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   INTRODUCTION
 
    
 
   I want to thank you and congratulate you for downloading the book: Essential Oils: The Ultimate Beginner’s Guide to Uncovering the Healing Benefits Aromatherapy!
 
    
 
   Is this book right for you?
 
   If you want to experience the benefits of essentials oils then this is the right book for you. If you want to gain from the following benefits of essential oils then look no further! Essential oils can be used:
 
    
    	As An Effective Antibacterial
 
    	As An Antiviral
 
    	As An Anti-Fungal
 
    	As An Anti-Parasitic
 
    	To Reduced Stress
 
    	To Lower Anxiety
 
    	As A Pain Relief
 
    	As Immune System Strengthening Enhancer
 
   
 
    
 
   What will you learn?
 
   You will learn:
 
    
    	What Is Aromatherapy And Essential Oils?
 
    	How Do Essential Oils Work?
 
    	The Chemistry Of Essential Oils
 
    	Essential Oils – Methods Of Extraction
 
    	The Grading System                                                                   
 
    	Understanding Purity And Quality                                    
 
    	Usage Guidelines For Essential Oils 
 
    	Diluting Your Oils 
 
    	Where Should You Apply Essential Oils? 
 
    	How To Administer Essential Oils
 
    	Massage And Aromatherapy 
 
    	Blending Essential Oils
 
    	The Top Twelve Essential Oils For Your Body And Mind Important Carrier Oils 
 
    	The Top Seven Carrier Oils
 
    	Blending Your Own Recipes
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   CHAPTER 1: INTRODUCING AROMATHERAPY AND ESSENTIAL OILS
 
    
 
   Aromatherapy can be defined as the practice of using pleasant smelling botanical oils, including essential oils, absolutes, CO2s and hydrosols for the purpose of achieving physical and psychological well-being. In other words, it is the science of scent that allows you to take control and care for your mind and body. Hydrosols, milk powders, cold pressed vegetable oils, herbs, sea salts, clay, mud, etc. are some other complementary natural elements used in aromatherapy. 
 
   Essential oils are different from the fragrance oils that you see in a superstore. These fragrance oils are synthetic in nature whereas essential oils are derived from plants and are completely natural. 
 
   The term ‘aromatherapy’ was not widespread until the 20th century. However, the foundation of aromatherapy dates back to around 6000 years. The Egyptians, Romans and Greeks – all seemed to have used aromatherapy. 
 
   It is believed that the Chinese were the first ones to use aromatherapy by burning incense in order to create balance and harmony. 
 
   Around 6000 years ago, the use of fragrant oils for massage and bathing was suggested by Imhotep, the Egyptian physician also referred to as the Egyptian God of healing and medicine.
 
   The father of modern medicine, Hippocrates, also used aromatherapy for scented massages and baths. 
 
   The term ‘aromatherapy’ was however coined by a French chemist Rene Maurice Gattefosse in the year 1930. He first used lavender oil in order to heal his burning hand and this led him to investigate the impact other essential oils could have on physical and mental healing. 
 
   The French army surgeon, Dr. Jean Valnet used essential oils as disinfectants during the World War II. Aromatherapy got the status of an alternative holistic therapy by Madame Marguerite Maury who prescribed essential oils for treatment to her patients. 
 
   Aromatherapy has been said to be most impactful when it is used to work its magic on both – the mind and the body. 
 
   HOW DO ESSENTIAL OILS WORK? 
 
   The term ‘aromatherapy’ is somewhat misleading. It implies that the patient can get better simply because they can smell something. This is only partly true. 
 
   Sniffing oil can lead to mood alteration and that can be considered as medicine. This is accomplished through the fine hairs that line your nose. These hairs are termed as cilia and they are responsible for transporting the smell of essential oils to your limbic system (this is the area in your brain which controls your emotions, learning, memory and moods). 
 
   The brain wave frequency has been a subject of various studies. Most of these demonstrate that the sense of smell has a profound impact on the human mind. For example, the smell of Lavender elevates the alpha waves in the posterior portion of your head. This is linked to relaxation. 
 
   Similarly, the fragrant smell of Jasmine enhances the beta waves in the anterior portion of our head. This is linked to alertness. The tiny molecules of essential oils can pass through the blood brain barrier and hence lead the body and mind to experience a number of positive benefits. 
 
   Another way in which these oils can heal you is through permeability through the pores of your skin. From here, they can enter the blood stream through the capillaries located in the base of your dermal layer.  And then circulate around the body to work their magic in a number of ways. 
 
   Therefore, we can say that essential oils can be administered in two ways: through the nose (via inhalation) and through the skin (via absorption). 
 
   WHAT ARE ESSENTIAL OILS REALLY? 
 
   The term “essential oil” is derived from the original word “quintessential oil.” The main principle behind this is that everything in the universe is made up of four elements – earth, water, air and fire. 
 
   In the past, prior to understanding essential oils completely, it was said that the fifth element or ‘Quintessence,’ was the life force or the spirit of the plant. Since it was important to remove this spirit from the plants, processes such as evaporation and distillation were deployed to achieve the task. 
 
   This is also evident from our language since the term “spirits” is often used for distilled alcoholic beverages such as whiskey, brandy, and eau de vie. Overall, this meant the process of removal of the life force from the plant. 
 
   Today, it is known that essential oils hold no relevance to being spirits; they are physical in nature and are comprised of complex mixtures of chemicals. 
 
   “The International Organization for Standardization (ISO) in their Vocabulary of Natural Materials (ISO/D1S9235.2) defines an essential oil as a product made by distillation with either water or steam or by mechanical processing of citrus rinds or by dry distillation of natural materials. Following the distillation, the essential oil is physically separated from the water phase.”
 
   In order to be a true essential oil, it should be separated by physical means only. The physical methods deployed here are distillation (these include steam, water and steam/water) or expression (also termed as cold pressing which is a feature unique to citrus peel oils). There is another method used for isolation of oils. This is limited to a few selected essential oil plants and is called the maceration process. This process involves maceration of the plant material in warm water with an aim of releasing the enzyme-bound essential oil. Examples of some of the essential oils produced through maceration are wintergreen, garlic, onion, bitter almond, etc. 
 
   To make things simpler, essential oils can be defined as liquids that are usually distilled from the stem, leaves, bark, roots, flowers or other parts of a plant. Contrary to the name, essential oils do not have an oily feel. Most of them are clear, however, some are yellow or amber in color. 
 
   All essential oils contain the true essence of the plants they are extracted from. They are extremely concentrated and a little quantity is generally enough.
 
    
 
    
 
   Some More Related Terms
 
    
 
   Absolutes: Similar to essential oils, absolutes are exceptionally aromatic liquids excavated from plants. However, the process of extraction is a complex one and involves use of chemical solvents that are generally eliminated during the final stage of production. 
 
   In certain specific conditions, it may not be possible to extract a significant amount of essential oil through the steam or water method of distillation. In fact, hot steam is also known to harm the essential oil. In this kind of a situation, it is a good idea to use the solvent extraction method. 
 
   Simply because of the methodology deployed to extract them, absolutes are even more concentrated than essential oils. While a little essential oil is enough, a little absolute is generally more than enough! 
 
   Absolutes must be used with adequate knowledge, respect and care since minute amounts of solvent can sometimes remain in the final product. This is also the biggest disadvantage of using absolutes since the focus of aromatherapy is on usage of natural and pure plants.
 
   CO2 extracts: CO2 extracts are made through pressurizing carbon dioxide gas into a liquid state which is then used as a solvent on natural plants. This leads to the essential oil content getting dissolved in the liquid CO2. In the concluding steps of the process, the CO2 gas is pressurized once again into its natural gaseous state to ease the process of evaporation. The resultant product is an essential oil without any trace of chemical solvent. 
 
   CO2 extracts are not destroyed through heat. 
 
   They are thicker than the essential oils and are much more aromatic since they contain a lot more products than the essential oils extracted via the process of steam distillation.
 
   Carrier oils: Carrier oils are the vegetable oils that are extracted from the fatty portion of plants (including nuts, kernels and seeds) and are utilized for the purpose of carrying essential oils, absolutes and CO2 into your body.  
 
   Essential oils, absolutes and CO2s can cause adverse reactions in case they are used in an undiluted manner. This is primarily the reason why carrier oils are used.  
 
   It should however, be remembered that carrier oils differ from one another due to their different properties and therapeutic advantages. You must always choose carrier oils depending on the therapeutic benefits that you desire. 
 
   Carrier oils do not possess a strong aroma and can turn rancid if kept for long. In natural skin care, carrier oils are often referred to as vegetable oils, base oils or fixed oils. 
 
   It should however, be noted that not all base oils are vegetable oils. An example here would be fish oil or emu oil which is also classified as a base oil, but is never used as a carrier oil in aromatherapy. 
 
   Some carrier oils may be odorless, whereas others may possess a faint sweet or a nutty aroma. A very strong aroma indicates that the carrier oil has turned rancid.  
 
   Infused oils: Infused oils are simply carrier oils infused with herbs. The main advantage here is that the infused oils provide you with the therapeutic properties of the carrier oils as well as the herbs they were infused with. 
 
   Sometimes, you may want to use a plant for certain therapeutic advantages it offers and it may be difficult to extract an essential oil from that plant. In this case, infusing a carrier oil with the herb can enable you to use the herb for its aroma therapeutic advantages. Infused oils too can go rancid in the long run. They have an oily feel to them depending on the vegetable oil that is used as a base. 
 
   Infused oils can be prepared at home in a crock pot at an extremely low heat setting. About 2/3 ounce of dried herbs can be added to two ounces of your chosen carrier oil placed in a crock pot. The crock pot is then placed at an extremely low heat setting and heated for approximately two hours, stirring every ten minutes. The oil is then strained twice through a muslin cloth. Herbs remaining in the oil can sometimes turn the oil rancid.
 
   The quantity of herbs must be doubled in case you are utilizing fresh herbs to infuse your oil instead of dried ones.
 
   Resins: Resins are thick, sticky substances formed from injured trees. Sometimes, trees are cut at various spots in order to facilitate the production of resins. Resins are commonly utilized for their incense.  In order to avail maximum therapeutic benefits, they are sometimes used in powder form. 
 
   Hydrosols: Hydrosols, often called distillate water, floral water or hydrolats are considered as the by-product of distillation used to extract essential oils. Hydrosols are not as strong as their parent essential oils and can therefore, directly be used without any dilution. These are often used in place of water to create facial lotions, creams, skin care products and natural fragrances. They are also used as body sprays or in baths. 
 
   CHAPTER 2: THE CHEMISTRY OF ESSENTIAL OILS
 
    
 
   The chemical components present in essential oils can influence your mind and body in numerous ways. The chemistry of these chemicals present in essential oils is fairly complex, and mainly involves aldehydes, alcohols, ketones, esters and terpenes. The impact of each one of these components is summarized below: 
 
   Alcohols: These chemical components are energizing and stimulating. They work as diuretics, antivirals and bactericidal. In fact, your pancreas produce thirty two types of alcohols that are used during the process of metabolism. Petitgrain, Peppermint, Rose, Rosewood, Ginger, Tea tree, Sandalwood and Myrtle essential oils contain alcohols as a prominent chemical component. 
 
   Phenols: Phenols are strongly bactericidal and possess an amazing power to boost your immune system. Though they are warming and invigorating, high doses can lead to toxicity in liver. They are highly used in cough drops and lip balms. Oregano, Cumin, Savory, Thyme, Cinnamon and Clove are some essential oils that contain phenols as their primary ingredient.
 
   Aldehydes: These are calming and sedative. They work as antivirals and anti-inflammatory compounds. Oils that have a characteristic lemon like fragrance such as Citronella, Lemon balm, Lemon grass and Eucalyptus contain aldehydes as their dominating chemical component. 
 
   Terpenes: Terpenes are extremely stimulating with amazing antiviral properties. They may, however, lead to irritation in the skin. Black pepper, Bergamot, Orange, Lemon, Nutmeg, Pine oil and Angelica contain terpenes as their primary component.
 
   Esters: Esters are calming and sedative. They have great anti-inflammatory properties and are anti-fungal too. Petitgrain, Bergamot, Lavender, Clary Sage and Roman Chamomile essential oils contain esters as a prominent ingredient.
 
   Ketones: Ketones boast of wound healing and mucolytic properties. They also boost the growth of new cells and find immense use in nail polishes. Eucalyptus, Hyssop, Sage, Rosemary and Camphor are the essential oils that contain ketones as a dominant component.
 
   Sesquiterpines: These are sedatives and also possess powerful anti-viral, bacteriostatic, anti-inflammatory and anti-cancer properties. They can provide an excellent boost to your immune system. Immortelle, Yarrow and Blue Chamomile are the essential oils containing sesquiterpines as a primary ingredient.
 
   Ethers: Ethers are balancing and harmonizing to the nervous system. They also serve as antiseptics, expectorants and diuretics. Basil, Parsley, Clove, Cinnamon, Tarragon and Sassafras contain ethers as their prominent component.
 
   Lactones: Lactones are mucolytic and anti-inflammatory. Elecampane and Arnica are the essential oils that contain lactones as a dominant ingredient.
 
   Individually, each essential oil is composed of over hundred chemical components, and all these cumulatively influence the physical and mental health of an individual. The variation in activity of these essential oils can be explained by the predominance of different chemical components in each oil. 
 
   While some oils may be relaxing, others may act as a sedative and yet others may behave as powerful anti-oxidants. 
 
   There is another class of essential oils termed as the ‘adaptogenic oils’. Lavender oil and lemon oil fall in this category and have the capability to adapt to the needs of your body. Overall, the mechanism of action of essential oils is pretty complex and they are known to impact the body and mind both.
 
   CHAPTER 3: ESSENTIAL OILS – METHODS OF EXTRACTION
 
    
 
   Technically, most essential oils are extracted through the process of steam or hydro distillation. 
 
   Steam distillation: In this process, the plant matter is collected together in a vat. After this, the steam is purged through it at an extremely high temperature and pressure. The heat is instrumental in releasing the oil from the plant and they collect in the steam. The steam is them made to travel through a pipe into another vat where it is cooled. Since oil floats on water, you are left with two products: the essential oil floating on the top and the water containing extremely dilute properties of the plant. (This is called hydrolat). This method is deployed for roots, twigs, leaves and petals. 
 
   Hydro distillation: The process of steam distillation pushes steam up through the plant matter. The process of hydro distillation, on the other hand, pushes it down. The process is similar, except that this one releases a greater amount of oil. 
 
   Rectification: A number of times you may see that the plant has gone through the process of rectification or re-distillation. This may lead you to believe that the plant has gone through the entire process again. 
 
   This is not the case. Sometimes, during the process of distillation, the oil may possess certain components that are not good for the human body and mind. These components have to be eliminated from the oil, and in order to achieve this the process of distillation is interrupted and then repeated all over again so that the offending component can be removed. This is termed as fractional distillation. An example here could be the widely used Ylang Ylang oil which undergoes five re-distillations in order to eliminate the esters from the oil. The first distillation is the most exotic one and is called Ylang extra. The further distillations are referred to as Grade 1, 2, 3, etc. and become softer. 
 
   Cohobation: A number of times, the process of steam distillation can remove some important constituents from the oil. An example here is phenyl ethyl, which is removed from Rose oil. The reason for this is that the essential oil partly binds itself to the water vapor. In the process of cohobation, the remaining water is distilled once again. This isolates the active part which is then re-added to the essential oil. 
 
   The doubly distilled version of Rose oil is called Rose Otto and it is extremely pricey. 
 
   Expression: This is mostly used for citrus oils. Hundreds of tiny pricks are made in the peel of the citrus fruit. A machine is used for this purpose. The fruit is then pressed very hard to release the oil. 
 
   The resultant liquid is put through a centrifuge and spun really fast to separate any extra products or contaminating water that is contained in the mixture. 
 
   Solvent extraction: This process is used to produce a high quality product using CO2. The chemical elements go through three stages: solids, liquids and gases. However, there is a particular moment when CO2 is neither liquid nor gas. This stage is called the hypercritical stage and it is during this stage that essential oils are trapped. When pressure is released and CO2 disperses, an extremely pure absolute is left behind. 
 
   


 
   
 
  



CHAPTER 4: THE GRADING SYSTEM
 
    
 
   No essential oil grading system exists in aromatherapy, although it would be an extremely useful thing to have. 
 
   Essential oils are often ranked as:
 
   A – Therapeutic grade essential oil
 
   B – Adulterated or synthetic oil
 
   C – Fragrance or perfume oil
 
   D – Floral water
 
   This sometimes confuses newcomers who begin to believe that they should be searching for Grade A or therapeutic oil. In reality, this grading system is just a tool used by some multi-level marketers to promote their own oils. 
 
   The ISO or International Standards Organization has certain regulations about essential oil quality and this can certainly help newcomers. ISO also awards companies that demonstrate transparency in their practices. Along with the quality of oil, it also considers the safety practices, potential hazards and the source of oil. 
 
   So, how do you choose the best essential oil amongst so many brands?  
 
   Here are some tips that can enable you to make wise decisions while shopping for your favorite essential oils:
 
    
    	You must never purchase an essential oil if you see words such as ‘perfume oil’, ‘fragrance oil’ or ‘natural identical oil’ mentioned on the bottle. This just means that what you are looking at is not pure unadulterated essential oil. It could be a combination of essential oils, a combination of an essential oil with some synthetic oil or just chemicals added to synthetic oils in order to produce fragrances similar to essential oils. 
 
    	No governmental body has until now graded or certified essential oils as aromatherapy grade oil’ or ‘therapeutic grade oil’. These are misleading terms often used by suppliers to falsely promote their brand. 
 
    	Always look at the date when the oil was extracted, the method of extraction that was used, the botanical name of the plant and the ingredients listed on the bottle. 
 
    	Most essential oils suppliers sell their oils up to 4 oz. capacity in dark colored glass bottles. If you notice oils at this capacity being sold in plastic or transparent glass bottles, it is a signal that you should stay away from this supplier. 
 
    	It is often convenient to buy larger quantities of essential oil online. And it becomes even more convenient for the suppliers to ship these oils in plastic bottles (the assumption here is that glass bottles may break during the process of shipping). Be very sure about checking with the supplier if the essential oil has been transferred into a plastic bottle only for the purpose of shipping. Also, transfer the oil into your dark colored glass bottle the moment you receive it. 
 
    	You may also notice large quantities of oil being sold in aluminum bottles. Don’t forget to verify that the inside of the aluminum bottle is lined. 
 
    	Never buy essential oils stored in bottles with rubber eyedropper bulbs as these may penetrate into the rubber bulb and in the process contaminate the oil. 
 
    	Always buy oils from vendors who claim to test their oils and can offer you a tester before the actual bottle. Try and test their knowledge through certain questions that you can ask regarding their oils. Check about the method of extraction of the oil, the date when it was extracted, the manner in which the plant was cultivated, dilution percentage etc. The idea is to just test the knowledge base of your vendor just so that you get confident about their ability to deliver the best pure essential oils. 
 
    	Buy organic essential oils if you can, they are better than the non-organic ones. 
 
    	It is important to be careful of the cost of the essential oil, but that should not be the only deciding factor. Quality essential oils are usually expensive since countless hours are spent in sourcing and extracting the oils. Be very sure of the quality of the oil that you are purchasing. 
 
   
 
   UNDERSTANDING PURITY AND QUALITY 
 
   Your adorable pure essential oil could also be poor quality oil. Well, then how do you ensure the quality of oils? 
 
   Here are some factors the quality of oils depends upon:
 
    
    	The quality of the soil which nurtures the plant from which the essential oil is extracted
 
    	The quantity of rainfall experienced during the nurturing period
 
    	The temperature and climate of the place where the parent plant is grown
 
    	The altitude at which this plant is grown
 
    	The methods deployed to harvest the parent plant
 
    	The methods deployed to store the plant prior to initiation of the process of extraction of oil
 
    	The gap between the time when the parent plant was harvested and the time when the parent plant underwent the process of distillation
 
    	The type of distillation material used for extraction of oil
 
    	The parts of the plant utilized for extracting the oil
 
    	The manner in which the extracted essential oil is stored
 
    	Any kind of adulteration made to the oil
 
   
 
   Essential oils can be adulterated in a number of ways. Some of these are listed below:
 
    
    	Blending a high quality essential oil with a low quality essential oil and falsely marketing it as a pure or unadulterated version
 
    	Blending a high quality essential oil with a low quality oil of similar species
 
    	Addition of synthetics to strengthen the aroma of the essential oil
 
    	Addition of natural or synthetic constituents to an essential oil
 
    	Diluting the essential oil with a vegetable oil or carrier oil and not disclosing the percentage of dilution
 
   
 
   Do you want to understand if your essential oil has been diluted with vegetable oil? 
 
   You may take a few drops of this oil on a tissue and wait for it to dry. A circular oily ring visible on the tissue a few minutes after the essential oil evaporates is an indication of your oil being diluted in vegetable oil.
 
   USAGE GUIDELINES FOR ESSENTIAL OILS
 
   Here are some Do’s and Don’ts about essential oils:
 
   Do’s:
 
    
    	Educate yourself: You must do all that you can in order to educate yourself regarding the use of essential oils. Try and acquaint yourself with shopping guides regarding essential oils and also develop an understanding of all the safety instructions related to them. 
 
    	Shop wisely: You should always shop from trusted shops or suppliers. Sometimes, suppliers claim that their essential oils are undiluted and pure. This may, however, not be the case. You should therefore do your own research for the brand providing the highest quality of a particular essential oil since this varies from one brand to another. 
 
    	Read all relevant information: This must include the botanical name of the oil, the country of origin, the method of extraction and even the method of farming. This way, you will be able to establish whether the oil is organic or not. 
 
    	Store appropriately: Store your oils in dark colored glass bottles (cobalt blue or amber) and in a cool and a dark place. You can use wooden boxes or wooden floppy disk holders also to store these bottles. 
 
    	Safety comes first: Always study all safety precautions before beginning to use a particular oil. 
 
    	Enjoy yourself! Now that you have decided to embrace aromatherapy and essential oils, you must make a conscious effort to enjoy the experience. Pamper yourself to your favorite indulgences and let these oils work their magic. 
 
   
 
   Don’ts:
 
    
    	Don’t confuse essential oils with perfume oils: These are two different things. Perfume oils do not offer the same advantages as essential oils. 
 
    	Don’t compromise on the packaging: Some manufacturers sell essential oils with rubber glass marker tubes. The concentration of the essential oils can convert these rubber tubes into gummy structures, which in turn spoils the oils. 
 
    	Don’t ever compare apples to oranges: Some common plants used to create essential oils are Eucalyptus, Anise, Bay and Cedarwood. However, a number of essential oils can be obtained from the various varieties available for each of these plants. And all these may be priced differently. It would be a good idea to look at the botanical names for the plants used in the extraction of these essential oils. An example here could be the ‘Bay essential oil’. The essential oil from Pimenta racemosa is used to prepare this oil. Similarly, this oil is also prepared from the plant, Laurus nobilis. 
 
    	Do not purchase your oils from craft shows or street fair: These may be low on quality and you may never be able to find the same seller again! Most reputed manufacturers do not sell their oils in one-time events or shows.
 
   
 
   And now some safety guidelines that you must follow while working with essential oils:
 
    
    	Always use essential oils in their diluted form. Undiluted essential oils can lead to severe reactions and allergies. 
 
    	Use a skin patch test to check the sensitization reaction of any essential oil. This can be performed by placing two drops of diluted essential oil on the inside of your elbow and covering it with a bandage. You must be very careful that this area does not get wet for at least the next twenty four hours. Essential oils are considered safe for use if you do not experience any irritation. However, in case you do experience any irritation, consider removing the bandage and washing the area with soap and water. Do not use this essential oil now because your patch test has proved that you are sensitive to this oil. 
 
    	Each essential oil has a definite set of safety precautions associated with it. Do make sure that you familiarize yourself with the safety precautions of the oil that you are using, especially if you suffer from some specific health conditions such as asthma, allergy or even pregnancy. 
 
    	Essential oils are extremely powerful.  Always use the recommended smallest possible amount. If the recommended dosage is two drops, do not go overboard and use three. 
 
    	Never allow children to use essential oils, except when under adult supervision. The fragrant smell of essential oils typically attracts kids towards them. However, it should be noted that these oils are miraculous when used with caution and can serve as fatal when used without proper knowledge.  
 
    	Never consume an essential oil internally (the only exception to this rule is a recommendation from your aroma therapist detailing the steps to use the oil). 
 
    	Keep these oils away from ignition or heat as all essential oils are flammable. 
 
    	Some essential oils are phototoxic. Do not apply these to skin that may be directly exposed to sunlight in the next twenty four to thirty six hours. These include Petitgrain, Bergamot and Citrus oils. 
 
    	Essential oils can sometimes react with toxins that have accumulated in the body as a result of chemicals in water, food or general environment. Immediately stop the usage of these oils in case you experience a reaction due to a build-up of toxins. Also increase your water intake when you begin your essential oil therapy. 
 
    	Sustained exposure to essential oils during massage sessions can lead to feelings of headaches, vomiting’s, nausea and general uneasiness. Therapists should therefore ensure proper ventilation, frequent breaks and adequate amount of water. Operating any kind of motorized equipment should be avoided post usage of certain essential oils. Examples of these are clary or sage. A week’s rest is generally advised post two weeks of essential oil usage. 
 
   
 
   What about accidents?
 
   It is extremely important to be aware of the safety precautions you would incorporate in case of an accident during the usage of an essential oil. For example, you must flush your eyes with vegetable oil or cold milk in case the essential oil gets into your eyes. Similarly, washing with vegetable oil or cream is recommended in case the oil reacts with skin. 
 
   List of some harmful oils:
 
   Here are some oils that are classified as hazardous oils and should not be used in aromatherapy at all: 
 
    
    	Ajowan (Trachyspermum copticum)
 
    	Bitter Almond (Prunus dulcis var. amara)
 
    	Arnica (Arnica montana)
 
    	Onion (Allium cepa)
 
    	Mugwort (Artemisia vulgaris)
 
    	Melilotus (Melilotus officinalis)
 
    	Mustard (Brassica nigra)
 
    	Rue (Ruta graveolens)
 
    	Sweet Birch (Betuala lenta)
 
    	Calamus (Acorus calamus var angustatus)
 
    	Sassafras (Sassafras albidum)
 
    	Boldo leaf (Peumus boldus)
 
    	Spanish Broom (Spartium junceum)
 
    	Pennyroyal (Mentha pulegium)
 
    	Yellow camphor (Cinnamomum camphora)
 
    	Brown Camphor (Cinnamomum camphora)
 
    	Thuja (Thuja occidentalis)
 
    	Wormseed (Chenopodium ambrosioides var. anthelminticum)
 
    	Jaborandi (Pilocarpus jaborandi)
 
    	Wintergreen (Gaultheria procumbens)
 
    	Wormwood (Artimisa absinthium)
 
    	Deertongue (Carphephorus odoroatissimus)
 
    	Garlic (Allium sativum)
 
    	Horseradish (Armoracia rusticana)
 
   
 
   The above oils in combination with some more essential oils such as Bay laurel, Cinnamon, Benzoin, Allspice, Parsley, Clove, Fennel, Oregano, Fir Needle, Spruce, Sage and Thyme can lead to severe skin irritation. 
 
   The above mentioned harmful essential oils used in combination with Cinnamon, Benzoin, Cassia, Catnip, Anise, Bay laurel, Citronella, Fennel, Clove, Litsea Cubeba, Lemongrass, Peru balsam, Oakmoss, Star Anise, Melissa and Tagetes can cause severe sensitization in your skin.
 
   So, what is the solution? 
 
   The solution lies in dilution of your oils. 
 
   You must dilute your oils prior to use. 
 
    
 
    
 
    
 
   CHAPTER 5: DILUTING YOUR OILS
 
    
 
   Quality and quantity both have a role to play when it comes to using essential oils. The simple approach that must be deployed while using essential oils is the ‘less is more’ approach. 
 
   Never try and use more than the recommended quantity. It may cause more harm than good. 
 
   Remember to perform the patch test on the inside of your elbow before working with a new essential oil. 
 
   Understanding the process of dilution
 
   If you want to utilize an essential oil for adult topical application, a two percent dilution of an essential oil is the safest bet. This can be further diluted and a one percent solution made for topical application in the elderly as well as the children. 
 
   Since the market is full of highly fragrant and scented synthetic products such as shampoos, oils, perfumes, deodorants, toners, face washes, body lotions etc., a two percent dilution may sound really weak in the beginning. 
 
   However, over time, you will get habituated to the new natural science of scent and start relishing the shades of your diluted oils. 
 
   An easiest method used for creating your two percent dilution is to use twelve drops of essential oil and thirty ml. of any cold pressed carrier oil such as sweet almond oil, pomegranate seed oil, peanut oil, jojoba oil and hazelnut oil. 
 
   The dropper method, although easy and popular, is not the most accurate method, primarily because of the difference in the size of drops of various essential oils. This difference in size may result from the difference in the size of the dropper, the viscosity of the oil or the temperature of the oil. However, it is considered the most acceptable methods while working with small quantities of oil.
 
   Here are some guidelines that you can use to dilute your oils:
 
    
    	One percent solution: This is best used in case of children below the age of six, elderly adults and pregnant women. A compromised immune system, a health issue or a massage therapy involving a larger skin area may also call for one percent dilution.
 
    	Two percent dilution: This is useful for general skin care and every-day use. This is the recommended dilution percentage for most adults.
 
    	Three to ten percent dilution: This is the recommended dilution guideline for short term use in case of health issues that are temporary in nature such as congestion in the respiratory tract or certain muscle injuries. 
 
    	Twenty five percent dilution: This is the recommended dilution guideline for bad bruises, muscle cramps or extreme pain.
 
   
 
   WHERE SHOULD YOU APPLY ESSENTIAL OILS?
 
   You have read earlier that oils absorb through the skin, into your bloodstream. This also implies that they possess the capability to reach the spot that requires them the most. 
 
   Therapeutically, it makes sense to apply these oils closer to the site of pain. Two other areas where application of essential oils is recommended are:
 
   The blue veins on your wrist (these are visible when you turn the palm of your hand up). This is an excellent blood supply area and works extremely well for speedy administration of oils. 
 
   In case of an infection such as cough or cold, rub the essential oil over your neck, just below your collar bone. You will be pleasantly surprised at the quick relief you can achieve this way. 
 
    
 
   CHAPTER 6: HOW SHOULD YOU ADMINISTER ESSENTIAL OILS? 
 
    
 
   There are several ways in which essential oils can be administered in the human body. Some of these are given below:
 
   Lotions and creams: This is one of the best ways to administer essential oils. It necessarily implies that you can administer little and often. This is however a little expensive way too!
 
   Massage oils: Essential oils are diluted in carrier oils and can be easily transported inside the skin. 
 
   As bath oils: I promise you nothing can come closer to the relaxation that an aromatherapy bath offers. A few drops of an essential oil poured straight in your bath water can work extremely well. You can also make your own bath oils by diluting a few essential oils in a carrier oil. This way you will be able to achieve the benefits of a number of oils at once. 
 
   Diffusers: A little candle under a warm bowl of water or an electric diffuser can do the trick. It can soothe, uplift and sometimes even seduce. On a physical level, it can cure nausea, headaches, stress related aches and pains and insomnia. 
 
   Candles: Uplifting oils can be used in candles to help recover from illness or change the mood of the room. 
 
   Room sprays: You can add essential oils into an atomizer filled with vodka and use it to spray inside the room. Essential oils and water do not mix – this is the reason why we fill the atomizer with vodka and not water. 
 
   As compresses: Hot and cold compresses can be used to bring about a positive change in your body and mind.  A hot compress releases tissues and a cold one tightens them. 
 
   It is important to note that although essential oils have an amazing therapeutic value and can bring about a number of positive chemical and physical changes, they are not safe for certain individuals. The reason for this is that they are capable of bringing about hormonal changes in the system that can have a damaging impact in certain people. The main people who should be careful with essential oils are diabetics, pregnant women, epilepsy patients and breast feeding women. 
 
   MASSAGE AND AROMATHERAPY
 
   There are different kinds of massages. Typically, an aroma therapeutic massage is offered in beauty salon. Long sweeping strokes are used to massage your body with an essential oil that is diluted in a carrier oil.  
 
    
 
   Physical Benefits of massage therapy
 
   The skin is the largest organ in your body. It is covered in tiny pores that open up during a massage session and allow those amazing essential oils penetrate through your body. The chemical components in these essential oils penetrate through the tiny capillaries under the skin layer and flush around the blood stream, relaxing each and every muscle in your body. A great massage elevates your blood circulation as well as facilitates the lymphatic drainage in your body. This relaxes you, eliminates the waste from your body and elevates your immunity. 
 
   Although massage offers a range of benefits, it is contraindicated in certain situations. You must not massage:
 
    
    	Over the abdomen during the first three days of your menstrual cycle
 
    	Over the abdomen if you are pregnant
 
    	Over any contagious infection or wound
 
    	Over any varicose veins
 
    	Over lumps or bumps
 
    	Over an inflamed area
 
    	Over the spine
 
   
 
   There are five kinds of strokes used in massage therapy:                             
 
   Effleurage: These are the long, relaxed and smoothing strokes that may go deep into the muscle or superficially slide through the surface of the skin. They are performed in the direction of the heart and encourage lymph flow along with elevating the blood circulation. 
 
   Petrissage: This kind of massage kneads or rolls the muscles. This stimulates the circulation of blood in the area that is massaged. 
 
   Friction: This type of massage uses slow circular hand movements that have a deeply penetrating action and breaks down deep knots. 
 
   Vibration: This is a rapid movement of forearm, hands and fingers used to exert pressure on a limb. It stimulates the nervous system. 
 
   Tapotment: This technique uses aggressive movements, very similar to a sports massage. Depending on how long it is performed, it may invigorate or sedate your tissues. 
 
   


 
   
 
  




 
   CHAPTER 7: BLENDING ESSENTIAL OILS
 
    
 
   Essential oils are generally blended together to experience certain therapeutic benefits or simply for the purpose of pure delight that the fragrance of a blend offers. 
 
   Whatever reason you may choose to blend your oils, it is a cumulative impact of your creativity and knowledge about the science of aromatherapy. 
 
   BLENDING FOR PURE DELIGHTFUL AROMA
 
   Blending for the purpose of pure delightful aroma can sometimes lead to therapeutic benefits as well. The focus of this kind of blending is on the final aroma only, so the therapeutic benefits are an icing on the cake. 
 
   While blending essential oils, all safety precautions listed in the book must be followed. Harmful and phototoxic essential oils should be avoided. You must also not use the essential oils contraindicated for certain particular health conditions that you may have. 
 
   Aroma therapeutic blending is all about blending natural essential oils, absolutes, CO2s, carrier oils, water and herbs. You must remember that the commercially available oils are mostly created from synthetic chemicals and could hence be extremely strong smelling. It may not be possible for you to replicate the same aroma through your delicate aromatic blends. However, over time, you will be able to acclimatize yourself to the natural aroma that you have achieved through your creativity. 
 
   Essential oils may be classified into the below mentioned broad groups:
 
    
    	Citrus essential oils: Examples include Lemon, Lime and Orange
 
    	Oriental essential oils: Examples include Patchouli and Ginger
 
    	Spicy essential oils: Examples include Cinnamon, Clove and Nutmeg
 
    	Medicinal essential oils: Examples include Tea tree, Cajuput and Eucalyptus
 
    	Minty essential oils: Examples include Spearmint and Peppermint
 
    	Herbaceous essential oils: Examples include Rosemary, Marjoram and Basil
 
    	Earthy essential oils: Examples include Vetiver, Oakmoss and Patchouli
 
    	Woodsy essential oils: Examples include Cedar and Pine
 
    	Floral essential oils: Examples include Neroli, Lavender and Jasmine
 
   
 
   Oils of the same category can blend very well with each other. Here are a few more tips:
 
    
    	Woodsy essential oils generally blend well with oils of all other groups
 
    	The essential oils in floral categories generally blend well with the oils in spicy, woodsy and citrusy oils
 
    	Oriental and spicy oils generally blend well with oriental, citrus and floral oils
 
    	The essential oils in the minty category generally blend well with woodsy, herbaceous, earthy and citrus oils
 
    	Do not limit your creativity to the above blends only. Feel free to try various other creative options.
 
   
 
   A few hours after it is sprayed in the room, a blend of essential oils smells different from its original smell. The reason for this is the difference in the rate of evaporation of the constituent oils. This method is also used to in the classification of oils: 
 
    
    	Top notes are the oils which can evaporate within two hours. Lemongrass, Lemon, Lime, Peppermint, Petitgrain, Orange, Basil, Grapefruit, Spearmint, Citronella, Anise, Tangerine and Bay laurel essential oils belong to this category. 
 
    	The middle notes are the ones that take four hours to evaporate. Rose, Rosemary, Tea tree, Juniper berry, Thyme, Nutmeg, Parsley, Clary Sage, Dill, Neroli, Tobacco, Jasmine and Chamomile essential oils belong to this category. 
 
    	The base notes typically take the longest time to evaporate. Examples of this category are Vanilla, Vetiver, Patchouli, Ginger, Frankincense, Peru Balsam, Beeswax, Sandalwood, Oakmoss, Myrrh, Benzoin, Angelica and Olibanum. 
 
   
 
   THERAPEUTIC BLENDING  
 
   This kind of blending is focused on healing a particular mental or physical condition. Therefore, the primary focus is not on the aroma but on the healing benefits that the blend may offer.
 
   You must be aware of the properties of all the oils that you are going to blend together and these should not have any contradictions that lead to health issues. An example here is the Rosemary essential oil which is used for dandruff and contraindicated in pregnancy. This implies that if you are pregnant and also have dandruff, you should avoid the use of Rosemary essential oil in the blend that you create. Another example could be the peanut carrier oil that is used to alleviate the symptoms of pain in an arthritis patient. This should, however, be avoided in people who suffer from peanut allergy. 
 
   You must create a blend that helps you meet your goals and not clash with them. This is common if you are suffering from two situations at the same time. Let us look at an example. 
 
   Imagine you are suffering from insomnia and menstrual cramps at the same time. The Peppermint essential oil used in a blend can help you with your cramps, but also energize you and therefore aggravate your insomnia.  You may want to alter the time of use for this blend or simply change the constituents in the blend. 
 
   SOME BLENDING TIPS
 
   Here are a few helpful blending tips that can enable you to create powerful blends:
 
    
    	If you are creating a new blend, always begin with a small amount of essential oil. Twenty five drops should be the maximum that you use. You don’t want to waste your essential oils in creating a blend that you don’t like, do you? 
 
    	During your experiments with blends, start by only blending your essential oils, CO2s and absolutes. In case you love what you have created, you can dilute it with any base oil or alcohol. And if you don’t like what you have created, you have saved your alcohol or base oil. 
 
    	Always remember to label your blends carefully and store them in dark colored glass bottles.
 
    	You can get as creative as you want to but try and limit the quantity of oils that smell really strong as that may render the blend ineffective by providing an extremely strong aroma. 
 
    	Never ever fall in love or start hating your blend the moment you create it. Chances are that you may develop a liking for the blends that you hate after a few days when the constituents of the oil blend with each other and blend more effectively. 
 
    	Most essential oils are not too thick and can therefore blend easily. Some steam distilled oils such as Patchouli or Sandalwood are a little thicker in viscosity but still seem to be easy to work with. However, certain absolutes, CO2s and resins are nearly solid at room temperature. They are therefore, really hard to work with. You could deploy the water bath technique to work with such thick oils. All you need to do is place the small bottle containing this thick oil in a bowl of warm water. Let this bottle sit in the warm water bath for around fifteen minutes. Replace the water if it cools down. The temperature of the warm water depends on the viscosity of the essential oil you are working with. This is mostly a trial and error process. You can keep on replacing the water till your essential oil reaches a consistency that you can work with. 
 
   
 
   SUBSTITUTING AN ESSENTIAL OIL WHILE CREATING A PARTICULAR BLEND OR A RECIPE
 
   You may be faced with the dilemma of substitution numerous times. This typically happens when you want to create an essential oil blend and do not have the exact recommendation available with you. In this scenario, you could carefully substitute the recommended oil with one of the essential oils that you own. 
 
   The only consideration is the therapeutic properties while substituting an oil for the purpose of therapeutic blending and the aroma while substituting an oil for the purpose of pure aroma. 
 
   In case you are substituting for pure aroma, consider deploying substitution with oils of the same family (earthy, citrus, spicy etc.). You should, however, incorporate the safety precautions listed for working with essential oils in all scenarios.
 
   


 
   
 
  




 
   CHAPTER 8: THE TOP TWELVE ESSENTIAL OILS FOR YOUR BODY AND MIND
 
    
 
   Here are a few useful essential oils that you can start to build your essential oil collection with. They are also extremely helpful when it comes to blending oils and healing the physical body. 
 
   Roman Chamomile (Anthemis nobilis): This is the most anti-inflammatory out of all the available essential oils. It is great to use in case of allergies, redness, diarrhea, indigestion, gastritis, flatulence, restless legs, edema, spasms and cramps. It has a tonic impact on the liver and is extremely calming for children. 
 
   It is generally regarded as a safe oil to use.  
 
   Clary Sage (Salvia sclarea): This essential oil makes you drowsy, sometimes initiating a state of euphoria. It is a great muscle relaxant and helps with cramps, tension headaches, migraines, menstrual cramps, scanty menstruation and asthma. It is a mild aphrodisiac too! 
 
   This oil must be avoided in pregnancy as it may initiate contractions. If using in pregnancy, use only when labor has set in. 
 
   Eucalyptus (Eucalyptus globulus): This is one of the most important essential oils to have in your cabinet. It is a decongestant, anti-viral and an anti-bacterial. It tones the liver and acts as a great mouth wash to get rid of oral bacteria. 
 
   This oil is generally regarded as safe. However, it must not be used in children since it can lead to breathing difficulties and depression of the CNS. 
 
   Frankincense (Boswelia carterii): This oil is a skin preservative, also used for extremely dry, rough and chapped skin. It can help in healing tendonitis and respiratory complaints. It slows down the breathing process and is extremely calming. 
 
   It is regarded as safe, however oxidizes at a fast pace. It must therefore not be used if it is really old. 
 
   Helichrysum (Helichrysum angustifolium): This oil helps in building resilience and stamina and is hence referred to as ‘everlasting.’ It is also tonic and can fortify any blend. It is a powerful anti-spasmodic and therefore helps in menstrual cramps. It also aids in sluggish digestion and circulation.
 
   It is generally considered as safe, though there is a little risk of irritation. 
 
   Lavender (Lavandula angustifolia): This is one of the most important essential oils in your cabinet and helps in cleansing wounds or burns. It is a great burn remedy and is often used to treat influenza, colds, coughs, muscle cramps, headache, arthritis, menstrual pain, insomnia, acne and depression. 
 
   It is a very safe oil to use. 
 
   Lemon (Citrus limonum): This oil boosts the creation of white blood cells and therefore enhances immunity. It helps in infections, wounds, asthma, bronchitis, insect and snake bites, arthritis, rheumatism, varicose veins, blood circulation. It is cooling, refreshing and tones the liver. It reduces body temperature too. 
 
   Myrrh (Commiphora myrrha): This oil is an incredible skin healer, which is also used as a muscle relaxant, uterine supplement, and decongestant. It is deeply relaxing too. 
 
   Since it leads to uterine contractions, this oil should not be used in pregnancy. 
 
   Neroli (Citrus aurantium): This absolute is used as a sedative, antidepressant, anti-spasmodic and aphrodisiac. It is also helpful in skin care and cures anxiety. It can relieve a cardiac spasm or chronic diarrhea. 
 
   It is extremely safe for general use. 
 
   Petitgrain (Citrus aurantium amara): The uses of this essential oil are similar to Neroli as they belong to the same family. It is a great deodorant and a powerful sedative, which is regarded as safe for general use. 
 
   Rosemary (Rosemarinus officinalis): This oil is great for memory and concentration and is extremely helpful in all kinds of nerve pain such as sciatica, neuralgia, migraine, headache etc. It is also useful in relieving indigestion, bloating and constipation. It stimulates appetite, elevates circulation and lowers cholesterol. It is considered great for hair and scalp too.               
 
   This oil is not recommended in pregnancy. 
 
   Ylang Ylang (Cananga odorata): This oil slows down the heartbeat and helps in relieving palpitations and tachycardia. It is extremely relaxing and calming and therefore helps in hypertension, anxiety and fright. It is an aphrodisiac too. 
 
   This oil bears moderate risk of skin sensitization. 
 
   


 
   
 
  




 
   CHAPTER 9: IMPORTANT CARRIER OILS
 
    
 
   It is extremely important to dilute your essential oils in a ‘carrier’ prior to use. The manner in which you choose carrier oils can make a profound impact on the therapeutic properties, aroma, shelf life and color of the final product. 
 
   Most carrier oils possess a faintly sweet and nutty aroma. An extremely strong aroma implies that the carrier oil has gone rancid. 
 
   HOW TO SHOP FOR CARRIER OILS? 
 
   You must never use the vegetable oils that you buy from your grocer’s as carrier oils since they have been processed using very high heat. Always aim to buy carrier oils that are cold pressed/natural, not a blend of two or more oils as well as fairly fresh. Look for the dust sitting on the bottle of your carrier oil and also review the date of manufacture. Do make sure that the carrier oil that you are purchasing is free from any additives. Here are some points to consider while shopping for carrier oils:
 
    
    	The processing methodology: The processing method deployed in the extraction of carrier oils that you choose to buy should be cold-pressing. The bottle should mention ‘cold expeller processed’ or ‘cold pressed’. Do not purchase the bottle if it mentions ‘expeller pressed’ as the high temperature and the duration of processing the oil can cause a significant damage to the nutrients in the oil. 
 
    	Refined or unrefined: Some oils such as Coconut oil, Wheat germ oil or the Avocado oil are available in both refined and unrefined forms. Always try and buy the unrefined variety. 
 
    	Nutrients: Carrier oils possess important fat soluble minerals, vitamins and other nutrients. Oils naturally containing anti-oxidants such as tocopherol last longer and demonstrate amazing benefits to the skin. A carrier oil containing essential fatty acids can offer a host of health advantages. However, the only disadvantage is that fatty acids may lead the oil to go rancid. 
 
    	Price: Price is dependent on a number of factors such as the method of processing, how the plant was cultivated, if the carrier oil is organic, the quantity that you want to purchase and the source that you are purchasing from. Organic oils are more expensive than their conventional counterparts. 
 
    	Aroma: Most carrier oils have a nutty aroma. It must be mentioned that the aroma of any carrier oil can either conflict with or complete the aroma of an essential oil. 
 
    	Quantity: Carrier oils may go rancid overtime. So, it is extremely important to have a fair idea of the amount of oil that you would be requiring. This would enable you to make a wise choice. 
 
    	Do not buy mineral oils or petroleum jelly as your base oil: This is extremely important as both mineral oil and petroleum jelly can clog pores, therefore, making your skin incapable of breathing properly. This may result in inability of your skin to release toxins and even prevent proper absorption of vitamins. 
 
    	Storage: Carrier oils should be stored in dark glass bottles and placed at a cool and dark place. A number of carrier oils are safe to be stored in your refrigerator. However, oils such as Avocado and Borage seed oil are fragile and should not be refrigerated. Carrier oils stored in the refrigerator may develop a cloudy or thick consistency and should be brought to room temperature before use. 
 
    	Vegetable butters: These can be used in aromatherapy; however, the method of extraction becomes extremely important. If you do want to use vegetable butters, ensure that they are cold pressed during the process of manufacture.
 
   
 
   THE TOP SEVEN CARRIER OILS
 
   Sweet almond oil: This is a great oil to add to blends that feel too thin. It is luxurious, thick, and robust and smoothens and plumps the skin too. This makes it great for use in face masks. 
 
   Apricot Kernel oil: This is a great choice to heal any kind of inflammation. It is extremely soothing and possesses a medium consistency with a pale peachy hue. 
 
   Borage oil: This is a thin and colorless oil that is used in eczema treatment. The gamma linolenic acid in the oil makes it great for skin allergies and inflammations. 
 
   Coconut oil: This one is antifungal, antibacterial great for the skin and hair and also very helpful in sports therapy. 
 
   Evening Primrose oil: This heals the skin and is great for gynaecological issues too. 
 
   Peach Kernel oil: This is a perfect match with Neroli essential oil, especially if you are treating mature skin. It has a high concentration of vitamin A and E. 
 
   St. John’s Wort: This oil is extremely useful in aches, pains, arthritis, rheumatism and stress incontinence. It is great for massage purposes. 


 
   
 
  




 
   CHAPTER 10: BLENDING YOUR OWN RECIPES
 
    
 
   Blending your own essential oil is a science and an art. You have already understood some of the important tips to blending. You are also aware of the classification of essential oils. 
 
   Non-metallic utensils or glass utensils are the best for blending. You should not blend in plastic containers. 
 
   Alright – what if you go wrong?
 
   There is no need to worry at all. No one is going to get hurt. Unless of course you commit gross errors such as blending an essential oil with peanut oil in cases of peanut allergies! Just focus on your healing goals and begin the process of blending. Allow yourself to explore and experience the science of scent!
 
   Let us look at some amazing recipes that you can create:
 
   RECIPE ONE TO TREAT ACNE: 
 
    
    	Coconut carrier oil: 1 ounce
 
    	Lavender essential oil: 6 drops
 
    	Geranium essential oil: 1 drop
 
    	Tea tree essential oil: 5 drops
 
   
 
   Mix the above mentioned oils together in a dark colored glass bottle. Apply a small quantity to face, back and neck, avoiding your eyes. Store for future use. 
 
   RECIPE TWO TO TREAT STRETCH MARKS:
 
    
    	Cocoa butter: 3 ounces
 
    	Avocado oil: 1 ounce
 
    	Neroli essential oil: 4 drops
 
   
 
   Melt the cocoa butter using the double boiler method and gently stir in the avocado oil. Let the mixture cool down for five minute and add the essential oil. Pour in a four ounce jar and use as frequently as you desire. 
 
   RECIPE THREE TO CALM YOUR BODY AND MIND:
 
    
    	Sweet almond carrier oil: 1 ounce
 
    	Roman Chamomile essential oil: 7 drops
 
    	Lavender essential oil: 5 drops
 
   
 
   Mix well in a dark colored glass bottle. Massage on the soles of your feet in order to experience an increased calm. 
 
    
 
   RECIPE FOUR TO CURE DEPRESSION:
 
    
    	Sweet almond carrier oil: 1 ounce
 
    	Frankincense essential oil: 4 drops
 
    	Neroli essential oil: 4 drops
 
    	Lemon essential oil: 2 drop
 
   
 
   Mix these oils in a dark colored glass bottle and use for massage once every three days or as frequently as desired. 
 
   RECIPE FIVE FOR HAYFEVER:
 
    
    	German Chamomile essential oil: 4 drops
 
    	Lavender essential oil: 2 drops
 
    	Eucalyptus essential oil: 4 drops
 
    	Thyme essential oil: 2 drops
 
   
 
   Mix the above mentioned oils and pour a few drops in a diffuser or inhale via steam. Alternatively, you can mix these in one ounce of coconut oil and use as a massage oil. 
 
   RECIPE SIX FOR ALLERGIES:
 
    
    	Rosemary essential oil: 4 drops
 
    	Cypress essential oil: 2 drops
 
    	Pine essential oil: 2 drops
 
    	Thyme essential oil: 1 drop
 
    	Jojoba carrier oil: 1 ounce
 
   
 
   Mix together the above ingredients and use as a massage. 
 
   RECIPE SEVEN FOR STUBBORN CELLULITE:
 
    
    	Jojoba carrier oil: 1 ounce
 
    	Neroli essential oil: 4 drops
 
    	Lemon essential oil: 4 drops
 
    	Grapefruit essential oil: 2 drops
 
   
 
   Mix the above ingredients together and store in air tight dark colored glass bottles. Massage over impacted area once every day. 
 
   RECIPE EIGHT FOR MEMORY AND CONCENTRATION:
 
    
    	Rosemary essential oil: 12 drops
 
    	Lemon essential oil: 4 drops
 
   
 
   Add into your diffuser and use as per manufacturer’s instructions. 
 
   


 
   
 
  




 
   RECIPE NINE TO TREAT ARTHRITIS:
 
    
    	Apricot kernel carrier oil: 2 ounces
 
    	Roman Chamomile essential oil: 10 drops
 
    	Black pepper essential oil: 4 drops
 
   
 
   Mix the above oils together and store in an air tight glass bottle. Massage a small quantity over arthritic joints every day. 
 
   RECIPE TEN FOR MENSTRUAL CRAMPS:
 
    
    	Jojoba carrier oil: 1 ounce
 
    	Peppermint essential oil: 5 drops
 
    	Lavender essential oil: 4 drops
 
    	Cypress essential oil: 4 drops
 
   
 
   Mix the above mentioned ingredients and apply over your abdomen very gently. 
 
   


 
   
 
  




 
   CHAPTER 11: CONCLUSION
 
    
 
   I would like to thank you for purchasing my book and reading to the end. I hope you have enjoyed this book and learned some important tips and tricks on usage of essential oils. 
 
   Try and create some interesting blends for yourself and keep getting amazed at the magic these oils can create in your life. 
 
   I wish you a happy and healthy aroma therapeutic experience.
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   INTRODUCTION
 
    
 
   I want to thank you and congratulate you for downloading the book: Natural Weight Loss Habits: 38 Ultimate Natural Weight Loss Habits to Lose Weight & Keep It Off!
 
   Is this book right for you?
 
   If any of these apply to you, then you will find the contents of this book helpful:
 
    
    	Have you been trying to lose weight and have yet to find success?
 
    	Have you lost weight but only ended up gaining it all right back?
 
    	Are you one of those people that have tried all diets but never seem to find one that works for you?
 
    	Are you looking for a natural way to lose weight and keep it off?
 
    	Are you one of those people who know how to lose weight but struggle with actually doing it?
 
   
 
   Don’t feel alone because I have been there; these steps have helped me lose the weight and keep off. 
 
    
 
   What will you learn?
 
   This book will teach you how to jump start your weight loss, increasing your energy, clear your mind, and improve your overall health. You will learn:
 
    
    	Strategies to feel the healthiest you have ever felt and have the most energy you have ever had
 
    	How to begin burning that dreaded hard to loss fat (especially belly fat, thigh fat and arm fat), and keep it off
 
    	How to lose inches off your waist and other hard-to-lose areas
 
    	Why these habits work, along with an action plan to push you to your ideal body!
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   CHAPTER 1: GETTING STARTED
 
    
 
   Obesity has spread around the world like an epidemic, it is a worldwide problem and has impacted several countries.  And no matter how you tip the scales, the fact remains that Americans are getting heavier and wider every year. A number of other nations are closely following the Americans. 
 
   According to the Huffington Post, one out of every ten individuals is overweight. 
 
   The solution for this problem lies with us and it is not surgery, weight loss pills, fad diets or any other over the counter medicines. The solution lies in ‘habits.’
 
   From that women who has successfully lost pounds and pounds of weight in order to acquire the perfect bikini body to the guy who has miraculously achieved and maintained a perfectly sculpted body, the only common thing is ‘habits.’ All these lean, healthy, fit and happy individuals have developed certain habits that help them stay fit. 
 
   Being overweight is generally a result of many problems and it may not entirely be your fault. This is when you possess a genetic marker that predisposes you to excess weight. In such a scenario too, the information provided in this book can help you gain more control over your life. 
 
   In certain cases, it may be your fault that you are overweight. This is because you choose your habits. You have control over the kind of food that you want to eat and the lifestyle that you want to lead. 
 
   Habits are a result of thoughts. You think about something and then decide to act upon it. Over time, this action becomes repetitive and converts into a habit. 
 
   Let us imagine that you are a little overweight. If you think about curbing your television time from five hours a day to one hour a day and gradually put that into practice, you develop the habit of watching less television. In the process you also develop the habit of becoming more active. It is just a natural reaction or process. So, if you really need to lose weight through development of some really great, impactful, natural weight loss habits – the first thing that you should do is – alter your thinking process. You need to develop and practice healthy habits through getting more control on the manner in which you think. 
 
   


 
   
 
  




 
    [image: ]The weight loss mechanism highlighted in this book requires YOU to take action. It revolves around four major things that are directly within your control. These are:
 
    
    	The act of thinking
 
    	The act of deciding
 
   
 
   Your actions will follow your thoughts and help you get phenomenal results. Having said that, your success with losing weight and keeping it off, will only be dependent on two factors: your reasons for losing weight (we shall call this your motivation) and your commitment.
 
   Let us first think about why you want to lose weight: Are you getting married in a few months and therefore want to look your very best on your special day? Are you planning to go to a college reunion and are a little embarrassed about how people will look at you? Are you going to begin dating? Do you want to stay disease free and live longer? Do you want to fit into that little black dress? 
 
   The reasons could be many. You must define your personal reason to lose weight and remind yourself about it several times in a day. You should understand where your motivation lies and make sure of reminding yourself of that motivation whenever you feel like breaking a particular habit (I have deliberately not used the word ‘cheating’ here. Cheating feels like a crime, isn’t it? And you are only breaking a habit; you are a human and can err!)
 
   Your commitment is a result of the manner in which you think and of course your motivation. So, whenever you decide to go off track, alter your thinking mechanism, visualize yourself fitting into that little black dress, impressing your date with your perfectly sculpted body or staying disease free forever. Do whatever it takes to bring you back to that habit. 
 
   The only person your success story depends on is YOU.
 
   You are responsible for cultivating these habits, practicing them and repeating them. 
 
   You must take conscious steps to act on cultivating these habits and ensure that you practice them with persistence. 
 
   Let us get started…
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   CHAPTER 2: PLANNING AHEAD
 
    
 
   Here is a popular quote that tells us why planning ahead matters so much:
 
   “Planning is bringing the future into the present so that you can do something about it now.”
 
   Proper planning can help you in the act of execution, ensuring that you reach your weight loss goals and fulfill your dreams. 
 
   Here are some important weight loss habits that can help you plan ahead and stay on course:
 
   HABIT ONE: SETTING GOALS
 
   It is always easy to stick to a plan and develop it into a habit if it has a definite goal attached to it. So, if you want to lose eight pounds, create a diet and exercise strategy around it and remind yourself of two things now – what you want to do (your goal) and why you want to do it (your motivation). Think about a number that makes you feel confident and great! And then, work towards it!
 
   Always start small. It just helps in solidifying the habit. Imagine, if you were a sweet lover and adopted a diet plan that asked you to eliminate sweets from your life completely! Can you visualize the consequence? You would go ‘cold turkey’ and within two days experience those typical withdrawal symptoms. On the third day, you would rationalize within your brain if dieting was a good idea and win the battle. Day four – you will drool over your chocolate covered cake!
 
   Begin with smaller ‘No’s’. Create weekly rules for yourself. Would you want to replace one dessert with fruits in week one? Would you then want to replace your white rice and pasta with brown rice and other whole foods in week two? At this moment, would you want to include more fruit into your diet? Perhaps some strawberries and grapes could satisfy your sweet tooth!
 
   Always break your goals into smaller manageable chunks. If you want to lose twenty pounds over three months, look at smaller goals. How about five pounds in ten days? 
 
   Sometimes, bigger tasks are overwhelming. Breaking these down into smaller chunks can make the job look more achievable and enable you to review progress at every stage. You are then equipped to incorporate proper review mechanisms at every stage and catch yourself early, if you falter or deviate from your goal. 
 
   HABIT TWO: STOCKING UP THE REFRIGERATOR
 
   Your fridge can do two things: it can either turn your diet into a disaster or become your best weight loss tool. Fill some see through containers with chopped veggies and fruits so that they become an automatic choice for you to snack upon whenever you are hungry. 
 
   The most important rule as you decide to stock up your pantry is – ‘If it is not in the house, it cannot be eaten.’ This means that you should immediately ditch all junk from your fridge. That automatically takes care of excuses such as ‘guests came in’ or ‘the kids made me eat that.’ 
 
   If possible, avoid all pre-packaged and processed food that is high in sugar and refined flour. Keep lean meats and complex carbohydrates handy. You may want to prepare some quinoa or brown rice over the weekend and store in your fridge. This can help as your prepare meals during the week, which is actually our healthy habit three. Lean meats such as tuna or skinless chicken breasts can come in handy as you prepare your dinner.  
 
   


 
   
 
  




 
   HABIT THREE: PREPARATION IS THE KEY
 
   Preparation is the key to healthy weight loss. You must look at preparing some basic things over the weekend so that you save yourself the stress of cooking during the week. You can prepare quinoa, rice and lentils well in advance. You may also prepare frozen bananas over the weekend and let them be there in your freezer, readily available as and when required. Smoothies and vegetables should be prepared when you want to consume them. This prevents oxidation. The reason to do all this preparation is to ensure that you always have something ready to eat in your kitchen. You don’t want to be dialing Dominos as you try to lose weight!
 
   HABIT FOUR: NEVER SHOP WHILE YOU ARE HUNGRY
 
   Hunger makes it extremely difficult for you to avoid those junk food choices that line the shelves of your favorite grocery store. The reason for this is that as you feel hungry, you become less thoughtful about the choices you make – your sole focus is on satisfying your hunger which makes you buy food that you don’t need or food that is extremely unhealthy. It is likely that you get enticed by the careful display and presentation of all the unhealthy junk food, leading to a compromise in your healthy diet plan. 
 
   Always prepare your grocery list before shopping and stick to that. This list should include all the ingredients that you will need in order to prepare healthy, nutritionally packed dishes at home. And when you shop, don’t forget to read the labels that can help you identify the ingredients and understand the nutritional value of a particular food. 
 
   HABIT FIVE: GO FOR VEGETARIAN ONCE A WEEK
 
   A number of studies suggest that a vegetarian diet significantly helps in lowering body weight and body mass index. The reason for this is the fiber content in a vegetarian plant based diet. Fiber keeps you full for longer and ensures that you maintain healthy gut health too. The fullness naturally curbs overeating. Not only this, vegetarians demonstrate a longer life expectancy along with fewer diseases. 
 
   


 
   
 
  



YOUR ACTION PLAN
 
    
    	Now that you understand the importance of planning ahead, it is time to set up a smart weight loss goal and break it into doable chunks. 
 
    	How about giving your fridge a complete makeover, keeping in mind the habits mentioned in the chapter? 
 
    	This weekend, spend some time preparing for your week and don’t forget to incorporate an all vegetarian day as you plan for the week. 
 
   
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   CHAPTER 3: EATING HABITS
 
    
 
   A healthy diet can not only help you keep a check on your weight, but also lower your cholesterol level and increase your concentration, productivity and problem solving skills. The choice of your food impacts your health and your mood. 
 
   This chapter focusses on certain habits that can ensure that you cultivate a healthy diet and stick to it. 
 
   HABIT SIX: EAT YOUR BREAKFAST
 
   You have grown up hearing about the importance of breakfast, haven’t you? During their growing up years, almost everybody has heard how eating breakfast contributes to great health. A healthy breakfast powers you up and you hit the ground running with full energy and enthusiasm. It helps you jumpstart your metabolism and provides that initial boost of energy required to get you started for the tough day ahead. It can keep you away from ‘starvation eating’ later during the day. 
 
   When you are hungry, your blood sugar levels drop. This results in even more hunger and you get tempted to consume bigger portions of lunch and dinner along with some extra servings of high fat sweets. 
 
   Consuming breakfast every day ensures that you do not binge eat during the day. This speeds up the weight loss process. 
 
   HABIT SEVEN: EAT WHOLE GRAINS AND HEALTHY CARBOHYDRATES 
 
   Carbohydrates are not really bad; it’s just that some are healthier than the others. The tip here is to choose your carbohydrates wisely. The healthier carbohydrates include whole grains, beans, vegetables and fruits. Avoid refined foods like pasta, white breads and cereals that are not whole grain. 
 
   Focus on increasing the quantity of whole grains in your food. If you don’t feel like having a plateful of wholegrain rice, mix it with your regular white rice. Slowly increase the whole grain portion and in a few days you will notice the transition that you have made – the transition to a complete whole grain meal plan.
 
   Ensure that your whole grains are really whole grains. Most labels are deceptive, read these carefully! Words like multigrain, stone ground etc. can be confusing. 
 
   Whole grains are cholesterol free and low fat, they are full of fiber that keep you fuller for long and ensures that the healthy bacteria in your gut are active and working. They also ensure that your blood sugar levels are stabilized. 
 
   Create healthier snack options with whole grains. How about some unsalted popcorn today?
 
   HABIT EIGHT: FOCUS ON VEGETABLES
 
   Vegetables are full of fiber and water. They fill you up in the most efficient manner, so that you remain satisfied till your next meal. Veggies also help in controlling those spikes and dips in your energy levels. If you focus on consuming a requisite amount of veggies every day, you will not experience those late afternoon slumps. Since they pack a powerful punch of nutrients and are low in calories, they ensure that you stay healthy, feel satisfied and do not resort to frozen and prepackaged food. 
 
   


 
   
 
  




 
   HABIT NINE: CONSUME HEALTHY FATS REGULARLY
 
   True! Your fats have to be healthy too. Fats can be healthy if you choose the right kind. Two main kinds of unhealthy fats are:
 
    
    	Saturated fat: This mainly comes from the animal sources of food and increases the risk of type 2 diabetes and cardiovascular diseases by elevating your total blood cholesterol level. 
 
    	Trans fat: These are made by partial hydrogenation of unsaturated fats. They increase your risk of cardiovascular diseases by elevating the unhealthy LDL cholesterol level in your blood. 
 
   
 
   The healthier fat options are:
 
    
    	Monounsaturated fats: These help in weight loss along with controlling your risk of cardiovascular diseases and type 2 diabetes. Peanut oil, almond, hazelnut, canola oil are all sources of monounsaturated fats. 
 
    	Polyunsaturated fats: Increased intake of polyunsaturated fats including omega-3 and omega-6 decreases the risk of heart diseases and hastens the process of weight loss. These are found in fatty fish, corn, soybean, sunflower and flaxseed oil. 
 
   
 
   Healthier fat options provide nourishment to your brain, heart, skin, hair and nails. They also provide your body with the fuel to burn calories. They can enable you to achieve a greater sense of fullness and also help you build muscle. 
 
   HABIT TEN: BALANCE YOUR PROTEINS AND CARBS
 
   A number of high protein diets claim that cutting carbs in favor of protein hastens the weight loss process. However, completely eliminating carbs from your diet can be extremely detrimental to health. Although protein burns more calories than the other energy sources, carbohydrates are your body’s preferred energy source. The key here is moderation. If moderation is maintained, both carbs and proteins can help you shed those extra pounds. You must choose complex carbs and lean sources of protein if you really want to lose weight. 
 
   


 
   
 
  




 
   HABIT ELEVEN: REDUCE YOUR REFINED SUGAR
 
   Different kinds of foods impact your body in different ways and sugar is just the perfect recipe for the disaster termed as fat gain!
 
   Sugar is made up of two molecules: glucose and fructose. 
 
   Glucose is an integral part of your metabolism and is therefore, extremely important for you. The cells in your body utilize glucose for energy. When you do not get the required amount of glucose from your diet, your body manufactures it from proteins and fats. 
 
   Your body cells, with the exception of liver cells, cannot make use of fructose. When you consume a great deal of sugar, most of it undergoes metabolism in the liver. When your liver is almost full, it converts the excess sugar into fat (fatty acids) which is then slowly secreted into your blood stream. Your body takes up this fat from the blood stream and deposits it in areas such as buttocks, stomach, breasts, thighs etc. That surely is a great way to gain excess weight around your waist. 
 
   And then there is a bonus associated as well! Yes, when these areas are full of fat and you are still eating loads of sugar, this sugar is still being converted to fat! This fat now has no place to deposit itself except your organs such as kidneys, liver and heart. This may cause an elevation in your blood pressure, lower your metabolism and generally weaken your immune system.
 
   If you want to lose weight naturally, you must limit your consumption of refined sugar. 
 
   HABIT TWELVE: COLORFUL MEALS
 
   Vegetables and fruits are the foundation to a healthy diet. They are low in calories and packed with vitamins, minerals, fiber and antioxidants. They satisfy you and in the process, speed up weight loss. 
 
   Color is the key here; try to incorporate as much color as possible. Different colors provide diverse benefits, so include a variety of colorful fruits and vegetables. You could brighten your salad with colorful vegetables like black beans, broccoli, chopped red cabbage or shredded radish. 
 
   How about getting some color into your breakfast cereal? Add some bananas, cherries, strawberries or blueberries to your regular breakfast cereal. Would you like to have a colorful dry fruit snack today or may be include dried pineapples and grapes in salad?
 
   Vegetables and fruits also provide protection against cancer and other diseases. Do not rely on supplements or pills to provide you the same benefits – as much as possible, go the natural way. Allow your body to get its fiber from apples and vitamin C from oranges, let the berries that you eat help you fight cancer and corn, carrots and sweet potato satisfy your sugar cravings.
 
   HABIT THIRTEEN: ADD HEALTHY OIL TO EVERY MEAL
 
   We are talking habits and not FAD diets. Since, healthy fat nourishes your body and provides it with the fuel to burn calories, it is important to add healthy oil to every meal. You must ensure that all your meals contain adequate amounts of protein, fiber and fat. Drizzle some olive oil into your green salad and consume it with a boiled egg. It is delicious and fills you up with energy, nutrition and weight loss!
 
   


 
   
 
  




 
   HABIT FOURTEEN: REDUCE OR ELIMINATE RED MEAT FROM YOUR DIET
 
   Red meat is loaded with saturated fat and cholesterol. Both these lead to weight gain and of course, a number of associated problems such as hypertension, cardiovascular diseases and even cancer. In order to lose weight naturally, you must try and eliminate red meat from your diet. If that is not possible, try and limit your consumption to a few times in a month. 
 
   HABIT FIFTEEN: NO ARTIFICIAL SWEETENERS PLEASE
 
   Contrary to the popular myth, artificial sweeteners do not aid in weight loss. Instead, they induce a whole set of hormonal and physiological responses that actually make you gain weight. They interfere with your body’s natural ability to count calories and this makes people prone to overeating. This means that although your diet soft drink can reduce the total number of calories that you consumed during a particular meal, it will also trick your body into thinking that all other sugary treats do not have as many calories either. And this leads to weight gain. 
 
   So, say no to artificial sweeteners and if you feel like consuming a sugary treat once in a while, have a bite of dark chocolate or put some real sugar in your tea. 
 
   HABIT SIXTEEN: CHIA SEEDS AND GROUND FLAX SEEDS
 
   Including chia seeds and ground flax seeds into your diet can ensure that you receive calcium, phosphorus, other minerals, fiber and antioxidants into your diet. You must consume ground flax seeds so that they are fully digested and your body is able to extract all the nutrition. Need to elevate the fiber and nutrient content of your favorite smoothies, oatmeal, yogurts or baked dishes? Simply add a tablespoon of ground flax seeds or chia seeds into the dish and you are all set. 
 
   HABIT SEVENTEEN: DAILY DOSE OF MULTIVITAMINS
 
   A daily dose of multivitamin can act as your secret weapon for weight loss. If your body is low on vitamins and other nutrients, it craves for them and you end up feeling hungry – in reality, your body is asking you to replenish the nutrients and vitamins it is missing. Staying topped with nutrients is therefore the best way to lose weight. 
 
   YOUR ACTION PLAN
 
    
    	Through this chapter you have understood the habits of eating healthy. You must now incorporate each of these into your schedule. 
 
    	Begin your day with a power packed breakfast, top up your morning oatmeal with some flax seeds, ensure that you consume loads of fresh vegetables throughout the day, balance your proteins and carbs, eliminate red meat from your diet, include complex carbohydrates and lean cuts along with some healthy fats in your meals, say no to refined sugar as well as artificial sweeteners and don’t forget your daily dose of multivitamins. 
 
    	As mentioned in the previous chapter, you can prepare for the week in advance – so do make sure that you have prepped up brown rice, quinoa and lentils ready. 
 
    	Top these up with some colorful veggies, seeds and nuts to prepare yourself a nutritionally packed meal.  
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   CHAPTER 4: SNACKING HABITS
 
    
 
   Over snacking can cause a major hindrance in your weight loss goals. However, with some smart snacking tips, it is possible to snack between meals and yet keep the weight off your waist. The secret to smart snacking is understanding what and when to nibble. 
 
   HABIT EIGHTEEN: CREATE YOUR OWN SNACK PACKS
 
   A number of people pick up readymade boxes of 100 calorie snack packs. While this is a conscious attempt to restrict calories, it also ensures that your body is receiving loads of sodium (that leads to bloating), preservatives and other garbage waste. In order to develop your smart snacking strategy, you must focus on creating your own snack packs. Pick up some ziplock bags and measure out 100 calories of your favorite foods, including trail mix, nuts, peanuts, almonds, other dried fruits, and even chocolate covered peanuts. Go for a mix of fiber, protein and healthy fats. Grab these as and when you feel like munching a little something. These will not only ensure that you receive your healthy dose of snacks but also make sure that you have something ready to eat when you get that urge to snack. 
 
   HABIT NINETEEN: NEGATIVE CALORIE SNACK FOODS
 
   When it comes to smart snacking, negative calorie snack foods can keep you on track. These foods contain more water than calories. They also need more calories for digestion and this converts them into calorie free or negative calorie foods. Celery, grapefruit, lettuce and other leafy greens, watermelon, cucumbers, apples, asparagus, apricots, tomatoes, cauliflower, red chili peppers, mushrooms and broccoli are some of them. Try to incorporate these as snack options during the day. 
 
   HABIT TWENTY: ANTIOXIDANTS VIA GREEN TEA
 
   Green tea is rightly regarded as the healthiest beverage on this planet. It is loaded with antioxidants. Research proves that green tea can help you burn fat and lose weight, and that too at a very fast pace. The catechins in green tea boost metabolism and helps in mobilizing the fat from the fat cells. When you drink green tea, you break down fat. This fat gets released into your bloodstream and is then available to you for use as energy. The increased metabolic rate ensures that you burn calories round the clock. You must ensure that you consume at least one cup of green tea per day. 
 
    
 
   YOUR ACTION PLAN
 
    
    	Now, that you have set your weight loss goals, prepare for the week and incorporated some healthy eating habits, it is time to incorporate smart snacking habits as well into your schedule. 
 
    	Prepare your snacks in advance and do make sure to include negative calorie foods in them. 
 
    	Try and consume at least one cup of green tea per day. 
 
    	Practicing these habits consistently will ensure that you convert yourself into a fat burning power house, which only grows leaner, healthier and happier with each passing day. 
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   CHAPTER 5: SMART HABITS THAT MAKE YOU EAT LESS
 
    
 
   You can always achieve weight loss by eating less. It is however really important to maintain the quality/ nutrition of the food that you are eating. This chapter focusses on habits that naturally help you eat less and lose weight. 
 
   HABIT TWENTY ONE: SMALLER, MORE FREQUENT PORTIONS
 
   Ask any nutritionist and you will hear about the reasons why six meals a day is more important than three square meals. You would need to periodically provide fuel to your metabolism (which can be considered as fire), otherwise it may just stop burning. Eating smaller, frequent portions provides a boost to your metabolism and this helps you lose weight consistently. Eating frequent meals also ensures that your blood sugar levels are steady and that you are not stuffing yourself with food all the time. 
 
   HABIT TWENTY TWO: REPLACE ONE MEAL A DAY WITH A PROTEIN SHAKE
 
   Scientific research proves that by replacing one meal a day with protein shake, you reduce the total number of calories that you consume. This results in improvement in your body composition and helps you lose weight over time. If you want to see fast results, try and replace the meal with the highest number of calories. Shakes can provide a balance of carbohydrates and proteins and are specially formulated for fat reduction. 
 
   HABIT TWENTY THREE: SMELL YOUR FOOD
 
   Certain smells can enhance the process of weight gain, by creating that ‘want’ for the food. Think about freshly baked apple pie – you want to have it the moment you smell it!
 
   However, certain smells can also facilitate the weight loss process. When you smell foods such as raspberries, bananas, strawberries, cheddar cheese, parmesan cheese and cocoa, you trick your brain and it starts to feel that you have already eaten a lot. Try and incorporate some of these ingredients into your meals and smell them before you begin your meal. You will be amazed at the manner in which your portion size reduces. 
 
   HABIT TWENTY FOUR: EAT SLOWLY
 
   Your brain needs a certain time to realize that it is now full and no longer needs food. If you consume your food on the run or at an extremely fast pace, your brain does not feel full and you will definitely end up consuming more food. Eating slowly helps you eat less and therefore facilitates the process of weight loss. 
 
   In order to eat slowly, you may have to make certain adjustments in your schedule. You may need to curb down your coffee time so that your lunch time is twenty minutes minimum. Your habit of consuming smaller, frequent meals during the day can help you here. Remember, it is almost impossible to eat slowly when you are starving. Therefore, you must ensure that you are eating something every four to five hours so that your body does not enter the starvation mode and you are able to practice slow, mindful eating. 
 
   


 
   
 
  




 
   HABIT TWENTY FIVE: USE SMALLER PLATES
 
   Scientific studies prove that the portion size that you generally serve yourself depends on the plates that you use for eating. So, if you are eating from a platter, you will definitely end up consuming more than required calories. The ideal size of your plate should be between nine to ten inches in diameter. A smaller portion size appears to be bigger in a small plate and this facilitates the process of weight loss. 
 
   HABIT TWENTY SIX: PACK LUNCH FOR WORK
 
   Packing a healthy lunch for work ensures that you stick to your weight loss goals. When you pack your lunch, you ensure that you are in charge of the food that goes you’re your body. This means that you pack food prepared by using ingredients that can boost your metabolism and keep you active and energized throughout the day. 
 
   You must, however, understand that lunches packed from home are not your magic key to weight loss. Homemade doughnuts or mac and cheese will not hasten the process of weight loss. Try and include protein and fiber in your lunch and control the portion size so that you do not overeat. 
 
    
 
   YOUR ACTION PLAN
 
    
    	By now, you would have mastered some healthy habits such as eating breakfast every day, focusing on vegetables, complex carbohydrates and lean protein, eliminating artificial sweeteners from your diet, creating your own nutrient rich snack packs, consuming at least one cup of green tea every day, etc. 
 
    	You must also be conscious of the portion size that you are consuming and aim at eating smaller, more frequent meals throughout the day. 
 
    	You should smell your food which can act as a catalyst when it comes to losing weight. 
 
    	Use smaller plates, replace one meal a day with protein shake, eat slowly and pack a healthy nutritious lunch for work. 
 
   
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   CHAPTER 6: STAY HYDRATED
 
    
 
   There is a reason why drinking water is a part of most diet plans. Research proves that staying hydrated can hasten the process of weight loss. 
 
   HABIT TWENTY SEVEN: BINGE DRINK WATER
 
   True! We are talking about binge drinking here – binge drinking water. 
 
   Water provides a number of health benefits, it is completely natural and is considered as the best beverage for weight loss. Drinking water speeds up the digestion of foods that you have eaten. This empowers your body to burn calories at a faster rate and as a result, you feel more energetic. Proper hydration of the body ensures that it does not store water in fat cells. This diminishes the size of the fat cells and actually makes you lose more fat. 
 
   You must drink at least eight glasses of water per day. You can take sips of water between meals, or use it a replacement for junk meals such as salted popcorns or potato chips. 
 
   The real weight loss happens when you replace your high calorie carbonated soda with a bottle of plain water (or fruit infused flavored water, which we will talk about later). Foods that are high in water content look larger and need more chewing. They fill you up faster, leading to a controlled calorie intake – one of the key points in your weight loss strategy.
 
   HABIT TWENTY EIGHT: LIMIT YOUR SODIUM INTAKE
 
   Low sodium diets prevent a number of lifestyle disorders including hypertension. They are also known to facilitate the process of weight loss, especially if water retention is an issue. Your body tries to maintain a balance between water and sodium. When you consume excess sodium, it tries to hold on to more water. This results in bloating and water weight and can be easily controlled by limiting your sodium intake. 
 
   HABIT TWENTY NINE: CREATE YOUR OWN FLAVORED WATER
 
   Bored of drinking plain water? You can create your very own flavored water by adding some fruit into it, keeping it overnight and drinking it the next day. This water will not have any added sugar. It will taste like water with something added to it. You could also call it water with a touch of flavor and not necessarily an explosion of flavor. In order to create this water, you only need your choicest fruits and herbs. Just let them infuse their flavor in water overnight and drink this delicious water the next day. You can use a variety of fruits to prepare this. So, make sure that you are making use of all your favorite fruits.
 
   HABIT THIRTY: TRY LOW SUGAR COCONUT WATER
 
   Coconut water contains less sugar than a number of sports drinks. If you are tired of drinking plain water and are longing to have something sugary, have some coconut water. It is low in sugar and is one of the best choices that people can make when they crave for a sugary treat. 
 
   YOUR ACTION PLAN
 
    
    	You must incorporate hydration in your daily schedule. Try to drink eight glasses of water every day. If possible, begin your day with a glass of water.
 
    	Try and eat watery fruits that can keep you full for longer. 
 
    	Limit your sodium consumption to prevent bloating and if you are bored of plain water, try your very own homemade flavored water or some low sugar coconut water. 
 
   
 
   


 
  


 
    
    	 
 
   
 
   CHAPTER 7: EXERCISE
 
 
   Incorporating exercise in your daily schedule can make a huge difference in your weight loss efforts. Tracking your exercise is one of the most efficient and fool proof methods to lose those extra pounds. Here are some exercise habits that can help you stay on track:
 
   HABIT THIRTY ONE: MAKE YOUR WORKOUT CLOTHES THE FIRST THING YOU SEE IN THE MORNING
 
   Don’t give up on your morning exercise because you could not find your sneakers, socks or sports bra. Prepare a few minutes at night in order to avoid the early morning rush and of course save on the time that you will be wasting prior to your workout early in the morning.
 
   It is simply impossible for you to not workout if you look at your workout clothes the first thing in the morning. 
 
    
 
    
 
   HABIT THIRTY TWO: MAXIMIZE THE TIME YOU HAVE FOR WORKOUT
 
   A number of people assume that the more time they spend in the gym, the better their weight loss strategy is. This is not the case. 
 
   You must maximize and tailor your workouts around the time that you have. Try and work out in a fasted state, this ensures that your body is burning fat and not the excess glycogen that it just received as energy from your meals. 
 
   Always exercise at high intensity for a shorter period of time. This ensures that your metabolic rate stays boosted even after you have completed your exercise. 
 
   Incorporate weights and resistance training into your schedule. Lift lighter weights for a higher number of repetitions so that your body converts itself into a fat burning machine. 
 
   By maximizing your workouts, you ensure that you are burning fat even after you stop exercising. 
 
   


 
   
 
  




 
   HABIT THIRTY THREE: EASY ALTERNATIVES TO GYM WORKOUT
 
   Exercise should not mean running on the treadmill for two hours and then feeling miserable. In fact, you should be able to exercise without exercising. How about hiking with friends? No time for that? Consider walking.
 
   A fifteen minutes brisk walk every day can work wonders in your weight loss strategy. A jumping rope can help you burn 300 calories in thirty minutes. A simple thing as playing a musical instrument, taking the stairs instead of the elevator or a childhood game can ensure that you are burning calories during the day. 
 
   HABIT THIRTY FOUR: STRENGTH TRAINING TO BOOST YOUR FAT LOSS
 
   Strength training is considered as the best way to reduce weight. It provides a short term as well as long term boost to your metabolism. It ensures that you create a certain amount of lean muscle mass, which leads to a permanent boost in your metabolic rate. It alters your body composition and helps you lose fat. So, you lose fat from the areas that you are targeting in addition to losing weight. 
 
   YOUR ACTION PLAN
 
    
    	Incorporate fun ways to exercise during the day and make a commitment with yourself every night. 
 
    	The commitment should be to exercise the next morning. 
 
    	Lay out your workout clothes in advance and incorporate high intensity workouts as well as strength training into your schedule in order to maximize your workout and burn fat throughout the day. 
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   CHAPTER 8: MANAGING STRESS LIKE A PRO
 
    
 
   Stress makes you fat. It is the perfect recipe that helps you pile on those extra pounds. The stress hormone, cortisol released when you are in a stressed out state, interferes with signals in your body that control satiety (leptin) and appetite (ghrelin). As a result, your brain begins to find immense pleasure in sweets and you seek out for comfort foods such as muffins, chocolates, potato chips, French fires, etc. 
 
   HABIT FIVE: SLEEP ENOUGH
 
   Sleep deprivation can sabotage your health and your waistline. Often when you are sleep deprived, you are also low on energy and you naturally reach out for a latte, may be along with a bag of potato chips or some blueberry muffins. 
 
   Your metabolism does not function effectively when you are sleep deprived. 
 
   You need at least seven to nine hours of sleep every day. Treat it like nutrition for your brain and watch the fat melt away. 
 
    
 
   HABIT THIRTY SIX: MEDITATE EVERY DAY
 
   Meditation is one of the most powerful techniques that can enable you to manage stress and as a result lose weight. It helps you fight anxiety, depression and insomnia. Meditation induces mindfulness which ensures that you make more informed choices, and these are related to exercise and diet as well. 
 
   


 
   
 
  




 
   HABIT THIRTY SEVEN: YOGA
 
   A ten minute gentle yoga routine can enable you to lose calories, kick start your metabolism and develop some lean muscle. A consistent yoga practice helps in reducing the levels of stress hormone in your body and this prevents you from giving in to various temptations. The calm that you will experience with a gentle yoga practice is beyond explanation. Here are two yoga poses that can be extremely beneficial when it comes to losing weight:
 
   The tree pose (Vrksasana): Stand with your feet together and place most of your body weight on one leg. Now, lift the leg with less weight and place the foot of that leg towards the inside of your opposite thigh (closer to the knee and as close to pelvis as possible). Next, move your hands up and raise them with your fingers pointing towards the ceiling. Breathe steadily and focus on your third eye.
 
    [image: ] 
 
   The plank pose (Kumbhakasana): One of the simplest and most effective asanas/ poses, this pose tones and strengthens your arms, backs, thighs, buttocks and shoulders. It is regarded as one of the best poses to tone your abs. Lie flat on your tummy, placing your palms next to your face and bending your feet in a manner that pushes your toes off the ground. Inhaling gently, elevate your buttocks into the air, ensuring that your arms are perpendicular to the floor. Keep yourself in this position for as much time as you can. Now, lower your body while exhaling slowly.
 
    [image: ] 
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   YOUR ACTION PLAN
 
    
    	You must ensure that you manage stress through yoga, meditation and adequate amount of sleep every day. 
 
    	Your smart sleep strategy can include improvement in your sleep space so that you convert your room into a sleep sanctuary. You must get rid of all the clutter including any electronic devices from your bedroom. Noise can be prevented through use of heavy blankets and earplugs. Ensure that you maintain an optimum sleep temperature in your room. Turn off the thermostat and use comfortable blankets and pillows. 
 
    	Incorporate a ten minute meditation and yoga schedule to maximize the benefits that you are receiving through the practice of other weight loss habits. 
 
   
 
   CHAPTER 9: STAYING MOTIVATED 
 
    
 
   THE THIRTY EIGHTH HABIT – AND THE MOST IMPORTANT ONE TOO!
 
    
 
   Your weight loss strategy does not have so much to do with the diet plan that you choose, it is more to do with your ability to stick to the healthy habits that you have developed. 
 
   Isn’t it a no-brainer and still most of our New Year resolutions are around diet? What’s more, come February, and we forget the resolution – only to remember it again in December and resolve once again next January. 
 
   You had analyzed and identified your reasons for losing weight. They are your motivation. If the reason is merely pressure from friends, then you should introspect and find out some other real reasons that can help you achieve loads of benefits – a healthy future, a hot date, more money (less spending on prescription drugs and may be, a better job) or anything else. The reason that you choose should be YOUR reason – something that is extremely close to your heart. 
 
   Try and list these reasons on some sticky pads. Stick them all over your place – over the fridge, near the kitchen counter top, near your bathroom mirror, in your office drawer – everywhere! Read them before you open the fridge or may be that office drawer to grab a packet of salted chips. 
 
   Create your personal plan incorporating the above mentioned habits. Pick up two to three habits at a time, practice them, repeat them and when you have mastered them, move on to the next set of habits. This way you will be able to adopt all habits using the baby steps method that we spoke about in goal setting (habit one). 
 
   The best way to motivate yourself is through the power of visualization. Visualize the new you. Don’t you look amazing in that little black dress? Isn’t it great to feel healthier, slimmer and happier? 
 
   Try and overcome all emotional obstacles through the habits mentioned in the stress relief section (yoga, meditation and smart sleeping strategy). Drink a glass of water if hunger pangs set in due to anxiety, depression or fear.  And most important, reward yourself! Reward every single achievement. When you notice that you are making progress or may have dropped a dress size, it is time for the reward. You could buy yourself a nice pair of running shoes or may be a new dress that highlights your figure. 
 
   


 
   
 
  



CHAPTER 10: CONCLUSION
 
    
 
   Congratulations! You have learnt thirty eight natural habits to lose weight. You must incorporate each one of these into your lifestyle. It will be a good idea to review your action plan (mentioned towards the end of each chapter) frequently, till you gain mastery over these habits. 
 
   Another very important habit is to forgive yourself. You have developed these habits, you are practicing them, but one day, you feel like giving in to the temptation and after that long battle in your brain you finally grab a cheeseburger. 
 
   Just because you ate that cheeseburger does not mean that you can’t practice your newly developed habits. You just fell on the road; you can get up and still continue to walk! Look at your indulgence as a small bump on the road, which you can easily cross! You don’t need to beat yourself on it or be extra harsh to yourself!
 
   In fact, if you feel guilty, you will get depressed and crave for comfort. And where will you get that comfort from? Food, of course! 
 
   Don’t let that happen to you! You indulged, it is fine! You can still move ahead. This is not the end of the road!
 
   And, whenever you indulge, burn off with the other healthy habits – exercise, being the most important one. Incorporate exercise as a part of your lifestyle and reap the benefits for a life time. 
 
   The system will get easier with time and practice, in fact these habits will become ingrained in your personality and seem like your natural self. Good luck!
 
    
 
   If you enjoyed my book please join our Reader’s List in the TOC Thanks!
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   INTRODUCTION
 
    
 
   I want to thank you and congratulate you for downloading the book: Essential Oils for Kids!
 
    
 
   Is this book right for you?
 
   As a parent, you are definitely worried about doing all that is best for your kids. This includes choosing the right foods, medicines, recreational activities, clothes and school. This book serves as your guide and companion to help you maximize your child’s energy, immunity, health, vitality and even radiant skin. 
 
   If you want to experience the benefits of completely natural, non-toxic, non-synthetic plant products that can help in enhancing your child’s health, energy and appearance – then this is the right book for you.  The book explains what essential oils are and why they should be an important tool in the parent’s box of techniques to improve the lives of their children. 
 
   If you want to gain from the following benefits of essential oils then look no further! Essential oils can be used:
 
    
    	As An Effective Antibacterial
 
    	As An Antiviral
 
    	As An Anti-Fungal
 
    	As An Anti-Parasitic
 
    	To Reduced Stress
 
    	To Lower Anxiety
 
    	As A Pain Relief
 
    	As Immune System Strengthening Enhancer
 
   
 
   What will you learn?
 
   You will learn:
 
    
    	The Benefits Of Essential Oils For Kids
 
    	The Safety Precautions That You Must Adhere To
 
    	Different Ways To Use Essential Oils In Kids
 
    	How to decide on the correct dosage?
 
    	Essential Oil Blends For Your Child’s Skin
 
    	Essential Oil Blends For Fever And Pain
 
    	Essential Oil Blends For Flu And Cold
 
    	Essential Oil Blends For Better Sleep
 
    	Homemade Essential Oil Lotions And Creams For Babies
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   CHAPTER 1: ESSENTIAL OILS AND YOUR KID
 
    
 
   Essential oils are natural aromatic compounds that are found in plants. They are extracted from a large variety of aromatic herbs through processes of cold pressing or steam distillation. 
 
   Since they are the aromatic compounds of the plants from which they have been extracted, they retain the natural healing qualities of their mother herb. As a result, they are much more powerful than the herb in itself. 
 
   In fact, even though they are referred to as oils, in reality they are liquids that do not feel oily at all. They are extremely powerful, highly concentrated, fragrant and safe. 
 
   You open the pages of any family oriented magazine and you would most certainly find an article about certain natural or complimentary therapies that may or may not make sense. In fact, some of them may initially sound a bit strange. However, as you read the success stories mentioned further in the article, you begin to believe that some good old natural therapies do make complete sense. Aromatherapy is one such natural therapy. 
 
   The use of essential oils in aromatherapy is not an unrealistic and fanciful new age concept. In fact, essential oils have been used since time immemorial in order to treat various mental and physical illnesses. Scientific research also proves that the use of these oils can provide definite and noticeable benefits – like we mentioned, the compounds in these oils are extremely powerful and contain healing properties that cannot be duplicated in a laboratory. 
 
   Let us talk about babies now. 
 
   Almost all babies are blessed with clear, glowing, beautiful skin. As they grow, their angelic beauty must be sustained through extra care, starting from their skin and subsequently, taking care of their overall health.   
 
   Now, as a parent, I am generally concerned about the long term impact that various medicines, shampoos, conditioners and even wipes with harmful chemicals can have on my children. I understand that this is your concern too. That’s why you downloaded this book, correct?
 
   As long as you use them in the right manner, essential oils are natural, effective and safe to use for babies and children. In fact, using them optimally can ensure that your child’s health is protected from most harmful products. 
 
   Let me ask you a question – what is the number one thing that worries you most as a parent? 
 
   All parents want their children to be healthy and therefore, it mostly it is inflammation that worries them in particular. Inflammation is the root cause of most of the ailments that impact our children every day. Now, in order to keep this at bay, we must rethink our choices in terms of exercise, food and therapies to treat illness. 
 
   By making simple healthy lifestyle choices such as feeding your children real, unprocessed food and ensuring that they get enough exercise, you are providing a solid base for them to establish healthy habits for life. 
 
   You can boost your child’s health and immunity through complementing these healthy lifestyle choices with optimal use of essential oils. 
 
   Your little ones should be protected from harmful products which may have a devastating impact on their health. Although some reputed brands include healthy ingredients, however, the choice sometimes becomes difficult since we are not sure about the authenticity of these brands. 
 
   And not to mention, nature has its own tender way to help the body heal and recover its health and energy. Practically, that is all that kids need – a little bit of help for their fight with an unpleasant external agent.
 
   Therefore, using essential oils for kids just makes more sense. 
 
   


 
   
 
  




 
   CHAPTER 2: BENEFITS OF ESSENTIAL OILS FOR KIDS
 
    
 
   Essential oils have been known to provide tremendous psychological, emotional and physical benefits. These health benefits are attributed to the therapeutic plants that they are derived from. 
 
   They are natural compounds that do not contain a single chemical ingredient. Therefore, they are safer than most commercial products available today.
 
   Essential oils are also affordable and handy. They can be made quickly, easily and stored for future use. 
 
   They can help in relieving various ailments in kids and even babies – ranging from relieving a runny nose to getting better sleep to treating skin infections, bruises, and rashes, along with providing relief from ailments such as constipation, hiccoughs, jaundice, fever and even teething pain. 
 
   Modern day antibiotics cannot penetrate the cell membrane whereas the essential oils can penetrate the membrane to kill viruses and bacteria with ease. 
 
   Essential oils can also form a part of the natural ingredients for baby and kids oils, powders, lotions and wipes. Along with the therapeutic benefits that they provide, they also ensure that these products maintain a unique fragrance. 
 
   


 
   
 
  




 
   CHAPTER 3: ESSENTIAL OILS AND SAFETY
 
    
 
   Well, essential oils are completely natural. However, certain precautions are necessary to ensure that you are able to use them safely and effectively. 
 
    We have understood that these oils are distilled, highly concentrated compounds of the plants that they are derived from – this is also what makes them extremely powerful and therefore, you need to be careful in the manner in which you use them. 
 
   The concentrated nature of the oils implies that they are at least a thousand times more powerful than the compounds found in nature. This makes complete sense – after all, a vast amount of plant matter needs to be processed in order to produce just one small bottle of essential oils. Now, this one bottle of oil contains the healing power of thousands of leaves, roots or petals that went into creating this oil. 
 
   PROCURE THE PUREST GRADE OIL: There are loads of commercial products available today that boast of using essential oils as one of the ingredients. They may probably have some essential oil content, however, the concentration of oils in shampoos, bath soaps, bath oils, etc. is negligible and may not do any good to your child. These products may smell great but that is not how you want to incorporate essential oils into your and your kids’ life. You need to be sure that you are able to find 100% pure essential oils. This may mean going to a specialist store, or maybe searching online for the best available product. It is extremely important to buy the purest grade essential oil that you can afford. In fact, it is advisable to not buy any essential oils at all rather than settle for some second grade, adulterated oils. 
 
   Be very sure that the label mentions ‘100% pure’ or ‘therapeutic grade.’ The label must also list the common as well as the botanical names pf the plant that it has been derived from. Good brands also list how the product was distilled and the region it belongs to. 
 
   Believe it or not, there can be a difference in the components of the oil when it comes to being region specific. An example here could be the Lavender essential oil. You must understand that the Lavender grown in France is very different from the Lavender grown in the United States, even if they are the same species.               
 
   The local weather conditions, the soil in which the plan is nurtured, and even the manner in which it has been stored influences the therapeutic qualities of the oil. 
 
   BE AWARE OF THE MANNER OF EXTRACTION: The process by which the oils are extracted is also important. Oils may be extracted through the use of solvents – this is generally the case with resinous oils and oils that can be damaged due to high heat during the process of distillation. 
 
   Higher quality oils are manufactured using the process of water or steam distillation. 
 
   WATCH OUT FOR FRAGRANCE OILS: Two words to watch out for are ‘blend oil’ or ‘fragrance oil.’ In the case of ‘blend oils,’ the companies must list down exactly what oils have been used to create the blend. Before using the oils, you must be 100% sure that the oils used for blending are safe for kids and babies. 
 
   Blending pure oils with less expensive ones that have similar fragrance is a common practice these days. 
 
   Fragrance oils should never be used. Although they smell similar to the oils that have been produced synthetically, they have no therapeutic benefits. These oils are generally some cheap substitutes to pure essential oils and must be kept at a distance from kids and babies. 
 
   PRICE IS SOMETIMES AN INDICATION OF PURITY: If the price seems too good to be true, it probably is. If the prices across a range of oils for one company seem about the same, it is best to avoid that brand – essential oils should vary in price depending on how easily they are distilled, how much plant material is used and how common the plant is. 
 
   REMEMBER TO DILUTE ESSENTIAL OILS BEFORE USE: You must always remember to dilute essential oils before using them. This is because they are highly concentrated. This rule applies to all essential oils including the Lavender oil and the Tea Tree oil. A number of aromatherapy practitioners may recommend use of neat Tea Tree oil or Lavender oil. However, always remember that kids have sensitive skin and using these undiluted may lead to sensitization reactions. 
 
   KEEP OUT OF REACH OF THOSE LITTLE FINGERS: This one is extremely critical. You must store all your essential oils locked in a cool and dark place. Always make sure that children are not able to reach these oils. In case, they do happen to spill some essential oil on their little fingers, have them wash their hands. Take a wet facecloth and wipe of traces of essential oil in case they have managed to get in on their skin. After wiping the oil off, apply plain aqueous cream. If the child gets any oil in their eyes or mouth, it is best to wash the area with cold milk first. 
 
   If the skin seems burnt due to the concentrated accidental application of essential oil, rush your child to the emergency room and let the doctor know what oils you used. 
 
   DO NOT TAKE THESE OILS INTERNALLY: A number of aromatherapy advocates recommend using essential oils internally. This can be quite dangerous. The oils can be toxic, even if consumed internally in very limited quantities. If you suspect that your child has swallowed even a bit of essential oil, force them to vomit and take them to a doctor as soon as possible. 
 
   BE VERY CAREFUL WITH NEWBORNS: Ideally, the use of essential oils should be started only when the baby is approximately ten weeks old. The reason for this is that due to the still developing immune response, introducing essential oils extremely early may lead to allergies. 
 
   Even after introducing essential oils in a ten week old baby, it is advisable to first test for allergic reactions. A patch test on the skin therefore becomes important. If you are unsure of whether or not an oil is going to irritate your baby’s skin, try and diffuse a little quantity of oil in their general vicinity and watch for any adverse reactions. 
 
   USE THE RIGHT DOSAGE: It is important to take into consideration the age and size of your child as you try and decide on the right dosage of essential oils for kids. The general rule is smaller the child, lower the dosage. You must remember that the concentration of oil increases with addition of even a single drop. We shall discuss proper dosages within each age group in further chapters. 
 
   KNOW ABOUT PHOTO-TOXICITY: Some oils, especially the citrus oils are phototoxic. Well, this is not as bad as it sounds. All it implies is that these oils will react to sun and this can sensitize the skin. If you plan to use these oils, just make sure that your child is not going to be out in the sun for at least an hour or two after application. 
 
   STORAGE IS A KEY: If you want to achieve the best results from your essential oils, it is important that you store them with care. They should be stored in dark colored glass bottles in fairly cool temperature. The same principle applies to the carrier oils that you will be using. Therefore, it only makes sense to create some storage space for these oils in the basement or in the area under the stairs. 
 
   Just remember to store these oils under lock and key, especially if you have curious kids who want to open every bottle that they see. 
 
   BEWARE OF RANCIDITY IN OILS: Well, we have mentioned that essential oils are not technically oils. However, it is important to understand that the usual lifespan of the oil depends on the oil itself, along with the storage methodology employed and of course, the quality of the oil. An example worth considering is the citrus oils that are prone to losing their effectiveness much faster than the others. They are also a lot more sensitive to light and oxidation reactions. The typical lifespan of an oil could range from six months to a couple of years. This is also true of carrier oils and blends. 
 
   LET’S KEEP IT SIMPLE: Well, there are too many essential oils available today and each one comes with a definite set of benefits. Now, it is not an issue as long as these oils blend together. However, they can work against one another if they are non-compatible. You will be able to identify a bad blend by its smell.
 
   Now, when you are beginning to use essential oils with your kids, it is advisable to use only one oil at a time. Let us imagine that you blend three amazing oils together and use it on your child. God forbid, if your child develops an adverse reaction, you will not be able to tell which oil is the real culprit. 
 
   So, the key is to begin slowly, one oil at a time, and gradually, you will be able to understand which oils are great for your child and which ones are unacceptable. 
 
   This book does not provide information on which oils can be blended together. However, if you are interested then there is loads of information available on this subject. 
 
   To begin with, you may stick to the blends mentioned in this book – they have been designed to be synergistic. Another great rule is to stick to the oils within the same family while blending. Citrus oils tend to blend well with spice oils as well as woody oils. 
 
   Generally, oils with completely opposite properties do not make a good match. You wouldn’t want to blend a sedating essential oil with something that energizes the mind. 
 
   GET THE BLENDING CORRECT: Whenever you are trying a new blend, use no more than 10-20ml. of your chosen carrier oil. That way you don’t have to worry about wasting too many ingredients. 
 
   Choose two or three essential oils, add them in one drop at a time and smell the blend after each addition. This may seem like a painstaking process, but once you get the correct blend – well, it will seem totally worth the effort. 
 
   You may want to add a few lighter oils to compensate in case one oil seems more overpowering than the others. 
 
   LABEL ALL YOUR JARS: This is an extremely important step. You definitely want to give your child the best blend and once you have created it, you wouldn’t want to waste it. Name all the essential oils with the quantities that you used on the bottle – cover the label with a protective cover or cellophane paper so that it is protected from spillage from any oil or cream. 
 
   TEST ON YOURSELF FIRST: If you plan to use a new blend on your child’s skin, it is always advisable to perform a patch test on your own self first. If it irritates your skin, dilute it further and perform the test again. Remember, your child’s skin is a lot more sensitive than yours. 
 
   BEGIN WITH THE LOWEST CONCENTRATION: No matter how tempting blending essential oils with high concentration may sound, do not fall into the trap. This may lead to unnecessary irritation. Even a single high dose can lead to sensitization to this particular oil for lifetime. 
 
   


 
   
 
  




 
   CHAPTER 4: DIFFERENT WAYS TO USE ESSENTIAL OILS IN KIDS
 
    
 
   A number of methods can be deployed when it comes to using essential oils in children. They can be used in baths, compresses, massages, sprays and inhalations. The easiest way to use these oils with babies are: 
 
   DIFFUSION: The process of diffusion involves diffusing essential oils in a diffuser or an oil burner in order for it to disperse through the air and then inhaled. For babies, a drop of essential oil can be added in 2 teaspoons of water for the purpose of diffusion. 
 
   MASSAGE: A massage oil can be created by blending an essential oil with carrier oil. Essential oils can penetrate through the skin through massage. Do not massage your child if they are unwell, have been immunized, have eaten or are just about to eat. 
 
   INHALATION: An aroma lamp, inhaler, or some cotton pads can be used for the purpose of inhalation. Use only two drops with cotton pads and around ten drops with an inhaler. 
 
   BATH: Bath oils typically have amazing scent and of course an extremely calming impact. Always dilute them in carrier oils or other carrier material. Remember that children are more sensitive than adults. So, if you are using 6 drops of an essential oil to 20 ml. of carrier oil in adults, do not use more than 2 drops in children.  
 
   


 
   
 
  




 
   CHAPTER 5: GETTING YOUR DOSAGE RIGHT
 
    
 
   This chapter is aimed at providing you an overview of the dosage that should be followed when you use essential oils for kids. 
 
   It is extremely important to follow these instructions as some oils are stronger than the others and may also have components that are not suitable for use with kids. 
 
   Always use the lowest concentration of essential oils and only increase the concentration when your child is ready and this step seems to be an absolute necessity. 
 
   Using too high concentration can lead to a toxic build up in the system which can make the child extremely ill. 
 
   It is also advisable to switch out the oils periodically – do not use the same oil continuously for two to three weeks as your child may develop tolerance to this particular oil. 
 
    
 
    
 
    
 
   0-10 WEEKS
 
   Babies between 0-10 weeks should not be exposed to essential oils. Their skins are extremely sensitive and much more permeable than the adult skin. Using essential oils at this stage could lead to some major side effects and even toxicity. If you child was born prematurely, I would suggest that you hold off the using of essential oils until they are around 12 weeks old. 
 
   10 WEEKS – 6 MONTHS
 
   You may begin to introduce your baby to essential oils once they have passed the first ten weeks. The best way to do this is by dropping a drop or two into the diffuser or creating a massage oil blend using some great carrier oil. If you are using a diffuser, do ensure that the room is properly ventilated and the oil is allowed to disperse quickly once the diffuser is switched off. Do not diffuse for more than thirty minutes at a stretch. If you are massaging your baby, make sure that you avoid their eyes, nose, mouth and genitals. 
 
   If you would like to use essential oils in your baby’s bath, do not use more than two drops into half a cup of milk. Drop this mixture into the bath water and mix. You must also be careful with how your baby behaves in the bath. If they prefer the splash, splash and splash way, do not use essential oils in the bath as they may get the water into their eyes. 
 
   Some safe oils that can be used at this stage are:
 
    
    	Lavender
 
    	Chamomile
 
    	Frankincense
 
    	Sweet Orange
 
    	Ravensara
 
    	Ylang Ylang
 
    	Tea Tree
 
   
 
   Always perform a patch test before using any essential oils. You want to make sure that they are diluted enough. 
 
   6 MONTHS – 2 YEARS
 
   The suggested dilution is 0.5% but you are now allowed to apply the oil all over your child’s chest. This would typically mean that you are using one drop of essential oil to every 10 ml. of carrier oil. 
 
   In addition to the oils that you were using between 10 weeks to six months, you can also add the following oils:
 
    
    	Cedarwood
 
    	Begamot
 
    	Geranium
 
    	Neroli
 
    	Helichrysum
 
    	Rose Otto
 
    	Grapefruit
 
    	Palmarosa
 
    	Sandalwood
 
   
 
   2 YEARS – 6 YEARS
 
   The strength of the blend may be increased as the child grows older. A maximum of 2% concentration (which implies four drops to every ten ml. of carrier oils) can be used. I always recommend beginning with 0.5% and then increasing the concentration, only if it is absolutely necessary. 
 
   The following oils can be added in addition to the ones that you are already using:
 
    
    	Benzoin
 
    	Basil
 
    	Ginger
 
    	Clary Sage
 
    	Juniper Berry
 
    	Lime
 
    	Lemon grass
 
    	Thyme
 
    	Lemon Balm
 
    	Sweet Marjoram
 
    	Vetiver
 
   
 
   6 YEARS – 12 YEARS
 
   Once again, the recommended concentration is not more than 2% of essential oil (which means 4 drops of essential oil in a carrier oil). 
 
   By now, your child would have formed some definite opinions on the fragrances and scents that they like or do not like. You must try and stick to the oils that they like. It just makes the whole experience of essential oils more pleasant for them. At this stage, you may also add Niaouli, Peppermint or Fennel essential oils to the oils that you are already using. 
 
   12 YEARS – 16 YEARS
 
   If required, you can increase the dilution to 3%. This would mean 6 drops of essential oil to 10 ml. of carrier oil. Feel free to add the oils that have been left out. Since one bottle lasts ages, it is not advisable to go overboard with essential oils. At this stage, it is also advisable to get your kids involved in the process of making and labelling their own blends. 
 
    
 
   16 YEARS AND ABOVE
 
   Now, your child can use essential oils in the same concentration that you would use. This is generally never more than 3% dilution. Also remember that the skin of the face is really sensitive, so do not use a 3% dilution on the face. I always begin with 1% and then increase the concentration of oils if required. 
 
   WHEN TO USE OILS? 
 
    
 
   Before deciding to use an essential oil, you must consider the impact of this oil on the mind and the manner in which it will react to external conditions. An example here is the Rosemary essential oil which is a very strong stimulant and can therefore help your teenager concentrate better. However, this must not be used closer to sleep time as it may stimulate the brain and hamper sleep. 
 
   Another example could be the phototoxic oils. These should never be used in skin creams since your child may wear it during the day. 


 
   
 
  




 
   CHAPTER 6: ESSENTIAL OIL BLENDS FOR YOUR CHILD’S SKIN
 
    
 
   Skin problems are common in children. Essential oils can help in rebalancing the skin. The oils such as Chamomile not only help in fighting the inflammation, but also have amazing analgesic properties. 
 
   ESSENTIAL OIL BLEND FOR DRY AND FLAKY SKIN
 
    
    	1 drop Lavender oil
 
    	1 drop Chamomile oil
 
    	5 ml. Avocado oil
 
    	20 ml. aqueous cream
 
    	Blend well and dab on as and when required
 
   
 
   ESSENTIAL OIL BLEND FOR ECZEMA
 
   This blend is safe for babies who have passed the age of six months. You may even create a big batch of it and use it for insect bites, scratches, scars, minor burns, etc. 
 
    
    	5 drops Palm Rosa oil
 
    	5 drops Geranium oil
 
    	5 drops Sandalwood oil
 
    	10 drops Lavender oil
 
    	250 ml. organic aqueous cream
 
    	Mix well and use as required
 
   
 
   ESSENTIAL OIL BLEND FOR DIAPER RASH
 
    
    	1-2 drops Lavender essential oil
 
    	1 oz. carrier oil
 
    	Blend well and apply to the affected area
 
   
 
   Or 
 
    
    	1 drop Roman Chamomile oil
 
    	1 drop Lavender oil
 
    	1 drop whole milk
 
    	Add to baby’s bath water and ensure that it does not get into your baby’s eyes
 
   
 
   ESSENTIAL OIL BLEND FOR HEAT RASH
 
    
    	2 drops Lavender oil
 
    	2 drops Chamomile oil
 
    	2 drops Rose oil
 
    	50 ml. Rose Water
 
    	Mix all the ingredients, shake well and apply on affected area to relieve discomfort
 
   
 
   COLD COMPRESSES FOR RELIEVING ECZEMA
 
   The discomfort and itching associated with eczema can be relieved with a cold compress. The process is very simple – choose your oils, add to a bowl of water, soak a clean washcloth in water, wring it out and apply as required. If your child is less than six months old, add a drop of Chamomile oil and a drop of Lavender oil into a bowl full of water and apply. 
 
   If your child is above six months of age, add 2 drops of Lavender oil to 2 drops of the below mentioned oils:
 
    
    	For scaly eczema: Rose oil or Melissa oil
 
    	For weepy eczema: Patchouli oil
 
    	For infected eczema: Tea tree oil
 
    	For inflamed eczema: Chamomile oil
 
   
 
   ESSENTIAL OIL CREAM FOR PSORIASIS
 
    
    	5 drops Myrrh oil
 
    	5 drops Lavender oil
 
    	5 drops Tea tree oil
 
    	10 ml. Borage oil
 
    	10 ml. Avocado oil
 
    	200 ml. aqueous oil
 
    	Blend together and apply as required
 
   
 
   ESSENTIAL OIL COMPRESS FOR BEE STINGS AND SUNBURNS
 
    
    	2 drops Chamomile oil
 
    	2 drops Lavender oil
 
    	5 ml. Baking soda
 
   
 
   Mix the baking soda in water and little water until it forms a little paste. Now, add this in a bowl of icy water. Add the oils and soak a clean washcloth in the mixture for a few minutes. Apply on the affected area to experience instant relief
 
   ESSENTIAL OIL BLEND FOR CHICKEN POX
 
    
    	10 drops Roman Chamomile oil
 
    	10 drops Lavender oil
 
    	4 oz. Calamine lotion
 
   
 
   Dilute the oils in calamine lotion. Mix well and apply all over the body – at least two times during the day. 
 
   ESSENTIAL OIL ACNE CLEANSING LOTION
 
   This is suitable for ages 12 and above. 
 
    
    	7 drops Bergamot oil
 
    	7 drops Lavender oil
 
    	3 drops Tea tree oil
 
    	3 drops Chamomile oil
 
    	15 ml. Glycerin
 
    	75 ml. Distilled water
 
    	25 ml. Witch Hazel
 
   
 
   Mix all the ingredients and shake well. Pour this mixture into a cotton wool pad and use it to cleanse your face. Do not place too much pressure on the skin. Avoid using this mixture within an hour of going into sunlight as it may cause some sensitivity. 
 
   ESSENTIAL OIL ACNE MOISTURIZING CREAM
 
   This is again suitable for ages 12 and above. 
 
    
    	3 drops Patchouli oil
 
    	3 drops Geranium oil
 
    	3 drops Lavender oil
 
    	25 ml. aqueous cream or sweet almond oil
 
    	5 ml. Helichrysum oil
 
   
 
   Mix the above mentioned ingredients, shake well and apply daily after cleansing the skin. 
 
   ESSENTIAL OIL TREATMENT FOR ACNE SCARS
 
   Once again, this is suitable for ages 12 and above
 
    
    	4 drops Chamomile oil
 
    	4 drops Lavender oil
 
    	10 ml. Helichrysum oil
 
    	50 ml. Sweet Almond oil
 
   
 
   ESSENTIAL OIL BLEND FOR INSECT BITES
 
    
    	2 drops Lavender oil
 
    	2 tbsp. fractionated coconut oil
 
    	Dilute and apply on each bite. 
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   CHAPTER 7: ESSENTIAL OIL BLENDS FOR FEVER AND PAIN
 
    
 
   BLEND FOR TEETHING PAIN
 
    
    	1 drop Chamomile oil
 
    	1 drop Lavender oil
 
    	20 ml. carrier oil of your choice
 
   
 
   Mix well and apply to the face, just along the jawline, under the cheekbones and also over the neck. Reapply every two-three hours. 
 
   ESSENTIAL OIL BLEND FOR A SORE TUMMY
 
    
    	1 drop Dill oil
 
    	1 drop Lavender oil
 
    	20 ml. carrier oil of your choice
 
   
 
   Mix the above mentioned oils, shake well and gently rub on the abdomen. You may also apply a warm washcloth after application. This can help in soothing the tummy further. 
 
   ESSENTIAL OIL BLEND FOR COLIC
 
    
    	1 drop Roman Chamomile oil
 
    	1 drop Lavender
 
    	1 drop Geranium
 
    	2 tbsp. sweet almond oil
 
   
 
   Gently massage over the abdomen to soothe the baby. 
 
   ESSENTIAL OIL BLEND FOR DIARRHEA
 
    
    	1 drop Ginger oil
 
    	1 drop Lavender oil
 
    	1 drop Geranium oil
 
    	30 ml. carrier oil of choice
 
   
 
   Blend the above mentioned oils and gently massage over the impacted area. For added relief, after the massage, keep a warm washcloth over the tummy area. 
 
   ESSENTIAL OIL BLEND FOR FEVER
 
    
    	2 drops Lavender oil
 
    	2 oz. carrier oil of choice
 
   
 
   Gently massage back, neck, feet and behind their ears. 
 
   For children over the age of two, you may add Basil, Bergamot or Lemon essential oil to the above mixture and create a fever reducing blend that can be applied as cold compresses. 
 
   ESSENTIAL OIL BLEND FOR EARACHE
 
    
    	2 drops of Lavender oil
 
    	2 drops of Malaleuca oil
 
   
 
   Dilute these oils and apply on a cotton pad. Place the pad on the surface of the ear. Next, hold the pad in its place through a tape. Let the child go to bed. 
 
   ESSENTIAL OIL BLEND FOR JAUNDICE
 
    
    	1 drop Geranium oil
 
    	1 tbsp. carrier oil
 
   
 
   Mix and apply all over the liver area. 


 
   
 
  




 
   CHAPTER 8: ESSENTIAL OIL BLENDS FOR FLU AND COLD
 
    
 
   ESSENTIAL OIL BLEND FOR BUILDING YOUR CHILD’S IMMUNITY
 
   You can build up your child’s immunity by adding two-three drops of Tea Tree oil into their bath twice a week. Alternatively, you can mix 10 drops of Tea Tree oil into 100 ml. of carrier oil of choice and massage into the palms of hands and soles of feet. 
 
   ESSENTIAL OIL BLEND FOR COLD AND RUNNY NOSE
 
    
    	1 drop Tea Tree oil or Thyme oil
 
    	1 oz. carrier oil
 
    	Dilute and use for massaging the baby’s back and chest
 
   
 
   ESSENTIAL OIL BLEND FOR FLU
 
    
    	1 drop Lemon Oil
 
    	1 tbsp. bath gel base
 
   
 
   Dilute in the bath or diffuse
 
   ESSENTIAL OIL BLEND TO KILL INFECTIONS
 
    
    	2 drops Juniper Berry oil
 
    	2 drops Sweet Orange oil
 
    	¼ cup Baking soda
 
    	½ cup Epsom salt
 
   
 
   This recipe is not suitable for children under the age of 12 and for kids who have epilepsy. 
 
   To prepare this blend, add baking soda and Epsom salt under running water. Add the oils just before the child climbs in. The water should be as warm as the child can handle. Let your kid soak for around twenty minutes, then dry them off, bundle them up and send them to bed. 
 
   You will notice that your child begins to sweat profusely which helps in eliminating any traces of illness. 
 
   ESSENTIAL OIL BLEND FOR COUGH
 
    
    	1 drop of Lavender oil
 
    	1 tbsp. carrier oil of choice
 
   
 
   Combine the two and rub a small quantity on baby’s back and chest. 
 
   


 
   
 
  




 
   CHAPTER 9: ESSENTIAL OIL BLENDS FOR BETTER SLEEP
 
    
 
   Babies respond very well to a gentle massage with essential oils right before bedtime. 
 
   ESSENTIAL OIL BLEND JUST BEFORE BEDTIME
 
    
    	1 drop Chamomile oil
 
    	1 drop Lavender oil
 
    	20 ml. carrier oil of choice
 
   
 
   Mix all ingredients and massage well over the back, feet and chest just before bedtime. 
 
   ESSENTIAL OIL BLEND FOR INSOMNIA
 
    
    	3 drops Ylang Ylang oil
 
    	3 drops Chamomile oil
 
    	3 drops Lavender oil
 
    	3 drops Cedar Wood oil
 
    	75 ml. carrier oil of choice
 
   
 
   Blend all ingredients together and massage into the soles of feet and the chest. An amazing blend to treat insomnia in older children! 
 
   ESSENTIAL OIL BLEND FOR MANAGING STRESS
 
   This is useful in children over the age of 12. 
 
    
    	3 drops Cedar Wood oil
 
    	3 drops Benzoin oil
 
    	3 drops Sweet Orange oil
 
   
 
   This blend is best used in a diffuser. Use it for at least half an hour when your child is in the room. 
 
   ESSENTIAL OIL BLEND FOR MANAGING ANXIETY
 
    
    	5 drops Clary Sage oil
 
    	‘5 drops Lavender oil
 
    	5 drops Ylang Ylang oil
 
    	100 ml. carrier oil of choice
 
   
 
   Mix these oils together and massage on neck and shoulders. It is an extremely relaxing blend and must be used half an hour before bedtime. 
 
   


 
   
 
  




 
   CHAPTER 10: HOMEMADE LOTIONS AND CREAMS FOR BABIES
 
    
 
   DIAPER CREAM
 
    
    	¼ cup Shea butter
 
    	½ cup Coconut oil
 
    	5 drops Chamomile oil
 
    	2 tbsp. Fermented Cod Liver oil
 
    	2 tbsp. Zinc Oxide powder
 
    	1 tbsp. Beeswax pastilles
 
    	1 tbsp. Bentonite clay
 
   
 
   Combine beeswax, coconut oil and shea butter and melt them in a double boiler. Now, let it cool for a minute or two and then add all other ingredients except zinc oxide. Mix well and add zinc oxide as you place the mixture into a store container, stirring it a few more times until it is cool. This can be safely kept in a cool, dark place for three months. 
 
   NOURISHING BABY LOTION
 
    
    	5 drops Roman Chamomile essential oil
 
    	4 tbsp. Apricot oil
 
    	3 tbsp. Cocoa butter
 
    	1 tbsp. Beeswax
 
    	½ cup filtered water
 
    	1 tbsp. dried Lavender
 
   
 
   Combine water and Lavender and bring to a boil. Strain this tea and place into a blender. Now, melt the cocoa butter and beeswax and add apricot oil. Place this oil mixture in the blender. Mix till it emulsifies and then store in a jar. 
 
   NATURAL BABY POWDER
 
    
    	½ cup Arrowroot powder
 
    	5 drops Roman Chamomile essential oil
 
   
 
   Simply combine these ingredients and store in a container.
 
   NATURAL BABY SHAMPOO
 
    
    	1 tsp. Almond oil
 
    	6 oz. Castile soap
 
    	10 drops Roman Chamomile essential oil
 
   
 
   Mix well and store in a clean, dry container. 
 
    
 
    
 
   HOME MADE INSECT REPELLANT FOR KIDS
 
    
    	15 drops Citronella essential oil
 
    	10 drops Lemon essential oil
 
    	10 drops Lemongrass essential oil
 
    	5 drops Cedar essential oil
 
    	1 oz. Grapeseed oil
 
    	1 oz. Witch hazel
 
   
 
   Mix all these ingredients in a spray bottle. Shake thoroughly before use. 
 
   


 
   
 
  




 
   CHAPTER 11: CONCLUSION
 
    
 
   I hope that this book has served as your guide and companion, helping you elevate the health and quality of life for yourself and your kids. All you need to do now is get into action – simply choose the oils that you want, create some interesting blends and get started to notice a phenomenal positive difference in your child’s health and life. 
 
   Feel free to experiment with your own blends and don’t forget to have fun in the process. Remember, as a busy parent, this book offers solutions that can fit into your day. The results are almost immediate and little or no effort is required on your part. 
 
   As you experiment with blends, don’t forget that aromatherapy is as soothing for the person creating the blend as it is for the person who would be using it. 
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   INTRODUCTION
 
    
 
   Weight loss can be a confusing subject, with so much contradictory information out there, it is hard to know what is true and what is not. What will work and what will not. Should you lose weight naturally, or go on a diet to drop the weight quickly and then go back to healthy eating?
 
   To make this confusing subject as simple and easy for you to follow as possible, I have distilled it down in to 7 steps, which when followed, guarantee you will lose significant weight, build your health, feel lively and energetic, and be able to maintain these changes - because it is not an extreme crash diet, starvation or excessive exercise regime. 
 
   The 7 step plan is well rounded and easy to follow, even for people who are busy, might have tried and failed to lose weight before, or don’t yet know what will lead to successful weight loss. 
 
   You can lose weight quickly; up to 10 pounds in 7 days; but more importantly, you are making a lifestyle change, which means you will not regain all of the weight again as soon as you finish the 7 step plan. 
 
   The 7 Steps are as follows:
 
    
    	Set your goals
 
    	Commitment to the plan and what you will need to do to be successful
 
    	Principles of natural weight loss
 
    	How to eat
 
    	How to exercise
 
    	Lifestyle habits and how to make this process as unobtrusive and enjoyable as possible so you maintain your results forever
 
    	Improve health, have more energy and lose weight naturally – additional tips and tricks
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Who is this book for?
 
    
    	Sick of not being able to lose weight? 
 
    	Unhappy with your body image? 
 
    	Do you want to have more energy and vibrancy? 
 
    	Do you value your health and wellbeing? 
 
    	Are you unsure about how to work out or eat for natural weight loss? 
 
   
 
   If you answered any of the above questions in an affirmative, this book is for you. 
 
   This book will provide you the secret key to lose up to 10 pounds in seven days. It will help you take control of your life and feel energetic, happy and healthy throughout the day. And the best part is that in the process, you will lose a lot of weight. Yes, a lot! 
 
   Even if you are a beginner or somebody who already eats healthy and exercises every day, this book will show you the path that you should take in order to achieve your weight loss and general fitness goals. Through this book, I shall share my personal tips for success along with some proven strategies for weight loss. 
 
   The only thing that is required of you is commitment and dedication. You must be committed to follow the plan mentioned in the book. If you truly follow the plan, you will notice some substantial improvement in your health and fitness levels. Not to mention, the jealous and inquisitive eyes of your friends and relatives prying on you, trying to get the secret to your immense weight loss! 
 
   Ready to get started? 
 
   Let’s begin this amazing journey…
 
   How to use this book
 
    
 
   The 7 steps all integrate together to create a complete and balanced plan. While using just one or two may yield some positive results, the real magic, the secret to losing up to 10 pounds in 7 days, comes from combining all 7 steps together in the right order. 
 
   Follow the steps in order and you will achieve exceptional weight loss, improve your health and have more energy. 
 
   Each chapter contains the essential information that you need to know, and the exact way to implement it in to your life. This book is not just theory, but jam packed full of actionable steps you can take away and begin today. At the end of every chapter is a list of actionable to-do steps. Follow these steps to achieve weight loss naturally. 
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Step 1: Set Your Goals
 
    
 
   First things first…
 
   What do you want?
 
   Before embarking on a plan to lose weight naturally, you need to know what you are aiming for. Rather than walking around in the dark, hoping to stumble upon your dream body, we want to get a clear vision of where we are going. 
 
   Detail and specificity are important here. I have listed some questions below for you to think about, they may not all be relevant to you, so just use the ones that are. 
 
   What is your dream dress size?
 
   What is your ideal weight?
 
   Do you have an article of clothing you want to get back in to?
 
   Do you want to feel a certain way?
 
   Is it about how you look, how you feel, compliments from other people? What is important to you?
 
    
 
   Why do you want it?
 
   When you know what you want, you next need to get really clear on why you want this. What will this mean for your life and why is it important?
 
   A clear sense of why you are doing this keeps you motivated and always on top of the plan. You have a bigger picture and know the reasons for making the tough changes in your life that you need to make to lose weight naturally. 
 
   Often, weight loss is just the first step to some deeper changes in your life. Spend a little bit of time introspecting and think about your reasons for wanting to lose weight. Here are a few questions to think about, and some examples.
 
   What situation or feeling motivated you to want to lose weight naturally?
 
   If you failed to lose weight, how would you feel?
 
   When you succeed, what would be different in your life?
 
   When you succeed, what is the first thing you will do?
 
   How will you feel about yourself when you succeed?
 
   Example:
 
   Perhaps you want to lose 2 dress sizes, to fit back in a favourite dress that you haven’t worn for 3 years. When you fit in this dress you will be extremely proud of what you have achieved and will regain the confidence and positive body image that you used to have. Allowing you to feel comfortable wearing a bikini when you visit the beach on holiday.
 
   Whatever the reasons for you, it is worth having a think about them and making some notes. It only takes a few minutes, but it helps motivate you hugely. 
 
   Specific Goals
 
   Now you know what you want, and why you want it, you need to set specific SMART goals.
 
   You may have heard the SMART acronym before. It means Specific, Measureable, Attainable, Realistic & Time-bound.
 
   Example:
 
   - Lose 2 dress sizes, in 8 weeks
 
   Dress size is a specific number (10, 14, etc.). It is easily measurable (what size am I now). Attainable (It is possible to lose 2 dress sizes in 8 weeks). Realistic assuming you have 2 sizes to lose. 8 weeks makes it time-bound. 
 
   Write your goals down to cement them, and keep them visible to act as motivation when you experience a dip. 
 
   


 
   
 
  




 
   Your Action Plan from Step 1
 
   Answer the questions to determine WHAT you want. I suggest using a pen and paper and writing the questions down for maximum effect
 
   Do the same with the questions to determine WHY you want this. Writing your answers down.
 
   Use the answers to the questions above to write specific goals that you want to achieve using the SMART template. Again write them down with pen and paper. 
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Step 2: Commitment to the Plan and What You Need to Do to Be Successful
 
    
 
   Any plan is only as good as its implementation. Meaning you must follow the plan to achieve the desired results. In this section I will lay out the key principles of success, explain exactly what the plan requires of you, what you will get in return, and set your expectations accurately. 
 
   Key Success Principles
 
   Following is a list of success principles that, when applied, guarantee you will see excellent progress on your health and weight loss goals. 
 
   Follow the plan:  The plan will only work if you follow it as prescribed. A deviation here and a deviation there can soon add up to make what you are doing look completely different to the plan as it is written. Of course sometimes life gets in the way, which is understandable. What I ask is that you follow as closely as possible, as often as possible. This will ensure you get the best results possible. 
 
   Put in the work: There is no magic pill unfortunately. You have to do the work to achieve the reward. This will make it all the more satisfying in the end when you do achieve your goals, but don’t waste your time looking for shortcuts, this plan is everything that you will need.
 
   Give it time: People tend to be very impatient with their weight loss goals. I often hear from people complaining that they want to lose 10 pounds, but have only lost 5! Everything that is a step forwards is positive and progress is progress. Stick with it and you will achieve your goals. 
 
   What the plan requires of you and what you will get out of it in return
 
   The plan requires a small commitment of time initially to set your goals and understand why you are doing this. From there 45 minutes to workout 3-4 times per week and a commitment to daily preparation of healthy meals is all that is required. 
 
   The plan is built in a way that it will become habitual. You will embed what you are doing as a habit in your normal routine and it will not require much effort to maintain, once it has become habit. 
 
   Expectations and measuring results
 
   It is important to know what you are trying to change, and then to measure changes, to ensure progress. This will be tied in with the goals that you have set. 
 
   If your primary goal is to lose 2 dress sizes, you need to measure your dress size periodically. You might also find it useful to track weight on a weekly or even daily basis, body fat % weekly and girth measurements, with a tape measure, weekly, around key areas such as the stomach and hips. 
 
   Seeing positive progress is extremely motivating and will help to keep you feeling good and working toward your goals. 
 
   On the opposite side, it is good to know if you are not making the progress that you desire. This allows you to assess and potentially change something. Perhaps you have not been as compliant with the plan as you could have been, or maybe you just had a bad week and will knuckle down and put in the hard work next week. 
 
    
 
   Your Action Plan from Step 2
 
   Commit and follow the plan as written for optimum results
 
   Put in the hard work and push yourself to achieve
 
   Set realistic expectations and make sure you are regularly measuring what you want to change
 
   


 
   
 
  




 
   Step 3: Principles of Natural Weight Loss
 
    
 
   A few principles should be understood, to ensure that you are doing the most important things that will lead to achieving your weight loss goals. 
 
   How Weight Loss Works
 
   To lose weight one things needs to happen. You need to expend more calories than you intake. This can happen a number of different ways, but that is what it comes to, at the end of the day. 
 
   You can increase expenditure by exercising, moving more and increasing your metabolism (see more information below). You can decrease intake by eating less, eating lower calorie foods or following a targeted diet.
 
   To see weight loss, you will be expending less calories than you intake. This doesn’t have to mean extreme dieting, or even eating less at all. 
 
   Metabolism
 
   Metabolism basically means energy turnover. The amount of calories that your body burns in a given time period, such as a day. 
 
   By manipulating your metabolism, you can increase or decrease weight loss. Indeed, when you severely restrict calories, or heavily over-exercise, your metabolism will actually drop, making it harder to lose weight in the long term, or keep off what you do lose. This is where many popular diets fall down. They ruin your metabolism and while you will lose weight, it is near certain that you will gain it back. 
 
   On the other hand, by eating the right kinds of foods and doing the right kind of exercise, you can increase your daily metabolic rate. This means you will burn more calories every day and lose more weight. Not only now, but in the future too, making it easier to maintain your great results, forever. 
 
   In the next couple of steps we talk about how to eat and how to exercise, that will lead to the greatest spike in your metabolism and subsequently the best weight loss results. Before we get to that, I want to cover a couple of common mistakes that I see people make time and time again. 
 
   Common Mistakes That People Make
 
   Failing to set effective goals. We started step 1 with goal setting because it is so critical to achieving results, yet many people neglect to do it at all. Don’t make this mistake. Go back to step 1 and set your goals now if you haven’t done so already. 
 
   Not following the plan. The plan will only work if you follow the plan. Modifying or otherwise not following the plan will not lead to optimal results, as mentioned in step 2.
 
   Not eating enough food. Under eating is a sure-fire way to slow your metabolism down and make it progressively harder to lose weight. It will work in the short term, but harm you in the long term. 
 
   Under or over exercising. Of course, not doing any exercise is not ideal when you want to lose weight, get fit and tone up. If you have not been working out before, I will tell you how in step 5. It is also important that you don’t do too much exercise, or the wrong kind of exercise. Doing too much exercise is not ideal either, it will cause too much stress for your body and lead to you eating more.
 
   Your Action Plan from Step 3
 
   Manipulating your metabolism is the most important thing to achieve weight loss. Follow the plan in steps 4 & 5 to do this
 
   Avoid the common mistakes that many people make by following this plan as it is written
 
   Ensure that you lose weight in a healthy way, to protect your metabolism by not over exercising or under eating. Follow the plans in steps 4 & 5 and you will be fine. 
 
   


 
   
 
  



Step 4: How to Eat
 
    
 
   Diet is the most important thing for your weight loss results, so read this step carefully. 
 
   Types of Foods
 
   Losing weight to the detriment of your health is not a good idea, it will come back to bite you with low energy, illness and bad mood. All of which will cause you to crave unhealthy foods and likely regain the weight. 
 
   To successfully lose weight, you want to also build your health. This means eating healthy foods that will increase your energy, mental focus and well-being; as well as lead to weight loss and increased fitness. 
 
   Lean proteins, lots of fruit and vegetables, healthy fats from nuts and seeds should be the basis of your diet. Avoiding obviously unhealthy foods that you know will make you gain weight. See the table below for recommendations of foods to eat and foods to avoid. 
 
   


 
   
 
  




 
    
    
      
      	  
  
  
      	 Foods to include
  
      	 Foods to exclude
  
     
 
      
      	 Fruits
  
      	 All fresh whole fruits 
  
      	 Dried fruit, fruit juice, smoothies
  
  
     
 
      
      	 Vegetables
  
      	 All fresh raw, steamed, boiled, sautéed, or roasted
  
  
      	  
  
     
 
      
      	 Starch
  
      	 Sweet potato, all root veg (squash , pumpkin, swede etc), quinoa, bulgar
  
      	 Wheat, white potatoes, rice and other grain based products included breads, pasta, pastry and cakes
  
  
     
 
      
      	 Legumes
  
      	 Kidney, butter, & black beans etc, chickpeas, lentils, tempeh, miso
  
      	 Soybeans, tofu, soy milk, baked beans, soy ‘fake’ meat 
  
  
     
 
      
      	 Nuts and seeds
  
      	 All raw nuts
  
  
      	 Roasted or salted nuts, seeds
  
  
     
 
      
      	 Proteins, meat and fish
  
      	 Chicken, beef, pork, turkey, wild game and all types of fish
  
      	 hotdogs, canned meat, sausages, meat substitutes made from soy
  
  
     
 
      
      	 Dairy products and milk substitutes
  
      	 cheese, thick cream (double, clotted), butter, yoghurt
  
      	 Milk, ice cream, non-dairy creamers, low fat anything, soy milk, almond milk
  
     
 
      
      	 Fats
  
      	 Extra virgin olive oil, coconut oil, butter, goose/duck fat, olives, avocado, ghee 
  
  
      	 Margarine, seed oils such as sunflower, soybean and safflower oil
  
     
 
      
      	 Drinks
  
      	 Water is priority and should be consumed regularly. Tea (all kinds) is good and small amount of coffee – green tea is better.
  
  
      	 Alcohol, sodas, fizzy drinks (including diet drinks), fruit juice, smoothies, veg juices
  
     
 
      
      	 Herbs, spices and sauces
  
      	 Salt, pepper and all herbs and spices
  
  
      	 ketchup, barbecue sauce, mayonnaise and oil based dressings, other sauces
  
     
 
      
      	 Sweeteners
  
      	 Honey
  
      	 White or brown sugar, maple syrup, corn syrup, high fructose corn syrup, desserts
  
  
     
 
    
   
 
   Calories
 
   You have probably heard contradicting information about whether calories are important, or whether you can eat as much as you want, as long as it is the right food. The fact is, you have to have a calorie deficit to lose weight. 
 
   This may not mean eating less calories, it could mean eating certain foods and working out, to increase your metabolism. The fact is, you still have a calorie deficit. 
 
   If you are eating too much food, you will not lose weight. Be careful about eating foods that are healthy and recommended, but high in calories. Foods like nuts are good for your health, but very high calorie and you can easily over eat them if you are not aware. 
 
   I suggest you aim to eat 14 calories, per pound of bodyweight, per day, if you are very active. That means if you weigh 150lbs you should aim to eat 2100 calories per day. 
 
   If you are not very active, drop it to 13 or even 12 calories per pound of bodyweight. 
 
   Timing and Meals
 
   Another area of contention among different authors and fitness professionals is meal timing and the number of meals you should eat per day. 
 
   In this author’s opinion, the research shows little difference between different meal frequencies. The primary determinant of when and how often you eat should be a combination of your lifestyle (what works for you) and hunger. If you struggle to eat more than twice a day, trying to force in six meals is probably not going to work for you. 
 
   Equally, if you find that you are hungry every couple of hours, you should eat many smaller meals every 3-4 hours to keep hunger at bay. 
 
   Find a plan that works for you, and stick with that. Being able to follow your plan over the long term is more important than any 2% difference in effectiveness. It won’t be effective if you cannot follow it!
 
   Your Action Plan from Step 4
 
   Follow the dietary guidelines for foods to eat and foods to avoid, to ensure you have a healthy diet rich in nutrients
 
   Work out your goal calories for the day and eat the recommended amount depending on your activity level. This can be tweaked as you go along based on how much progress you are making
 
   Eat in a way that works with your lifestyle and habits, ensure that you are not overly hungry, nor eating all of the time
 
   


 
   
 
  




 
   Step 5: How to Exercise
 
    
 
   Exercise is required to shape and tone your body, to achieve the shape that you desire. 
 
   Types of Exercise
 
   Exercise is not just about burning calories. Of course, you will burn additional calories when you exercise, but the true benefit of exercise is how it changes your metabolism. The change in your metabolism will have a much greater impact, over a much longer period, than simply the energy burnt whilst exercising. 
 
   Low intensity cardio: Low intensity cardio is the typical ‘steady state’ cardio that most people have tried. Things such as walking, jogging, cross trainer, cycling or swimming for 20-90 minutes. Low intensity cardio is good to burn some additional calories and improve your health and endurance. It should be included in a training program for health reasons, but is not the best way to lose weight or tone your body.
 
   High intensity (interval) cardio: Interval training is a form of high intensity cardio that usually last 5-20 minutes and involves periods of high exertion (sprinting) alternated with periods of low exertion (rest or slow pace). This can be performed outdoors (sprinting, sprint swims) or indoors on traditional cardio machines such as a treadmill, rowing machine or exercise bike. This style of training will improve fitness extremely quickly, and also cause a large increase in metabolism over 12-48 hours. This means that for the next 2 days following this style of exercise, you will burn significantly more calories than normal, as the body recovers from exercise. This makes it a good option for weight loss. 
 
   Resistance training: Resistance training is training against weight, whether your own body weight or external bars and dumbbells at the gym. This type of training is the best way to lose weight and tone your body. Let me tell you why. First resistance training will have a similar metabolic increase in the short term like high intensity interval cardio does. Not only that, but as you build lean muscle tissue, you will permanently increase your metabolism.
 
   Your basal metabolic rate (BMR) is the amount of calories you burn every day to sustain your body. As you build lean muscle tone your BMR will increase, meaning you have to burn more calories each day to sustain your body. This makes it easier to lose weight and also to keep it off after you have lost it. 
 
   Resistance training also allows you to shape and tone the muscles, to create the kind of look that you desire. Included below is a resistance training programme that you can follow at home. This will be the most effective way to train for weight loss and toning. 
 
   Training Plan
 
   The resistance workouts use supersets of exercises, or two different exercises back-to-back with no rest between, that hit different muscle groups and movements patterns. 
 
   Within the programme we refer to reps, sets and A1, A2 notation. 
 
   Reps are how many repetitions of the exercise you do, e.g. do 12 or 8 or 6. Sets are how many times you repeat that set of x reps. The A1, A2 refer to the different exercise within a superset. 
 
   For example superset A pairs hip lifts and planks. You do 12 reps of the hips lifts, or A1, followed straight away by 30 seconds of the planks, or A2. A1 and A2 make one set of the superset. Rest 60 seconds. Then repeat these 3 times to make 3 sets. Then move onto the next superset; B1 and B2. 
 
   All the exercises that are in the programme are listed over the next few pages, with diagrams and instructions on how to perform the movements. 
 
   


 
   
 
  




 
   Weight Loss Naturally Resistance Training Plan
 
   All the exercises for the resistance program are laid out below the programme. 
 
    
    
      
      	 Order
  
      	 Exercise
  
      	 Sets
  
      	 Reps
  
      	 Rest
  
     
 
      
      	 A1
  
      	 Hip Lifts
  
  
      	 3
  
  
      	 12
  
  
      	 None
  
     
 
      
      	 A2
  
      	 Planks
  
  
      	 3
  
      	 30 seconds
  
      	 60 Seconds
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 B1
  
      	 Squats  
  
      	 3
  
      	 12
  
  
      	 None
  
     
 
      
      	 B2
  
      	 Press Ups
  
      	 3
  
      	 12
  
      	 60 Seconds
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 C1
  
      	 Split Squats 
  
      	 3
  
  
      	 12 (Each Leg)
  
      	 None
  
     
 
      
      	 C2
  
      	 Planks Forward and Backwards Rock
  
      	 3
  
      	 12
  
      	 60 Seconds
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 D1
  
      	 Step Ups
  
      	 3
  
      	 12 (each Leg)
  
      	 None
  
     
 
      
      	 D2
  
      	 Side Planks
  
      	 3
  
      	 20 seconds (each side)
  
      	 60 Seconds
  
     
 
      
      	  
  
     

     
    
   
 
    
 
   A1- Hip Lifts
 
   For this you need a step or a bench.  
 
   Initiate the movement by squeezing the buttocks muscles and pushing through the heels to raise the hips up, until knees, hips and shoulders are all in alignment.
 
    [image: C:\Users\timcd\Pictures\BlackBerry\IMG_0386.JPG] [image: C:\Users\timcd\Pictures\BlackBerry\IMG_0387.JPG] 
 
   Slowly lower the hips to the floor under control. 
 
   A2- Plank 
 
   Place the elbows on the floor underneath the shoulders and the legs out straight. When in the plank position make sure the hips stay level by squeezing the stomach muscles and buttocks. 
 
    [image: C:\Users\timcd\Pictures\BlackBerry\IMG-20111211-00095.jpg] 
 
   If you feel your hips drop finish the set and then aim to increase the time in the next session. The aim is keeping a stable and controlled position. B1- Squat 
 
   Stand with the feet shoulder width apart and turned slightly out. Lift the chest by pulling the shoulders back, tighten the abs. This position should be held throughout the set. 
 
    [image: C:\Users\timcd\Pictures\BlackBerry\IMG-20111211-00116.jpg]                            [image: C:\Users\timcd\Pictures\BlackBerry\IMG-20111211-00117.jpg]
 
    
 
   Start the squat by pushing the knees out and sitting the hips down. Squat as far down as possible. Your aim should be to get all the way down so the hips are below the knees. At the bottom drive up by pushing the heels down and pull the hips through, squeezing the buttock muscles at the top. 
 
   


 
   
 
  




 
   B2- Press Ups 
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   Depending on fitness levels either choose a kneeling or full press up. For both squeeze stomach and buttocks. Bend at the elbows to lower the chest down towards the floor. Whilst lowering make sure your hips stay in line. Watch for them dropping or shooting up in the air. 
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   Maintaining a stable body and the hips in line push back up to the start position, straightening the arms.
 
   


 
   
 
  




 
   C1- Dumbbell Split Squat
 
   Stand with one foot in front of the other and shoulder width apart. Keep the chest high and abs tight. 
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   Bend both knees until the back knee is just above the ground. Pause at the bottom for a second. Then drive up quickly, pushing through the front heel, returning to the start position. 
 
   C2- Plank with Forwards and Backwards Rock
 
   Set yourself in a standard plank. In this progression move the body back and forth by rocking on the toes. Keep the abs and buttocks tight and make sure the hips don’t drop or stick up in the air. 
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   Go as far in both directions as you can with good form and stop when you can no longer maintain good posture and control.
 
   D1- Step Ups With Balance
 
   This is a progression on the Step Ups earlier. Set yourself in a similar way. However in this version the knee of the free foot comes up to the position shown below. 
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   Hold this balance for 1 second or until you have complete control over the balance. Then step carefully back down to the start position.
 
   D2- Side Plank 
 
   Set the bottom elbow underneath the shoulders and the legs out straight. Raise the hips in line with the shoulders. 
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   Again this is about control and staying stable, to do so keep the buttocks and abs tight. If the hips start to drop, stop and aim to increase the time next time.
 
   Your Action Plan from Step 5
 
   Any form of exercise is good, so generally aim to be more active
 
   Follow the plan above for maximum results from your exercise regime
 
   Prioritise the kinds of exercise that have the greatest effect on your metabolism such as resistance training 
 
   


 
   
 
  




 
   Step 6: Lifestyle Habits and How to Make This Process as Unobtrusive & Enjoyable As Possible, So You Maintain Your Results Forever
 
    
 
   Losing weight is the first stage of this journey, but once complete it is just as important to ensure that you do not regain the weight and end up back where you started or worse, regaining additional weight. Unfortunately this is a common occurrence with many people who go on diets and try to lose weight. 
 
   Fitting Weight Loss Naturally in to Your Lifestyle
 
   For this plan to work you must follow it as written, and to maintain the results over the long term you need to maintain consistency and make it a permanent fixture in your life. 
 
   My recommendation is to pre-plan when you are going to do things such as work out, food shopping, food preparation, measuring progress and put it in your diary. Once in the weekly schedule you don’t need to think about it all the time and instead just tick things off the list as the time comes around. This consistency will help you build a habit.
 
   


 
   
 
  




 
   Habits
 
   Almost everything you do is because of habit. You follow the same routines and do the same things without even realising it. This can be really powerful and if you can create the right kind of habits – healthy habits that lead to weight loss and a healthy lifestyle – it makes it so much easier to achieve and maintain amazing results. 
 
   Building new habits will create a long term lifestyle change that leads to better health, energy and a fitter body, for ever. To create a habit it takes around 30 days of consistent application. That means if you do something every day for just one month, it will become embedded in your brain as a natural part of your routine. At that point, you no longer need to think about it, it will just happen. 
 
   Prioritising
 
   Of course, you will never be able to follow everything 100%, that is just not realistic. What you need to do, is prioritise the most important things and remain consistent the majority of the time. 
 
   If changing your body and losing weight is important to you, and I assume it is if you are reading this book, then it should be a priority in your schedule. You have to find the time to prepare healthy food, exercise and do the things that will lead to successful weight loss. 
 
   If you fail to organise it as a top priority, you are leaving it to chance whether you will achieve your goals or not. Often times you will see some success initially on the first wave of motivation after embarking on a journey and you will be pleased to lose some weight in the first week. If this is the case, that is great, but be aware that you need to ensure it is a priority that becomes a habit, so that after the initial burst of motivation, you can sustain your success on an ongoing basis. Other things will come in to your life and take over as the newest and most pressing thing in your day. This is when it is really important that you have made a habit out of healthy eating and exercise.
 
   Your Action Plan from Step 6
 
   Pre-plan workouts, food preparation, etc. to make it easy to schedule and fit in your lifestyle
 
   Do things consistently for a period of 30 days to create lifelong healthy habits that will make it easy to maintain your progress
 
   Prioritise your health and fitness, it must be an important part of your life to see the results that you want
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Step 7: Improve Health, Have More Energy & Lose Weight Naturally – Additional Tips and Tricks
 
    
 
   We have covered the majority of the plan in the previous 6 steps. You now know how to set your goals, make a commitment, the principles of natural weight loss, how to eat and how to exercise, and how to make this a habit that fits in your lifestyle.
 
   This final section is packed full of additional tips and tricks that will help you lose up to 10 pounds in 7 days. 
 
   Drinking
 
   Water, water, water! 
You want to avoid drinking additional calories, because calories that you drink tend not to fill you up, so you are still hungry and it is very easy to overconsume. This means avoid alcohol, fizzy drinks, fruit juice and milk. 
 
   Additionally, water is great for flushing the system out and helping to remove fat from the body. It is essential for health and optimum brain function. You should aim to drink 3 litres of water per day. When exercising you may want to drink even more water, to replace what you lose through sweating.
 
   Starting the day with an iced water with fresh lemon squeezed in it, on an empty stomach, is a great trick to kick-start your metabolism and get you energised for the day. 
 
   Caffeine
 
   Caffeine will speed up your metabolism and help you to burn additional calories. However over consumption of coffee is bad for your health and will leave you wired and jittery. The best option is green tea.
 
   Green tea will increase your metabolic rate and make you burn more calories, whilst being good for health and a cheap and easy option to drink throughout the day. I recommend drinking 2-3 cups of green tea throughout the day, between meals.
 
   Sleep
 
   Sleep is an overlooked but extremely important part of a healthy lifestyle. Ensuring you get high quality sleep is important for health, mental focus and recovery from exercise. When you have had insufficient sleep you are more likely to crave sugary and high calorie foods that give you quick energy. This makes it extremely hard to stick to a healthy eating diet if you are tired and having cravings for certain food that you are trying to avoid. 
 
   To get the best possible sleep follow these simple guidelines:
 
   - go to bed at approximately the same time each night, and wake approximately the same time each morning
 
   - aim for 7-9 hours of sleep
 
   - keep your room dark, quiet and slightly cold
 
   - wind down before going to bed with half an hour of relaxation and do not have mobile phones, tablets and other electronics on once you get in to bed
 
   - do not eat immediately before going to bed. Have you last meal at least 2 hours before trying to sleep
 
   Relaxation
 
   Relaxation and recovery techniques are important to minimize stress, increase health and wellbeing and recover from exercise. 
 
   When you are stressed out or unhappy, you will probably crave unhealthy foods and want to eat sugar or drink alcohol. Using some of the relaxation techniques mentioned below will help you to lower your stress levels and maintain control of your eating habits. 
 
   - yoga/Pilates/tai chi are all great forms of relaxing exercise that lower stress, improve circulation and flexibility as well as building balance and co-ordination. I recommend doing these forms of exercise on a regular basis, in addition to the exercise program attached to this book
 
   - meditation/mindfulness is a great way to ground yourself in the present and let the stress wash away. Check online for beginners instructions and guided meditations
 
   - massage is a great way to help muscles recover from exercise and also increases lymphatic flow, which removes toxins from the body, improving health and energy
 
   Supplements
 
   Certain nutritional supplements can be a great addition to a healthy diet, to fill in any gaps and increase the amount of vitamins and minerals that you are eating. This author is not a doctor and strongly recommends that you speak to a qualified professional before taking any supplements or other substances. 
 
   I recommend that you do your own research regarding supplements and find the ones that are most beneficial for you and your unique goals. Please note that supplements are just that – a supplement – to an otherwise healthy diet and are in no way essential. They are an additional little bonus that can help you to achieve your goals but should not be a foundation of a healthy diet. 
 
   Your Action Plan from Step 7
 
   Drink 3+ litres of water per day and optionally drink 2-3 cups of green tea for good health and to speed the metabolism
 
   Ensure good rest and relaxation by getting good quality sleep, doing relaxing exercise such as yoga or Pilates and looking after yourself with meditation and massage
 
   Supplements can be a great addition to a healthy diet, but are not a requirement. Do your own research and find the supplements that work for you
 
   


 
   
 
  




 
   Recap & Conclusion
 
    
 
   The 7 Steps
 
   The 7 steps are: 
 
    
    	Set your goals
 
    	Commitment to the plan and what you will need to do to be successful
 
    	Principles of natural weight loss
 
    	How to eat
 
    	How to exercise
 
    	Lifestyle habits and how to make this process as unobtrusive and enjoyable as possible so you maintain your results forever
 
    	Improve health, have more energy and lose weight naturally – additional tips and tricks
 
   
 
   Implement these 7 steps from Weight Loss Naturally and you can lose up to 10 pounds in the first 7 days. With the information from step 6 you will be able to build long term habits and maintain this progress permanently.
 
   You have already taken the first steps toward natural weight loss, improved health and increased energy by reading this book. Take the information and the plan outlined in the 7 steps and implement it in to your life today.
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   Introduction
 
   I want to thank you and congratulate you for downloading the book: 7-Day Smoothie Cleanse: Lose Up to 10 Pounds in 7 Days! This book will jump start your weight loss, intensify your energy level, clear your mind, and improve your overall health!
 
   This book…
 
    
    	provides you with a unique 7 day smoothie plan that is specifically designed for your lifestyle; 
 
    	includes strategies on how to customize the cleanse to fit your lifestyle needs, while staying within the limitations of a cleanse that will bring noticeable results; 
 
    	provides you with a 7-Day weight loss smoothie plan that will have you losing up to 10lbs in just 7 days and unlike many other programs that claim to give you similar results, this book includes customized meal plans based YOUR unique lifestyle (whether it be sedentary, moderate or active--the best part is you can mix and match the receipts based on your weekly workout routine); 
 
    	And includes all the recipes, ingredients, a shopping list, and all the steps you need to know! If you successfully implement this 7-Day Smoothie Cleanse, you will… 
 
    	start losing weight without working out as hard;
 
    	begin burning that dreaded hard to loss fat, especially belly fat, thigh fat and arm fat;
 
    	and loss inches off your waist and other hard-to-lose areas !
 
    	Thanks again for downloading this book, I hope you enjoy it!
 
   
 
   


 
   
 
  




 
    
 
   WHAT IS THE SEVEN DAY SMOOTHIE CLEANSE?
 
   The seven day smoothie cleanse is a seven day program designed to detox/ cleanse your body. It comprises of healthy, leafy, vegetables, fruit, superfoods and water. 
 
   To define it in simple words, a smoothie cleanse is the period of time when you replace all your meals with freshly prepared smoothies. It provides your body with the much needed break from digesting heavy, non-liquid foods. It provides your body with an opportunity to rest recover and reset. It is known to provide a number of benefits such as detoxification, weight loss, stronger immunity etc. It also ensures that you take control of your health by developing a healthy relationship with food.
 
   The definite benefits that you can expect this program to deliver are: 
 
    
    	Weight loss (in fact you can lose up to 10 pounds in seven days – and that too without exercise)
 
    	Mental clarity (and enhanced memory too)
 
    	Elevated energy levels (who doesn’t want more zest in life?)
 
    	Better quality of sleep (yes, you will sleep like a baby….)
 
    	Enhanced digestion (and reduced bloating)
 
    	No cravings (you will love the manner in which your taste buds reprogram to desire only healthy, nutrient rich food)
 
    	Radiant skin and eyes (oh yes, whiter teeth and pinker gums too!)
 
   
 
   And your body will thank you for treating it in the manner it deserves to be treated!
 
   Isn’t that phenomenal? That’s what we all want, correct? 
 
   Did you know that the first and most important step to weight loss is detoxification? 
 
   A number of traditional (read FAD) diet programs suggest elimination of proteins, fats and dairy from the diet. Now, that is not the solution because your body NEEDS these nutrients in a specific amount. Therefore, eliminating them from your diet for an extended period of time may do more harm than good. 
 
   Let me ask you a few questions: 
 
   Have you experienced fatigue on days when you do not consume enough calories? That’s your body craving for wholesome foods and complete nutrition!
 
   Are you prone to consuming all three macronutrients (fats, proteins, carbohydrates) in excess amounts and that too consistently? This may lead to accumulation of fat in your body! 
 
   Have you heard about doctors recommending an increase in your protein consumption post an injury? Did you know that protein hastens the healing process? 
 
   And what if you do not consume enough protein? Children who are deficient in protein also experience slow growth! 
 
   Too much of wrong fats can put you at a risk of heart diseases. Too little of good fats are dangerous too! (Did you know that good fats not only provide you with energy but also enable the movement of certain vitamins – K, E, D and A into the bloodstream? They regulate your body temperature and help in brain development too).
 
   Dieting alone is not the solution to elimination of toxins (the first step in your weight loss journey) and incorrect/ FAD diet plans may help you lose weight temporarily but they will for sure make you weak (physically and mentally). 
 
   So, what is the solution? 
 
   Well, the most impactful weight loss programs are designed to lay great emphasis on fat loss as well as detoxification – this can help you achieve your overall wellness and health goals. 
 
   The seven day smoothie cleanse is one such program. The ingredients used in the smoothies will ensure that you receive optimum nutrition, achieve your weight loss goals and elevate your health – they will heal you! 
 
   Imagine your body receiving nothing but pure nutrients? How about these pure nutrients reaching each and every cell in your body? And then there is a bonus associated – receiving the bulk from the fiber and feeling super full! Elevating the consumption of vegetables and fruits in your diet provides your body with an opportunity to shed superfluous fat and water weight that is built up from the toxins deposited in your body. Smoothies clubbed with simple and effective strategies for healthy weight loss can surely do a great deal of benefit. 
 
   The daily intake of fiber recommended for women is 25 grams. This is 38 grams for men. Pears, apples and blackberries have the highest concentration of fiber (around seven grams per serving). How about blending some apples, pears, spinach, carrots and flaxseed together? Imagine the amount of fiber that gets into your system! Add some water into this and you also get the fluid necessary for metabolism. 
 
   Consuming a glassful of green smoothie can provide you the required nutrition, minerals, vitamins, fiber, carbohydrates and low fat whole food. What else would you need to shed those extra pounds? Plus you don’t need to starve yourself! Green smoothies can actually reduce and gradually eliminate your cravings for junk food.
 
   Consuming a glassful of nutritionally packed smoothie every day can lead you to achieve and maintain optimal health through strengthening your immune system and enhancing your digestion. Needless to say, smoothies can help you repair, regenerate and heal along with providing the energy and vitality that you so much require for a zestful living!
 
   The seven day cleanse allows you to enjoy best of both worlds – your gastro intestinal track gets a break because the food is blended so well and therefore easily digestible and your body benefits as a result of the amazing nutrition it receives. 
 
   It does have some commonalities with conventional fasts – no junk foods, highly processed and refined foods, no refined sugar or coffee or normal tea…. 
 
   But you love your coffee? 
 
   Well, you can still have green tea (it has some caffeine) that ensures that your body receives loads of antioxidants too…
 
   One of the main components of smoothies is water (this may in the form of crushed ice, plain water or juice from the fruits or veggies that you are blending). This does ensure that every cell in your body is optimally hydrated. 
 
   


 
   
 
  




 
   Does hydration provide specific benefits to your body? Well, here are some:
 
    [image: ] 
 
   And there is a lot more to the list! In fact, your relationship with water determines your success in weight loss programs!
 
   And here comes the best part – post completion of this program, you will never have to rely on counting calories. The reason for this is your reprogrammed taste buds – they will only crave for healthy, nutrient dense, natural foods. 


 
   
 
  




 
   But we are talking about smoothies for seven days! Can they serve as meal replacements? 
 
   Absolutely! Just blend some delicious colorful fruits and vegetables, add in a dash of protein, include some grains, nuts and super foods and experience the magic! You have a perfect, healthy, smart meal replacement!
 
   Heard about superfoods? I would like to mention these because you will see a lot many superfoods included in the recipes that you read, prepare and relish as a part of this program. You should know and understand how what you are putting into your mouth impacts your overall health!
 
   I would term superfoods as the magic pill that can provide you with all the nutrition that you require and also help you lose weight, without feeling hungry. This pill tastes amazing, promotes wellness and promises great health too! 
 
   Typically, foods that can multitask and possess at least a dozen health benefits are termed as super foods. An example here could be goji berry which is known for its immune stimulating, liver cleansing, antiaging and antioxidant properties, along with serving as a rich source of protein and trace minerals. 
 
   Super foods can be considered as foods as well as medicines. They are the most nourishing, potent, nutrient dense foods available on the planet. They are delicious and satiating. They have the potential to improve your immunity, increase the production of serotonin in your body, improve your digestion and cleanse your body. They almost always exceed your protein, vitamin, minerals, glycol-nutrients and essential fatty acids requirements. They can nourish you at the deepest possible level and are fast, fresh, easy and fun! You will see loads of superfoods in the recipes provided as a part of this program. This will ensure that you receive optimum nutrition as you discover your new slim down mantra. 
 
   The health principle involved here is that your blender will break down most of the surface area of these super foods, fruits and vegetables; and your body will be able to assimilate the nutrition provided by the ingredients in your smoothie. Takes a lot of load off your liver, right? 
 
   This seven day smoothie cleanse can enable you to unleash the healing powers of the body through elimination of built up toxins and by flooding your system with impactful antioxidants and nutrients. It can be considered as taking the first step towards a life style change by incorporating healthier choices and re-evaluating your connection with food.


 
   
 
  




 
   GENERAL GUIDELINES FOR THE SEVEN DAY CLEANSE 
 
   The seven day cleanse is a full cleanse. This implies that you are not allowed to consume any meals during the day – you can only consume power packed, yummy smoothies. 
 
   The cleanse incorporates three smoothies, snacks (could be a smaller smoothie) and water or green tea for the entire period of seven days. 
 
   Here are some helpful tips on the ingredients:
 
    
    	All ingredients used in your smoothie must be raw. You can use superfoods, fruits, green leafy vegetables, water and even green tea in your smoothies. 
 
    	Try and incorporate at least one or few dark leafy vegetables in your smoothies. These may include spinach, beet greens, kale, arugula, bok choy, chard/Swiss chard, collard greens, carrot top leaves, parsley, dandelion greens, lettuce (especially with dark green leaves), mustard greens, spring greens, radish tops, sorrel, watercress and turnip greens. 
 
    	Try and incorporate at least one or few superfoods in your recipes. These may include goji berries, acai berries, flaxseeds, chia seeds, blueberries, spirulina, cacao nibs, hemp powder, etc. 
 
    	Discard the stems of your greens. This will enhance the taste of your smoothie. 
 
    	Try and rotate your greens for each subsequent smoothie, this will ensure that your smoothie do not look and taste monotonous. 
 
    	Ensure that you include adequate amount of protein in your smoothie – this can come from some green vegetables (such as kale and spinach), superfoods (such as nuts, spirulina, wild blue green algae, hemp, bee pollen, goji berries, chia seeds etc.). Incorporate superfoods into your green smoothies to ensure that you meet your daily requirement of protein and keep your metabolism high. 
 
    	It is a good idea to add fruits into your smoothies. However, you must not overdo them. Try and include low sugar fruits such as apples, limes, lemons, cherries, blueberries, gojiberries and raspberries into your smoothies, especially if you are diabetic or on a sedentary lifestyle. (Diabetics must always consult their doctor before beginning this diet). High sugar fruits such as kiwis, mangoes, bananas, pineapples, apricots, etc. can also be included in the smoothies. These should, however, be avoided by diabetics. A person with a highly active lifestyle may actually need these fruits. 
 
    	Always use ripe fruit in your smoothies – it can be frozen or fresh. 
 
    	Stevia is used in most of the recipes as it is a natural sweetener. 
 
    	Always try and use organic ingredients. If you cannot source organic, try and wash off the pesticides with vinegar, water and other special cleansers available at food stores. 
 
    	You could use spring water, purified water, alkaline water or ice in your recipes. Tap water should not be used. 
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   EQUIPMENT REQUIRED
 
   The only equipment that you would need for this seven day smoothie cleanse are a blender, cutting board, storage containers and a knife. A high speed blender is generally recommended. You may have to prepare your day’s recipes in two batches in case you are using a smaller blender. 
 
   You may want to invest in some Ziploc bags or small containers that can store your cut veggies and fruits. 
 
   


 
   
 
  




 
   STARTING YOUR SEVEN DAY CLEANSE
 
   Well, well….you understand the benefits the seven day smoothie cleanse offers…time to begin it now! 
 
   By the way, if you are still judgmental about cleansing because you have always thought that it is ‘extreme’, it may not work and therefore may not be worth the effort, it’s time to think again. 
 
   Take a closer look at the real you – is the real you jealous of all the healthier people around? Alright, you are obviously doing your part – eating organic when your can, staying away from gluten/soy/corn when you can, meditating when you can and generally paying attention to yourself. But you still have that feeling of ‘something is missing’. 
 
   It is time to go for the cleanse – yes, your body is craving for detoxification!
 
   Let us look at some of the emotions that you may go through during these seven days. The process of cleansing involves a blur of hunger, self-control, nervousness, enthusiasm and victory. Here are the five stages in which we can summarize the entire process:
 
   Stage 1: Enthusiasm: At this time, you are totally excited about starting the cleansing program. You look at your first glass of smoothie and love the color. It tastes yum too! You are equally excited about your midmorning snack and look at the orange that seems to be craving for your attention. No, you can’t have that! 
 
   Alright, you will have a superfood smoothie! 
 
    ‘This is going to be fun’, is what you tell yourself. After all, your motivation will get you through. This stage lasts for approximately 3-4 hours. 
 
   Stage 2: Hunger: This stage sets in approximately four to six hours after beginning the smoothie cleanse. All that you can think about now is food. You visualize food: the food in your refrigerator, the food in the restaurant, even the food that your pet dog is eating! Wow! The burger that your sister is eating looks great…. and the salmon that you had last night was awesome too! 
 
   You now want to distract yourself otherwise fear that cravings will have their way. The next step is that your body deploys its panic / survival approach. And all you are waiting for is the sun to set so that you can sleep through your cravings. 
 
   Stage 3: Revolution: It is just the second day of cleansing and you feel that you have lost loads of weight but still do not experience true happiness for obvious reasons:
 
    
    	Your well-wishers may have told you that this weight loss is only going to be temporary.
 
    	You are hungry, very hungry. In fact, you can feel your stomach cramping!
 
   
 
   You start experiencing mild but continuous headache or discomfort. And because you want to motivate yourself, you read about all the people who recommend the seven day smoothie cleanse and the benefits that they achieved by practicing it. 
 
   You are now ready to face your blender once again. 
 
   Stage 4: Hesitation: Towards the end of day two, sets in the stage of hesitation. You may find yourself asking questions such as ‘Would eating once piece of chocolate amount to cheating? Dark chocolate is considered healthy!’ or ‘Do I really want to do this?’ You become more sensitive and feel the most severe bouts of hunger. 
 
   Stage 5: Victory: You still feel that hunger, though it is not so extreme on day three. You don’t feel so awful, much because of the water weight that you have lost. Your body has adjusted and the cravings have become less intense. You feel real close to victory and have been told by experts, ‘If you clear day 3, you can go many more days!’ You now decide if you want to go further and the usual feeling of triumph sets in.
 
   Voila, you can do it!!!
 
   And now here are some of the physical symptoms that you may experience while on a smoothie cleanse:
 
   Hunger pangs: The first three days of the cleansing ritual seem to be the worst ones when it comes to hunger pangs. Surprisingly, they just disappear on day four, encouraging you to continue with the cleansing ritual. You are now motivated to continue the prolonged fast. 
 
   Weakness: But this was supposed to be fun and energizing, wasn’t it? Well, it is definitely fun and you will reap the benefits of increased energy. However, on the first two days, you may experience lack of stamina and feel sleepy and drained out. 
 
   Body odor and bad breath: Both body odor and bad breath are common during the seven day cleanse. Addition of alfalfa sprouts to the existing smoothie recipes is recommended to eliminate body odor. 
 
   Nausea and giddiness: In addition to the hunger pangs, you may also experience nausea and giddiness. Including some carrot and ginger into your existing smoothie recipes can work wonders here. 
 
   Bloating: Fresh smoothies reach every fold in your small intestine, with the intent of cleansing your intestines and freeing them from all the bad bacteria in your GI tract. This may lead to a constant release of gas and significant bloating. Consuming loads of water with lemon added into it can aid in bloating. Try and chew your smoothies as much as possible to ease gas and bloating. 
 
   Diarrhea: Diarrhea is not uncommon when you are on a smoothie cleanse program. All fresh fruits and vegetables have a laxative effect. 
 
   Pains and aches: Elimination of toxins from the body can lead to tightness in some parts of your body. You may experience some withdrawal symptoms from salt, sugar and alcohol. These may include head aches and stomach aches. Your body starts working, continuous pains and aches may be caused due to the constant eradication of toxins from your body. 
 
   All the above symptoms should be considered as symptoms of a ‘healing crunch’ and should be welcomed since your body is involved in deep cleansing activities. Although these symptoms are inevitable, different individuals experience different kinds of symptoms. The key here is to listen to your body and act responsibly when it comes to your overall health.
 
   


 
   
 
  




 
   A FEW TIPS TO GET YOU THROUGH THE HEALING CRISIS
 
   A successful cleansing program requires commitment and preparation. Here are a few tips that can enable you to successfully emerge as a winner through your seven day smoothie cleansing journey: 
 
   Preparation is the key
 
   Preparation is the key to a successful cleansing program. You should limit or preferably eliminate the use of caffeine from your diet a few days before you start your cleansing ritual. This will prevent you from experiencing those headaches during the cleansing ritual. Caffeine can also lead to inflammation in your body and subsequent adrenal fatigue. During the pre-cleanse period replace caffeine with green tea so that you do not need caffeine during the actual cleanse. Pre packed and processed food should also be eliminated. These should be replaced with healthier options such as raw fruits and vegetables. Refrain from eating anything post sunset just the day before the start of your cleansing ritual. A glassful of juice or a cup of herbal tea can do the trick here. It can make you feel energized when you wake up on the day of your cleansing. 
 
   Here is the list of foods that should be removed from your diet during the pre-cleanse period: 
 
    
    	Coffee
 
    	Alcohol
 
    	Soy products
 
    	Pre packed and processed foods (e.g. chips, crackers, salty snacks)
 
    	Refined sugar and foods such as cakes, candies, cookies containing refined sugar
 
    	Canned food
 
    	Fried food
 
    	Peanuts
 
    	White flour
 
    	White potato
 
    	Gluten containing wheat, oats and grains
 
    	Dairy: cream, sour cream, cheese, etc.
 
    	Processed meat and red meat
 
    	Packaged sauces
 
    	Shell fish
 
    	Soy sauce
 
    	Vinegar
 
   
 
   Yoga and meditation can help too!
 
   That’s true! Pushing yourself beyond limits is not advisable during the cleansing ritual, since cleansing is considered a time to heal. However, yoga is considered gentle and highly impactful; it activates your parasympathetic nervous system and stimulates your internal organs. Your parasympathetic system is responsible for healing, relaxation and rejuvenation. The temperature in hot yoga can eradicate toxins, bacteria, viruses and cancer cells. Practicing meditation can come in handy when you want to give in to your cravings. 
 
   


 
   
 
  




 
   Journaling, you can try that too! 
 
   Do you want to experience an elevated mental productivity and a higher level of inspiration? Journaling can help you sail through your cleansing journey. You can capture insights, ideas and inspirations that can be referred to at a later stage for enhanced motivation. Make a note of all the positive changes that you notice during the day and the new experiences that you value. 
 
   Plan your start day
 
   True! You need to be really strategic here. How about beginning your seven day cleanse on a Saturday, so that you have the weekend to prepare your body and mind and then the entire day Saturday and Sunday to help you sail through the ‘healing crunch.’
 
   


 
   
 
  




 
   THE IMPORTANCE OF A PRE CLEANSING PERIOD 
 
   A light and healthy diet is recommended a few days before you start your seven day smoothie cleanse. This helps in getting through the hunger cravings that you would experience during the actual cleanse. Organic fresh fruits, whole grains, vegetables and eggs are recommended. Proper hydration is also important. You should stay away from gluten, red meat, dairy, processed food, sugar, caffeine and alcohol. 
 
   A great thing to do here is to try and get an idea of the green smoothies that you would be making during your cleansing routine. Why not shop accordingly? It just saves time and money! 
 
   You should stock up loads of herbal teas: you can consume as many as you like during the day. Remember, herbs are detoxifying. Lemon in hot water also helps in detoxification. How about boiling some ginger in a glass of filtered water and adding lemon into this? A perfect delicious detoxifying and alkalizing hot lemon drink!
 
   Here is an example of a recommended shopping list during your pre cleanse period:
 
    
    	Kale
 
    	Basil
 
    	Mint
 
    	Ginger
 
    	Parsley
 
    	Apple
 
    	Tomatoes
 
    	Lemons
 
    	Beetroot
 
    	Cabbage
 
    	Lettuce
 
    	Kiwi
 
    	Strawberries
 
    	Blueberries
 
    	Orange
 
    	Watermelon
 
    	Spirulina
 
    	Spinach
 
    	Chlorella
 
    	Bee Pollen
 
    	Flax seeds
 
    	Chia seeds
 
    	Goji berries
 
    	Acai berries
 
    	Himalayan Sea salt
 
    	Probiotic drink
 
    	Dry skin brush
 
    	Guided meditation CDs
 
    	Journal
 
   
 
   A dry skin brush will help cleanse and detox your body by exfoliating the dead cells on your skin and stimulating your lymphatic system. This does a ton of good to your body’s natural defense system, your immunity!
 
   Infrared sauna and massages are also great when it comes to detoxification during the pre-cleanse period. 
 
   Let your well-wishers know about your plans for the seven day smoothie cleanse and request for their support. Do not get detracted if they talk about your craziness here. Be rock steady with your intentions. You might just become an inspiration for them in the future! 
 
   Also, focus on limiting your social engagements. You don’t want to be tempted by a scrumptious spread of food or alcohol! Make sure you get the time to rest and reflect. 
 
   We have already discussed the impact of meditation and journaling during the cleansing period. You do want to stock up everything you need beforehand!
 
   The most important point remains attitude. Setting up an intention for yourself really helps. Ask yourself those important questions:
 
    
    	Why am I thinking about cleansing?
 
    	What do I plan to achieve out of the seven day cleansing routine?
 
    	What do I intend to heal during the next seven days?
 
    	How will I define my success in this seven day cleanse? 
 
   
 
   Do check with your healthcare practitioner before starting the cleansing regime in case you are pregnant, on medication or have a serious illness.
 
   


 
   
 
  




 
   CUSTOMIZED 7 DAY SMOOTHIE RECEIPTS 
 
   CHOOSING THE RIGHT SEVEN DAY CLEANSE FOR YOURSELF
 
   There’s no generic or standard definition of a cleanse or detox. Some people may look at consuming smoothies only, whereas others may choose to do the modified regime that includes smoothies for two meals and a healthy meal for one meal. 
 
   Ideally, your cleansing program should be dependent on the kind of lifestyle that you lead. The aim should always be to move from a sedentary lifestyle to an active one. However, the smoothie recipes that you use during the seven day cleanse must incorporate ingredients that are best suited for your lifestyle. 
 
   


 
   
 
  




 
   SEVEN DAY CLEANSE FOR A SEDENTARY LIFESTYLE
 
   The basic principle of cleansing is to provide your body an opportunity to heal itself by eliminating the harmful chemicals and ingredients from your diet. Not to mention, this cleanse also ensures substantial weight loss. To achieve optimum weight loss, you must balance the amount of calories you consume with the amount of calories you burn – the key is to make your calories count and not consume empty calories that make you hungry. 
 
   The secret to healthy weight loss is definitely physical activity which boosts metabolism and speeds up weight loss. However, it may be difficult to get this physical activity if you have a sedentary lifestyle. The best thing to do here is make smart food choices which would provide optimum nutrition with lesser calories. You could include loads of fruits and superfoods in your smoothies Try and pick fruits with high water content, so that you do not consume more calories than required and still stay full. Also, focus on fruits with low sugar content (you don’t want sugar converting into fat since you are not exercising enough). Berries are a good option here – they are nutrient dense and can also satisfy your sweet cravings.  Incorporate loads of greens into your smoothies. Greens have almost nil impact on blood glucose levels, and they are also packed with phytochemicals and fiber. Inclusion of seeds and nuts in your smoothie ensures that your body receives helpful fats. 
 
   You may want to refrigerate and store your smoothies for consumption on the next day. You can store them for up to 48 hours. So, as we look at your meal planners, feel free to prepare a huge batch of any single smoothie and consume it one more time within the next 48 hours. 
 
   Let us look at the seven day smoothie cleanse meal planner for individuals with sedentary lifestyle:
 
   DAY ONE: 
 
   Breakfast: Grapefruit and carrot smoothie – Simply blend together four carrots (peeled), one grapefruit (peeled) and a one inch root of fresh ginger in a food processor or a high speed blender. Add two tablespoons of lime juice into this and you get your power packed breakfast for the day!
 
   Lunch: Strawberry, carrot and beetroot smoothie – Blend together one cup strawberries, two beet roots (peeled), one carrot (peeled), one tablespoon of flax seeds and half a cup of water. Your delicious colorful smoothie is ready. Enjoy…
 
   Dinner: Kiwi and cucumber smoothie – Blend together two kiwis (peeled), one cucumber (peeled), one lime and a handful of mint leaves. Serve with ice. 
 
   Snack 1: A cup of green tea with a teaspoon of lemon juice is a great way to satisfy your hunger pangs and load yourself with antioxidants. 
 
   Snack 2: Tomato and basil juice – blend together two tomatoes with a handful of fresh basil leaves. Add a teaspoon of lemon juice into this and drool over your new found love for smoothies. 
 
   DAY TWO: 
 
   Breakfast: Tomato and spinach smoothie – Two tomatoes blended with two cups of fresh spinach, one lime, four to eight raspberries and a teaspoon of chia seeds can help you kick-start your day. 
 
   Lunch: Apple and bell pepper smoothie – Blend together one red bell pepper, one Granny Smith apple, a handful of blueberries and half glass water. Isn’t your delicious smoothie craving for your attention? 
 
   Dinner: Cucumber, celery and apple smoothie – Blend together one cucumber, three celery stalks, one Granny Smith apple and half a cup of water. Serve in a tall glass with a dash of lemon. 
 
   Snack 1: Take two cups of water and add one inch ginger root into it. Boil until the water reduces to half the volume. Add two teaspoons of lemon and enjoy. 
 
   Snack 2: Lime and blueberry juice – Blend together two limes with a handful of blueberries. Voila, your yummy, colorful snack is ready! 
 
   DAY THREE: 
 
   Breakfast: Kale and kiwi smoothie – Blend together half a cup of kale leaves with one kiwi, one tablespoon of flax seeds, one tablespoon of hemp powder, one tablespoon of acai, one teaspoon of cinnamon and half a cup of water. Enjoy your protein packed green smoothie. 
 
   Lunch: Carrots, asparagus and tomato smoothie – Blend together two carrots (peeled), six stalks of asparagus, two tomatoes, a handful of mint leaves and half a cup of water. Enjoy with a dash of lemon juice.
 
   Dinner: Kale and watermelon smoothie – Blend together two cups watermelon (seeded and chopped), half cup kale and a handful of mint leaves. Pour in a large serving mug and enjoy your dinner.  
 
   Snack 1: Blend one carrot, five to six mint leaves, half lime and half cup water. Isn’t that the healthiest snack in the world? 
 
   Snack 2: Green tea with lemon can serve as an excellent snack. 
 
   DAY FOUR: 
 
   Breakfast: Kale and cucumber smoothie – Blend together half a cup of kale leaves with two cucumbers (peeled), one tablespoon chia seeds, one teaspoon hemp powder and one cup water. Add a teaspoon of lemon juice. Your delicious breakfast is ready.  
 
   Lunch: Carrots, asparagus and tomato smoothie – Blend together two carrots (peeled), six stalks of asparagus, two tomatoes, a handful of mint leaves and half a cup of water. Enjoy with a dash of lemon juice.
 
   Dinner: Kale and watermelon smoothie – Blend together two cups watermelon (seeded and chopped), half cup kale, one teaspoon spirulina and a handful of mint leaves. Pour in a large serving mug and enjoy your dinner.  
 
   Snack 1: Blend one carrot, five to six mint leaves, half lime and half cup water. Isn’t that the healthiest snack in the world? 
 
   Snack 2: Green tea with lemon can serve as an excellent snack. 
 
   DAY FIVE: 
 
   Breakfast: Lettuce, broccoli and cucumber smoothie – Blend together one head of Romaine lettuce, one large cucumber, one broccoli, one teaspoon bee pollen, one tablespoon of lemon juice and half a cup of water to get an instant energy boost. 
 
   Lunch: Spinach and butternut squash smoothie – Blend together one cup spinach, a few raisins, one cup of butternut squash (chopped), a teaspoon of cinnamon, one tablespoon of hemp powder and one cup water. Enjoy with a dash of lemon. 
 
   Dinner: Lettuce and strawberry smoothie – Blend together one head of Romaine lettuce, half cup strawberries, a handful of blueberries and one lime to create your sumptuous dinner. 
 
   Snack 1: Blend two oranges with one apple and consume one of the healthiest snack possible. 
 
   Snack 2: Take two cups of water and add one inch ginger root into it. Boil until the water reduces to half the volume. Add two teaspoons of lemon and enjoy. 
 
   


 
   
 
  




 
   DAY SIX: 
 
   Breakfast: Berry and pear smoothie – Blend together half cup strawberries, half cup raspberries, half cup blueberries, one tablespoon of acai, one tablespoon of flax seed, two pears and half cup water. Pour in a large mug, add two teaspoons of lemon juice to it and enjoy. 
 
   Lunch: Apple and zucchini smoothie – Blend together one large apple, one zucchini and one small banana. Add a teaspoon of lemon juice and half a glass of water and you are ready to have lunch. 
 
   Dinner: Acai and strawberry smoothie – Blend together one cup strawberries, half cup cherries, half cup baby spinach, one tablespoon of acai powder, one tablespoon of cacao powder and half cup water to serve yourself the most delicious, chocolaty dinner.  
 
   Snack 1: Blend one cucumber with a handful of mint leaves and some rock salt. Serve over ice. 
 
   Snack 2: Time for lemon green tea again. 
 
   DAY SEVEN: 
 
   Breakfast: Kale and orange smoothie – Blend together one cup kale, two oranges and one apple. Add some rock salt into this and enjoy!
 
   Lunch: Strawberry, basil and spinach smoothie – Blend together two cups spinach, halfcup strawberry, a handful of basil leaves, one tablespoon of chia seeds, half banana and half cup water. Enjoy your lunch. 
 
   Dinner: Pear and avocado smoothie – Bored of greens? Well, this smoothie is only fruit. Simply blend together one avocado, two pears, half cup blueberries, one cup raspberries, one tablespoon flax seeds, one kiwi and half apple. Add half cup chilled water and enjoy!   
 
   Snack 1: Blend one orange and one cucumber. Add one teaspoon of lemon juice and enjoy. 
 
   Snack 2: Ginger water, why not? It serves as an excellent snack! 
 
   


 
   
 
  



SEVEN DAY CLEANSE FOR A MODERATELY ACTIVE LIFESTYLE
 
   Since you are moderately active, you could include some bulkier/ denser fruits and veggies into your smoothies. You could also include almond milk, coconut milk or coconut water in your smoothies. Use almond milk on the days that you work out as it is the creamiest. 
 
   Here is your seven day meal planner:
 
   DAY ONE: 
 
   Breakfast: Blueberry and spinach smoothie – Toss one cup baby spinach, half frozen banana, half cup fresh blueberries, one inch ginger root in a blender and blend until smooth. Now add some unsweetened green tea and crushed ice into the mixture and blend again until smooth. Secure the lid of the blender tightly as it will be filled to the top with lots of super foods. If you want the consistency of your smoothie to be thinner, just add a little more green tea! Enjoy your smoothie and allow the nutrition to soak into your body!
 
   Lunch: Kiwi and honey dew smoothie – Blend two cups of cubed honey dew with one kiwifruit, one apple and a tablespoon of lemon juice in a blender. When smooth, add crushed ice and blend again. You can even garnish with additional kiwifruit or honey dew slices. (And that’s not cheating!)
 
   Dinner: Papaya and spirulina smoothie – Blend together two cups of papaya, two kiwis, one cup almond milk, two teaspoons of spirulina and one teaspoon of cinnamon. Serve over crushed ice.
 
   Snack 1: One cup fresh orange juice blended with one inch ginger root and a teaspoon of hemp powder can give you the much needed energy.  
 
   Snack 2: Tomato and basil juice – Blend together two tomatoes with a handful of fresh basil leaves. Add a teaspoon of lemon juice into this and drool over. 
 
   DAY TWO: 
 
   Breakfast: Banana and spinach smoothie – Blend two bananas, one cup spinach, one tablespoon flaxseed oil, ¼ cup cacao nibs, ½ cup goji berries and half cup blueberries. You may also use some crushed ice in the blending process. Tastes heavenly, doesn’t it? 
 
   Lunch: Coconut oil and pineapple smoothie – Blend together two cups of coconut water, two tablespoons of raw virgin coconut oil, one cup of pineapple, 2 tablespoons of spirulina, one banana and half cup kale leaves. Your delicious energy booster is ready in less than five minutes. 
 
   Dinner: Lettuce and pumpkin smoothie – Blend together one large head Romaine lettuce, one cup freshly cut pumpkin, one tablespoon acai, ¼ cup pomegranate, ½ tablespoon flax seed powder, ½ teaspoon cinnamon and ½ glass of coconut water. Love the flavor, don’t you? 
 
   Snack 1: Take two cups of water and add one inch ginger root into it. Boil until the water reduces to half the volume. Add two teaspoons of lemon and enjoy. 
 
   Snack 2: Lime and blueberry juice – blend together two limes with a handful of blueberries. Voila, your yummy, colorful snack is ready! 
 
   DAY THREE: 
 
   Breakfast: Mint, berry and acai smoothie – Blend together one cup of red grapes, two tablespoons acai, five small lettuce leaves, one cup blackberries, one teaspoon hemp powder,  ¼ cup mint and one banana. Serve over crushed ice. 
 
   Lunch: Cacao and kale smoothie – Blend together two carrots (peeled), six stalks of asparagus, two tomatoes, a handful of mint leaves and half a cup of water. Enjoy with a dash of lemon juice.
 
   Dinner: Kale and watermelon smoothie – Blend together two cups watermelon (seeded and chopped), half cup kale and a handful of mint leaves. Pour in a large serving mug and enjoy your dinner.  
 
   Snack 1: Blend one carrot, one orange, a handful or mint leaves and half cup water. Enjoy your snack. 
 
   Snack 2: How about some warm lemon green tea?  
 
   


 
   
 
  




 
   DAY FOUR: 
 
   Breakfast: Mango and spinach smoothie – Blend together two cups spinach, one mango, one apple, one tablespoon of chai seeds and one cup of coconut milk. Your delicious breakfast is ready. 
 
   Lunch: Avocado, cucumber and celery smoothie – Blend together one avocado, one cucumber, four stalks of celery, one inch ginger root, ½ teaspoon bee pollen, one teaspoon spirulina, one teaspoon hemp powder and half cup coconut milk. Serve over some crushed ice. 
 
   Dinner: Strawberry and peach smoothie – Blend together two peaches, a cup of strawberries, half cup of raspberries and one cup almond milk. You can add some help powder for the extra protein. Relish the goodness of nature! 
 
   Snack 1: Blend one beetroot, one cucumber, half an inch of ginger and a pinch of sea salt. Add some water if you want the consistency to be a little thinner. 
 
   Snack 2: Blend one cucumber with a handful of mint leaves and some rock salt. Serve over ice.  
 
   DAY FIVE: 
 
   Breakfast: Banana and blueberry smoothie – Blend together two bananas, one cup blueberries, half cup of kale and one peach. You can add half a cup of water if required. 
 
   Lunch: Spinach and butternut squash smoothie – This is a great smoothie for people with all kinds of lifestyle. Blend together one cup spinach, a few raisins, one cup of butternut squash (chopped), a teaspoon of cinnamon, one tablespoon of hemp powder and one cup water. Enjoy with a dash of lemon. 
 
   Dinner: Apple cardamom smoothie: Blend one cup chopped and cored apple, one banana, one teaspoon cardamom, one tablespoon chia seeds, a handful or baby spinach leaves and some coconut water. Wow! What a heavenly dinner treat! 
 
   Snack 1: Blend one cup cooled green tea with half banana and some hemp powder. Tastes yum, doesn’t it? 
 
   Snack 2: Nothing tastes as great as pure fresh orange juice. You can juice two oranges and add a dash of mint for the flavor. 
 
   DAY SIX: 
 
   Breakfast: Banana, spinach and raspberry smoothie – Blend together half cup raspberries, one banana, one cup spinach, one tablespoon hemp powder and half cup almond milk. Delicious and full of nutrition, isn’t it? 
 
   Lunch: Green tea and goji berry smoothie – Blend together four tablespoon of goji berries, one cup green tea, half cup water and one banana. Garnish with one tablespoons of goji berries. The antioxidants in green tea will help you sail through the rest of the day and you will love the light flavor too! 
 
   Dinner: Acai and cherry smoothie – Blend together one cup cherries, two tablespoon acai powder, one small banana and one cup water. Did you know that cherries also help in regulating sleep patterns? In fact, this smoothie is great for people with active lifestyle too since it is very important that they rest well. 
 
   Snack 1: How about some fruit infused water today? To prepare this, soak one cup grapes into filtered water and keep overnight in the fridge. Pour yourself a glass and enjoy!
 
   Snack 2: Time for some warm ginger water.  


 
   
 
  




 
   DAY SEVEN: 
 
   Breakfast: The very berry spinach smoothie – Blend together one cup spinach, half cup raspberries, half cup strawberries, half cup blueberries, half cup blackberries and one frozen banana. Want it thinner? Blend again with half a cup of water. 
 
   Lunch: Tropical fruits and spinach smoothie – Blend together one cup spinach, half cup cubed pineapples, half cup grapes, half cup oranges, ¼ avocado, ½ mango and half cup water. Relish your lunch! 
 
   Dinner: Tomato and mango smoothie – Two tomatoes, one mango, one carrot, two stalks celery, a teaspoon of cacao powder, a tablespoon of chia seeds and one cup water blended together can serve as your perfect dinner. 
 
   Snack 1: Blend two carrots and a handful of mint leaves. Relish the taste. 
 
   Snack 2: Time for some lemon green tea now… 
 
   


 
   
 
  




 
   SEVEN DAY CLEANSE FOR AN ACTIVE LIFESTYLE
 
   Well, well….you already understand how important activity is for weight loss and management. Since you are really active, you have the liberty to include in your smoothies some fruits with high sugar content too! Just don’t go overboard with fruits and try to maintain the greens in your smoothies. However, feel free to have a pure fruit smoothie on days that you are feeling bored, tired or have worked out really hard. 
 
   Here is your seven day meal planner:
 
   DAY ONE: 
 
   Breakfast: Blueberry and spinach smoothie – This recipe is similar to the one that people with moderately active lifestyle can use. Toss one cup baby spinach, half frozen banana, half cup fresh blueberries, one inch ginger root in a blender and blend until smooth. Now add some unsweetened green tea and crushed ice into the mixture and blend again until smooth. 
 
   Lunch: Mango and pineapple smoothie – Blend two cups of cubed mango with one kiwifruit, one cup of cubed pineapple, one banana and a handful of baby spinach leaves in a blender. When smooth, add crushed ice and blend again. You can garnish with pineapple slices (Remember, the key is to not go overboard). 
 
   Dinner: Kale and pineapple smoothie – Blend together two cups of kale, one cup of papaya, one banana, one cup cubed pineapple, one cup almond milk and a pinch of cardamom. That’s a delicious dinner feast, especially after an incredibly active day!
 
   Snack 1: One cup fresh orange juice blended with one inch ginger root and a teaspoon of hemp powder can give you the much needed energy.  
 
   Snack 2: Tomato and basil juice – blend together two tomatoes with a handful of fresh basil leaves. Add a teaspoon of lemon juice into this and drool over. 
 
   DAY TWO: 
 
   Breakfast: Mango and spinach smoothie – Blend one banana, two mangoes, one cup spinach, one apple, one tablespoon flaxseed oil, ½ cup goji berries and half cup almond milk. The creamy texture will make you fall in love with this smoothie.  
 
   Lunch: Kale and banana smoothie – Blend together two bananas, one cup kale, ½ avocado, 1 teaspoon acai, 1 teaspoon hemp powder and half cup coconut water. Add some cinnamon for flavor too. 
 
   Dinner: Kale, cucumber and honey dew smoothie – Blend together half cup kale, one banana, one cup cubed honey dew, one apple, one orange, one cucumber and ½ avocado. Enjoy your creamy, fruity treat!
 
   Snack 1: Take two cups of water and add one inch ginger root into it. Boil until the water reduces to half the volume. Add two teaspoons of lemon and enjoy. 
 
   Snack 2: Pure coconut water is delicious too! 
 
   DAY THREE: 
 
   Breakfast: Carrot and camu smoothie – Blend together two carrots, 3 tabelspoons of goji berries, two cups fresh orange juice, 2 peaches, one tablespoon camu camu powder and 1/2 inch ginger root. The ginger root provides this smoothie an extra zing that you will fall in love with. 
 
   Lunch: Beet and carrot smoothie – Blend together two carrots (peeled), two beets, one head of Romaine lettuce, half cup kale, four teaspoons of cacao powder, one teaspoon of cinnamon powder and some crushed ice. You will want to have this over and over again. 
 
   Dinner: Kale and watermelon smoothie – Blend together two cups watermelon (seeded and chopped), half cup kale and a handful of mint leaves. Pour in a large serving mug and enjoy your dinner.  
 
   Snack 1: Blend two apples, one carrot and some water. Add a tablespoon of lemon juice and enjoy your snack.  
 
   Snack 2: Blend a handful or strawberries with some mint leaves. Add some sea salt and your sumptuous strawberry dip is ready. Have it as it is or add it in left over carrot apple juice.
 
   DAY FOUR: 
 
   Breakfast: Blueberry, spinach and almond – Blend together two cups spinach, one cup almonds and one tablespoon of chai seeds. Now add one cup blueberries, half cup pineapples and juice of two oranges. Pour in a large mug and drool over the madness of spinach with blueberries. 
 
   Lunch: Cranberry coconut smoothie – Blend together one cup fresh orange juice, one cup cultured coconut yogurt, one cup fresh cranberries, one teaspoon sea salt, two bananas and one tablespoon acai. Now, that’s what we call the ultimate coco-nutty energy boost!
 
   Dinner: Raspberry and pineapple smoothie – Blend together two cups raspberries, one cup pineapple, one cup spinach, one tablespoon hemp and one beet. Add some almond milk if you want it creamier.  
 
   Snack 1: Water infused with the goodness of apples is a great snack. You can also pour some lemon juice into this water and add a pinch of cinnamon. Trust me, you will love the flavor.  
 
   Snack 2: Blend one apple, one carrot and one tomato. Add some ice and drool over! 
 
   DAY FIVE: 
 
   Breakfast: Banana, spinach and blueberry smoothie – Blend together two bananas, one cup blueberries, two cups spinach, a handful or cherries, one mango and some grapes. You can add one cup of water if required. Since this will be a huge batch, you can store in refrigerator for consumption on day six (in case you don’t feel like preparing your fresh smoothie)
 
   Lunch: Pomegranate and cherry smoothie – Two cups pomegranate, one cup cherries, one cup blackberries, one cup kale, one cup spinach, six walnuts and a tablespoon of flaxseeds can be blended together to create the perfect lunch. 
 
   Dinner: Apple and peach smoothie: Blend one cup chopped and cored apple, one banana, one peach, two cups baby spinach, a pinch of cinnamon and one cup coconut milk to get you the perfect dinner. 
 
   Snack 1: Blend one banana with some maca powder and almond milk and drink for an instant dose of energy. 
 
   Snack 2: How about some green tea now? 
 
   DAY SIX: 
 
   Breakfast: Banana, spinach and berry smoothie – Blend together half cup raspberries, one banana, half cup blackberries, one cup spinach, one small head of Romaine lettuce, one tablespoon hemp powder and half cup almond milk. That’s what we call the perfect power packed breakfast. 
 
   Lunch: Kale and apple smoothie – Blend together two apples, one cup kale, one celery stalk, half banana and one tablespoon lemon juice. 
 
   Dinner: Coconut and kale smoothie – Blend together two cups kale, one tablespoon acai powder, two bananas, one cup coconut milk and two teaspoons cinnamon.  Relish the flavors. 
 
   Snack 1: Prepare yourself a green tea treat by blending some cooled green tea with goji berries and one banana. 
 
   Snack 2: Just add some lemon into your water and sip it slowly. 
 
   DAY SEVEN: 
 
   Breakfast: Sweet potato and banana smoothie – Sweet potatoes can be blended raw. However, some people prefer to cook them prior to blending. 
 
   Just blend together one cup sweet potato, two cups spinach, one banana and one mango. Add a pinch of cinnamon and lemon juice and you are done!  
 
   Lunch: Grapes and kale smoothie – Blend together one cup kale, one cup grapes, one cup pineapple, one avocado, one tablespoon chia seeds, one tablespoons hemp powder and one cup water. Relish! 
 
   Dinner: Tomato and spinach smoothie – Two tomatoes blended with two cups of spinach and one orange can lead to a perfect dinner smoothie.  
 
   Snack 1: Blend two cucumber, a handful of mint leaves and half cup coconut water.  
 
   Snack 2: Blend half cup raspberries with one cup of coconut milk and have it as a perfect snack.  
 
   


 
   
 
  




 
   WHAT NEXT? 
 
   On the seventh day, you may experience either of these:
 
    
    	You are either so desperate to eat – in fact, you can even eat furniture!
 
    	Or you are now absolutely detached to your food – you can continue your smoothie cleanse for the next six months
 
   
 
   Remember, do not continue this smoothie cleanse for more than two weeks. 
 
   So, what is the correct manner to resume normal healthy eating? 
 
   It is recommended that you resume solid food only gradually. Your post cleanse diet should be similar to the pre cleanse diet. Green vegetables and organic food are recommended during the first day. Brown rice and eggs can be included from day 2. Chicken, fish or meat should only be included in your diet 5 or 6 days post your seven day cleansing regime. You should now be able to use this seven day cleanse program as an opportunity to develop a healthy relationship with food and consciously incorporate healthier food choices as a part of your lifestyle. Here is your plan for the first day post your cleansing.
 
    
    	Breakfast: A bowl of fresh fruits or some light salad with lemon juice, oregano and Himalayan sea salt dressing. 
 
    	Lunch: A light salad with some sprouts and fermented foods. 
 
    	Dinner: Steamed veggies with Himalayan Sea salt, lemon juice and oregano. 
 
   
 
   You can snack on carrots, celery, green tea, fruit infused water, freshly squeezed fruit juices, lemon water, almonds, macadamia nuts, pumpkin seeds, etc. 
 
   The key here is to keep it light and organic for the first few days. You do not want to unnecessarily tax your internal organs and stress your digestive system through consumption of heavy foods. Keep yourself hydrated and include probiotics as a part of your diet. 
 
   Do not give into the temptation of processed food, refined sugar, caffeine or alcohol. 
 
   Do not start any strenuous activity right after the smoothie cleanse. Allow your body some time to relax, assimilate and feel the experience.
 
   And most important, CONGRATULATE YOURSELF! 
 
   Isn’t it a great achievement and a unique way to honor yourself? You have allowed yourself to truly take charge of your health and your emotions, you have empowered yourself to become stronger, healthier and vibrant. And in the process, you have lost oodles of weight. What a treat!
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   TIPS TO CONTINUE LOSING WEIGHT AFTER THE SEVEN DAY CLEANSE
 
   A healthy lifestyle and smoothies go hand in hand. Incorporating smoothies into your everyday diet can contribute enormously in your weight loss and detoxification goals along with enabling you to maintain an overall amazing and healthy lifestyle. 
 
   A complete evaluation of your present state can help you understand where you are currently. Accept this and think about how you can incorporate better food choices into your lifestyle. Relax, create your goal sheet and develop a plan to achieve your health goals. Remember, the most important person is YOU! Only you have the power to bring about that change! 
 
   Another amazing fact about smoothies is that they allow you take so many fruits and veggies into your body. Otherwise, would you ever be able to consume so much variety in a single day?  
 
   Incorporating smoothies into your daily routine ensures that your body achieves the nutrition it has been craving for!
 
    
    	Small lifestyle changes along with healthier nutritional choices can lead you to reap long lasting benefits. 
 
    	Get active, try and move around – as much as possible. Even if you have a sedentary lifestyle, try and introduce movement into your routine. It is as simple as parking the car two blocks away. 
 
    	Try and incorporate at least two green smoothies in a day and one high protein meal. 
 
    	In case you are doing all that is expected (consuming healthy foods and maintaining an active lifestyle), and yet not experiencing any weight loss, you may want to get your hormonal levels checked. 
 
    	Make healthy nutritional choices and steer clear of empty calories. 
 
    	Always consume protein with every meal and try and incorporate at least 30 grams of fiber per day. 
 
    	Keep yourself hydrated. Make water, green tea, ginger water, fruit infused water and lemon water your best friends. 
 
    	Ensure that you are consuming enough omega 3 and omega 6 fatty acids every day. For this, include fish and nuts into your everyday diet. 
 
    	Stay away from trans-fat, refined flour and sugary treats. 
 
    	Be generous when it comes to using apple cider vinegar, cayenne pepper, cardamom, parsley, oregano, cilantro, garlic, rosemary, thyme, saffron, turmeric, onion and garlic. 
 
    	Try and include superfoods such as acai berries, chai seeds, flax seeds, hemp, cayenne pepper, maca powder or root, cacao nibs, wheatgrass juice, flax oil, coconut oil, etc. into your smoothies. You must aim for inclusion of at least two superfoods in a day. 
 
    	Avoid, processed and prepackaged food, red meat, dried beans, bagel, white rice, white pasta, canned fruits, dairy, ketchup, mayonnaise, MSG, soda, beer, high fructose corn syrup, raw sugar and hydrogenated oils. 
 
   
 
   So, if you are ready to look fitter, happier, healthier and slimmer – begin the seven day smoothie cleanse and drop up to 10 pounds in seven days.
 
   Together, we are bringing about a health revolution. Are you ready to accompany me in the journey that helps you heal your body, lose weight, gain better mental clarity and elevate your energy levels? 
 
   Welcome to the world of smoothies….
 
   


 
   
 
  




 
   Special Thank You from the Author
 
   Before you go, I want to warmly thank you for your attention. I realize there are many more e-books on the market and you decided to purchase this one. I am very grateful for that. 
 
   Now, If you enjoyed this book and gained value from reading it then I need your help.
 
   Please take a moment to leave a review for this book. This valuable feedback will allow me to write e-books that help you in your journey through life. 
 
   Sincerely,
 
   Abigail Cruise
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   Who is this book for?
 
   If any of these apply to you, then you will find the contents of this book helpful:
 
    
    	Have you been trying to lose weight and have yet to find success?
 
    	Have you lost weight but only ended up gaining it all right back?
 
    	Are you one of those people that have tried all diets but never seem to find one that works for you?
 
    	Are you looking for a natural way to lose weight and keep it off?
 
    	Are you one of those people who know how to lose weight but struggle with actually doing it?
 
   
 
   Don’t feel alone because I have been there; these steps have helped me lose the weight and keep off. 
 
   


 
   
 
  




 
   What will you learn?
 
   This book will teach you how to jump start your weight loss, increasing your energy, clear your mind, and improve your overall health. You will learn:
 
    
    	Strategies to feel the healthiest you have ever felt and have the most energy you have ever had
 
    	How to begin burning that dreaded hard to loss fat (especially belly fat, thigh fat and arm fat), and keep it off
 
    	How to lose inches off your waist and other hard-to-lose areas
 
    	Why these habits work, along with an action plan to push you to your ideal body!
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Introduction
 
   Do you want to lose weight? Do you want to feel great? Do you want to live healthy? 
 
   Of course, you want to. Who doesn’t? But you have tried many things—diets, exercises, pills, therapy and so on—yet, you haven’t had any success. Is that right?
 
   Well, if you are looking for a lifelong, sure fire and extremely simple way to lose weight, then this book is for you. 
 
   I will show you how you can achieve success not only in your weight-loss efforts but also gain a lifelong appreciation for healthy habits that will continue to energize you.
 
   Do you know why despite trying very hard to lose weight many people fail? It’s because most weight-loss programs offer quick and easy solutions but have a short-term view of why anyone should lose weight.
 
   Weight-loss diets work but only for a while. No sooner than you start seeing some positive results in terms of weight-loss, many other negative health problems come up. Then you give up or give in and all the weight you lost, you regain back and gain some more. 
 
   Exercise regimens are no better. They make you sweat and strain. Then you find that you cannot keep it up and pack the pounds back. Why? They don’t work simply because you don’t enjoy doing it. 
 
   What about pills or therapy? The less said about these the better. After all, if there’s a magic pill or a miracle therapy, then why are they not working for you or for anyone for that matter? Just look in the mirror or look around you.
 
   If you still believe there’s a quick-fix solution to lose weight, I hate to break it to you. There isn’t. But don’t despair, there is hope. In fact, there is a simple yet powerful way to lose weight and best of all, it works for a lifetime. This book shows you how you can lose weight, permanently, and enjoy a lifetime of health. 
 
   How? The key to losing weight lies in your lifestyle. It begins in the morning and it begins with you, when you wake up. 
 
   Acquire a series of healthy habits and instil these habits into your daily routine, and you will soon see remarkable results, not only reflected in your mirror, but in the weighing scale and in your general outlook on life.
 
   You will feel energized and you will find plenty of reasons to feel happy and healthy. 
 
   It all starts with some simple steps aimed at acquiring a series of healthy morning habits into your lifestyle. 
 
   While the steps that I have described in this book are a result of my own experiments, research and experience, they are also based on proven research and studies conducted variously on what causes weight loss.
 
   Over the years, I made some deliberate changes in my morning routine. I identified the habits that were causing stress and making me unhealthy and eliminated them. I introduced habits that brought me joy and happiness, made me feel energized and in the long run, transformed my life. 
 
   I suddenly found that not only did I start losing weight, but my overall health improved and also my performance at work, and at play. I had a more positive outlook. I also found myself succeeding in my endeavours, seemingly easily and effortlessly.
 
   I want to share with you these proven habits which contributed enormously to change my life from dreading every new day to looking forward with eagerness and enthusiasm, every morning.
 
   These habits are not in any way extraordinary. In fact, they are extremely simple or so they will seem. However, do not underestimate the power of simplicity. Take these seemingly insignificant steps and incorporate the habits into your morning routine and you will start to experience significantly extraordinary results.
 
   One last piece of advice; there is no need to start practicing all the habits, immediately nor is it necessary to do them in the order in which it is mentioned. In fact, choose one habit at a time and introduce it till it becomes an indispensable part of your morning ritual. Take the ones which appeal to you the most. 
 
   I hope you find these habits as inspiring and transformational as I did.
 
   


 
   
 
  




 
   Chapter 1: Start on the right note, wake up early
 
   There are two simple reasons why waking up early will help you lose weight. They are called Ghrelin and Leptin. 
 
   Don’t be alarmed by the strange-sounding names. These aren’t any new diet or exercise programs. They are nothing but hormones that influences your appetite. 
 
   Ghrelin stimulates hunger within the body and Leptin is responsible for informing your system when you are feeling full so that you don’t eat more than what is necessary or required. 
 
   According to a report published by the Public Library of Science (PLOS), your BMI (Body Mass Index) is influenced by the timing of your body’s exposure to light. That is when you wake-up early, your body is exposed to sunlight and this regulates the production of Ghrelin and Leptin within your body, which directly influences your appetite and how much you eat.
 
   The hormones, Ghrelin and Leptin also influence your preference for physical activity. That is, when you wake up early you feel more energized and therefore are eager to exercise or can perform any physical activity more easily or effortlessly than when you wake up late.
 
   So, without a doubt, waking up early is one of the most important habits, which is integral to enabling you to lose weight effortlessly because it regulates the hormones within your body which control how much you eat and how much energy you have for performing physical activity.
 
   To put it simply, when you wake-up early, you eat right and you have the right amount of energy to perform any physical activity like an early morning exercise. Moreover, performing certain exercises in the morning before breakfast has immense weight-loss benefits as I will demonstrate in another chapter in this book.
 
   How weight and sleep are connected?
 
   There’s growing evidence that people who wake up early have a lower BMI than those who wake up later in the day. One of the most significant reasons for this difference in BMI is because those who wake up early also go to sleep early and therefore have at least 6 hours or more of sleep. Why?
 
   That’s because waking up early also regulates the secretion of the hormone Melatonin, which is responsible for inducing sleep. 
 
   When you get up later in the morning, it inhibits the release of Melatonin, which in turn makes it harder for a person to sleep, resulting in disturbed or delayed sleep patterns. Another negative effect is that this also causes a lot of stress because it triggers the release of cortisol which adversely affects your appetite and metabolism. 
 
   Lack of sleep has also known to reduce your body’s sensitivity to insulin which can lead to diabetes and obesity. 
 
   In fact, a report published in the Oxford Journals shows that there is a strong relation between sleep duration and weight gain. According to the study, it has been found that those who slept for five hours or less are 15% more likely to gain weight or develop obesity problems than those who slept for seven hours or more. 
 
   The quality of your sleep and the number of hours you sleep also plays a key role in balancing your circadian rhythm. 
 
   This means that you function better when you have had a restful night’s sleep and when you wake up early as the sun rises.
 
   Wake up to a success secret.
 
   Now you know why people who wake up early feel energized. It’s simply because exposing your body to early morning light will enable you to eat right, exercise well and stay healthy. 
 
   But that’s not all. Did you know that you can also be more successful if you get up early?
 
   It has been noted according to a Harvard Business Review report that people are better positioned for success if they are productive in the morning than in the evening. People had more energy and performed better in the mornings than in the evenings in a study conducted by a biologist, Christoph Randler. 
 
   The argument for making an early start is evident in the habits of successful people, from famous artists and writers to CEOs. Vladimir Nabakov is said to start his day by six in the morning. Warren Buffet is known to wake up at 4:30 am. So, if you want to be healthy, rich and famous, then waking up early is definitely one of the first steps in the right direction.
 
   Starting early however is not enough. Starting with the right attitude and habits is. In this book, you will learn about healthy morning habits which will not only help you to lose weight but also feel energized all day long and live a healthier and fuller life.
 
   However, it is not easy to wake up early unless you implement a series of deliberate steps to ensure it becomes a habit. How do you do this? I will share with you a systematic approach to getting up early that has worked for me. Please note that you may not succeed immediately but over time, you will enjoy getting up early, when you see the immense benefits reflected in the mirror and in the weighing scale.


 
   
 
  



ACTION PLAN
 
   How to wake-up early, regularly?
 
    
    	Sleep early. That is right, the first step to waking up early begins with going to bed early. To start your morning right, start at night. Plan and schedule your day’s activity so that you are ready for bed in time. Ensure that you have adequate sleep which can range between 6 to 8 hours. Don’t ever kid yourself by saying you need less sleep. Figure out how much sleep you need by experimenting. When you wake up you should feel well rested and refreshed. If you are groggy and grumpy, then it is a sure sign that you haven’t had enough sleep. What to do about late nights? Avoid them. It’s just a question of planning your day. If any unexpected delays occur and you have a late night due to travel, work or social activities, then treat them as an exception but try to wake up early according to your usual time. You can make up for the lost sleep by sleeping a little early for the next few days, so that your wake-up schedule remains steady and undisturbed.
 
    	Make getting up a one way street. In other words, skip the snooze button or any other temptation to slide back into sleep. How can you do this? There are many tricks to do this. One of my favourites is what a character in a John Grisham novel does. He puts the alarm clock in the bathroom near the washbasin. So when the alarm rings, he has no option but to get up and go to the bathroom to turn it off, and he invariably ends up washing his face and the cold water never fails to wake him up. You don’t have to go to that extreme. A simple method is to keep the alarm clock away from bed so that you have to get up in order to turn it off and that way you are less tempted to press the snooze button. Another important thing is to remember that you need to have a realistic wake-up time. Whether it is 5am or 6am, prepare a schedule and make sure you can stick to it. If you feel that you are waking up too early, then you will always be tempted to sleep a little longer.
 
    	Motivate your mind by visualizing. Think of why you are getting up early. Whether it is to lose weight or be more successful, create a mental picture of your objective. This will inspire you to stay focused when you wake-up and prevent you from going back to bed. It’s a simple technique that sports people and actors as well as most successful people use. When an athlete crouches at the starting point of a race, he or she imagines breasting the finishing ribbon or when an actor or actress has to step on stage or face the camera, they imagine the applause and appreciation of the audience. Similarly, you can visualize the results that you will get by waking up early and thereby find the inspiration to stay motivated.
 
    	Do something immediately. Whether it is drinking a glass of water, making notes, planning for the day or meditating, doing something as soon as you are up will help you set a routine. It activates your mind and helps you focus immediately and follow a wake-up routine.
 
    	Create the right environment. Just like it helps to sleep better in a dark room, it helps to wake-up feeling refreshed if you see brightness after you wake-up. Turn on the bedside light or part the curtains or open the windows to breath in the freshness and witness daylight breaking across the skies. It need not be visual but can also be an auditory stimulation such as turning on the radio or some music to set the mood for the day.
 
   
 
   Now that you have the dos, let’s also briefly take a look at the don’ts, which can sabotage your plans to wake up early.
 
    
    	Caffeine, nicotine or sugar can keep you awake by interfering with your brain and your body. Don’t drink coffee or smoke late at night or consume anything with caffeine or eat anything sweet that may keep you awake or prevent you from sleeping. 
 
    	So can alcohol. Don’t consume alcohol at night because it can disrupt your sleep pattern even though it is wrongly assumed that it can help you sleep.
 
    	Watching TV or working on the computer can also adversely affect your sleep. As we learnt earlier, exposure to light can suppress melatonin production which prevents you from sleeping. It also stimulates the mind and keeps your brain active preventing sleep. Similarly, reading from a backlit electronic device such as a tablet or e-reader can have the same effect.
 
    	Don’t worry if you fail to get up as planned. Go gradual because you can’t change your sleeping habits overnight. Slowly, start sleeping a few minutes early and waking up a few minutes earlier than before. Then gradually, move towards your wake-up time goal, day by day or even week by week.
 
    	Turn off all the lights in the bedroom, close the curtains and keep any mirrors that may reflect light away from your bedroom. That is creating the right environment, which is dark and cosy to induce sleep. What if you have to go to the bathroom at night? Keep a flashlight handy near your bedside table so that you don’t have to turn on the lights.
 
   
 
   Follow these simple steps and you will soon sleep soundly and wake-up refreshed and rested. Over time, you will notice encouraging signs when you step on the weighing scale and when you step into your clothes. 
 
   


 
   
 
  



Chapter 2: Hydrate immediately to discover a weight-loss secret
 
   Drinking water as soon as you wake-up has many health benefits, one of which is it will help you lose weight.
 
   How? Here are three scientifically proven ways in which drinking water when you wake up contributes to losing weight.
 
   First of all, when you drink water, it boosts your metabolism. That is when you have been sleeping for 6 to 8 eight hours, your body gets dehydrated. When your body is dehydrated, its metabolic functions slow down which means that your body’s ability to burn calories is diminished. 
 
   When you drink water, as soon as you wake up, it fires up your metabolism and your body immediately revs up its calorie-burning and fat-shedding qualities. 
 
   Another way in which drinking water early in the morning helps you lose weight is by filling up your stomach. Did you know that on an empty stomach, the body tends to confuse thirst and hunger? So, instead of quenching your thirst, you feed your hunger and inadvertently, pack the pounds which you are so desperately trying to lose.
 
   Drinking water in the morning immediately after you wake up prevents you from overeating. 
 
   The third and perhaps the healthiest reason why drinking water early in the morning can help you lose weight is that it helps your body to flush out the toxins. Water not only nourishes your body as we will see later in this chapter, but it also aids the kidneys to flush out unwanted toxins. During a day’s activity including while exercising and while sleeping, the body expends energy by burning calories which produces toxins. Processing nutrients absorbed from food produces a lot of waste. 
 
   Your body needs to repair, replenish energy, regulate the hormones and revive itself for a new day by flushing out unwanted waste. When you drink water as soon as you wake up, the process is kick-started. Drinking water in the morning has also been known to prevent constipation and stimulate healthy morning bowel movements. It also hydrates your skin and prevents it from showing signs of aging.
 
   All you need to do is sip.
 
   Now, which is easier said than done? Sweating a bucketful of water in a gym or drinking one liter of water in the morning? Doesn’t it make sense to inculcate this simple habit of drinking water in the morning, as soon as you wake up?
 
   You’ve got nothing to lose and a lifetime of amazing health benefits to gain. Losing weight is the least of them if you take a look at the other health benefits of drinking water.
 
   Consider these facts. Your body is made up of 70% water. 85% of the cells in your brain contain water. 75% of muscles are made up of water. Your bones have 25% water and your blood is made up of 82% water. So, is there any doubt water is an important ingredient to your health?
 
   Do you realize why you feel energized when you drink water? It rehydrates your body, stimulates your brain and your metabolic system, thereby creating a surge of energy within your body, moments after you take sip. 
 
   It’s only water. 
 
   At this point, it is important to note that drinking coffee or soda, or even fruit juice or any dairy based shake can have the opposite effect of drinking plain water. 
 
   Most bodily functions, from respiration to perspiration, raise the acidic levels within your system. To optimally function, your body’s alkaline level which includes the alkaline in your blood, tissues and muscles needs to be maintained at 7.365. 
 
   This delicate balance can be upset when you consume beverages which have acidic content such as coffee, soda, alcohol, milk or fruit juice. Water is naturally alkaline in content but there is a simple way to increase its alkaline content and multiply its health benefits.
 
   Simply squeeze a lemon or lime in to the water first thing in the morning. 
 
   Water with lemon has manifold health benefits because it contains electrolytes such as potassium, magnesium and calcium. Electrolytes soothe tired muscles, stimulate digestion, and have high anti-inflammatory and anti-oxidation properties. It also has vitamin C which boosts the body’s immune system to prevent infection and diseases.
 
   The result, you not only lose weight, you are less likely to catch a cold or an infection and less likely to contract chronic diseases like cancer. 
 
   Another great alkaline source of electrolytes is fresh coconut water. Drinking coconut water first thing in the morning has been proven to contribute significantly to losing weight.
 
   


 
   
 
  




 
   ACTION PLAN
 
   How to makes sure you start your day with hydration?
 
   Though it may seem easy enough, many people have trouble making this part of their morning routine. After all, it’s only about drinking water, isn’t it? How hard can it be? Well, if you find yourself forgetting to follow this simple habit which could have significant weight-loss benefits, then here are a few tips which have worked for me.
 
    
    	Keep a bottle of water near your bedside. Despite the seemingly simple and easy nature of this habit, drinking water in the morning is something you can easily overlook, especially on a busy day when you have a lot on your mind. So instead of sipping that liter of water, you could simply forget to do so and pump acids into your body by drinking coffee or a fruit juice. Prevent it by keeping a bottle of water ready by your bedside. Prepare for this before you sleep. No matter, how tired or how late you go to bed, fill a bottle of water and keep it ready near you so you see it when you wake up
 
    	Put reminders all around you. Whether it is sticky notes or a big poster in your bedroom with large letters reminding you to drink water, try whatever works for you. In the initial stages, you will need a lot of prompting to make sure you don’t forget to sip your water. 
 
    	Keep a lime or lemon, a knife and a lemon squeezer near your bed. This is a trick I learnt from a friend I met in yoga class. In fact, ask any yoga practitioner and they’ll swear by the health benefits of drinking lime or lemon juice with water, first thing in the morning.
 
    	Try the temptation and reward method. If you are a morning coffer or morning tea drinker, then it is especially difficult to break this habit. Another friend told me how she rewarded herself with a cup of tea only after she drank her one liter of water and over time, drinking water became a habit just like drinking tea.
 
   
 
   


 
   
 
  



Chapter 3: Breathe and stretch to get your blood flowing
 
   “Whatever you do, don’t forget to breathe.” If you have attended a yoga class, you may have heard this oft-repeated reminder by the yoga instructor. In fact, one of the two basic principles on which yoga is based is breathing. The other is stretching and both are extremely beneficial for your health.
 
   In fact, there is scientifically-sound evidence that shows that breathing and stretching regularly, especially as soon as you wake up in the morning, can significantly contribute to help you to easily shed those extra pounds. 
 
   Hard to believe isn’t it? Well, take one look at Miki Ryosuke and you will start believing it.
 
   Former Japanese actor, Miki Ryosuke, is reported to have lost 28 lbs and shed 5 inches off his waist in just 50 days. How? The actor turned fitness guru claims he did this by simply breathing. Ryosuke calls his breathing technique the Long Breath Diet which is believed to increase muscle strength in the practitioner and boost metabolism by increasing oxygen levels in the blood.
 
   As farfetched as it sounds, there is, after all, a solid scientific explanation for how breathing and stretching helps reduce weight.
 
   It’s simply a matter of chemistry. 
 
   Fat is made of oxygen, carbon and hydrogen. When you breathe deeply, it stimulates blood flow. That’s why you feel this surge of energy in your body and in your brain when you take a deep breath. 
 
   When you inhale oxygen, it is carried by the blood to reach fat molecules and break them down to carbon-dioxide and water. The blood picks up the carbon-dioxide and returns it to the lungs to exhale thus creating an efficient system for burning fat. 
 
   Deep, controlled and conscious breathing as in Pranayama Yoga practice combined with deliberate stretching of your joints and muscles has been proven to produce remarkable weight-loss results.
 
   Learn from the animals.
 
   If you still feel sceptical about the benefits of breathing and stretching, watch the behaviour of animals, especially dogs and cats when they get up from sleep. They stretch their legs and their bodies because they instinctively know that this action helps align the spine after a long time of inactivity during sleep.
 
   In fact, the English terms for many yoga ‘asanas’ or poses, such as downward facing dog (Adho Mukha Svanasana), cobra pose (Bhujangasana) or pigeon pose (Kapotasan) to name a just a few, are inspired by and named after the actions of birds and animals.
 
   Two other direct health benefits of breathing and stretching as soon as you wake up are muscle flexibility and joint flexibility. When you are asleep, your body is in a state of rest and when you wake up, everything from your muscles to your organs is inert and needs a jumpstart to function optimally. Breathing and stretching provides this impetus for your body to revive and regain its optimal functional rhythm.
 
   To get the maximum weight-loss benefits of breathing and stretching, I highly recommend you attend a yoga class and learn about the breathing and stretching techniques. Even if you cannot do it daily in the beginning, at least 3-4 times a week can be highly beneficial.


 
   
 
  




 
   ACTION PLAN
 
   Remember to breathe and stretch as soon as you wake up.
 
    
    	Make time for it. It may seem literally like a stretch to set aside time for something as simple and natural as breathing and stretching but unless you commit it to an agenda, you will tend to skip it. When you get up, especially if you are in a hurry to start the day, breathing and stretching are the last things on your mind. Therefore put a reminder to stretch and breathe. If you use an alarm on your mobile electronic device, then you can include a digital reminder. Otherwise, a simple sticky note that says, ‘Breathe and Stretch,’ should suffice to get your attention.
 
    	Posters to inspire you. Ever seen a picture of a man or a woman doing yoga. They are full of grace, beauty and strength. Now imagine seeing these pictures as posters on the walls of your bedroom. Needless to say, you will be inspired to breathe and stretch.
 
    	Create a space. Initially, you can start by stretching in bed and sitting in bed and taking deep breaths. However, if you seriously wish to benefit, then set aside a place where you can do so freely. It could be a corner of a room or right in the center or outside in the balcony or in the open if you have a garden.
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Chapter 4: Visit the bathroom daily to detoxify
 
   When you fall sick and visit a doctor, you will often be asked about BM or bowel movement. Why? BM can tell a lot about how you feel. Constipation or irregular BM is a sign of an unhealthy diet or some other disorder.
 
   Whatever you call it, BM or doing your bathroom business, it is important to do it on a regular basis and doing it in the morning, as soon as you wake up has been known to produce significant health benefits not to mention contribute to weight loss. 
 
   People who have regular BM are more likely to be healthy than those who visit the bathroom less often. In fact, the lesser number of times you go to the bathroom for a dump, the more likely are you to have weight problems.
 
   It’s your daily detox.
 
   When you hear the word ‘detox,’ you often have visions of drinking some bitter medicine and flushing out the toxins or giving up on certain comfort foods. Well, in the general and more popular sense of the word, this is true. Detoxing, however, in its basic sense is about flushing out toxins or unwanted waste from the body.
 
   When you look at it, pooping, doing your business or having a bowel movement as your doctor would say, is nothing but getting rid of the waste that is produced after your body has processed food. When you eat, your body absorbs nourishment from the nutrients present in your food, and eliminates whatever is unwanted.
 
   So, in order for your body to function optimally and for it to gain maximum benefit from the nourishment you provide, you need to regulate your BM.
 
   Miss it in the morning and you miss it the whole day.
 
   Most people will say there is no right time to perform yoga. Purists will say that you should do it in the morning. In fact, one of the series is called ‘Surya Namaskar’ or Sun Salutation for this reason. 
 
   Similarly, there is no right time to have a bowel movement. In fact, you can go as many times as you want. That being said, if you fail to visit the bathroom in the morning, then it is very likely, considering most modern busy schedules, that you will not get a chance to do so till the next day. 
 
   This can disrupt your circadian rhythm, play havoc with your hormones and prevent you from benefitting from physical exercise or eating healthy because your body is backed up and therefore not functioning optimally as it should. 
 
   Therefore it is important that you make sure you do your bathroom business every day in the morning. Make it a habit and part of your daily morning ritual and you will over time discover that it will help you lose weight.
 
   


 
   
 
  




 
   ACTION PLAN
 
   Make visiting the bathroom an important and integral part of your morning ritual.
 
    
    	Hydrate. Drink lots of water during the day as well as immediately after you wake up to have a regular and smooth BM. If you are well hydrated, then your body’s digestive system finds it easier to eliminate the toxins along with the waste produced.
 
    	Eat food with fiber. This means lots of fresh fruit and vegetables. Fruit juices and shakes don’t count. The water and fiber content of fruits and vegetables regulate the digestive process and contributes to a healthy BM. It also prevents constipation.
 
    	Sleep well. If you haven’t slept well, then you will have trouble passing waste because your body gets dehydrated and also because your system is functioning at a low level. Therefore it is important to get a good night’s rest to have a good morning. 
 
    	Exercise. A sedentary lifestyle is one of the main causes of many diseases and one of the most visible symptoms of these is irregular bowel movement. When you exercise, you are enabling your body to function at its optimal levels.
 
    	Eliminate stress. Yes, stress can cause constipation. So it’s important to relax and find peace and quiet in your busy schedule. What better time to do so than in the mornings. 
 
    	Read something. This tip may not work for everyone but I find it relaxing and soothing to read while I sit on the pot. Listening to music may work well for others.


 
   
 
   
 
  


	

Chapter 5: Exercise efficiently in the morning to start losing weight
 
   
 
   Exercising in the morning before breakfast enables you to burn more fat than exercising any other time in the day, according to a report in the New York Times. 
 
   Those who exercise on an empty stomach lost more weight than those who exercised during the day, a study conducted in Belgium showed, indicating the efficiency of a morning workout. There are two clear science-based reasons for why this is so.
 
   Firstly, when you exercise before breakfast, it improves your insulin sensitivity. In other words, when you wake up from sleep, your body is fasting, and when you exercise on an empty stomach, it regulates the release of insulin so that when you eat, your body can process the sugar and other nutrients to store them more efficiently in the muscles and fat cells. 
 
   When insulin sensitivity is low, your body is not as efficient in taking out the sugar from the bloodstream resulting in diabetes and weight gain. Exercising during the day or at the end of it has no direct effect whatsoever on regulating insulin.
 
   Secondly, your body is much more primed to create new muscle tissue, burn fat, improve bone quality and boost physical functions immediately after a fast. So, when you exercise as soon as you wake-up before eating breakfast, your body has just undergone a long fast of 6 to 8 hours while you were sleeping making it an ideal time to burn fat.
 
   Moreover, when you exercise in the morning, it triggers the release of muscle friendly hormones, such as testosterone which helps in building muscle mass, reducing body fat and building energy levels.
 
   Fasting and fat-burning go hand in hand. It has been observed the fat-burning abilities of the body increases when you regularly exercise on an empty stomach. So do it in the morning before breakfast.
 
   What form of exercise works best?
 
   Aerobics and high-intense exercises like stretches, squats, cardio workouts and weight-lifting are especially good to perform in the morning as they aid in building lean mass and improving insulin sensitivity. 
 
   The effects of high-intense exercises also lasts longer which helps in processing a post-workout meal, more efficiently by absorbing the nutrients from your breakfast. As you will see, in our next chapter, eating a hearty breakfast also contributes to weight loss. 
 
   A well-rounded exercise regimen such as Yoga or Pilates not only stretches the muscles but also improves your appetite.
 
   What about running on an empty stomach?
 
   If you are not keen on going to the gym or if it is not convenient to exercise early in the morning, then running is the most suitable and easiest way to lose weight. Running gives you a great aerobic exercise because it regulates your breathing, pumps up your heart rate and builds endurance by showing the body how to best use its energy reserves following a long fast when you were asleep. 
 
   The body therefore becomes more efficient at performing when it doesn’t have food in the stomach so when you have had your fill, it processes the nutrition more efficiently, anticipating, the next day’s run on an empty stomach.
 
   


 
   
 
  




 
   ACTION PLAN
 
   Not finding the time to exercise in the morning is one of the biggest excuses. So here are a few tips to help you fit an exercise routine into your morning ritual.
 
    
    	Keep your workout clothes ready next to the bed. Plan and prepare for a morning workout the previous night by setting out your workout clothes in plain sight so you’ll be motivated. If you intend to go running, then keep your sneakers ready.
 
    	Set a schedule. Whether it’s an hour or just 20 minutes, set aside the time in your morning schedule to exercise before breakfast. Time your wake-up alarm accordingly. Please note that it is important to allow some time to warm up and cool down before and after exercise, so don’t make it too tight otherwise you’ll tend to rush it.
 
    	Use a motivational poster. I once saw a poster with these words from the book ‘Born to Run’ by Chris McDougall above a runner’s bed. It said, “Every morning in Africa, when a gazelle wakes up, it knows it must outrun the fastest lion or it will be killed. Every morning in Africa, when a lion wakes up, it knows it must run faster than the slowest gazelle, or it will starve. It doesn't matter whether you're the lion or a gazelle—when the sun comes up, you'd better be running.” Enough said.
 
    	Enjoy your exercise. This may seem a bit obvious but the main reason why many people give up physical activity is because they hate it. If you hate going to a gym in the morning and getting all sweaty, then you will not be able to sustain it for long. If it is the sweat that is putting you off, then find time to take a nice cold shower immediately after your workout so you can cool off and feel refreshed Similarly, if running in the morning is not conducive because of the early morning traffic where you live then you should find a track where you can run peacefully without worrying about being run over by a speeding vehicle. Choose your exercise or physical activity carefully. Find something that you will enjoy or at least learn to enjoy over a period of time. Experiment with different types—Yoga, Pilates, running, cardio, etc.—so that you find a routine that suits you. This is most important because then it becomes a lifetime habit and your morning ritual isn’t complete without it.
 
   
 
   


 
   
 
  



Chapter 6: Eat a hearty breakfast for an energetic day
 
   Eating a big breakfast has long been recommended by doctors and fitness experts as the secret to health. However, it is only recently that eating a hearty breakfast has become popular because it has been proven to help in reducing weight.
 
   Eating to your heart’s content is the opposite of dieting and contrary to common logic, it should contribute to weight-gain but when you eat breakfast regularly, it actually helps you to lose weight. 
 
   How?
 
   When you eat breakfast earlier in the morning, it contributes to kick-starting your metabolism after a long period of fasting (6 to 8 hours of sleep) and also regulates your insulin level. 
 
   Your body produces hormones that induce hunger according to your circadian rhythm and daily rituals. 
 
   So when you eat a hearty breakfast, you are actually feeding your body’s need for carbohydrates and its ability to process them to produce energy. In other words, your body is in a better position to process the calories and convert them into energy-producing nutrients and performing fat-burning activities.
 
   On the other hand when you skip breakfast and have a meal later in the meal, your body is craving for carbohydrates and therefore you tend to consume more calories. Also, by this time, your body becomes less insulin sensitive, which means it is less efficient in converting the calories into energy and therefore builds more fat than muscle tissue.
 
   The proof of the royal breakfast is in its eating. 
 
   In a recent study published in The Globe and Mail, researchers observed the results of the eating habits of two different groups of women who were overweight. Both groups were given the same amount of calories (1,400) on a daily basis but with one key difference. 
 
   One group was given half their calories (700) at breakfast and the rest for lunch (500) and for dinner (200). The other group had the opposite—a 200 calorie-breakfast, a 500-calorie lunch and a huge 700-calorie dinner. Guess who lost more weight?
 
   Not only did the women who ate a big breakfast lose twice as much weight as the others but they said that they felt less hungry during the day especially, between mealtimes and therefore were less tempted to snack. It was observed that they also had lower levels of Ghrelin in their blood which is the hormone responsible for stimulating appetite and promoting storage of fat derived from food.
 
   This proves that the old adage, “Eat your breakfast like a king (or queen), lunch like a prince (or princess) and dinner like a pauper,” contains more scientific logic than is it normally credited with. 
 
   Simply put, eating early in the morning after a good workout, not only keeps you energized and helps to process the nutrition from your breakfast more efficiently but it also prevents you from feeling hungry and eating more during the day. Eating bigger meals later during the day also makes your body store more fat than when you eat a big breakfast.
 
   What is the ideal form of breakfast?
 
   An ideal breakfast should contain most importantly two key ingredients—proteins and carbohydrates. Having said that, an ideal breakfast should give you all the nutrients that your body needs, from vitamins to fiber which is contained in natural food such as raw fruits and vegetables, whole-grain bread, oats, eggs, fish, lean meat such as turkey, yoghurt and almonds. 
 
   So, instead of eating high-glycemic food such as white bread, cereals, waffles, pastries and milk, which cause a spike in insulin levels leading to weight-gain, it makes sense to stick to natural food. 
 
   While what you eat is important, equally important is how you eat it. Consuming fruits as juice or shakes are not as nourishing as eating them raw because you lose out on the fiber. Similarly eating grilled or baked meat and vegetables is much healthier than eating them fried. However, eating vegetables raw has been observed to provide the most nourishment compared to it being cooked. 
 
   If you want to lose weight, then eat a hearty breakfast. Make your breakfast the biggest meal of your day and combine it with an efficient physical activity immediately before you eat to have a killer combination that will surely produce amazing weight-loss results.
 
   


 
   
 
  




 
   ACTION PLAN
 
   If you are someone who often skips breakfast or who doesn’t have a fixed breakfast ritual in the morning, here are a few tips to start your healthy breakfast habit.
 
    
    	Choose your breakfast, carefully. Ideally you should eat your breakfast within an hour or so after you wake-up. So keep the ingredients to prepare your breakfast ready if you are going to prepare it at home. If you are eating out, find a healthy outlet which serves organic and made-to-order food rather than a place that serves bread and bacon.
 
    	Schedule time for your breakfast. Remember that this is the most important meal of your day. Don’t make excuses to skip it. If you have to wake-up half an hour early, then it is worth it, especially if you calculate the pounds you will lose in just a matter of months.
 
    	Prepare a weekly menu. Prevent your breakfast from getting boring by meticulously preparing the menu in advance for a week. You don’t have to actually type it out. You can choose from a dozen recipes available online and tailor a weekly calendar of great breakfast meals.
 
    	Include a reward to induce yourself to look forward to it. A piece of dark chocolate or a cup of coffee will do the trick. When you put in a tiny indulgence into a healthy breakfast, it will make it seem less of a chore and become something that you look forward to. This works especially if you are someone who usually skips breakfast.
 
    	Plan breakfast with a partner during dinner. It really helps to discuss what you will eat in advance with a partner who knows your health goals. This will also contribute to keeping accountability checks in your weight-loss strategy, which is the subject of our next chapter.


 
   
 
   
 
  


	


 
   
 
   Chapter 7: Find a partner to be accountable
 
   What do athletes, actors and singers have in common? They all need someone to motivate them and bring out the best in them. It could be a coach, a guide, a friend or a cheerleader. 
 
   They are performers. If they fail to perform then they are next to nothing. 
 
   When you are trying to lose weight or wake-up early in order to inculcate some simple strategic habits that will help you start a healthy morning ritual, it helps to have a partner or a supporter who understands you and recognizes how important it is that you achieve your goals. 
 
   Communicating with your accountability partner on a daily basis is important. Scheduling your communications in the morning makes sense because then it becomes an integral part of the morning ritual. 
 
   We are what we do, on a regular basis. 
 
   “I will sleep in today. It’s only one day. No one will know.” If it’s up to you, there are endless excuses that you can think of. 
 
   When you are trying to start a routine, every day and every step of the way counts. If you falter or skip one step, then you will realize that it’s like starting all over again.
 
   Ask any runner who is preparing for a marathon. They will tell you that it is important to log in a given number of miles every day. If they miss one day, then the next day it gets harder because they have to make up for the miles they didn’t run. 
 
   Similarly when you skip a habit, then it becomes a chore. A habit is something that you do every day, without fail. If you don’t, then it no longer is a habit but a task. 
 
   So, you see why it is important to maintain continuity and consistency.
 
   We are creatures of habit. If we do something consistently no matter how hard it is in the beginning, once it becomes a habit, then it becomes second nature and you start doing it effortlessly. The trick is to cultivate a habit.
 
   Find your Rock of Gibraltar.
 
   There is no better way to cultivate a habit than to collaborate with a partner. Just before you go to bed, you get a text message, “Did you prepare for tomorrow morning? Are your workout clothes and sneakers next to your bed in plain sight?”
 
   Imagine getting a call immediately after your alarm goes off or even before. “Are you awake? It’s already 5am.”
 
   When you are having breakfast, you get another text. “Did you have your five varieties of fruit?” 
 
   Wouldn’t it be wonderful to have someone who keeps tabs on your routine? Remember that your accountability partner is someone you chose and who has a right to call you and talk to you no matter, when or where. 
 
   You have to give the person permission to do so. Otherwise, it becomes a one way street and you will tend to ignore or worse, get annoyed and tell the person off.
 
   Your accountability partner has to be supportive and strong enough to stay focused on your goals. It could be a friend, a sibling, your spouse, a colleague or even your physical trainer. 
 
   Whoever it is, it has to be someone who is committed to your health objectives and is doing it because they have a genuine interest in your success. Otherwise, you are only straining a relationship. 
 
   


 
   
 
  




 
   ACTION PLAN
 
   Choosing an accountability partner has become relatively easy in today’s online world. The person need not even be in your own locality or even country. They can even be in a different time zone and still keep tabs on you, if they are committed to you. Here are a few tips to find the ideal accountability partner.
 
    
    	Discuss your strategies and goals and gain consent from your accountability partner. Even if he or she is your best friend, if the person does not agree with your weight-loss strategies, then it won’t work. It has to be someone who believes in you and in what you are doing.
 
    	Find someone online. If you can’t find an appropriate accountability partner among people you know then look for one online. It need not even be someone you know but just needs to be someone who shares your goals and understands them. You can search for a suitable partner on online forums.
 
    	Advertise or look for likeminded people in online forums. This is another collaborative way to partner with someone. You may find someone who is interested in implementing the same strategies that you are and you can support one another.
 
    	Join or form a social networking group. Whether online or in person, stay in touch with your partner on a regular basis using digital networking tools or by meeting them from time to time and exchanging notes and ideas.
 
    	Have a daily dialogue. Schedule a communication, whether it is via chat or phone or in person. Make this daily dialogue a part of your morning ritual. 


 
   
 
   
 
  


	

Chapter 8: Meditate to find your rhythm
 
   
 
   Is it possible to meditate and lose weight? Though the simple answer is yes it is very difficult to acknowledge this is possible. Isn’t it? 
 
   After all, weight-loss involves the body and meditation involves the mind and therefore you immediately see no connection between the two. Meditation also enjoys an airy-fairy reputation. That is to say that in the popular context at least, meditation is associated with something that is either spiritual, or requires a certain level of concentration. 
 
   Then there is the general perception that meditation involves a lot of inactivity. Sitting still and doing nothing. How on earth can this help one lose weight? 
 
   Open your mind.
 
   First of all, let’s clear the air and establish what meditation exactly is. Though there are many different types of meditations, especially coming from the Eastern traditions such as Zazen and Vipassana, we will avoid any specific definitions and try to look at meditation from an unbiased and fresh perspective.
 
   Meditation is nothing but spending time alone and concentrating or contemplating on a subject consistently, regularly and without any disturbance or interruptions. In other words, meditation is cultivating mindfulness. 
 
   Take for instance when you are running, you focus on the act of moving your legs and hands, one after the other. You don’t think of anything else or anyone, whether it’s a race or just a morning practice, you are focused and in the zone. This could be an example of meditation. 
 
   Alternatively consider something that you enjoy doing such as a hobby whether it is gardening or skateboarding. Your presence with all your mind and intent is in doing what you are doing, nothing else matters. So when you cultivate this form of mindfulness then every act that you do with full presence of mind, however trivial, whether it is washing dishes or cooking, becomes a form of meditative act.
 
   What’s the connection between mind and body?
 
   Do you know that stress causes you to gain weight? When you are stressed, it stimulates the production of cortisol. Now, cortisol, on its own is not bad because it actually helps your body to deal with a crisis or a stressful situation. That is it helps regulate your blood pressure and activate your immune system. In other words, it is a natural reaction, a coping mechanism to stress. 
 
   However, cortisol also causes sleep disturbances, interferes with your normal appetite making you eat so-called ‘comfort food’ when you are stressed and contributes to fat gain especially around the midriff. So regular exposure to stressful situations will trigger cortisol and cause you to gain weight despite regular exercise and carefully watching your diet. This is where meditation comes in.
 
   Stress is caused in the mind. If you can will your mind to relax, if you are less prone to panic, if you can keep your cool when everyone else around you is losing their heads, then you are in control. How can you do this? There is enough evidence to show that regular meditation can create a sense of calm and equanimity in a person. 
 
   Jon Gabriel lost 220 lbs without surgery or dieting. How? The best-selling author and coach, who claims to melt fat using his mind, teaches a 21-day meditation program that shaves inches of your belly and sheds fat just by meditating 10 minutes a day. 
 
   There is a connection between the mind and the body and if you are willing to explore this connection by trying meditation, then there is no better time to do it than in the morning. As soon as you wake up, set aside some time to stay calm and focused on your mind. 
 
   You will find plenty of online tools such as audios and videos to help you start a daily meditation practice. Alternatively, you can enroll for a meditation program in a yoga studio or a health club near you.
 
   


 
   
 
  




 
   ACTION PLAN
 
   Meditating requires your conviction and commitment. If you make it a part of your morning ritual, then in addition to weight-loss, you will soon start seeing multiple benefits.
 
    
    	Set aside a time and place. You need to give meditation its due because it requires peace and quiet. Find a quiet place in the early morning when you can remain undisturbed and uninterrupted to focus on your mind and thoughts. 
 
    	Get comfortable. Usually meditation requires you to sit in a comfortable position. While, traditionally it is recommended that you sit cross-legged, in what is known in Yoga as the lotus position, you may choose to sit in a chair if that makes you comfortable. Eventually, when you have made it a habit, you will be able to do it anywhere, anytime and even while doing anything.
 
    	Keep an open mind. It is said that the first step towards enlightenment is to keep an open mind. Though this may sound spiritual, it is also practical. You can harbor scepticism only if you have an open mind. A closed mind prevents you from having new experiences and exploring new possibilities.
 
   
 
   


 
   
 
  



Chapter 9: Smile to let the happy emotions flow
 
   Depression and weight-gain go hand in hand. When you are sad or even bored, you tend to eat indiscriminately leading to weight gain. 
 
   Unhappiness also triggers cortisol, the stress hormone, which interferes with your metabolism, packing those pounds around your belly region. Weight around the waist, as the doctor will tell you, is not a good sign. It can lead to diabetes and heart problems, not to mention low self-esteem issues. 
 
   According to a study conducted by researchers at the University of Alabama in Birmingham, people who suffer from depression tend to gain weight faster than people who are not. So, there you have your reason to smile more often.
 
   Research also shows that if you begin your day with a smile, then you are more likely to be happy throughout the day. So, you’ve got nothing to lose but some extra pounds by starting your morning with a smile, when you wake up.
 
   Smile your way to slim.
 
   Here’s a simple method to determine what kind of a person you want to be. Take a look at photographs of different people in the media. 
 
   Take for instance, people who are sitting in an office typing away at a computer, or people who are shopping or people who are eating. The predominant expression on their faces will be of boredom or even worry. Of course, a few of them may appear happy but the majority of them will look sad. 
 
   Now, take a look at people who are singing or dancing or even running. You will find joy on their face. Even if they are not specifically smiling, you will be able to discern the happiness on their faces. 
 
   Now go back and take a look at their bodies. You will notice that the majority of the people who smile are slim and those who frown are fat.
 
   Laughter is really the best medicine.
 
   When you laugh, a series of physiological changes happen within your body. Whether it is an open hearted laugh or a demure smile, your body releases endorphins when you are happy. Endorphins are hormones that make you feel good and safe.
 
   The peculiar thing about endorphins is that while it is associated with pleasure, they also help the brain to combat pain. In addition to happiness, the release of endorphins is also stimulated when you perform physical activities such as exercise or sex and even when you eat certain types of spicy food. 
 
   The feeling of wellbeing or content that comes with the release of endorphins can actually help you lose weight. Now is there a better way to lose weight than feeling good about it?
 
   


 
   
 
  




 
   ACTION PLAN
 
   We often forget to smile. In fact, the best way to find out how often we smile is to ask someone to take candid shots of you without being aware you are photographed. You’ll realize how much more you need to smile.
 
    
    	Count your blessings. This will make you thankful for what you have and you will find more reasons to smile more often.
 
    	Ask yourself, “Will this matter in a year?” When we worry or are sad, we are thinking short-term and casting a shadow over our own future. As Erma Bombeck says, “Worry is like a rocking chair; it gives you something to do but never gets you anywhere.”
 
    	Be around happy people. Happiness is infectious. So is sadness. If you hang with negative people, then their negativity rubs off on you. On the other hand, if you interact with positive people, you will be motivated to look at life optimistically.
 
   
 
   


 
   
 
  



Chapter 10: Plan what you will eat the rest of the day
 
   Typically, people plan these three meals—breakfast, lunch and dinner—when they go on a diet. 
 
   The trouble with this is that most people, especially if they are trying to lose weight, find that they feel hungry in between meals because these three meals are generally not enough to get them through the day.
 
   So, they snack in between meals. Since it is just a snack, most people think that it doesn’t count or they chose to ignore what they eat as a snack. This is how the weight-loss program starts crumbling and the calories start creeping in without your even realizing it.
 
   So, the other option is to eat more often, say six smaller meals in a day. This also has its drawbacks, if you don’t plan exactly what you are going to eat.
 
   Meticulously plan your meals every morning.
 
   When people have a weight-loss objective in mind, the most important thing that they focus when it comes to food is quantity. That is they think that the best option is to eat smaller portions. 
 
   Logically speaking, this should work because if you eat less, you should lose weight, isn’t it? However, practically, it doesn’t work. Why? Whether you eat more or less, if you eat the wrong things you will not lose weight and may even gain some. 
 
   Take for instance food with processed sugar. It may just be a glass of soda or a cookie but those calories count and they add up.
 
   You know that processed sugar is not good for you but when you are hungry, it’s not easy to say no to temptation. If you don’t have a healthy snack available, then you settle for what’s there right in front of you. So, while the quantity of your meal is important but not as much as the quality of what you are eating.
 
   Keep that snack ready.
 
   This is why it is important to not only plan your meals but prepare your snacks so you eat healthy. There are many online sources which will help you plan and prepare all your meals including your snacks for a whole meal. 
 
   The first thing you should do is get rid of the ingredients or food that you wish to avoid. This is so that you are not tempted to consume them or do so without realizing it.
 
   The next thing is to keep healthy snacks handy. These include snacks that you can easily carry around with you and munch on when you feel hungry or when you think you need the energy. 
 
   So carry an apple, an orange or bananas. These are not only healthy for you because they are low in calories but they are also high in healthy carbohydrates that provide energy.
 
   Cucumbers and tomatoes are also ideal to eat in between meals. More often, the body confuses thirst signals with hunger. So, eating cucumbers make sense because they have a high water content to quench your thirst while satisfying your physiological need to bite into something crunchy.
 
   As a rule of thumb, it is best to stick to natural food such as fruits and vegetables and avoid packaged food such as yoghurt, fruit juice or even energy bars. Unless you are running a marathon, you won’t be burning the calories you get from these.
 
   


 
   
 
  




 
   ACTION PLAN
 
    
    	Pack your snack in the morning. You never know when you will feel hungry. Therefore it is better to have a snack you know is good than eat something you are doubtful about.
 
    	Eat a heavy breakfast. There’s a whole chapter devoted to this in this book but there’s no harm in repeating it again. When you eat a hearty breakfast that is healthy, then you will be less likely to feel hungry during the day.
 
    	Stay hydrated. Drinking water in between meals keeps you hydrated and regulates your appetite. It also helps you in flushing out the toxins that build up in your system during the day.
 
    	Drink water or green tea. In our busy schedules, we tend to drink soda, coffee, tea and juices without realizing that they are laden with sugar which directly contributes to your weight. Instead take a sip of plain water or drink green tea without milk or sugar to stay healthy and hydrated.
 
   
 
   


 
   
 
  



Chapter 11: Reward yourself to enjoy your morning ritual
 
   If you enjoy doing something, then you will continue doing it. If on the other hand, you are forced to do something that you don’t like or something that you do not really believe in, then the chances of you giving it up is more likely.
 
   This is why most people who want to lose weight, put off exercising because they are generally too tired to do it at the end of the day. But there’s no excuse to feel tired in the morning, is there? 
 
   We have listed out a series of healthy morning habits that you can string together to form a morning ritual. A habit or a ritual is something that you repeatedly do till it becomes second nature. 
 
   Consider what you do when you get into your car. You check your rear-view mirrors and the visibility of your windshield. This is a safety check which you initially learnt so that you could pass your driving test and get your driving license. This was your reward. Over the years, it has become a pre-driving ritual that you perform without thinking even when you already have the reward which is the driving license.
 
   


 
   
 
  




 
   Connect a reward to the ritual.
 
   For most of us, when we start a ritual or a habit, a reward is a great way to reinforce the importance of it. In his book, ‘The Power of Habit,’ Charles Duhigg emphasizes the need to link rewards to habits or rituals especially if it is a new or unfamiliar one. Why?
 
   Your brain looks at anything new or out of the ordinary as a chore or something that requires enormous effort, Consider exercising, for instance. However, when you link the habit with something that you enjoy such as a massage or a cold shower as a reward, then the pleasure of the reward gets transferred onto the ritual. 
 
   Basically, it’s a trick you play on your own mind or consciousness. So, as we mentioned before, if drinking a liter of water when you wake up seems like a chore then you can round it off by having a cup of tea or coffee after it. 
 
   Over time, you stop associating drinking water as something that requires an effort and it becomes something that you automatically do, like checking the rear-view mirrors before you drive your car. 
 
   Indulge in your desires.
 
   When you want to wake up early every day, you think you need enormous will power. So the thought of waking up becomes formidable. 
 
   Now think of going to work every day. Even if you say that you enjoy what you do, it still requires some amount of will power to get up and go to work every day. What is the motivation to do so? Is it payday or is it something else in the future like an annual performance bonus? 
 
   So, how about creating a reward like a bonus at the end of a month for following your morning rituals? What will be your reward? You decide what you desire. It could be a meal at a restaurant of your choice or it could be a rare vintage bottle of Shiraz or simply a lazy day on the beach.
 
   You’ve earned it only if you followed your morning ritual for the last 30 days. Well, you can cheat but remember you are cheating yourself.
 
   


 
   
 
  




 
   ACTION PLAN
 
    
    	Announce your 30-day challenge and the reward you intend to give yourself. Post it on your social networking page or let your friends and family know. This way you will be held accountable by people who care for you. An unexpected pleasant outcome could be that someone who cares about you might sponsor your reward!
 
    	Keep an activity log or diary. Writing down your daily rituals and ticking them off makes it easy especially in the beginning. When you do so, you are less likely to skip or forget a habit or ritual.
 
    	Keep a reminder of the reward in plain sight. Whatever your reward, keep reminding yourself by looking at it regularly on a poster or as a desktop image on your computer or as the screen saver on your phone. It will serve as a constant reminder to keep you motivated.
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   Who is this book for?
 
    
    	Sick of not being able to lose weight? 
 
    	Unhappy with your body image? 
 
    	Do you want to have more energy and vibrancy? 
 
    	Do you value your health and wellbeing? 
 
    	Are you unsure about how to work out or eat for natural weight loss? 
 
   
 
   If you answered any of the above questions in an affirmative, this book is for you. 
 
   This book will provide you the secret key to lose up to 10 pounds in seven days. It will help you take control of your life and feel energetic, happy and healthy throughout the day. And the best part is that in the process, you will lose a lot of weight. Yes, a lot! 
 
   Even if you are a beginner or somebody who already eats healthy and exercises every day, this book will show you the path that you should take in order to achieve your weight loss and general fitness goals. Through this book, I shall share my personal tips for success along with some proven strategies for weight loss. 
 
   The only thing that is required of you is commitment and dedication. You must be committed to follow the plan mentioned in the book. If you truly follow the plan, you will notice some substantial improvement in your health and fitness levels. Not to mention, the jealous and inquisitive eyes of your friends and relatives prying on you, trying to get the secret to your immense weight loss! 
 
   Ready to get started? 
 
   Let’s begin this amazing journey…
 
   How to use this book
 
    
 
   The 7 steps all integrate together to create a complete and balanced plan. While using just one or two may yield some positive results, the real magic, the secret to losing up to 10 pounds in 7 days, comes from combining all 7 steps together in the right order. 
 
   Follow the steps in order and you will achieve exceptional weight loss, improve your health and have more energy. 
 
   Each chapter contains the essential information that you need to know, and the exact way to implement it in to your life. This book is not just theory, but jam packed full of actionable steps you can take away and begin today. At the end of every chapter is a list of actionable to-do steps. Follow these steps to achieve weight loss naturally. 
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Introduction
 
    
 
   Weight loss can be a confusing subject, with so much contradictory information out there; it is hard to know what is true and what is not. What will work and what will not. Should you lose weight naturally, or go on a diet to drop the weight quickly and then go back to healthy eating?
 
   To make this confusing subject as simple and easy for you to follow as possible, I have distilled it down in to 7 steps, which when followed, guarantee you will lose significant weight, build your health, feel lively and energetic, and be able to maintain these changes - because it is not an extreme crash diet, starvation or excessive exercise regime. 
 
   The 7 step plan is well rounded and easy to follow, even for people who are busy, might have tried and failed to lose weight before, or don’t yet know what will lead to successful weight loss. 
 
   You can lose weight quickly; up to 10 pounds in 7 days; but more importantly, you are making a lifestyle change, which means you will not regain all of the weight again as soon as you finish the 7 step plan. 
 
   The 7 Steps are as follows:
 
    
    	Set your goals
 
    	Commitment to the plan and what you will need to do to be successful
 
    	                  Principles of natural weight loss
 
    	                  How to eat
 
    	                  How to exercise
 
    	                  Lifestyle habits and how to make this process as unobtrusive and enjoyable as possible so you maintain your results forever
 
    	                  Improve health, have more energy and lose weight naturally – additional tips and tricks
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Step 1: Set Your Goals
 
    
 
   First things first…
 
   What do you want?
 
   Before embarking on a plan to lose weight naturally, you need to know what you are aiming for. Rather than walking around in the dark, hoping to stumble upon your dream body, we want to get a clear vision of where we are going. 
 
   Detail and specificity are important here. I have listed some questions below for you to think about, they may not all be relevant to you, so just use the ones that are. 
 
   What is your dream dress size?
 
   What is your ideal weight?
 
   Do you have an article of clothing you want to get back in to?
 
   Do you want to feel a certain way?
 
   Is it about how you look, how you feel, compliments from other people? What is important to you?
 
    
 
   Why do you want it?
 
   When you know what you want, you next need to get really clear on why you want this. What will this mean for your life and why is it important?
 
   A clear sense of why you are doing this keeps you motivated and always on top of the plan. You have a bigger picture and know the reasons for making the tough changes in your life that you need to make to lose weight naturally. 
 
   Often, weight loss is just the first step to some deeper changes in your life. Spend a little bit of time introspecting and think about your reasons for wanting to lose weight. Here are a few questions to think about, and some examples.
 
   What situation or feeling motivated you to want to lose weight naturally?
 
   If you failed to lose weight, how would you feel?
 
   When you succeed, what would be different in your life?
 
   When you succeed, what is the first thing you will do?
 
   How will you feel about yourself when you succeed?
 
   Example:
 
   Perhaps you want to lose 2 dress sizes, to fit back in a favourite dress that you haven’t worn for 3 years. When you fit in this dress you will be extremely proud of what you have achieved and will regain the confidence and positive body image that you used to have. Allowing you to feel comfortable wearing a bikini when you visit the beach on holiday.
 
   Whatever the reasons for you, it is worth having a think about them and making some notes. It only takes a few minutes, but it helps motivate you hugely. 
 
   Specific Goals
 
   Now you know what you want, and why you want it, you need to set specific SMART goals.
 
   You may have heard the SMART acronym before. It means Specific, Measureable, Attainable, Realistic & Time-bound.
 
   Example:
 
   - Lose 2 dress sizes, in 8 weeks
 
   Dress size is a specific number (10, 14, etc.). It is easily measurable (what size am I now). Attainable (It is possible to lose 2 dress sizes in 8 weeks). Realistic assuming you have 2 sizes to lose. 8 weeks makes it time-bound. 
 
   Write your goals down to cement them, and keep them visible to act as motivation when you experience a dip. 
 
   


 
   
 
  




 
   Your Action Plan from Step 1
 
   Answer the questions to determine WHAT you want. I suggest using a pen and paper and writing the questions down for maximum effect
 
   Do the same with the questions to determine WHY you want this. Writing your answers down.
 
   Use the answers to the questions above to write specific goals that you want to achieve using the SMART template. Again write them down with pen and paper. 
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Step 2: Commitment to the Plan and What You Need to Do to Be Successful
 
    
 
   Any plan is only as good as its implementation. Meaning you must follow the plan to achieve the desired results. In this section I will lay out the key principles of success, explain exactly what the plan requires of you, what you will get in return, and set your expectations accurately. 
 
   Key Success Principles
 
   Following is a list of success principles that, when applied, guarantee you will see excellent progress on your health and weight loss goals. 
 
   Follow the plan:  The plan will only work if you follow it as prescribed. A deviation here and a deviation there can soon add up to make what you are doing look completely different to the plan as it is written. Of course sometimes life gets in the way, which is understandable. What I ask is that you follow as closely as possible, as often as possible. This will ensure you get the best results possible. 
 
   Put in the work: There is no magic pill unfortunately. You have to do the work to achieve the reward. This will make it all the more satisfying in the end when you do achieve your goals, but don’t waste your time looking for shortcuts, this plan is everything that you will need.
 
   Give it time: People tend to be very impatient with their weight loss goals. I often hear from people complaining that they want to lose 10 pounds, but have only lost 5! Everything that is a step forwards is positive and progress is progress. Stick with it and you will achieve your goals. 
 
   What the plan requires of you and what you will get out of it in return
 
   The plan requires a small commitment of time initially to set your goals and understand why you are doing this. From there 45 minutes to workout 3-4 times per week and a commitment to daily preparation of healthy meals is all that is required. 
 
   The plan is built in a way that it will become habitual. You will embed what you are doing as a habit in your normal routine and it will not require much effort to maintain, once it has become habit. 
 
   Expectations and measuring results
 
   It is important to know what you are trying to change, and then to measure changes, to ensure progress. This will be tied in with the goals that you have set. 
 
   If your primary goal is to lose 2 dress sizes, you need to measure your dress size periodically. You might also find it useful to track weight on a weekly or even daily basis, body fat % weekly and girth measurements, with a tape measure, weekly, around key areas such as the stomach and hips. 
 
   Seeing positive progress is extremely motivating and will help to keep you feeling good and working toward your goals. 
 
   On the opposite side, it is good to know if you are not making the progress that you desire. This allows you to assess and potentially change something. Perhaps you have not been as compliant with the plan as you could have been, or maybe you just had a bad week and will knuckle down and put in the hard work next week. 
 
    
 
   Your Action Plan from Step 2
 
   Commit and follow the plan as written for optimum results
 
   Put in the hard work and push yourself to achieve
 
   Set realistic expectations and make sure you are regularly measuring what you want to change
 
   


 
   
 
  




 
   Step 3: Principles of Natural Weight Loss
 
    
 
   A few principles should be understood, to ensure that you are doing the most important things that will lead to achieving your weight loss goals. 
 
   How Weight Loss Works
 
   To lose weight one things needs to happen. You need to expend more calories than you intake. This can happen a number of different ways, but that is what it comes to, at the end of the day. 
 
   You can increase expenditure by exercising, moving more and increasing your metabolism (see more information below). You can decrease intake by eating less, eating lower calorie foods or following a targeted diet.
 
   To see weight loss, you will be expending less calories than you intake. This doesn’t have to mean extreme dieting, or even eating less at all. 
 
   Metabolism
 
   Metabolism basically means energy turnover for the amount of calories that your body burns in a given time period. 
 
   By manipulating your metabolism, you can increase or decrease weight loss. Indeed, when you severely restrict calories, or heavily over-exercise, your metabolism will actually drop, making it harder to lose weight in the long term, or keep off what you do lose. This is where many popular diets fall down. They ruin your metabolism and while you will lose weight, it is near certain that you will gain it back. 
 
   On the other hand, by eating the right kinds of foods and doing the right kind of exercise, you can increase your daily metabolic rate. This means you will burn more calories every day and lose more weight. Not only now, but in the future too, making it easier to maintain your great results, forever. 
 
   In the next couple of steps we talk about how to eat and how to exercise, that will lead to the greatest spike in your metabolism and subsequently the best weight loss results. Before we get to that, I want to cover a couple of common mistakes that I see people make time and time again. 
 
   Common Mistakes That People Make
 
   Failing to set effective goals. We started step 1 with goal setting because it is so critical to achieving results, yet many people neglect to do it at all. Don’t make this mistake. Go back to step 1 and set your goals now if you haven’t done so already. 
 
   Not following the plan. The plan will only work if you follow the plan. Modifying or otherwise not following the plan will not lead to optimal results, as mentioned in step 2.
 
   Not eating enough food. Under eating is a sure-fire way to slow your metabolism down and make it progressively harder to lose weight. It will work in the short term, but harm you in the long term. 
 
   Under or over exercising. Of course, not doing any exercise is not ideal when you want to lose weight, get fit and tone up. If you have not been working out before, I will tell you how in step 5. It is also important that you don’t do too much exercise, or the wrong kind of exercise. Doing too much exercise is not ideal either; it will cause too much stress for your body and lead to you eating more.
 
   Your Action Plan from Step 3
 
   Manipulating your metabolism is the most important thing to achieve weight loss. Follow the plan in steps 4 & 5 to do this
 
   Avoid the common mistakes that many people make by following this plan as it is written
 
   Ensure that you lose weight in a healthy way, to protect your metabolism by not over exercising or under eating. Follow the plans in steps 4 & 5 and you will be fine. 
 
   


 
   
 
  




 
   Step 4: How to Eat
 
    
 
   Diet is the most important thing for your weight loss results, so read this step carefully. 
 
   Types of Foods
 
   Losing weight to the detriment of your health is not a good idea, it will come back to bite you with low energy, illness and bad mood. All of which will cause you to crave unhealthy foods and likely regain the weight. 
 
   To successfully lose weight, you want to also build your health. This means eating healthy foods that will increase your energy, mental focus and well-being; as well as lead to weight loss and increased fitness. 
 
   Lean proteins, lots of fruit and vegetables, healthy fats from nuts and seeds should be the basis of your diet. Avoiding obviously unhealthy foods that you know will make you gain weight. See the table below for recommendations of foods to eat and foods to avoid. 
 
   


 
   
 
  




 
    
    
      
      	  
  
  
      	 Foods to include
  
      	 Foods to exclude
  
     
 
      
      	 Fruits
  
      	 All fresh whole fruits
  
      	 Dried fruit, fruit juice, smoothies
  
  
     
 
      
      	 Vegetables
  
      	 All fresh raw, steamed, boiled, sautéed, or roasted
  
  
      	  
  
     
 
      
      	 Starch
  
      	 Sweet potato, all root veg (squash , pumpkin, swede etc.), quinoa, bulgar
  
      	 Wheat, white potatoes, rice and other grain based products included breads, pasta, pastry and cakes
  
  
     
 
      
      	 Legumes
  
      	 Kidney, butter, & black beans etc., chickpeas, lentils, tempeh, miso
  
      	 Soybeans, tofu, soy milk, baked beans, soy ‘fake’ meat
  
  
     
 
      
      	 Nuts and seeds
  
      	 All raw nuts
  
  
      	 Roasted or salted nuts, seeds
  
  
     
 
      
      	 Proteins, meat and fish
  
      	 Chicken, beef, pork, turkey, wild game and all types of fish
  
      	 hotdogs, canned meat, sausages, meat substitutes made from soy
  
  
     
 
      
      	 Dairy products and milk substitutes
  
      	 cheese, thick cream (double, clotted), butter, yoghurt
  
      	 Milk, ice cream, non-dairy creamers, low fat anything, soy milk, almond milk
  
     
 
      
      	 Fats
  
      	 Extra virgin olive oil, coconut oil, butter, goose/duck fat, olives, avocado, ghee
  
  
      	 Margarine, seed oils such as sunflower, soybean and safflower oil
  
     
 
      
      	 Drinks
  
      	 Water is priority and should be consumed regularly. Tea (all kinds) is good and small amount of coffee – green tea is better.
  
  
      	 Alcohol, sodas, fizzy drinks (including diet drinks), fruit juice, smoothies, veg juices
  
     
 
      
      	 Herbs, spices and sauces
  
      	 Salt, pepper and all herbs and spices
  
  
      	 ketchup, barbecue sauce, mayonnaise and oil based dressings, other sauces
  
     
 
      
      	 Sweeteners
  
      	 Honey
  
      	 White or brown sugar, maple syrup, corn syrup, high fructose corn syrup, desserts
  
  
     
 
    
   
 
   Calories
 
   You have probably heard contradicting information about whether calories are important, or whether you can eat as much as you want, as long as it is the right food. The fact is you have to have a calorie deficit to lose weight. 
 
   This may not mean eating less calories, it could mean eating certain foods and working out, to increase your metabolism. The fact is you still have a calorie deficit. 
 
   If you are eating too much food, you will not lose weight. Be careful about eating foods that are healthy and recommended, but high in calories. Foods like nuts are good for your health, but very high calorie and you can easily over eat them if you are not aware. 
 
   I suggest you aim to eat 14 calories, per pound of bodyweight, per day, if you are very active. That means if you weigh 150lbs you should aim to eat 2100 calories per day. 
 
   If you are not very active, drop it to 13 or even 12 calories per pound of bodyweight. 
 
   Timing and Meals
 
   Another area of contention among different authors and fitness professionals is meal timing and the number of meals you should eat per day. 
 
   In this author’s opinion, the research shows little difference between different meal frequencies. The primary determinant of when and how often you eat should be a combination of your lifestyle (what works for you) and hunger. If you struggle to eat more than twice a day, trying to force in six meals is probably not going to work for you. 
 
   Equally, if you find that you are hungry every couple of hours, you should eat many smaller meals every 3-4 hours to keep hunger at bay. 
 
   Find a plan that works for you, and stick with that. Being able to follow your plan over the long term is more important than any 2% difference in effectiveness. It won’t be effective if you cannot follow it!
 
   Your Action Plan from Step 4
 
   Follow the dietary guidelines for foods to eat and foods to avoid, to ensure you have a healthy diet rich in nutrients
 
   Work out your goal calories for the day and eat the recommended amount depending on your activity level. This can be tweaked as you go along based on how much progress you are making
 
   Eat in a way that works with your lifestyle and habits, ensure that you are not overly hungry, nor eating all of the time
 
   


 
   
 
  




 
   Step 5: How to Exercise
 
    
 
   Exercise is required to shape and tone your body, to achieve the shape that you desire. 
 
   Types of Exercise
 
   Exercise is not just about burning calories. Of course, you will burn additional calories when you exercise, but the true benefit of exercise is how it changes your metabolism. The change in your metabolism will have a much greater impact, over a much longer period, than simply the energy burnt whilst exercising. 
 
   Low intensity cardio: Low intensity cardio is the typical ‘steady state’ cardio that most people have tried. Things such as walking, jogging, cross trainer, cycling or swimming for 20-90 minutes. Low intensity cardio is good to burn some additional calories and improve your health and endurance. It should be included in a training program for health reasons, but is not the best way to lose weight or tone your body.
 
   High intensity (interval) cardio: Interval training is a form of high intensity cardio that usually last 5-20 minutes and involves periods of high exertion (sprinting) alternated with periods of low exertion (rest or slow pace). This can be performed outdoors (sprinting, sprint swims) or indoors on traditional cardio machines such as a treadmill, rowing machine or exercise bike. This style of training will improve fitness extremely quickly, and also cause a large increase in metabolism over 12-48 hours. This means that for the next 2 days following this style of exercise, you will burn significantly more calories than normal, as the body recovers from exercise. This makes it a good option for weight loss. 
 
   Resistance training: Resistance training is training against weight, whether your own body weight or external bars and dumbbells at the gym. This type of training is the best way to lose weight and tone your body. Let me tell you why. First resistance training will have a similar metabolic increase in the short term like high intensity interval cardio does. Not only that, but as you build lean muscle tissue, you will permanently increase your metabolism.
 
   Your basal metabolic rate (BMR) is the amount of calories you burn every day to sustain your body. As you build lean muscle tone your BMR will increase, meaning you have to burn more calories each day to sustain your body. This makes it easier to lose weight and also to keep it off after you have lost it. 
 
   Resistance training also allows you to shape and tone the muscles, to create the kind of look that you desire. Included below is a resistance training programme that you can follow at home. This will be the most effective way to train for weight loss and toning. 
 
   Training Plan
 
   The resistance workouts use supersets of exercises, or two different exercises back-to-back with no rest between, that hit different muscle groups and movements patterns. 
 
   Within the programme we refer to reps, sets and A1, A2 notation. 
 
   Reps are how many repetitions of the exercise you do, e.g. do 12 or 8 or 6. Sets are how many times you repeat that set of x reps. The A1, A2 refer to the different exercise within a superset. 
 
   For example superset A pairs hip lifts and planks. You do 12 reps of the hips lifts, or A1, followed straight away by 30 seconds of the planks, or A2. A1 and A2 make one set of the superset. Rest 60 seconds. Then repeat these 3 times to make 3 sets. Then move onto the next superset; B1 and B2. 
 
   All the exercises that are in the programme are listed over the next few pages, with diagrams and instructions on how to perform the movements. 
 
   


 
   
 
  




 
   Weight Loss Naturally Resistance Training Plan
 
   All the exercises for the resistance program are laid out below the programme. 
 
    
    
      
      	 Order
  
      	 Exercise
  
      	 Sets
  
      	 Reps
  
      	 Rest
  
     
 
      
      	 A1
  
      	 Hip Lifts
  
  
      	 3
  
  
      	 12
  
  
      	 None
  
     
 
      
      	 A2
  
      	 Planks
  
  
      	 3
  
      	 30 seconds
  
      	 60 Seconds
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 B1
  
      	 Squats  
  
      	 3
  
      	 12
  
  
      	 None
  
     
 
      
      	 B2
  
      	 Press Ups
  
      	 3
  
      	 12
  
      	 60 Seconds
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 C1
  
      	 Split Squats 
  
      	 3
  
  
      	 12 (Each Leg)
  
      	 None
  
     
 
      
      	 C2
  
      	 Planks Forward and Backwards Rock
  
      	 3
  
      	 12
  
      	 60 Seconds
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 D1
  
      	 Step Ups
  
      	 3
  
      	 12 (each Leg)
  
      	 None
  
     
 
      
      	 D2
  
      	 Side Planks
  
      	 3
  
      	 20 seconds (each side)
  
      	 60 Seconds
  
     
 
      
      	  
  
     

     
    
   
 
    
 
   A1- Hip Lifts
 
   For this you need a step or a bench.  
 
   Initiate the movement by squeezing the buttocks muscles and pushing through the heels to raise the hips up, until knees, hips and shoulders are all in alignment.
 
    [image: C:\Users\timcd\Pictures\BlackBerry\IMG_0386.JPG] [image: C:\Users\timcd\Pictures\BlackBerry\IMG_0387.JPG] 
 
   Slowly lower the hips to the floor under control. 
 
   A2- Plank 
 
   Place the elbows on the floor underneath the shoulders and the legs out straight. When in the plank position make sure the hips stay level by squeezing the stomach muscles and buttocks. 
 
    [image: C:\Users\timcd\Pictures\BlackBerry\IMG-20111211-00095.jpg] 
 
   If you feel your hips drop finish the set and then aim to increase the time in the next session. The aim is keeping a stable and controlled position. B1- Squat 
 
   Stand with the feet shoulder width apart and turned slightly out. Lift the chest by pulling the shoulders back, tighten the abs. This position should be held throughout the set. 
 
    [image: C:\Users\timcd\Pictures\BlackBerry\IMG-20111211-00116.jpg]                            [image: C:\Users\timcd\Pictures\BlackBerry\IMG-20111211-00117.jpg]
 
    
 
   Start the squat by pushing the knees out and sitting the hips down. Squat as far down as possible. Your aim should be to get all the way down so the hips are below the knees. At the bottom drive up by pushing the heels down and pull the hips through, squeezing the buttock muscles at the top. 
 
   


 
   
 
  




 
   B2- Press Ups 
 
    [image: C:\Users\timcd\Pictures\BlackBerry\IMG-20111211-00107.jpg]              [image: C:\Users\timcd\Pictures\BlackBerry\IMG-20111211-00109.jpg]
 
   Depending on fitness levels either choose a kneeling or full press up. For both squeeze stomach and buttocks. Bend at the elbows to lower the chest down towards the floor. Whilst lowering, make sure your hips stay in line. Watch for them dropping or shooting up in the air. 
 
    [image: C:\Users\timcd\Pictures\BlackBerry\IMG-20111211-00105.jpg]              [image: C:\Users\timcd\Pictures\BlackBerry\IMG-20111211-00106.jpg]
 
   Maintaining a stable body and the hips in line, push back up to the start position, straightening the arms.
 
   


 
   
 
  




 
   C1- Dumbbell Split Squat
 
   Stand with one foot in front of the other and shoulder width apart. Keep the chest high and abs tight. 
 
    [image: C:\Users\timcd\Pictures\BlackBerry\IMG-20111211-00126.jpg]                             [image: C:\Users\timcd\Pictures\BlackBerry\IMG-20111211-00127.jpg]
 
   Bend both knees until the back knee is just above the ground. Pause at the bottom for a second. Then drive up quickly, pushing through the front heel, returning to the start position. 
 
   C2- Plank with Forwards and Backwards Rock
 
   Set yourself in a standard plank. In this progression move the body back and forth by rocking on the toes. Keep the abs and buttocks tight and make sure the hips don’t drop or stick up in the air. 
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   Go as far in both directions as you can with good form and stop when you can no longer maintain good posture and control.
 
   D1- Step Ups With Balance
 
   This is a progression on the Step Ups earlier. Set yourself in a similar way. However in this version the knee of the free foot comes up to the position shown below. 
 
    [image: C:\Users\130\Pictures\BlackBerry\IMG-20111219-00018.jpg]                            [image: C:\Users\130\Pictures\BlackBerry\IMG-20111219-00019.jpg]
 
   Hold this balance for 1 second or until you have complete control over the balance. Then, step carefully back down to the start position.
 
   D2- Side Plank 
 
   Set the bottom elbow underneath the shoulders and the legs out straight. Raise the hips in line with the shoulders. 
 
    [image: C:\Users\timcd\Pictures\BlackBerry\IMG-20111211-00103.jpg]              
 
   Again this is about control and staying stable, to do so keep the buttocks and abs tight. If the hips start to drop, stop and aim to increase the time next time.
 
   Your Action Plan from Step 5
 
   Any form of exercise is good, so generally aim to be more active
 
   Follow the plan above for maximum results from your exercise regime
 
   Prioritise the kinds of exercise that have the greatest effect on your metabolism such as resistance training 
 
   


 
   
 
  




 
   Step 6: Lifestyle Habits 
 
    
 
   How to Make This Process as Unobtrusive & Enjoyable As Possible, So You Maintain Your Results Forever
 
   Losing weight is the first stage of this journey, but once complete it is just as important to ensure that you do not regain the weight and end up back where you started or worse, regaining additional weight. Unfortunately this is a common occurrence with many people who go on diets and try to lose weight. 
 
   Fitting Weight Loss Naturally in to Your Lifestyle
 
   For this plan to work you must follow it as written, and to maintain the results over the long term you need to maintain consistency and make it a permanent fixture in your life. 
 
   My recommendation is to pre-plan when you are going to do things such as work out, food shopping, food preparation, measuring progress and put it in your diary. Once in the weekly schedule you don’t need to think about it all the time and instead just tick things off the list as the time comes around. This consistency will help you build a habit.
 
   


 
   
 
  




 
   Habits
 
   Almost everything you do is because of habit. You follow the same routines and do the same things without even realising it. This can be really powerful and if you can create the right kind of habits – healthy habits that lead to weight loss and a healthy lifestyle – it makes it so much easier to achieve and maintain amazing results. 
 
   Building new habits will create a long term lifestyle change that leads to better health, energy and a fitter body, for ever. To create a habit it takes around 30 days of consistent application. That means if you do something every day for just one month, it will become embedded in your brain as a natural part of your routine. At that point, you no longer need to think about it, it will just happen. 
 
   Prioritising
 
   Of course, you will never be able to follow everything 100%, that is just not realistic. What you need to do, is prioritise the most important things and remain consistent the majority of the time. 
 
   If changing your body and losing weight is important to you, and I assume it is if you are reading this book, then it should be a priority in your schedule. You have to find the time to prepare healthy food, exercise and do the things that will lead to successful weight loss. 
 
   If you fail to organise it as a top priority, you are leaving it to chance whether you will achieve your goals or not. Often times you will see some success initially on the first wave of motivation after embarking on a journey and you will be pleased to lose some weight in the first week. If this is the case, that is great, but be aware that you need to ensure it is a priority that becomes a habit, so that after the initial burst of motivation, you can sustain your success on an ongoing basis. Other things will come in to your life and take over as the newest and most pressing thing in your day. This is when it is really important that you have made a habit out of healthy eating and exercise.
 
   Your Action Plan from Step 6
 
   Pre-plan workouts, food preparation, etc. to make it easy to schedule and fit in your lifestyle
 
   Do things consistently for a period of 30 days to create lifelong healthy habits that will make it easy to maintain your progress
 
   Prioritise your health and fitness, it must be an important part of your life to see the results that you want
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Step 7: Additional Tips and Tricks
 
    
 
   We have covered the majority of the plan in the previous 6 steps. You now know how to set your goals, make a commitment, the principles of natural weight loss, how to eat and how to exercise, and how to make this a habit that fits in your lifestyle.
 
   This final section is packed full of additional tips and tricks that will help you lose up to 10 pounds in 7 days. 
 
   Drinking
 
   Water, water, water! 
You want to avoid drinking additional calories, because calories that you drink tend not to fill you up, so you are still hungry and it is very easy to overconsume. This means avoid alcohol, fizzy drinks, fruit juice and milk. 
 
   Additionally, water is great for flushing the system out and helping to remove fat from the body. It is essential for health and optimum brain function. You should aim to drink 3 litres of water per day. When exercising you may want to drink even more water, to replace what you lose through sweating.
 
   Starting the day with iced water with fresh lemon squeezed in it, on an empty stomach, is a great trick to kick-start your metabolism and gets you energised for the day. 
 
   Caffeine
 
   Caffeine will speed up your metabolism and help you to burn additional calories. However over consumption of coffee is bad for your health and will leave you wired and jittery. The best option is green tea.
 
   Green tea will increase your metabolic rate and make you burn more calories, whilst being good for health and a cheap and easy option to drink throughout the day. I recommend drinking 2-3 cups of green tea throughout the day, between meals.
 
   Sleep
 
   Sleep is an overlooked but extremely important part of a healthy lifestyle. Ensuring you get high quality sleep is important for health, mental focus and recovery from exercise. When you have had insufficient sleep you are more likely to crave sugary and high calorie foods that give you quick energy. This makes it extremely hard to stick to a healthy eating diet if you are tired and having cravings for certain food that you are trying to avoid. 
 
   To get the best possible sleep follow these simple guidelines:
 
   - go to bed at approximately the same time each night, and wake approximately the same time each morning
 
   - aim for 7-9 hours of sleep
 
   - keep your room dark, quiet and slightly cold
 
   - wind down before going to bed with half an hour of relaxation and do not have mobile phones, tablets and other electronics on once you get in to bed
 
   - do not eat immediately before going to bed. Have you last meal at least 2 hours before trying to sleep
 
   Relaxation
 
   Relaxation and recovery techniques are important to minimize stress, increase health and wellbeing and recover from exercise. 
 
   When you are stressed out or unhappy, you will probably crave unhealthy foods and want to eat sugar or drink alcohol. Using some of the relaxation techniques mentioned below will help you to lower your stress levels and maintain control of your eating habits. 
 
   - yoga/Pilates/tai chi are all great forms of relaxing exercise that lower stress, improve circulation and flexibility as well as building balance and co-ordination. I recommend doing these forms of exercise on a regular basis, in addition to the exercise program attached to this book
 
   - meditation/mindfulness is a great way to ground yourself in the present and let the stress wash away. Check online for beginners instructions and guided meditations
 
   - massage is a great way to help muscles recover from exercise and also increases lymphatic flow, which removes toxins from the body, improving health and energy
 
   Supplements
 
   Certain nutritional supplements can be a great addition to a healthy diet, to fill in any gaps and increase the amount of vitamins and minerals that you are eating. This author is not a doctor and strongly recommends that you speak to a qualified professional before taking any supplements or other substances. 
 
   I recommend that you do your own research regarding supplements and find the ones that are most beneficial for you and your unique goals. Please note that supplements are just that – a supplement – to an otherwise healthy diet and are in no way essential. They are an additional little bonus that can help you to achieve your goals but should not be a foundation of a healthy diet. 
 
   Your Action Plan from Step 7
 
   Drink 3+ litres of water per day and optionally drink 2-3 cups of green tea for good health and to speed the metabolism
 
   Ensure good rest and relaxation by getting good quality sleep, doing relaxing exercise such as yoga or Pilates and looking after yourself with meditation and massage
 
   Supplements can be a great addition to a healthy diet, but are not a requirement. Do your own research and find the supplements that work for you
 
   


 
   
 
  




 
   Recap & Conclusion
 
   The 7 Steps
 
   The 7 steps are: 
 
    
    	Set your goals
 
    	Commitment to the plan and what you will need to do to be successful
 
    	                  Principles of natural weight loss
 
    	                  How to eat
 
    	                  How to exercise
 
    	                  Lifestyle habits and how to make this process as unobtrusive and enjoyable as possible so you maintain your results forever
 
    	                  Improve health, have more energy and lose weight naturally – additional tips and tricks
 
   
 
   Implement these 7 steps from Weight Loss Naturally and you can lose up to 10 pounds in the first 7 days. With the information from step 6 you will be able to build long term habits and maintain this progress permanently.
 
   You have already taken the first steps toward natural weight loss, improved health and increased energy by reading this book. Take the information and the plan outlined in the 7 steps and implement it in to your life today.
 
   


 
   
 
  

11 Morning Habits
 
    
 
   Proven Strategies to Lose Weight and Live Your Healthiest Life Now
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   Who is this book for?
 
   If any of these apply to you, then you will find the contents of this book helpful:
 
    
    	Have you been trying to lose weight and have yet to find success?
 
    	Have you lost weight but only ended up gaining it all right back?
 
    	Are you one of those people that have tried all diets but never seem to find one that works for you?
 
    	Are you looking for a natural way to lose weight and keep it off?
 
    	Are you one of those people who know how to lose weight but struggle with actually doing it?
 
   
 
   Don’t feel alone because I have been there; these steps have helped me lose the weight and keep off. 
 
   


 
   
 
  




 
   What will you learn?
 
   This book will teach you how to jump start your weight loss, increasing your energy, clear your mind, and improve your overall health. You will learn:
 
    
    	Strategies to feel the healthiest you have ever felt and have the most energy you have ever had
 
    	How to begin burning that dreaded hard to loss fat (especially belly fat, thigh fat and arm fat), and keep it off
 
    	How to lose inches off your waist and other hard-to-lose areas
 
    	Why these habits work, along with an action plan to push you to your ideal body!
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Introduction
 
   Do you want to lose weight? Do you want to feel great? Do you want to live healthy? 
 
   Of course, you want to. Who doesn’t? But you have tried many things—diets, exercises, pills, therapy and so on—yet, you haven’t had any success. Is that right?
 
   Well, if you are looking for a lifelong, sure fire and extremely simple way to lose weight, then this book is for you. 
 
   I will show you how you can achieve success not only in your weight-loss efforts but also gain a lifelong appreciation for healthy habits that will continue to energize you.
 
   Do you know why despite trying very hard to lose weight many people fail? It’s because most weight-loss programs offer quick and easy solutions but have a short-term view of why anyone should lose weight.
 
   Weight-loss diets work but only for a while. No sooner than you start seeing some positive results in terms of weight-loss, many other negative health problems come up. Then you give up or give in and all the weight you lost, you regain back and gain some more. 
 
   Exercise regimens are no better. They make you sweat and strain. Then you find that you cannot keep it up and pack the pounds back. Why? They don’t work simply because you don’t enjoy doing it. 
 
   What about pills or therapy? The less said about these the better. After all, if there’s a magic pill or a miracle therapy, then why are they not working for you or for anyone for that matter? Just look in the mirror or look around you.
 
   If you still believe there’s a quick-fix solution to lose weight, I hate to break it to you. There isn’t. But don’t despair, there is hope. In fact, there is a simple yet powerful way to lose weight and best of all, it works for a lifetime. This book shows you how you can lose weight, permanently, and enjoy a lifetime of health. 
 
   How? The key to losing weight lies in your lifestyle. It begins in the morning and it begins with you, when you wake up. 
 
   Acquire a series of healthy habits and instil these habits into your daily routine, and you will soon see remarkable results, not only reflected in your mirror, but in the weighing scale and in your general outlook on life.
 
   You will feel energized and you will find plenty of reasons to feel happy and healthy. 
 
   It all starts with some simple steps aimed at acquiring a series of healthy morning habits into your lifestyle. 
 
   While the steps that I have described in this book are a result of my own experiments, research and experience, they are also based on proven research and studies conducted variously on what causes weight loss.
 
   Over the years, I made some deliberate changes in my morning routine. I identified the habits that were causing stress and making me unhealthy and eliminated them. I introduced habits that brought me joy and happiness, made me feel energized and in the long run, transformed my life. 
 
   I suddenly found that not only did I start losing weight, but my overall health improved and also my performance at work, and at play. I had a more positive outlook. I also found myself succeeding in my endeavours, seemingly easily and effortlessly.
 
   I want to share with you these proven habits which contributed enormously to change my life from dreading every new day to looking forward with eagerness and enthusiasm, every morning.
 
   These habits are not in any way extraordinary. In fact, they are extremely simple or so they will seem. However, do not underestimate the power of simplicity. Take these seemingly insignificant steps and incorporate the habits into your morning routine and you will start to experience significantly extraordinary results.
 
   One last piece of advice; there is no need to start practicing all the habits, immediately nor is it necessary to do them in the order in which it is mentioned. In fact, choose one habit at a time and introduce it till it becomes an indispensable part of your morning ritual. Take the ones which appeal to you the most. 
 
   I hope you find these habits as inspiring and transformational as I did.
 
   


 
   
 
  




 
   Chapter 1: Start on the right note, wake up early
 
    
 
   There are two simple reasons why waking up early will help you lose weight. They are called Ghrelin and Leptin. 
 
   Don’t be alarmed by the strange-sounding names. These aren’t any new diet or exercise programs. They are nothing but hormones that influences your appetite. 
 
   Ghrelin stimulates hunger within the body and Leptin is responsible for informing your system when you are feeling full so that you don’t eat more than what is necessary or required. 
 
   According to a report published by the Public Library of Science (PLOS), your BMI (Body Mass Index) is influenced by the timing of your body’s exposure to light. That is when you wake-up early, your body is exposed to sunlight and this regulates the production of Ghrelin and Leptin within your body, which directly influences your appetite and how much you eat.
 
   The hormones, Ghrelin and Leptin also influence your preference for physical activity. That is, when you wake up early you feel more energized and therefore are eager to exercise or can perform any physical activity more easily or effortlessly than when you wake up late.
 
   So, without a doubt, waking up early is one of the most important habits, which is integral to enabling you to lose weight effortlessly because it regulates the hormones within your body which control how much you eat and how much energy you have for performing physical activity.
 
   To put it simply, when you wake-up early, you eat right and you have the right amount of energy to perform any physical activity like an early morning exercise. Moreover, performing certain exercises in the morning before breakfast has immense weight-loss benefits as I will demonstrate in another chapter in this book.
 
   How weight and sleep are connected?
 
   There’s growing evidence that people who wake up early have a lower BMI than those who wake up later in the day. One of the most significant reasons for this difference in BMI is because those who wake up early also go to sleep early and therefore have at least 6 hours or more of sleep. Why?
 
   That’s because waking up early also regulates the secretion of the hormone Melatonin, which is responsible for inducing sleep. 
 
   When you get up later in the morning, it inhibits the release of Melatonin, which in turn makes it harder for a person to sleep, resulting in disturbed or delayed sleep patterns. Another negative effect is that this also causes a lot of stress because it triggers the release of cortisol which adversely affects your appetite and metabolism. 
 
   Lack of sleep has also known to reduce your body’s sensitivity to insulin which can lead to diabetes and obesity. 
 
   In fact, a report published in the Oxford Journals shows that there is a strong relation between sleep duration and weight gain. According to the study, it has been found that those who slept for five hours or less are 15% more likely to gain weight or develop obesity problems than those who slept for seven hours or more. 
 
   The quality of your sleep and the number of hours you sleep also plays a key role in balancing your circadian rhythm. 
 
   This means that you function better when you have had a restful night’s sleep and when you wake up early as the sun rises.
 
   Wake up to a success secret.
 
   Now you know why people who wake up early feel energized. It’s simply because exposing your body to early morning light will enable you to eat right, exercise well and stay healthy. 
 
   But that’s not all. Did you know that you can also be more successful if you get up early?
 
   It has been noted according to a Harvard Business Review report that people are better positioned for success if they are productive in the morning than in the evening. People had more energy and performed better in the mornings than in the evenings in a study conducted by a biologist, Christoph Randler. 
 
   The argument for making an early start is evident in the habits of successful people, from famous artists and writers to CEOs. Vladimir Nabakov is said to start his day by six in the morning. Warren Buffet is known to wake up at 4:30 am. So, if you want to be healthy, rich and famous, then waking up early is definitely one of the first steps in the right direction.
 
   Starting early however is not enough. Starting with the right attitude and habits is. In this book, you will learn about healthy morning habits which will not only help you to lose weight but also feel energized all day long and live a healthier and fuller life.
 
   However, it is not easy to wake up early unless you implement a series of deliberate steps to ensure it becomes a habit. How do you do this? I will share with you a systematic approach to getting up early that has worked for me. Please note that you may not succeed immediately but over time, you will enjoy getting up early, when you see the immense benefits reflected in the mirror and in the weighing scale.


 
   
 
  



ACTION PLAN
 
   How to wake-up early, regularly?
 
    
    	Sleep early. That is right, the first step to waking up early begins with going to bed early. To start your morning right, start at night. Plan and schedule your day’s activity so that you are ready for bed in time. Ensure that you have adequate sleep which can range between 6 to 8 hours. Don’t ever kid yourself by saying you need less sleep. Figure out how much sleep you need by experimenting. When you wake up you should feel well rested and refreshed. If you are groggy and grumpy, then it is a sure sign that you haven’t had enough sleep. What to do about late nights? Avoid them. It’s just a question of planning your day. If any unexpected delays occur and you have a late night due to travel, work or social activities, then treat them as an exception but try to wake up early according to your usual time. You can make up for the lost sleep by sleeping a little early for the next few days, so that your wake-up schedule remains steady and undisturbed.
 
    	Make getting up a one way street. In other words, skip the snooze button or any other temptation to slide back into sleep. How can you do this? There are many tricks to do this. One of my favourites is what a character in a John Grisham novel does. He puts the alarm clock in the bathroom near the washbasin. So when the alarm rings, he has no option but to get up and go to the bathroom to turn it off, and he invariably ends up washing his face and the cold water never fails to wake him up. You don’t have to go to that extreme. A simple method is to keep the alarm clock away from bed so that you have to get up in order to turn it off and that way you are less tempted to press the snooze button. Another important thing is to remember that you need to have a realistic wake-up time. Whether it is 5am or 6am, prepare a schedule and make sure you can stick to it. If you feel that you are waking up too early, then you will always be tempted to sleep a little longer.
 
    	Motivate your mind by visualizing. Think of why you are getting up early. Whether it is to lose weight or be more successful, create a mental picture of your objective. This will inspire you to stay focused when you wake-up and prevent you from going back to bed. It’s a simple technique that sports people and actors as well as most successful people use. When an athlete crouches at the starting point of a race, he or she imagines breasting the finishing ribbon or when an actor or actress has to step on stage or face the camera, they imagine the applause and appreciation of the audience. Similarly, you can visualize the results that you will get by waking up early and thereby find the inspiration to stay motivated.
 
    	Do something immediately. Whether it is drinking a glass of water, making notes, planning for the day or meditating, doing something as soon as you are up will help you set a routine. It activates your mind and helps you focus immediately and follow a wake-up routine.
 
    	Create the right environment. Just like it helps to sleep better in a dark room, it helps to wake-up feeling refreshed if you see brightness after you wake-up. Turn on the bedside light or part the curtains or open the windows to breath in the freshness and witness daylight breaking across the skies. It need not be visual but can also be an auditory stimulation such as turning on the radio or some music to set the mood for the day.
 
   
 
   Now that you have the dos, let’s also briefly take a look at the don’ts, which can sabotage your plans to wake up early.
 
    
    	Caffeine, nicotine or sugar can keep you awake by interfering with your brain and your body. Don’t drink coffee or smoke late at night or consume anything with caffeine or eat anything sweet that may keep you awake or prevent you from sleeping. 
 
    	So can alcohol. Don’t consume alcohol at night because it can disrupt your sleep pattern even though it is wrongly assumed that it can help you sleep.
 
    	Watching TV or working on the computer can also adversely affect your sleep. As we learnt earlier, exposure to light can suppress melatonin production which prevents you from sleeping. It also stimulates the mind and keeps your brain active preventing sleep. Similarly, reading from a backlit electronic device such as a tablet or e-reader can have the same effect.
 
    	Don’t worry if you fail to get up as planned. Go gradual because you can’t change your sleeping habits overnight. Slowly, start sleeping a few minutes early and waking up a few minutes earlier than before. Then gradually, move towards your wake-up time goal, day by day or even week by week.
 
    	Turn off all the lights in the bedroom, close the curtains and keep any mirrors that may reflect light away from your bedroom. That is creating the right environment, which is dark and cosy to induce sleep. What if you have to go to the bathroom at night? Keep a flashlight handy near your bedside table so that you don’t have to turn on the lights.
 
   
 
   Follow these simple steps and you will soon sleep soundly and wake-up refreshed and rested. Over time, you will notice encouraging signs when you step on the weighing scale and when you step into your clothes. 
 
   


 
   
 
  



Chapter 2: Hydrate immediately to discover a weight-loss secret
 
   Drinking water as soon as you wake-up has many health benefits, one of which is it will help you lose weight.
 
   How? Here are three scientifically proven ways in which drinking water when you wake up contributes to losing weight.
 
   First of all, when you drink water, it boosts your metabolism. That is when you have been sleeping for 6 to 8 eight hours, your body gets dehydrated. When your body is dehydrated, its metabolic functions slow down which means that your body’s ability to burn calories is diminished. 
 
   When you drink water, as soon as you wake up, it fires up your metabolism and your body immediately revs up its calorie-burning and fat-shedding qualities. 
 
   Another way in which drinking water early in the morning helps you lose weight is by filling up your stomach. Did you know that on an empty stomach, the body tends to confuse thirst and hunger? So, instead of quenching your thirst, you feed your hunger and inadvertently, pack the pounds which you are so desperately trying to lose.
 
   Drinking water in the morning immediately after you wake up prevents you from overeating. 
 
   The third and perhaps the healthiest reason why drinking water early in the morning can help you lose weight is that it helps your body to flush out the toxins. Water not only nourishes your body as we will see later in this chapter, but it also aids the kidneys to flush out unwanted toxins. During a day’s activity including while exercising and while sleeping, the body expends energy by burning calories which produces toxins. Processing nutrients absorbed from food produces a lot of waste. 
 
   Your body needs to repair, replenish energy, regulate the hormones and revive itself for a new day by flushing out unwanted waste. When you drink water as soon as you wake up, the process is kick-started. Drinking water in the morning has also been known to prevent constipation and stimulate healthy morning bowel movements. It also hydrates your skin and prevents it from showing signs of aging.
 
   All you need to do is sip.
 
   Now, which is easier said than done? Sweating a bucketful of water in a gym or drinking one liter of water in the morning? Doesn’t it make sense to inculcate this simple habit of drinking water in the morning, as soon as you wake up?
 
   You’ve got nothing to lose and a lifetime of amazing health benefits to gain. Losing weight is the least of them if you take a look at the other health benefits of drinking water.
 
   Consider these facts. Your body is made up of 70% water. 85% of the cells in your brain contain water. 75% of muscles are made up of water. Your bones have 25% water and your blood is made up of 82% water. So, is there any doubt water is an important ingredient to your health?
 
   Do you realize why you feel energized when you drink water? It rehydrates your body, stimulates your brain and your metabolic system, thereby creating a surge of energy within your body, moments after you take sip. 
 
   It’s only water. 
 
   At this point, it is important to note that drinking coffee or soda, or even fruit juice or any dairy based shake can have the opposite effect of drinking plain water. 
 
   Most bodily functions, from respiration to perspiration, raise the acidic levels within your system. To optimally function, your body’s alkaline level which includes the alkaline in your blood, tissues and muscles needs to be maintained at 7.365. 
 
   This delicate balance can be upset when you consume beverages which have acidic content such as coffee, soda, alcohol, milk or fruit juice. Water is naturally alkaline in content but there is a simple way to increase its alkaline content and multiply its health benefits.
 
   Simply squeeze a lemon or lime in to the water first thing in the morning. 
 
   Water with lemon has manifold health benefits because it contains electrolytes such as potassium, magnesium and calcium. Electrolytes soothe tired muscles, stimulate digestion, and have high anti-inflammatory and anti-oxidation properties. It also has vitamin C which boosts the body’s immune system to prevent infection and diseases.
 
   The result, you not only lose weight, you are less likely to catch a cold or an infection and less likely to contract chronic diseases like cancer. 
 
   Another great alkaline source of electrolytes is fresh coconut water. Drinking coconut water first thing in the morning has been proven to contribute significantly to losing weight.
 
   


 
   
 
  




 
   ACTION PLAN
 
   How to makes sure you start your day with hydration?
 
   Though it may seem easy enough, many people have trouble making this part of their morning routine. After all, it’s only about drinking water, isn’t it? How hard can it be? Well, if you find yourself forgetting to follow this simple habit which could have significant weight-loss benefits, then here are a few tips which have worked for me.
 
    
    	Keep a bottle of water near your bedside. Despite the seemingly simple and easy nature of this habit, drinking water in the morning is something you can easily overlook, especially on a busy day when you have a lot on your mind. So instead of sipping that liter of water, you could simply forget to do so and pump acids into your body by drinking coffee or a fruit juice. Prevent it by keeping a bottle of water ready by your bedside. Prepare for this before you sleep. No matter, how tired or how late you go to bed, fill a bottle of water and keep it ready near you so you see it when you wake up
 
    	Put reminders all around you. Whether it is sticky notes or a big poster in your bedroom with large letters reminding you to drink water, try whatever works for you. In the initial stages, you will need a lot of prompting to make sure you don’t forget to sip your water. 
 
    	Keep a lime or lemon, a knife and a lemon squeezer near your bed. This is a trick I learnt from a friend I met in yoga class. In fact, ask any yoga practitioner and they’ll swear by the health benefits of drinking lime or lemon juice with water, first thing in the morning.
 
    	Try the temptation and reward method. If you are a morning coffer or morning tea drinker, then it is especially difficult to break this habit. Another friend told me how she rewarded herself with a cup of tea only after she drank her one liter of water and over time, drinking water became a habit just like drinking tea.
 
   
 
   


 
   
 
  



Chapter 3: Breathe and stretch to get your blood flowing
 
    
 
   “Whatever you do, don’t forget to breathe.” If you have attended a yoga class, you may have heard this oft-repeated reminder by the yoga instructor. In fact, one of the two basic principles on which yoga is based is breathing. The other is stretching and both are extremely beneficial for your health.
 
   In fact, there is scientifically-sound evidence that shows that breathing and stretching regularly, especially as soon as you wake up in the morning, can significantly contribute to help you to easily shed those extra pounds. 
 
   Hard to believe isn’t it? Well, take one look at Miki Ryosuke and you will start believing it.
 
   Former Japanese actor, Miki Ryosuke, is reported to have lost 28 lbs and shed 5 inches off his waist in just 50 days. How? The actor turned fitness guru claims he did this by simply breathing. Ryosuke calls his breathing technique the Long Breath Diet which is believed to increase muscle strength in the practitioner and boost metabolism by increasing oxygen levels in the blood.
 
   As farfetched as it sounds, there is, after all, a solid scientific explanation for how breathing and stretching helps reduce weight.
 
   It’s simply a matter of chemistry. 
 
   Fat is made of oxygen, carbon and hydrogen. When you breathe deeply, it stimulates blood flow. That’s why you feel this surge of energy in your body and in your brain when you take a deep breath. 
 
   When you inhale oxygen, it is carried by the blood to reach fat molecules and break them down to carbon-dioxide and water. The blood picks up the carbon-dioxide and returns it to the lungs to exhale thus creating an efficient system for burning fat. 
 
   Deep, controlled and conscious breathing as in Pranayama Yoga practice combined with deliberate stretching of your joints and muscles has been proven to produce remarkable weight-loss results.
 
   Learn from the animals.
 
   If you still feel sceptical about the benefits of breathing and stretching, watch the behaviour of animals, especially dogs and cats when they get up from sleep. They stretch their legs and their bodies because they instinctively know that this action helps align the spine after a long time of inactivity during sleep.
 
   In fact, the English terms for many yoga ‘asanas’ or poses, such as downward facing dog (Adho Mukha Svanasana), cobra pose (Bhujangasana) or pigeon pose (Kapotasan) to name a just a few, are inspired by and named after the actions of birds and animals.
 
   Two other direct health benefits of breathing and stretching as soon as you wake up are muscle flexibility and joint flexibility. When you are asleep, your body is in a state of rest and when you wake up, everything from your muscles to your organs is inert and needs a jumpstart to function optimally. Breathing and stretching provides this impetus for your body to revive and regain its optimal functional rhythm.
 
   To get the maximum weight-loss benefits of breathing and stretching, I highly recommend you attend a yoga class and learn about the breathing and stretching techniques. Even if you cannot do it daily in the beginning, at least 3-4 times a week can be highly beneficial.


 
   
 
  




 
   ACTION PLAN
 
   Remember to breathe and stretch as soon as you wake up.
 
    
    	Make time for it. It may seem literally like a stretch to set aside time for something as simple and natural as breathing and stretching but unless you commit it to an agenda, you will tend to skip it. When you get up, especially if you are in a hurry to start the day, breathing and stretching are the last things on your mind. Therefore put a reminder to stretch and breathe. If you use an alarm on your mobile electronic device, then you can include a digital reminder. Otherwise, a simple sticky note that says, ‘Breathe and Stretch,’ should suffice to get your attention.
 
    	Posters to inspire you. Ever seen a picture of a man or a woman doing yoga. They are full of grace, beauty and strength. Now imagine seeing these pictures as posters on the walls of your bedroom. Needless to say, you will be inspired to breathe and stretch.
 
    	Create a space. Initially, you can start by stretching in bed and sitting in bed and taking deep breaths. However, if you seriously wish to benefit, then set aside a place where you can do so freely. It could be a corner of a room or right in the center or outside in the balcony or in the open if you have a garden.
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Chapter 4: Visit the bathroom daily to detoxify
 
    
 
   When you fall sick and visit a doctor, you will often be asked about BM or bowel movement. Why? BM can tell a lot about how you feel. Constipation or irregular BM is a sign of an unhealthy diet or some other disorder.
 
   Whatever you call it, BM or doing your bathroom business, it is important to do it on a regular basis and doing it in the morning, as soon as you wake up has been known to produce significant health benefits not to mention contribute to weight loss. 
 
   People who have regular BM are more likely to be healthy than those who visit the bathroom less often. In fact, the lesser number of times you go to the bathroom for a dump, the more likely are you to have weight problems.
 
   It’s your daily detox.
 
   When you hear the word ‘detox,’ you often have visions of drinking some bitter medicine and flushing out the toxins or giving up on certain comfort foods. Well, in the general and more popular sense of the word, this is true. Detoxing, however, in its basic sense is about flushing out toxins or unwanted waste from the body.
 
   When you look at it, pooping, doing your business or having a bowel movement as your doctor would say, is nothing but getting rid of the waste that is produced after your body has processed food. When you eat, your body absorbs nourishment from the nutrients present in your food, and eliminates whatever is unwanted.
 
   So, in order for your body to function optimally and for it to gain maximum benefit from the nourishment you provide, you need to regulate your BM.
 
   Miss it in the morning and you miss it the whole day.
 
   Most people will say there is no right time to perform yoga. Purists will say that you should do it in the morning. In fact, one of the series is called ‘Surya Namaskar’ or Sun Salutation for this reason. 
 
   Similarly, there is no right time to have a bowel movement. In fact, you can go as many times as you want. That being said, if you fail to visit the bathroom in the morning, then it is very likely, considering most modern busy schedules, that you will not get a chance to do so till the next day. 
 
   This can disrupt your circadian rhythm, play havoc with your hormones and prevent you from benefitting from physical exercise or eating healthy because your body is backed up and therefore not functioning optimally as it should. 
 
   Therefore it is important that you make sure you do your bathroom business every day in the morning. Make it a habit and part of your daily morning ritual and you will over time discover that it will help you lose weight.
 
   


 
   
 
  




 
   ACTION PLAN
 
   Make visiting the bathroom an important and integral part of your morning ritual.
 
    
    	Hydrate. Drink lots of water during the day as well as immediately after you wake up to have a regular and smooth BM. If you are well hydrated, then your body’s digestive system finds it easier to eliminate the toxins along with the waste produced.
 
    	Eat food with fiber. This means lots of fresh fruit and vegetables. Fruit juices and shakes don’t count. The water and fiber content of fruits and vegetables regulate the digestive process and contributes to a healthy BM. It also prevents constipation.
 
    	Sleep well. If you haven’t slept well, then you will have trouble passing waste because your body gets dehydrated and also because your system is functioning at a low level. Therefore it is important to get a good night’s rest to have a good morning. 
 
    	Exercise. A sedentary lifestyle is one of the main causes of many diseases and one of the most visible symptoms of these is irregular bowel movement. When you exercise, you are enabling your body to function at its optimal levels.
 
    	Eliminate stress. Yes, stress can cause constipation. So it’s important to relax and find peace and quiet in your busy schedule. What better time to do so than in the mornings. 
 
    	Read something. This tip may not work for everyone but I find it relaxing and soothing to read while I sit on the pot. Listening to music may work well for others.


 
   
 
   
 
  


	


 
   
 
   Chapter 5: Exercise efficiently in the morning to start losing weight

 
 
   Exercising in the morning before breakfast enables you to burn more fat than exercising any other time in the day, according to a report in the New York Times. Those who exercise on an empty stomach lost more weight than those who exercised during the day, a study conducted in Belgium showed, indicating the efficiency of a morning workout. There are two clear science-based reasons for why this is so.
 
   Firstly, when you exercise before breakfast, it improves your insulin sensitivity. In other words, when you wake up from sleep, your body is fasting, and when you exercise on an empty stomach, it regulates the release of insulin so that when you eat, your body can process the sugar and other nutrients to store them more efficiently in the muscles and fat cells. 
 
   When insulin sensitivity is low, your body is not as efficient in taking out the sugar from the bloodstream resulting in diabetes and weight gain. Exercising during the day or at the end of it has no direct effect whatsoever on regulating insulin.
 
   Secondly, your body is much more primed to create new muscle tissue, burn fat, improve bone quality and boost physical functions immediately after a fast. So, when you exercise as soon as you wake-up before eating breakfast, your body has just undergone a long fast of 6 to 8 hours while you were sleeping making it an ideal time to burn fat.
 
   Moreover, when you exercise in the morning, it triggers the release of muscle friendly hormones, such as testosterone which helps in building muscle mass, reducing body fat and building energy levels.
 
   Fasting and fat-burning go hand in hand. It has been observed the fat-burning abilities of the body increases when you regularly exercise on an empty stomach. So do it in the morning before breakfast.
 
   What form of exercise works best?
 
   Aerobics and high-intense exercises like stretches, squats, cardio workouts and weight-lifting are especially good to perform in the morning as they aid in building lean mass and improving insulin sensitivity. 
 
   The effects of high-intense exercises also lasts longer which helps in processing a post-workout meal, more efficiently by absorbing the nutrients from your breakfast. As you will see, in our next chapter, eating a hearty breakfast also contributes to weight loss. 
 
   A well-rounded exercise regimen such as Yoga or Pilates not only stretches the muscles but also improves your appetite.
 
   What about running on an empty stomach?
 
   If you are not keen on going to the gym or if it is not convenient to exercise early in the morning, then running is the most suitable and easiest way to lose weight. Running gives you a great aerobic exercise because it regulates your breathing, pumps up your heart rate and builds endurance by showing the body how to best use its energy reserves following a long fast when you were asleep. 
 
   The body therefore becomes more efficient at performing when it doesn’t have food in the stomach so when you have had your fill, it processes the nutrition more efficiently, anticipating, the next day’s run on an empty stomach.
 
   


 
   
 
  




 
   ACTION PLAN
 
   Not finding the time to exercise in the morning is one of the biggest excuses. So here are a few tips to help you fit an exercise routine into your morning ritual.
 
    
    	Keep your workout clothes ready next to the bed. Plan and prepare for a morning workout the previous night by setting out your workout clothes in plain sight so you’ll be motivated. If you intend to go running, then keep your sneakers ready.
 
    	Set a schedule. Whether it’s an hour or just 20 minutes, set aside the time in your morning schedule to exercise before breakfast. Time your wake-up alarm accordingly. Please note that it is important to allow some time to warm up and cool down before and after exercise, so don’t make it too tight otherwise you’ll tend to rush it.
 
    	Use a motivational poster. I once saw a poster with these words from the book ‘Born to Run’ by Chris McDougall above a runner’s bed. It said, “Every morning in Africa, when a gazelle wakes up, it knows it must outrun the fastest lion or it will be killed. Every morning in Africa, when a lion wakes up, it knows it must run faster than the slowest gazelle, or it will starve. It doesn't matter whether you're the lion or a gazelle—when the sun comes up, you'd better be running.” Enough said.
 
    	Enjoy your exercise. This may seem a bit obvious but the main reason why many people give up physical activity is because they hate it. If you hate going to a gym in the morning and getting all sweaty, then you will not be able to sustain it for long. If it is the sweat that is putting you off, then find time to take a nice cold shower immediately after your workout so you can cool off and feel refreshed Similarly, if running in the morning is not conducive because of the early morning traffic where you live then you should find a track where you can run peacefully without worrying about being run over by a speeding vehicle. Choose your exercise or physical activity carefully. Find something that you will enjoy or at least learn to enjoy over a period of time. Experiment with different types—Yoga, Pilates, running, cardio, etc.—so that you find a routine that suits you. This is most important because then it becomes a lifetime habit and your morning ritual isn’t complete without it.
 
   
 
   


 
   
 
  



Chapter 6: Eat a hearty breakfast for an energetic day
 
   Eating a big breakfast has long been recommended by doctors and fitness experts as the secret to health. However, it is only recently that eating a hearty breakfast has become popular because it has been proven to help in reducing weight.
 
   Eating to your heart’s content is the opposite of dieting and contrary to common logic, it should contribute to weight-gain but when you eat breakfast regularly, it actually helps you to lose weight. 
 
   How?
 
   When you eat breakfast earlier in the morning, it contributes to kick-starting your metabolism after a long period of fasting (6 to 8 hours of sleep) and also regulates your insulin level. 
 
   Your body produces hormones that induce hunger according to your circadian rhythm and daily rituals. 
 
   So when you eat a hearty breakfast, you are actually feeding your body’s need for carbohydrates and its ability to process them to produce energy. In other words, your body is in a better position to process the calories and convert them into energy-producing nutrients and performing fat-burning activities.
 
   On the other hand when you skip breakfast and have a meal later in the meal, your body is craving for carbohydrates and therefore you tend to consume more calories. Also, by this time, your body becomes less insulin sensitive, which means it is less efficient in converting the calories into energy and therefore builds more fat than muscle tissue.
 
   The proof of the royal breakfast is in its eating. 
 
   In a recent study published in The Globe and Mail, researchers observed the results of the eating habits of two different groups of women who were overweight. Both groups were given the same amount of calories (1,400) on a daily basis but with one key difference. 
 
   One group was given half their calories (700) at breakfast and the rest for lunch (500) and for dinner (200). The other group had the opposite—a 200 calorie-breakfast, a 500-calorie lunch and a huge 700-calorie dinner. Guess who lost more weight?
 
   Not only did the women who ate a big breakfast lose twice as much weight as the others but they said that they felt less hungry during the day especially, between mealtimes and therefore were less tempted to snack. It was observed that they also had lower levels of Ghrelin in their blood which is the hormone responsible for stimulating appetite and promoting storage of fat derived from food.
 
   This proves that the old adage, “Eat your breakfast like a king (or queen), lunch like a prince (or princess) and dinner like a pauper,” contains more scientific logic than is it normally credited with. 
 
   Simply put, eating early in the morning after a good workout, not only keeps you energized and helps to process the nutrition from your breakfast more efficiently but it also prevents you from feeling hungry and eating more during the day. Eating bigger meals later during the day also makes your body store more fat than when you eat a big breakfast.
 
   What is the ideal form of breakfast?
 
   An ideal breakfast should contain most importantly two key ingredients—proteins and carbohydrates. Having said that, an ideal breakfast should give you all the nutrients that your body needs, from vitamins to fiber which is contained in natural food such as raw fruits and vegetables, whole-grain bread, oats, eggs, fish, lean meat such as turkey, yoghurt and almonds. 
 
   So, instead of eating high-glycemic food such as white bread, cereals, waffles, pastries and milk, which cause a spike in insulin levels leading to weight-gain, it makes sense to stick to natural food. 
 
   While what you eat is important, equally important is how you eat it. Consuming fruits as juice or shakes are not as nourishing as eating them raw because you lose out on the fiber. Similarly eating grilled or baked meat and vegetables is much healthier than eating them fried. However, eating vegetables raw has been observed to provide the most nourishment compared to it being cooked. 
 
   If you want to lose weight, then eat a hearty breakfast. Make your breakfast the biggest meal of your day and combine it with an efficient physical activity immediately before you eat to have a killer combination that will surely produce amazing weight-loss results.
 
   


 
   
 
  




 
   ACTION PLAN
 
   If you are someone who often skips breakfast or who doesn’t have a fixed breakfast ritual in the morning, here are a few tips to start your healthy breakfast habit.
 
    
    	Choose your breakfast, carefully. Ideally you should eat your breakfast within an hour or so after you wake-up. So keep the ingredients to prepare your breakfast ready if you are going to prepare it at home. If you are eating out, find a healthy outlet which serves organic and made-to-order food rather than a place that serves bread and bacon.
 
    	Schedule time for your breakfast. Remember that this is the most important meal of your day. Don’t make excuses to skip it. If you have to wake-up half an hour early, then it is worth it, especially if you calculate the pounds you will lose in just a matter of months.
 
    	Prepare a weekly menu. Prevent your breakfast from getting boring by meticulously preparing the menu in advance for a week. You don’t have to actually type it out. You can choose from a dozen recipes available online and tailor a weekly calendar of great breakfast meals.
 
    	Include a reward to induce yourself to look forward to it. A piece of dark chocolate or a cup of coffee will do the trick. When you put in a tiny indulgence into a healthy breakfast, it will make it seem less of a chore and become something that you look forward to. This works especially if you are someone who usually skips breakfast.
 
    	Plan breakfast with a partner during dinner. It really helps to discuss what you will eat in advance with a partner who knows your health goals. This will also contribute to keeping accountability checks in your weight-loss strategy, which is the subject of our next chapter.


 
   
 
   
 
  


	


 
   
 
   Chapter 7: Find a partner to be accountable
 
    
 
   What do athletes, actors and singers have in common? They all need someone to motivate them and bring out the best in them. It could be a coach, a guide, a friend or a cheerleader. 
 
   They are performers. If they fail to perform then they are next to nothing. 
 
   When you are trying to lose weight or wake-up early in order to inculcate some simple strategic habits that will help you start a healthy morning ritual, it helps to have a partner or a supporter who understands you and recognizes how important it is that you achieve your goals. 
 
   Communicating with your accountability partner on a daily basis is important. Scheduling your communications in the morning makes sense because then it becomes an integral part of the morning ritual. 
 
   We are what we do, on a regular basis. 
 
   “I will sleep in today. It’s only one day. No one will know.” If it’s up to you, there are endless excuses that you can think of. 
 
   When you are trying to start a routine, every day and every step of the way counts. If you falter or skip one step, then you will realize that it’s like starting all over again.
 
   Ask any runner who is preparing for a marathon. They will tell you that it is important to log in a given number of miles every day. If they miss one day, then the next day it gets harder because they have to make up for the miles they didn’t run. 
 
   Similarly when you skip a habit, then it becomes a chore. A habit is something that you do every day, without fail. If you don’t, then it no longer is a habit but a task. 
 
   So, you see why it is important to maintain continuity and consistency.
 
   We are creatures of habit. If we do something consistently no matter how hard it is in the beginning, once it becomes a habit, then it becomes second nature and you start doing it effortlessly. The trick is to cultivate a habit.
 
   Find your Rock of Gibraltar.
 
   There is no better way to cultivate a habit than to collaborate with a partner. Just before you go to bed, you get a text message, “Did you prepare for tomorrow morning? Are your workout clothes and sneakers next to your bed in plain sight?”
 
   Imagine getting a call immediately after your alarm goes off or even before. “Are you awake? It’s already 5am.”
 
   When you are having breakfast, you get another text. “Did you have your five varieties of fruit?” 
 
   Wouldn’t it be wonderful to have someone who keeps tabs on your routine? Remember that your accountability partner is someone you chose and who has a right to call you and talk to you no matter, when or where. 
 
   You have to give the person permission to do so. Otherwise, it becomes a one way street and you will tend to ignore or worse, get annoyed and tell the person off.
 
   Your accountability partner has to be supportive and strong enough to stay focused on your goals. It could be a friend, a sibling, your spouse, a colleague or even your physical trainer. 
 
   Whoever it is, it has to be someone who is committed to your health objectives and is doing it because they have a genuine interest in your success. Otherwise, you are only straining a relationship. 
 
   


 
   
 
  




 
   ACTION PLAN
 
   Choosing an accountability partner has become relatively easy in today’s online world. The person need not even be in your own locality or even country. They can even be in a different time zone and still keep tabs on you, if they are committed to you. Here are a few tips to find the ideal accountability partner.
 
    
    	Discuss your strategies and goals and gain consent from your accountability partner. Even if he or she is your best friend, if the person does not agree with your weight-loss strategies, then it won’t work. It has to be someone who believes in you and in what you are doing.
 
    	Find someone online. If you can’t find an appropriate accountability partner among people you know then look for one online. It need not even be someone you know but just needs to be someone who shares your goals and understands them. You can search for a suitable partner on online forums.
 
    	Advertise or look for likeminded people in online forums. This is another collaborative way to partner with someone. You may find someone who is interested in implementing the same strategies that you are and you can support one another.
 
    	Join or form a social networking group. Whether online or in person, stay in touch with your partner on a regular basis using digital networking tools or by meeting them from time to time and exchanging notes and ideas.
 
   
 
   Chapter 8: Meditate to find your rhythm
 
    
 
   Is it possible to meditate and lose weight? Though the simple answer is yes it is very difficult to acknowledge this is possible. Isn’t it? 
 
   After all, weight-loss involves the body and meditation involves the mind and therefore you immediately see no connection between the two. Meditation also enjoys an airy-fairy reputation. That is to say that in the popular context at least, meditation is associated with something that is either spiritual, or requires a certain level of concentration. 
 
   Then there is the general perception that meditation involves a lot of inactivity. Sitting still and doing nothing. How on earth can this help one lose weight? 
 
   Open your mind.
 
   First of all, let’s clear the air and establish what meditation exactly is. Though there are many different types of meditations, especially coming from the Eastern traditions such as Zazen and Vipassana, we will avoid any specific definitions and try to look at meditation from an unbiased and fresh perspective.
 
   Meditation is nothing but spending time alone and concentrating or contemplating on a subject consistently, regularly and without any disturbance or interruptions. In other words, meditation is cultivating mindfulness. 
 
   Take for instance when you are running, you focus on the act of moving your legs and hands, one after the other. You don’t think of anything else or anyone, whether it’s a race or just a morning practice, you are focused and in the zone. This could be an example of meditation. 
 
   Alternatively consider something that you enjoy doing such as a hobby whether it is gardening or skateboarding. Your presence with all your mind and intent is in doing what you are doing, nothing else matters. So when you cultivate this form of mindfulness then every act that you do with full presence of mind, however trivial, whether it is washing dishes or cooking, becomes a form of meditative act.
 
   What’s the connection between mind and body?
 
   Do you know that stress causes you to gain weight? When you are stressed, it stimulates the production of cortisol. Now, cortisol, on its own is not bad because it actually helps your body to deal with a crisis or a stressful situation. That is it helps regulate your blood pressure and activate your immune system. In other words, it is a natural reaction, a coping mechanism to stress. 
 
   However, cortisol also causes sleep disturbances, interferes with your normal appetite making you eat so-called ‘comfort food’ when you are stressed and contributes to fat gain especially around the midriff. So regular exposure to stressful situations will trigger cortisol and cause you to gain weight despite regular exercise and carefully watching your diet. This is where meditation comes in.
 
   Stress is caused in the mind. If you can will your mind to relax, if you are less prone to panic, if you can keep your cool when everyone else around you is losing their heads, then you are in control. How can you do this? There is enough evidence to show that regular meditation can create a sense of calm and equanimity in a person. 
 
   Jon Gabriel lost 220 lbs without surgery or dieting. How? The best-selling author and coach, who claims to melt fat using his mind, teaches a 21-day meditation program that shaves inches of your belly and sheds fat just by meditating 10 minutes a day. 
 
   There is a connection between the mind and the body and if you are willing to explore this connection by trying meditation, then there is no better time to do it than in the morning. As soon as you wake up, set aside some time to stay calm and focused on your mind. 
 
   You will find plenty of online tools such as audios and videos to help you start a daily meditation practice. Alternatively, you can enroll for a meditation program in a yoga studio or a health club near you.
 
   


 
   
 
  




 
   ACTION PLAN
 
   Meditating requires your conviction and commitment. If you make it a part of your morning ritual, then in addition to weight-loss, you will soon start seeing multiple benefits.
 
    
    	Set aside a time and place. You need to give meditation its due because it requires peace and quiet. Find a quiet place in the early morning when you can remain undisturbed and uninterrupted to focus on your mind and thoughts. 
 
    	Get comfortable. Usually meditation requires you to sit in a comfortable position. While, traditionally it is recommended that you sit cross-legged, in what is known in Yoga as the lotus position, you may choose to sit in a chair if that makes you comfortable. Eventually, when you have made it a habit, you will be able to do it anywhere, anytime and even while doing anything.
 
    	Keep an open mind. It is said that the first step towards enlightenment is to keep an open mind. Though this may sound spiritual, it is also practical. You can harbor scepticism only if you have an open mind. A closed mind prevents you from having new experiences and exploring new possibilities.
 
   
 
   


 
   
 
  



Chapter 9: Smile to let the happy emotions flow
 
    
 
   Depression and weight-gain go hand in hand. When you are sad or even bored, you tend to eat indiscriminately leading to weight gain. 
 
   Unhappiness also triggers cortisol, the stress hormone, which interferes with your metabolism, packing those pounds around your belly region. Weight around the waist, as the doctor will tell you, is not a good sign. It can lead to diabetes and heart problems, not to mention low self-esteem issues. 
 
   According to a study conducted by researchers at the University of Alabama in Birmingham, people who suffer from depression tend to gain weight faster than people who are not. So, there you have your reason to smile more often.
 
   Research also shows that if you begin your day with a smile, then you are more likely to be happy throughout the day. So, you’ve got nothing to lose but some extra pounds by starting your morning with a smile, when you wake up.
 
   Smile your way to slim.
 
   Here’s a simple method to determine what kind of a person you want to be. Take a look at photographs of different people in the media. 
 
   Take for instance, people who are sitting in an office typing away at a computer, or people who are shopping or people who are eating. The predominant expression on their faces will be of boredom or even worry. Of course, a few of them may appear happy but the majority of them will look sad. 
 
   Now, take a look at people who are singing or dancing or even running. You will find joy on their face. Even if they are not specifically smiling, you will be able to discern the happiness on their faces. 
 
   Now go back and take a look at their bodies. You will notice that the majority of the people who smile are slim and those who frown are fat.
 
   Laughter is really the best medicine.
 
   When you laugh, a series of physiological changes happen within your body. Whether it is an open hearted laugh or a demure smile, your body releases endorphins when you are happy. Endorphins are hormones that make you feel good and safe.
 
   The peculiar thing about endorphins is that while it is associated with pleasure, they also help the brain to combat pain. In addition to happiness, the release of endorphins is also stimulated when you perform physical activities such as exercise or sex and even when you eat certain types of spicy food. 
 
   The feeling of wellbeing or content that comes with the release of endorphins can actually help you lose weight. Now is there a better way to lose weight than feeling good about it?
 
   


 
   
 
  




 
   ACTION PLAN
 
   We often forget to smile. In fact, the best way to find out how often we smile is to ask someone to take candid shots of you without being aware you are photographed. You’ll realize how much more you need to smile.
 
    
    	Count your blessings. This will make you thankful for what you have and you will find more reasons to smile more often.
 
    	Ask yourself, “Will this matter in a year?” When we worry or are sad, we are thinking short-term and casting a shadow over our own future. As Erma Bombeck says, “Worry is like a rocking chair; it gives you something to do but never gets you anywhere.”
 
    	Be around happy people. Happiness is infectious. So is sadness. If you hang with negative people, then their negativity rubs off on you. On the other hand, if you interact with positive people, you will be motivated to look at life optimistically.
 
   
 
   


 
   
 
  



Chapter 10: Plan what you will eat the rest of the day
 
    
 
   Typically, people plan these three meals—breakfast, lunch and dinner—when they go on a diet. 
 
   The trouble with this is that most people, especially if they are trying to lose weight, find that they feel hungry in between meals because these three meals are generally not enough to get them through the day.
 
   So, they snack in between meals. Since it is just a snack, most people think that it doesn’t count or they chose to ignore what they eat as a snack. This is how the weight-loss program starts crumbling and the calories start creeping in without your even realizing it.
 
   So, the other option is to eat more often, say six smaller meals in a day. This also has its drawbacks, if you don’t plan exactly what you are going to eat.
 
   Meticulously plan your meals every morning.
 
   When people have a weight-loss objective in mind, the most important thing that they focus when it comes to food is quantity. That is they think that the best option is to eat smaller portions. 
 
   Logically speaking, this should work because if you eat less, you should lose weight, isn’t it? However, practically, it doesn’t work. Why? Whether you eat more or less, if you eat the wrong things you will not lose weight and may even gain some. 
 
   Take for instance food with processed sugar. It may just be a glass of soda or a cookie but those calories count and they add up.
 
   You know that processed sugar is not good for you but when you are hungry, it’s not easy to say no to temptation. If you don’t have a healthy snack available, then you settle for what’s there right in front of you. So, while the quantity of your meal is important but not as much as the quality of what you are eating.
 
   Keep that snack ready.
 
   This is why it is important to not only plan your meals but prepare your snacks so you eat healthy. There are many online sources which will help you plan and prepare all your meals including your snacks for a whole meal. 
 
   The first thing you should do is get rid of the ingredients or food that you wish to avoid. This is so that you are not tempted to consume them or do so without realizing it.
 
   The next thing is to keep healthy snacks handy. These include snacks that you can easily carry around with you and munch on when you feel hungry or when you think you need the energy. 
 
   So carry an apple, an orange or bananas. These are not only healthy for you because they are low in calories but they are also high in healthy carbohydrates that provide energy.
 
   Cucumbers and tomatoes are also ideal to eat in between meals. More often, the body confuses thirst signals with hunger. So, eating cucumbers make sense because they have a high water content to quench your thirst while satisfying your physiological need to bite into something crunchy.
 
   As a rule of thumb, it is best to stick to natural food such as fruits and vegetables and avoid packaged food such as yoghurt, fruit juice or even energy bars. Unless you are running a marathon, you won’t be burning the calories you get from these.
 
   


 
   
 
  




 
   ACTION PLAN
 
    
    	Pack your snack in the morning. You never know when you will feel hungry. Therefore it is better to have a snack you know is good than eat something you are doubtful about.
 
    	Eat a heavy breakfast. There’s a whole chapter devoted to this in this book but there’s no harm in repeating it again. When you eat a hearty breakfast that is healthy, then you will be less likely to feel hungry during the day.
 
    	Stay hydrated. Drinking water in between meals keeps you hydrated and regulates your appetite. It also helps you in flushing out the toxins that build up in your system during the day.
 
    	Drink water or green tea. In our busy schedules, we tend to drink soda, coffee, tea and juices without realizing that they are laden with sugar which directly contributes to your weight. Instead take a sip of plain water or drink green tea without milk or sugar to stay healthy and hydrated.
 
   
 
   


 
   
 
  



Chapter 11: Reward yourself to enjoy your morning ritual
 
    
 
   If you enjoy doing something, then you will continue doing it. If on the other hand, you are forced to do something that you don’t like or something that you do not really believe in, then the chances of you giving it up is more likely.
 
   This is why most people who want to lose weight, put off exercising because they are generally too tired to do it at the end of the day. But there’s no excuse to feel tired in the morning, is there? 
 
   We have listed out a series of healthy morning habits that you can string together to form a morning ritual. A habit or a ritual is something that you repeatedly do till it becomes second nature. 
 
   Consider what you do when you get into your car. You check your rear-view mirrors and the visibility of your windshield. This is a safety check which you initially learnt so that you could pass your driving test and get your driving license. This was your reward. Over the years, it has become a pre-driving ritual that you perform without thinking even when you already have the reward which is the driving license.
 
   


 
   
 
  




 
   Connect a reward to the ritual.
 
   For most of us, when we start a ritual or a habit, a reward is a great way to reinforce the importance of it. In his book, ‘The Power of Habit,’ Charles Duhigg emphasizes the need to link rewards to habits or rituals especially if it is a new or unfamiliar one. Why?
 
   Your brain looks at anything new or out of the ordinary as a chore or something that requires enormous effort, Consider exercising, for instance. However, when you link the habit with something that you enjoy such as a massage or a cold shower as a reward, then the pleasure of the reward gets transferred onto the ritual. 
 
   Basically, it’s a trick you play on your own mind or consciousness. So, as we mentioned before, if drinking a liter of water when you wake up seems like a chore then you can round it off by having a cup of tea or coffee after it. 
 
   Over time, you stop associating drinking water as something that requires an effort and it becomes something that you automatically do, like checking the rear-view mirrors before you drive your car. 
 
   Indulge in your desires.
 
   When you want to wake up early every day, you think you need enormous will power. So the thought of waking up becomes formidable. 
 
   Now think of going to work every day. Even if you say that you enjoy what you do, it still requires some amount of will power to get up and go to work every day. What is the motivation to do so? Is it payday or is it something else in the future like an annual performance bonus? 
 
   So, how about creating a reward like a bonus at the end of a month for following your morning rituals? What will be your reward? You decide what you desire. It could be a meal at a restaurant of your choice or it could be a rare vintage bottle of Shiraz or simply a lazy day on the beach.
 
   You’ve earned it only if you followed your morning ritual for the last 30 days. Well, you can cheat but remember you are cheating yourself.
 
   


 
   
 
  




 
   ACTION PLAN
 
    
    	Announce your 30-day challenge and the reward you intend to give yourself. Post it on your social networking page or let your friends and family know. This way you will be held accountable by people who care for you. An unexpected pleasant outcome could be that someone who cares about you might sponsor your reward!
 
    	Keep an activity log or diary. Writing down your daily rituals and ticking them off makes it easy especially in the beginning. When you do so, you are less likely to skip or forget a habit or ritual.
 
    	Keep a reminder of the reward in plain sight. Whatever your reward, keep reminding yourself by looking at it regularly on a poster or as a desktop image on your computer or as the screen saver on your phone. It will serve as a constant reminder to keep you motivated.


 
   
 
   
 
  

Translations
 
    
 
    
 
   Here are lists of translations among many different languages!
 
   


 
   
 
  




 
   La pérdida de peso naturalmente
 
    
 
    
 
   Paso 7 Guía para la pérdida de peso naturalmente, perder peso no deseado y crear hábitos saludables
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Por: Abigail Cruise
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Introducción
 
    
 
   La pérdida de peso puede ser un tema confuso, con tanta información contradictoria, es difícil saber qué es verdad y qué no lo es. Lo que puede y no puede funcionar. Se debe perder peso de manera natural, o ir en una dieta para dejar caer el peso rápidamente y luego volver a comer sano?
 
   Para hacer este confuso asunto tan sencillo y fácil para que usted siga posible, he destilado hacia abajo en 7 pasos, que cuando son seguidas, la garantía perderá una cantidad significativa de peso, construir su salud, se siente animado y enérgico, y ser capaz de mantener estos cambios - porque no es una dieta extrema, hambre o régimen de ejercicio excesivo. 
 
   Paso 7 El plan está bien redondeado y fácil de seguir, incluso para las personas que están ocupados, podría haber intentado y no perder peso antes, o no saben todavía lo conducirá a la pérdida de peso. 
 
   Usted puede perder peso rápidamente; hasta 10 libras en 7 días; pero lo que es más importante, usted está haciendo un cambio de estilo de vida, lo que significa que no podrá recuperar todo el peso de nuevo tan pronto como termine el plan de 7 pasos. 
 
   Los 7 pasos son como sigue:
 
    
    	Define tus objetivos
 
    	El compromiso con el plan y lo que usted necesita hacer para tener éxito
 
    	Principios de pérdida de peso natural
 
    	Cómo comer
 
    	Cómo ejercer
 
    	Los hábitos de vida y de cómo hacer este proceso tan discreto y agradable como sea posible a fin de mantener los resultados para siempre
 
    	Mejorar la salud, tener más energía y perder peso naturalmente - consejos y trucos adicionales
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   ¿Quién es este libro?
 
    
    	Harto de no poder perder peso? 
 
    	Descontento con su imagen corporal? 
 
    	¿Desea tener más energía y vitalidad? 
 
    	¿valoras tu salud y bienestar? 
 
    	¿No está seguro acerca de cómo trabajar o comer para la pérdida de peso natural? 
 
   
 
   Si has respondido alguna de las preguntas anteriores en una afirmativa, este libro es para usted. 
 
   Este libro le proporcionará la clave secreta para perder hasta 10 libras en siete días. Le ayudará a tomar el control de su vida y Siéntete lleno de energía, feliz y saludable durante todo el día. Y la mejor parte es que, en el proceso, se pierde una gran cantidad de peso. Sí, un montón! 
 
   Incluso si usted es un principiante o alguien que ya come saludable y ejercicios cada día, este libro le mostrará el camino que debe tomar para lograr su pérdida de peso y fitness general objetivos. A través de este libro, voy a compartir mis consejos personales para el éxito junto con algunas estrategias probadas para la pérdida de peso. 
 
   Lo único que se necesita es el compromiso y la dedicación. Usted debe comprometerse a seguir el plan mencionado en el libro. Si realmente siga el plan, usted notará que algunas mejoras sustanciales en sus niveles de salud y fitness. Sin mencionar, los celos y las miradas indiscretas de tus amigos y familiares de apalancar sobre usted, tratando de obtener el secreto de su inmensa pérdida de peso! 
 
   ¿Listo para empezar? 
 
   Comencemos este increíble viaje…
 
   Cómo usar este libro
 
    
 
   Los 7 pasos para integrar todos juntos para crear un plan completo y equilibrado. Mientras usando sólo uno o dos pueden producir algunos resultados positivos, la verdadera magia, el secreto para perder hasta 10 libras en 7 días, proviene de la combinación de los 7 pasos juntos en el orden correcto. 
 
   Siga los pasos en orden y te permitirá lograr la pérdida de peso excepcional, mejorar su salud y tener más energía. 
 
   Cada capítulo contiene la información esencial que usted necesita saber, y la manera exacta para aplicarla en su vida. Este libro no es solamente una teoría, pero mermelada repleto de recurribles pasos que usted puede tomar distancia y empezar hoy. Al final de cada capítulo hay una lista de cosas para hacer viables los pasos. Siga estos pasos para lograr la pérdida de peso natural. 
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   Paso 1: establezca sus metas
 
    
 
   Lo primero es lo primero…
 
   ¿Qué quieres?
 
   Antes de embarcarse en un plan para perder peso de manera natural, usted necesita saber lo que usted está buscando. En lugar de caminar en la oscuridad, con la esperanza de toparse con su cuerpo de sueño, queremos obtener una visión clara de hacia dónde vamos. 
 
   Detalle y especificidad son importantes aquí. He enumerado algunas preguntas para que piensen, no todas pueden ser de interés para usted, tan sólo tiene que utilizar los que son. 
 
   ¿Cuál es su sueño de vestir talla?
 
   ¿Cuál es tu peso ideal?
 
   ¿Tiene usted un artículo de ropa que quieren volver a?
 
   ¿Desea sentir una cierta manera?
 
   Es acerca de cómo te ves, cómo te sientes, elogios de otras personas? Lo que es importante para usted?
 
    
 
   ¿Por qué desea?
 
   Cuando usted sabe lo que quiere, puede necesitar para conseguir realmente claro en qué quiere esto. Qué significa esto para su vida y por qué es importante?
 
   Un sentido claro de por qué están haciendo esto te mantiene motivado y siempre en la parte superior del plan. Tienes una foto grande y conocer las razones para hacer las fuertes cambios en su vida que usted necesita hacer para perder peso de manera natural. 
 
   A menudo, la pérdida de peso es sólo el primer paso para algunos profundos cambios en su vida. Dedicar un poco de tiempo introspecting y pensar acerca de sus razones para querer bajar de peso. Aquí hay algunas preguntas para pensar, y algunos ejemplos.
 
   ¿Qué situación o sentirse motivados que quieren perder peso de manera natural?
 
   Si no para perder peso, ¿cómo te sientes?
 
   Cuando tenga éxito, ¿qué sería diferente en tu vida?
 
   Cuando tenga éxito, ¿qué es lo primero que le va a hacer?
 
   ¿Cómo se siente acerca de usted cuando usted tenga éxito?
 
   Ejemplo:
 
   Quizás usted quiera perder 2 tamaños de vestimenta, para encajar en un vestido favorito que no has usado por 3 años. Cuando se ajusta en este vestido será extremadamente orgullosos de lo que han logrado y recuperará la confianza y una imagen corporal positiva que solían tener. Lo que le permite sentirse cómodo vistiendo un bikini cuando usted visita la playa de vacaciones.
 
   Independientemente de las razones por las que vale la pena tener un pensar sobre ellas y haciendo algunas notas. Sólo toma unos pocos minutos, pero ayuda a motivarte enormemente. 
 
   Objetivos específicos
 
   Ahora usted sabe lo que quiere y por qué lo quiere, necesita establecer determinados objetivos SMART.
 
   Usted puede haber oído el acrónimo SMART antes. Esto significa específicos, medibles, alcanzables, realistas y con plazos determinados.
 
   Ejemplo:
 
   - Perder 2 tamaños de vestimenta, en 8 semanas
 
   Talla es un número específico (10, 14, etc.). Es fácilmente mensurables (qué tamaño estoy ahora). Realizable (es posible perder 2 tamaños de vestido en 8 semanas). Realista, suponiendo que dispone de 2 tamaños para perder. 8 semanas hace tiempo-dependiente. 
 
   Escriba sus metas hasta el cemento, y mantenerlas visibles para actuar como motivación cuando experimenta un chapuzón. 
 
   


 
   
 
  




 
   Su plan de acción del paso 1
 
   Responda a las preguntas para determinar lo que desea. Sugiero usar un lápiz y papel y escribir las preguntas abajo para un máximo efecto
 
   Hacer lo mismo con las preguntas para determinar qué quiere esto. Escribir sus respuestas.
 
   Utilice las respuestas a las preguntas anteriores para escribir objetivos específicos que desea alcanzar utilizando la plantilla inteligente. Nuevo escribirlos con lápiz y papel. 
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Paso 2: Compromiso con el plan y lo que usted necesita hacer para tener éxito
 
    
 
   Cualquier plan es sólo tan buena como su aplicación. Lo que significa que se debe seguir el plan para lograr los resultados deseados. En esta sección I se establecen los principios fundamentales de éxito, explicar exactamente lo que requiere el plan de usted, lo que se obtendrá en el retorno, y ajustar sus expectativas con precisión. 
 
   Principios clave para el éxito
 
   La siguiente es una lista de principios de éxito que, cuando se aplican, garantizan que usted vea excelentes progresos en su salud y metas de pérdida de peso. 
 
   Siga el plan:  El plan sólo funcionará si usted lo siga según lo prescrito. Una desviación aquí y una desviación no puede pronto agregar para hacer lo que están haciendo ustedes totalmente diferente al plan como está escrito. Por supuesto a veces se interpone en el camino de la vida, lo cual es comprensible. Lo que pido es que usted siga tan estrechamente como sea posible, tan a menudo como sea posible. Esto asegurará que usted obtenga los mejores resultados posibles. 
 
   Poner en el trabajo: No hay ninguna píldora mágica por desgracia. Lo que tiene que hacer el trabajo para alcanzar la recompensa. Esto hará que sea más satisfactorio en el final cuando no lograr tus metas, pero no malgaste su tiempo buscando atajos, este plan es lo que necesita.
 
   Darle tiempo: Las personas tienden a ser muy impaciente con sus metas de pérdida de peso. A menudo oigo a personas que se quejan de que quieren perder 10 libras, pero sólo han perdido 5! Todo lo que es un paso adelante positivo y el progreso es el progreso. Stick con ella y podrás  alcanzar tus objetivos. 
 
   Lo que el plan requiere de usted y qué va a salir de ella en volver
 
   El plan requiere un pequeño compromiso de tiempo inicialmente para establecer sus objetivos y entender por qué estás haciendo esto. Desde allí 45 minutos para entrenar 3-4 veces por semana y un compromiso diario a la preparación de comidas saludables es todo lo que necesita. 
 
   El plan está construido de manera que se convierta en un hábito. Podrás incrustar lo que está haciendo como un hábito en su rutina normal y no requiere de mucho esfuerzo para mantener, una vez que se ha vuelto un hábito. 
 
   Expectativas y medición de resultados
 
   Es importante saber lo que usted está tratando de cambiar y, a continuación, medir los cambios, para asegurar el progreso. Este estará vinculada con las metas que se han fijado. 
 
   Si su principal objetivo es perder 2 tamaños de vestimenta, debe medir la talla periódicamente. También puede resultar útil para realizar un seguimiento de peso sobre una base semanal o incluso diaria, semanal de % de grasa corporal y circunferencia mediciones con una cinta métrica, semanalmente, alrededor de áreas clave como el estómago y las caderas. 
 
   Ver progresos positivos es muy motivadora y ayudará a evitar que se sienta bien y trabajar hacia sus metas. 
 
   En el lado opuesto, es bueno saber si no están haciendo el curso que usted desea. Esto le permite evaluar y posiblemente cambiar algo. Quizás no han sido tan conformes con el plan, como podría haber sido, o quizás simplemente tuvo una mala semana y nudillos abajo y ponga en el duro trabajo de la semana próxima. 
 
    
 
   Su Plan de Acción a partir de la etapa 2
 
   Commit y siga el plan escrito para resultados óptimos
 
   Poner en el trabajo duro e impulsarte a alcanzar
 
   Establecer expectativas realistas y asegurarse de que son regularmente medir lo que desea cambiar
 
   


 
   
 
  




 
   Paso 3: Principios de pérdida de peso natural
 
    
 
   Unos pocos principios debe ser entendido, para asegurarse de que usted está haciendo las cosas más importantes que conducirán a alcanzar sus metas de pérdida de peso. 
 
   Cómo funciona la pérdida de peso
 
   Para perder peso una de las cosas que debe suceder. Usted necesita gastar más calorías que usted toma. Esto puede suceder de varias maneras, pero eso es lo que viene, al final del día. 
 
   Puede aumentar el gasto mediante el ejercicio, moviendo más y aumenta su metabolismo (ver más abajo). Puede disminuir la ingesta por comer, comer menos calorías inferior o siguiendo una determinada dieta.
 
   Para ver la pérdida de peso, estarás  gastando menos calorías que usted toma. Esto no significa una dieta extrema, o incluso comer menos a todos. 
 
   Metabolismo
 
   Metabolismo significa básicamente la facturación de energía. La cantidad de calorías que su cuerpo quema en un determinado período de tiempo, como un día. 
 
   Manipulando su metabolismo, usted puede aumentar o disminuir la pérdida de peso. De hecho, cuando se restringe severamente las calorías, o excesivamente el ejercicio, su metabolismo realmente va a caer, lo que hace más difícil perder peso en el largo plazo, o mantener a raya lo que usted pierde. Esto es donde muchas dietas populares se caigan. Arruinan su metabolismo y mientras usted va a perder peso, es casi seguro que usted ganará. 
 
   Por otro lado, comiendo los tipos correctos de alimentos y hacer el tipo de ejercicio, usted puede aumentar su tasa metabólica diaria. Esto significa que usted va a quemar más calorías cada día y perder más peso. No sólo ahora, sino también en el futuro, haciendo que sea más fácil de mantener sus grandes resultados, para siempre. 
 
   En el próximo par de pasos hablamos sobre cómo comer y cómo hacer ejercicios, que conducirá a la mayor pico en su metabolismo y, posteriormente, los mejores resultados de pérdida de peso. Antes de que lleguemos a eso, quiero cubrir un par de errores comunes que veo a la gente hacer una y otra vez. 
 
   Los errores más comunes que hace la gente
 
   No establezca metas eficaces. Paso 1 comenzamos con el ajuste de la meta porque es tan crítica para la consecución de los resultados, sin embargo, muchas personas dejan de realizar en absoluto. No cometer este error. Vuelva al paso 1 y fijar sus propias metas ahora si no lo han hecho ya. 
 
   No seguir el plan. El plan sólo funcionará si usted sigue el plan. Modificar o de otra manera, no siguiendo el plan no conducirán a resultados óptimos, como se menciona en el paso 2.
 
   No comer lo suficiente. En virtud de comer es una manera segura de tu metabolismo lento hacia abajo y hacen cada vez más difícil para perder peso. Se trabajará en el corto plazo, pero el daño en el largo plazo. 
 
   Por debajo o por encima del ejercicio. Por supuesto, no estamos haciendo ningún ejercicio no es ideal cuando se desea perder peso, ponerse en forma y tonificar. Si no ha trabajado antes, le diré cómo en el paso 5. También es importante que usted no hacer demasiado ejercicio o el tipo incorrecto de ejercicio. Hacer demasiado ejercicio no es ideal, causa demasiado estrés para tu cuerpo y te llevan a comer más.
 
   Su plan de acción del paso 3
 
   Manipulando su metabolismo es la cosa más importante para lograr la pérdida de peso. Siga el plan en los pasos 4 y 5 para ello
 
   Evitar los errores comunes que muchas personas hacen siguiendo este plan como está escrito
 
   Asegúrese de que usted pierda peso de una manera saludable, para proteger su metabolismo por no más de ejercer o en comer. Siga los planes en los pasos 4 y 5 y usted estará bien. 
 
   


 
   
 
  




 
   Paso 4: Cómo comer
 
    
 
   La dieta es lo más importante para sus resultados de pérdida de peso, así que lea cuidadosamente este paso. 
 
   Tipos de alimentos
 
   Perder peso en detrimento de su salud, no es una buena idea, ésta volverá a morder con energía baja, enfermedad y mal humor. Todo lo cual causará que anhelan los alimentos poco saludables y probablemente recuperarán el peso. 
 
   Para perder peso de manera exitosa, también desea construir su salud. Esto significa comer alimentos saludables que aumentará su energía, enfoque mental y bienestar; así como llevar a la pérdida de peso y el aumento de la aptitud. 
 
   Proteínas magras, muchas frutas y verduras, grasas saludables de las nueces y las semillas deben ser la base de su dieta. Obviamente, evitar los alimentos poco saludables que sabe que le hará ganar peso. Consulte la tabla siguiente para conocer las recomendaciones de alimentos para comer y alimentos que debe evitar. 
 
   


 
   
 
  




 
    
    
      
      	  
  
      	 Alimentos para incluir
  
      	 Alimentos para excluir
  
     
 
      
      	 Frutas
  
      	 Todo fresco frutas enteras 
  
      	 Frutos secos, jugo de frutas, batidos
  
     
 
      
      	 Las verduras
  
      	 Toda fresca cruda, al vapor, hervidas o asadas, salteadas
  
      	  
  
     
 
      
      	 El almidón
  
      	 Camote, todas las verduras de raíz (squash , calabaza, sueco, etc), quinoa, bulgar
  
      	 Trigo, papas, arroz y otros productos a base de granos incluía pan, pastas, pasteles y tartas
  
     
 
      
      	 Las legumbres
  
      	 Riñón, mantequilla y frijoles negros, garbanzos, lentejas, etc, el tempeh, miso
  
      	 La soja, el tofu, la leche de soja, frijoles, soya, carne "falsos" 
  
     
 
      
      	 Las nueces y semillas
  
      	 Todas las nueces
  
      	 Frutos de cáscara tostados o salados, semillas
  
     
 
      
      	 Las proteínas, la carne y el pescado
  
      	 Pollo, carne de res, de cerdo, de Turquía, animales silvestres y todos los tipos de pescado
  
      	 Perritos calientes, conservas de carne, embutidos, carne sustitutos de soya
  
     
 
      
      	 Los productos lácteos y la leche materna
  
      	 El queso, la crema espesa (doble, coagulado), mantequilla, yogur
  
      	 Leche, helado, no láctea tarrinas de nata, algo baja en grasa, leche de soja, leche de almendras
  
     
 
      
      	 Las grasas
  
      	 Aceite de Oliva Virgen Extra, Aceite de coco, mantequilla, grasa de pato y ganso, aceitunas, aguacate, ghee 
  
      	 La margarina, aceites de semillas como el girasol, soja y aceite de cártamo
  
     
 
      
      	 Bebidas
  
      	 El agua es prioridad y deben ser consumidos con regularidad. Té (todos los tipos) es bueno y una pequeña cantidad de café - Té verde es mejor.
  
      	 El alcohol, refrescos, bebidas gaseosas (incluyendo bebidas dietéticas), zumo de frutas, batidos, zumos de verduras
  
     
 
      
      	 Las hierbas, las especias y salsas
  
      	 Sal, pimienta y todo tipo de hierbas y especias
  
      	 Salsa de tomate, salsa de barbacoa, mayonesa, aderezos a base de aceite y otras salsas
  
     
 
      
      	 Edulcorantes
  
      	 La miel
  
      	 Azúcar blanca o morena, jarabe de arce, jarabe de maíz, el jarabe de maíz de alta fructosa, postres
  
     
 
    
   
 
   Calorías
 
   Usted probablemente ha escuchado información contradictoria acerca de si las calorías son importantes, o si usted puede comer tanto como usted desea, mientras que es el derecho de alimentos. El hecho es, usted tiene que tener un déficit de calorías para perder peso. 
 
   Esto no puede significar comer menos calorías, podría significar comer ciertos alimentos y trabajando para incrementar el metabolismo. El hecho es, usted todavía tiene un déficit de calorías. 
 
   Si vas a comer demasiados alimentos, usted no perderá peso. Tenga cuidado con el consumo de alimentos que son saludables y recomendado, pero alta en calorías. Las comidas como las nueces son buenas para la salud, pero muy alto de calorías y puede fácilmente a través de comerlos si no son conscientes. 
 
   Le sugiero que apuntan a consumir 14 calorías por libra de peso corporal y por día, si usted es muy activo. Esto significa que si usted pesa 150 libras debe aspirar a comer 2.100 calorías por día. 
 
   Si no son muy activas, colóquelo a 13 o incluso 12 calorías por libra de peso corporal. 
 
   Y DISTRIBUCIÓN DE LAS COMIDAS
 
   Otra área de controversia entre diferentes autores y profesionales del fitness es de distribución de comida y el número de comidas que debe comer al día. 
 
   Para este autor, la investigación muestra poca diferencia entre comida diferentes frecuencias. El determinante principal de cuándo y con qué frecuencia usted come debe ser una combinación de su estilo de vida (lo que funciona para usted) y el hambre. Si usted lucha para comer más de dos veces al día, tratando de fuerza en seis comidas es probablemente no va a trabajar para usted. 
 
   Igualmente, si usted encuentra que usted hambre cada dos horas, usted debe comer muchas comidas pequeñas cada 3-4 horas para mantener el hambre a raya. 
 
   Encontrar un plan que funcione para usted y palo con eso. Ser capaz de seguir su plan a largo plazo es más importante que cualquier diferencia en efectividad del 2%. No será eficaz si usted no puede seguir!
 
   Su plan de acción del paso 4
 
   Siga las directrices dietéticas para los alimentos para comer y alimentos que debe evitar, para asegurarse de que tiene una dieta saludable rica en nutrientes
 
   Trabajar fuera de su objetivo de calorías durante el día y comer la cantidad recomendada en función de su nivel de actividad. Esto puede ser ajustado a medida que avanza sobre la base de cuánto estás progresando
 
   Comer en una manera que se adapte a su estilo de vida y los hábitos, asegúrese de que no están demasiado hambriento, ni comer todo el tiempo
 
   


 
   
 
  




 
   Paso 5: Cómo ejercer
 
    
 
   El ejercicio es necesario para dar forma y tonificar su cuerpo, para lograr la forma deseada. 
 
   Tipos de ejercicio
 
   El ejercicio no es sólo acerca de quemar calorías. Por supuesto, usted va a quemar más calorías cuando haces ejercicio, pero el verdadero beneficio del ejercicio es cómo cambia su metabolismo. El cambio en el metabolismo tendrá un impacto mucho mayor, durante un período mucho más largo, que simplemente la energía que se quema durante el ejercicio. 
 
   Baja intensidad: cardio cardio de baja intensidad es el típico "Steady state" que la mayoría de la gente de cardio lo han intentado. Cosas tales como caminar, trotar, entrenador de cross, ciclismo o natación durante 20-90 minutos. Cardio de baja intensidad es buena para quemar algunas calorías adicionales y mejorar su salud y aumentar su resistencia. Debería incluirse en un programa de capacitación por razones de salud, pero no es la mejor manera de perder peso o tonificar su cuerpo.
 
   Alta intensidad de cardio (intervalo): Interval Training es una forma de cardio de alta intensidad que suele durar 5-20 minutos e implica períodos de gran esfuerzo (sprints) se alternan con períodos de bajo esfuerzo (descanso o ritmo lento). Esto puede realizarse al aire libre (sprints, sprint nada) o en interiores en las tradicionales máquinas cardio como una cinta para correr, máquina de remo o bicicleta. Este estilo de formación para mejorar la forma física de manera extremadamente rápida, y también puede causar un gran aumento en el metabolismo durante 12-48 horas. Esto significa que para los próximos 2 días después de este tipo de ejercicio, quemará más calorías considerablemente de lo normal, como el cuerpo se recupera del ejercicio. Esto hace que sea una buena opción para la pérdida de peso. 
 
   El entrenamiento de resistencia: la resistencia es la capacitación contra el peso, si su propio peso corporal externo o barras y pesas en el gimnasio. Este tipo de entrenamiento es la mejor manera de perder peso y tonificar su cuerpo. Permítanme decirles por qué. Primer Entrenamiento de resistencia tendrá un similar incremento metabólico en el corto plazo como intervalo de alta intensidad de cardio. No sólo eso, sino como se construye el tejido muscular magra, aumentar permanentemente su metabolismo.
 
   Su tasa metabólica basal (BMR) es la cantidad de calorías que quema cada día para mantener su cuerpo. A medida que construye su tono muscular magra BMR aumentará, lo que significa que usted tiene que quemar más calorías cada día para mantener su cuerpo. Esto hace que sea más fácil perder peso y mantenerlo apagado después de haber perdido. 
 
   El entrenamiento de resistencia permite también la forma y el tono de los músculos, para crear el tipo de look que deseas. A continuación se incluye un programa de entrenamiento de resistencia que puede seguir en casa. Esta será la forma más efectiva para entrenar para la pérdida de peso y tonificación. 
 
   Plan de formación
 
   Los ejercicios de resistencia utilizan reemplazos de ejercicios, o dos ejercicios diferentes back-to-back sin descanso entre, que afectó a diferentes grupos musculares y patrones de movimientos. 
 
   Dentro del programa, nos referimos a los ejecutivos, conjuntos y A1, A2 la notación. 
 
   Los representantes están cuántas repeticiones del ejercicio que hace, por ejemplo, hacer 12 o 8 o 6. Se establece cuántas veces se repita ese conjunto de X repeticiones. La A1, A2 se refieren a los diferentes ejercicios dentro de un superconjunto. 
 
   Por ejemplo superconjunto parejas hip ascensores y tablones. Hacer 12 repeticiones de las caderas de ascensores, o A1, seguidos de inmediato por 30 segundos de los tablones, o A2. A1 y A2 hacer un juego del superconjunto. Descanso de 60 segundos. A continuación, repita estos 3 veces para hacer 3 series. A continuación, pasar a la siguiente superconjunto; B1 y B2. 
 
   Todos los ejercicios que se encuentran en el programa se indican en las siguientes páginas con diagramas e instrucciones sobre cómo realizar los movimientos. 
 
   


 
   
 
  




 
   La pérdida de peso naturalmente Plan de entrenamiento de resistencia
 
   Todos los ejercicios de resistencia para el programa se exponen a continuación el programa. 
 
    
    
      
      	 Fin
  
      	 Ejercicio
  
      	 Establece
  
      	 Los representantes
  
      	 Resto
  
     
 
      
      	 A1
  
      	 Eleva la cadera
  
  
      	 3
  
  
      	 12
  
  
      	 Ninguno
  
     
 
      
      	 A2
  
      	 Tablones
  
  
      	 3
  
      	 30 segundos
  
      	 60 segundos
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 B1
  
      	 Sentadillas  
  
      	 3
  
      	 12
  
  
      	 Ninguno
  
     
 
      
      	 B2
  
      	 Pulse Ups
  
      	 3
  
      	 12
  
      	 60 segundos
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 C1
  
      	 Sentadillas Split 
  
      	 3
  
  
      	 12 (cada pierna)
  
      	 Ninguno
  
     
 
      
      	 C2
  
      	 Tablones de roca hacia adelante y hacia atrás
  
      	 3
  
      	 12
  
      	 60 segundos
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 D1
  
      	 Paso Ups
  
      	 3
  
      	 12 (cada pierna)
  
      	 Ninguno
  
     
 
      
      	 D2
  
      	 Tablones laterales
  
      	 3
  
      	 20 segundos (cada lado)
  
      	 60 segundos
  
     
 
      
      	  
  
     

     
    
   
 
    
 
   A1- Eleva la cadera
 
   Para ello es necesario un paso o un banco.  
 
   Iniciar el movimiento apretando los músculos gluteales y empujando a través de los talones para elevar las caderas hasta las rodillas, las caderas y los hombros están alineadas.
 
   Bajar lentamente las caderas al suelo bajo control. 
 
   A2- Plank 
 
   Colocar los codos en el suelo por debajo de los hombros y las piernas rectas. Cuando está en la posición de plancha asegurarse las caderas niveladas apretando los músculos del estómago y las nalgas. 
 
    
 
   Si siente que sus caderas drop terminar el juego y, a continuación, aspirar a aumentar el tiempo en el próximo período de sesiones. El objetivo es mantener una posición estable y controlada. B1- en cuclillas 
 
   Párese con los pies separados a la anchura de los hombros y gira ligeramente hacia fuera. Levanta el pecho tirando los hombros hacia atrás, apriete el abs. Esta posición debe ser celebrado a lo largo de todo el juego. 
 
   Inicie el squat empujando las rodillas y sentado las caderas hacia abajo. En cuclillas tan abajo como sea posible. Su objetivo debería ser obtener todo el camino hacia abajo, de modo que las caderas están por debajo de las rodillas. En la unidad inferior hacia arriba empujando los talones hacia abajo y tirar de las caderas, glúteos apretando los músculos en la parte superior. 
 
   


 
   
 
  




 
   B2- Pulse Ups 
 
                 Según niveles de fitness elegir una arrodillado o completa a la prensa. Tanto para comprimir el estómago y los glúteos. Flexionar los codos para bajar el pecho hacia el suelo. Aunque reducir tus caderas, asegúrese de permanecer en línea. Ver para ellos caiga o disparar en el aire. 
 
   Mantener estable el cuerpo y las caderas en línea empuje hacia atrás hasta la posición de inicio, enderezar los brazos.
 
   


 
   
 
  




 
   C1- pesa Split Squat
 
   Párese con un pie delante del otro y separados a la anchura de los hombros. Mantener el pecho alto y abs apretado. 
 
    Doble ambas rodillas hasta que la rodilla trasera es justo por encima del suelo. Pausa en la parte inferior por un segundo. A continuación, sube rápidamente, pasando por el talón delantero, volviendo a la posición de arranque. 
 
   C2- Plank con roca hacia delante y hacia atrás
 
   Establezca usted mismo en un tablón del estándar. En esta progresión a mover el cuerpo hacia adelante y hacia atrás moviendo los dedos. Mantenga el ABS y las nalgas apretadas y asegúrese de no dejar caer las caderas o palo en el aire. 
 
    
 
    
 
                          
 
   Ir tan lejos en ambas direcciones como puede con buena forma y parar cuando ya no pueden mantener una buena postura y control.
 
   D1- Paso Ups con equilibrio
 
   Esta es una progresión en el paso anterior de UPS. Ponte en forma similar.   Mantener este equilibrio durante 1 segundo, o hasta que usted tiene el control completo sobre el equilibrio. A continuación, paso cuidadosamente hacia abajo a la posición de arranque.
 
   D2- plancha lateral 
 
   Establezca el codo inferior por debajo de los hombros y las piernas rectas. Levanta las caderas en línea con los hombros. 
 
   De nuevo se trata de controlar y mantenerse estable, para ello mantenga las nalgas y abs apretado. Si las caderas comiencen a descender, detener y perseguir el objetivo de aumentar el tiempo la próxima vez.
 
   Su Plan de Acción a partir de la etapa 5
 
   Cualquier forma de ejercicio es bueno, así que en general pretenden ser más activo
 
   Siga el plan de arriba para un máximo de resultados de su régimen de ejercicio
 
   Priorizar los tipos de ejercicio que tienen el mayor efecto sobre el metabolismo, tales como el entrenamiento de resistencia 
 
   


 
   
 
  




 
   Paso 6: los hábitos de vida y de cómo hacer este proceso tan discreto y agradable como sea posible, a fin de mantener los resultados para siempre
 
    
 
   Perder peso es la primera etapa de este viaje, pero una vez completa es tan importante para asegurarse de que no recuperen el peso y termina donde comenzó o, peor aún, recuperando el peso adicional. Lamentablemente, esto es una ocurrencia común con muchas personas que van en dietas y tratar de perder peso. 
 
   Montaje de la pérdida de peso naturalmente en tu estilo de vida
 
   Para este plan de trabajo debe seguir como está escrito, y mantener los resultados a largo plazo que necesita para mantener la coherencia y conferirle un carácter permanente en su vida. 
 
   Mi recomendación es pre-plan cuando vas a hacer cosas como trabajar, hacer las compras de alimentos, la preparación de alimentos, medir el progreso y ponerlo en tu blog. Una vez en el programa semanal no necesita pensar en ello todo el tiempo y en su lugar sólo marque cosas fuera de la lista como el momento alrededor. Esta coherencia puede ayudarle a crear un hábito.
 
   


 
   
 
  




 
   Hábitos
 
   Casi todo lo que se hace es que de costumbre. Seguir las mismas rutinas y hacer las mismas cosas sin siquiera saberlo. Esto puede ser realmente potente y si puede crear el tipo adecuado de hábitos - hábitos saludables que conducen a la pérdida de peso y un estilo de vida saludable - que hace que sea mucho más fácil de lograr y mantener unos resultados increíbles. 
 
   La construcción de nuevos hábitos de crear a largo plazo un cambio de estilo de vida que conduce a una mejor salud, energía y un montador cuerpo, para siempre. Para crear un hábito tarda unos 30 días de aplicación coherente. Esto significa que si haces algo cada día por sólo un mes, será incorporado en su cerebro como una parte natural de su rutina. En ese punto, ya no tendrá que pensar en ello, se acaba de suceder. 
 
   Priorizar
 
   Por supuesto, usted nunca será capaz de seguir todo el 100%, eso no es realista. Lo que usted necesita hacer es priorizar las cosas más importantes y se mantendrá consistente la mayoría del tiempo. 
 
   Si cambiar su cuerpo y perder peso es importante para usted, y supongo que es si usted está leyendo este libro, entonces debería ser una prioridad en su agenda. Tienes que encontrar el tiempo para preparar comida saludable, hacer ejercicio y hacer las cosas que conducirá a la pérdida de peso. 
 
   Si no se organizan como una prioridad, que están dejando al azar si vas a lograr tus metas o no. A menudo verá algún éxito inicialmente en la primera ola de motivación después de embarcarse en un viaje y usted estará encantado de perder algo de peso en la primera semana. Si este es el caso, que es grande, pero tenga en cuenta que usted necesita para asegurarse de que es una prioridad que se convierte en un hábito, de manera que después de la explosión inicial de motivación, puede mantener su éxito sobre una base continua. Otras cosas vendrán a tu vida y asumir como el más reciente y más acuciante cosa en su día. Esto es cuando es realmente importante que usted ha hecho un hábito de comer saludable y hacer ejercicio.
 
   Su Plan de Acción a partir de la etapa 6
 
   Pre-plan de entrenamientos, preparación de alimentos, etc. para facilitar la programación y colocar en tu estilo de vida
 
   Hacer las cosas sistemáticamente durante un período de 30 días para crear hábitos saludables de por vida que hará que sea fácil de mantener tu progreso
 
   Priorizar su salud y estado físico, debe ser una parte importante de su vida a ver los resultados que desee
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Paso 7: Mejorar la salud, tener más energía y perder peso naturalmente - Consejos y trucos adicionales
 
    
 
   Hemos cubierto la mayoría del plan en los 6 pasos anteriores. Ahora ya sabe cómo establecer sus metas, hacer un compromiso, los principios naturales de pérdida de peso, cómo comer y cómo hacer ejercicio, y cómo hacer de esto un hábito que encaja en tu estilo de vida.
 
   Esta última sección está lleno de sugerencias y trucos adicionales que le ayudarán a perder hasta 10 libras en 7 días. 
 
   Beber
 
   Agua, agua, agua! 
Desea evitar ingerir calorías adicionales, porque las calorías que usted bebe tienden a no llenarte, así que usted todavía tiene hambre y es muy fácil overconsume. Esto significa evitar el consumo de alcohol, bebidas gaseosas, jugos de frutas y leche. 
 
   Además, el agua es excelente para el enjuague del sistema y ayuda a eliminar la grasa del cuerpo. Es esencial para la salud óptima y la función cerebral. Usted debe apuntar a beber 3 litros de agua por día. Cuando el ejercicio es posible que desee beber aún más agua, para sustituir los que se pierden a través del sudor.
 
   Empezar el día con un agua helada con limón fresco exprimido en ella, con el estómago vacío, es un gran truco para poner en marcha tu metabolismo y te activa durante el día. 
 
   La cafeína
 
   La cafeína puede acelerar su metabolismo y le ayuda a quemar calorías adicionales. Sin embargo sobre el consumo de café es perjudicial para su salud y le dejará wired y nerviosa. La mejor opción es el té verde.
 
   El té verde aumentará su tasa metabólica y hacer que usted se queme más calorías, además de ser bueno para la salud y una opción barata y fácil de beber durante todo el día. Recomiendo beber 2-3 tazas de té verde durante todo el día, entre las comidas.
 
   El sueño
 
   El sueño es una parte muy importante pasa por alto pero de un estilo de vida saludable. Con el fin de obtener alta calidad de sueño es importante para la salud, la concentración mental y la recuperación del ejercicio. Si has tenido suficiente sueño es más probable que anhelan dulces y alimentos con alto contenido calórico que le proporcionan energía rápida. Esto hace que sea extremadamente difícil mantener una alimentación saludable dieta si estás cansado y tener antojos de ciertos alimentos que usted está tratando de evitar. 
 
   Para obtener el mejor sueño posible, siga estas sencillas instrucciones:
 
   - Ir a la cama aproximadamente a la misma hora todas las noches y despertarse aproximadamente a la misma hora cada mañana
 
   - objetivo para 7-9 horas de sueño
 
   - mantener tu habitación oscura, tranquila y ligeramente frío
 
   - El viento abajo antes de irse a la cama con media hora de descanso y no tienen teléfonos móviles, tabletas y otros dispositivos electrónicos en una vez que usted entra a la cama
 
   - No comer justo antes de irse a la cama. Has comido al menos 2 horas antes de intentar dormir
 
   La relajación
 
   Técnicas de relajación y recuperación son importantes para reducir el estrés, aumentar el bienestar y la salud y recuperarse del ejercicio. 
 
   Cuando usted está estresado o triste, usted probablemente tendrá que anhelan los alimentos poco saludables y desea comer azúcar o beber alcohol. Utilizando algunas de las técnicas de relajación se mencionan a continuación le ayudará a reducir sus niveles de estrés y mantener el control de sus hábitos alimenticios. 
 
   - yoga/pilates/tai chi son excelentes formas de ejercicio relajante que reducen el estrés, mejora la circulación y flexibilidad, así como construir el equilibrio y la coordinación. Recomiendo hacer estas formas de ejercicio sobre una base regular, además del programa de ejercicios adjunto a este libro
 
   - Meditación/mindfulness es una gran manera de conectarse a tierra en el presente y dejar que el estrés lavar. Compruebe en línea para los principiantes instrucciones y meditaciones guiadas
 
   - masaje es una gran manera de ayudar a los músculos a recuperarse de ejercicio y también aumenta el flujo linfático, que elimina las toxinas del cuerpo, mejorar la salud y la energía
 
   Suplementos
 
   Algunos suplementos nutricionales pueden ser una gran adición a una dieta saludable, para llenar los vacíos y aumentar la cantidad de vitaminas y minerales que te estás comiendo. Este autor no es un médico y recomienda encarecidamente que hable con un profesional cualificado antes de tomar cualquier suplemento o de otras sustancias. 
 
   Te recomiendo que hagas tu propia investigación sobre suplementos y encontrar los que son más beneficiosas para usted y sus objetivos únicos. Por favor tenga en cuenta que los suplementos son exactamente eso: un suplemento - de lo contrario a una dieta saludable y no son de ninguna manera esencial. Son una pequeña ventaja adicional que puede ayudarle a alcanzar sus objetivos, pero no debe ser la base de una dieta saludable. 
 
   Su Plan de Acción a partir del paso 7
 
   + beber 3 litros de agua al día y opcionalmente beber 2-3 tazas de té verde para una buena salud y acelerar el metabolismo
 
   Asegurar un buen descanso y relajación mediante la obtención de una buena calidad de sueño, haciendo ejercicio de relajación como yoga o Pilates y cuidar de uno mismo con la meditación y masajes.
 
   Los suplementos pueden ser una gran adición a una dieta saludable, pero no son un requisito. Hacer tu propia investigación y encontrar los suplementos que trabaje para usted
 
   


 
   
 
  




 
   Resumen y conclusión
 
    
 
   Los 7 pasos
 
   Los 7 pasos son: 
 
    
    	Define tus objetivos
 
    	El compromiso con el plan y lo que usted necesita hacer para tener éxito
 
    	Principios de pérdida de peso natural
 
    	Cómo comer
 
    	Cómo ejercer
 
    	Los hábitos de vida y de cómo hacer este proceso tan discreto y agradable como sea posible a fin de mantener los resultados para siempre
 
    	Mejorar la salud, tener más energía y perder peso naturalmente - consejos y trucos adicionales
 
   
 
   Aplicar estos 7 pasos de la pérdida de peso naturalmente y puede perder hasta 10 libras en los primeros 7 días. Con la información del paso 6, usted será capaz de crear hábitos a largo plazo y mantener este progreso permanentemente.
 
   Ya se han dado los primeros pasos hacia la pérdida de peso natural, mejor salud y mayor energía mediante la lectura de este libro. Tener la información y el plan esbozado en los 7 pasos y aplicarla en su vida hoy.
 
   


 
   
 
  




 
    
 
    
 
   Aceites esenciales PARA LOS NIÑOS
 
    
 
    
 
   Guía para los padres usando aceites esenciales para los niños
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Por: Abigail Cruise
 
    
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Introducción
 
    
 
   Quiero dar las gracias y felicitar a usted para descargar el libro: aceites esenciales para los niños!
 
    
 
   Este libro es el adecuado para usted?
 
   Como padres, ustedes son definitivamente preocupados por hacer todo lo que es mejor para sus hijos. Esto incluye elegir el derecho a alimentos, medicamentos, actividades recreativas, ropa y escuela. Este libro sirve como su guía y compañero para ayudarle a maximizar su energía del niño, la inmunidad, la salud, la vitalidad e incluso la piel radiante. 
 
   Si usted quiere experimentar los beneficios de completamente natural, no tóxico, no sintético productos vegetales que pueden ayudar a mejorar la salud de su hijo, la energía y la apariencia - entonces este libro es el adecuado para usted. El libro explica qué aceites esenciales son y por qué deben ser una herramienta importante en el cuadro del padre de técnicas para mejorar la vida de sus hijos. 
 
   Si desea beneficiarse de las siguientes ventajas de los aceites esenciales, entonces no busques más! Los aceites esenciales se pueden utilizar:
 
    
    	Como un eficaz antibacteriano
 
    	Como un antivírico
 
    	Como Anti-Fungal
 
    	Como Anti-Parasitic
 
    	Para reducir el estrés
 
    	Para bajar la ansiedad
 
    	Como un alivio del dolor
 
    	Como Fortalece el sistema inmunológico Enhancer
 
   
 
   ¿Qué vas a aprender?
 
   Usted aprenderá:
 
    
    	Los beneficios de los aceites esenciales para niños
 
    	Las precauciones de seguridad que usted debe adherirse a
 
    	Diferentes formas de utilizar los aceites esenciales en los niños
 
    	Cómo decidir sobre la dosificación correcta?
 
    	Preparados de Aceites Esenciales para la piel de su hijo
 
    	Preparados de Aceites Esenciales para la fiebre y el dolor
 
    	Preparados de Aceites Esenciales para la gripe y el resfriado
 
    	Preparados de Aceites esenciales para mejorar el sueño
 
    	Aceite Esencial caseras lociones y cremas para bebés
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   Capítulo 1: LOS ACEITES ESENCIALES Y SU NIÑO
 
    
 
   Los aceites esenciales son compuestos aromáticos naturales que se encuentran en las plantas. Son extraídos de una gran variedad de hierbas aromáticas, mediante procesos de destilación por vapor o presión en frío. 
 
   Dado que son los compuestos aromáticos de las plantas de las que se han extraído, conservan las propiedades curativas naturales de hierba de su madre. Como resultado, son mucho más poderosas que la hierba en sí mismo. 
 
   De hecho, aunque se haga referencia a ellos como aceites, en realidad son líquidos aceitosos que no se sienten en absoluto. Son extremadamente potentes, altamente concentrado, fragantes y seguro. 
 
   Abrir las páginas de cualquier revista orientada a la familia y usted será sin duda encontrar un artículo sobre ciertas terapias naturales o de cortesía que pueden o no tener sentido. De hecho, algunos de ellos inicialmente puede sonar un poco extraño. Sin embargo, a medida que usted lea las historias de éxito mencionados en el artículo, empezar a creer que algunos viejos terapias naturales hacen pleno sentido. La aromaterapia es una de esas terapias naturales. 
 
   El uso de aceites esenciales en la aromaterapia no es una visión poco realista y creativo concepto new age. De hecho, los aceites esenciales se han usado desde tiempos inmemoriales para tratar diversas enfermedades físicas y mentales. Las investigaciones científicas demuestran también que el uso de estos aceites pueden proporcionar beneficios visibles y definitiva -como hemos mencionado, los compuestos de estos aceites son extremadamente potentes y contienen propiedades curativas que no pueden ser reproducidas en un laboratorio. 
 
   Hablemos ahora acerca de los bebés. 
 
   Casi todos los bebés son bendecidos con clara, brillante y hermosa piel. A medida que crecen, su angelical belleza debe ser sostenido a través de un cuidado extra, a partir de su piel y posteriormente, teniendo el cuidado de su salud en general.   
 
   Ahora, como un padre, generalmente, estoy preocupado por el impacto a largo plazo que diversos medicamentos, champús, acondicionadores y incluso toallitas con los productos químicos nocivos pueden tener sobre mis hijos. Entiendo que esta es su preocupación. Por eso ha descargado este libro, ¿correcto?
 
   Siempre que se utilice en la forma correcta, los aceites esenciales son de origen natural, efectivo y seguro para bebés y niños. De hecho, utilizando de manera óptima puede asegurarse de que su salud está protegida de la mayoría de productos nocivos. 
 
   Permítame hacerle una pregunta: ¿cuál es el número uno en lo que le preocupa más como un padre? 
 
   Todos los padres quieren que sus hijos sean sanos y, por lo tanto, principalmente es la inflamación que les preocupa en particular. La inflamación es la causa principal de la mayoría de los males que afectan a nuestros niños cada día. Ahora, para mantener a raya este, debemos repensar nuestras opciones en términos de ejercicio, alimentación y terapias para tratar la enfermedad. 
 
   Realizando simples modos de vida saludables como alimentar a sus hijos verdaderos, los alimentos no elaborados y garantizando que se haga suficiente ejercicio, usted está proporcionando una base sólida para establecer hábitos saludables para toda la vida. 
 
   Puede mejorar la salud de su hijo y la inmunidad a través de complementar estos estilos de vida saludables con el uso óptimo de los aceites esenciales. 
 
   Los niños deben ser protegidos de productos nocivos que pueden tener un impacto devastador en su salud. Aunque algunas marcas de renombre incluyen ingredientes saludables, sin embargo, a veces se hace difícil la elección ya que no estamos seguros acerca de la autenticidad de estas marcas. 
 
   Y para no mencionar, la naturaleza tiene su propia forma de licitación para ayudar al cuerpo a sanar y recuperar su salud y energía. Prácticamente, que es todo lo que los niños necesitan - un poco de ayuda para su lucha con una desagradable agente externo.
 
   Por lo tanto, usando aceites esenciales para los niños, que sólo tiene más sentido. 
 
   


 
   
 
  




 
   Capítulo 2: LOS BENEFICIOS DE LOS ACEITES ESENCIALES PARA NIÑOS
 
    
 
   Aceites esenciales han sido conocidos por ofrecer una tremenda psicológicas, emocionales y físicas de los beneficios. Estos beneficios para la salud son atribuidos a las plantas terapéuticas que se derivan de ellos. 
 
   Son compuestos naturales que no contienen un solo ingrediente químico. Por lo tanto, son más seguros que la mayoría de los productos comerciales disponibles en la actualidad.
 
   Los aceites esenciales son también asequible y práctico. Ellos pueden hacerse de forma rápida, fácil y se almacena para uso futuro. 
 
   Ellos pueden ayudar en el alivio de diversas enfermedades en los niños, e incluso bebés - que van desde aliviar el goteo nasal para obtener un mejor descanso para el tratamiento de infecciones de la piel, contusiones y erupciones cutáneas, junto con proporcionar alivio de dolencias tales como estreñimiento, hiccoughs, ictericia, fiebre e incluso el dolor del proceso de dentición. 
 
   Hoy en día los antibióticos no pueden penetrar la membrana celular, mientras que los aceites esenciales pueden penetrar la membrana para matar los virus y las bacterias con facilidad. 
 
   Los aceites esenciales también pueden formar parte de los ingredientes naturales para bebés y niños, aceites, polvos, lociones y toallitas húmedas. Junto con los beneficios terapéuticos que ofrecen, también aseguran que estos productos mantienen una fragancia única. 
 
   


 
   
 
  




 
   Capítulo 3: LOS ACEITES ESENCIALES Y LA SEGURIDAD
 
    
 
   Además, los aceites esenciales son totalmente naturales. Sin embargo, ciertas precauciones son necesarias para asegurarse de que son capaces de usarlas de forma segura y eficaz. 
 
    Tenemos entendido que estos aceites son destilados, compuestos altamente concentrada de las plantas de las que se derivan de - esto es también lo que les hace extremadamente potente y por lo tanto, usted debe ser muy cuidadoso en la manera en que se utilizan. 
 
   La concentración de los aceites implica que son al menos mil veces más potente que los compuestos que se encuentran en la naturaleza. Esto hace sentido completo - después de todo, una gran cantidad de materia vegetal que necesitan ser procesados para producir sólo una pequeña botella de aceites esenciales. Ahora, esta una botella de aceite contiene el poder de curación de miles de hojas, raíces o pétalos que entró en la creación de este aceite. 
 
   Adquirir el aceite de grado más puro: Hay un montón de productos comerciales disponibles en la actualidad que se jactan de usando aceites esenciales como uno de los ingredientes. Ellos probablemente tienen algún contenido en aceite esencial, sin embargo, la concentración de aceites en los champús, jabones de baño, aceites de baño, etc. es insignificante y no pueden hacer ningún bien a su hijo. Estos productos pueden oler genial pero que no es cómo desea incorporar aceites esenciales en su vida y sus hijos". Usted necesita estar seguro que encuentras un 100% de aceites esenciales puros. Esto puede significar ir a una tienda especializada, o tal vez buscando en línea para los mejores productos disponibles. Es extremadamente importante comprar el grado más puro aceite esencial que usted puede permitirse. De hecho, es aconsejable no comprar aceites esenciales en todos, en lugar de conformarse con el segundo grado, algunos aceites adulterados. 
 
   Estar muy seguro de que la etiqueta menciona "100% puro' o 'grado terapéutico." La etiqueta también debe enumerar los habituales, así como los nombres botánicos pf la planta que se ha derivado de. Las buenas marcas también lista cómo el producto destilado y la región a la que pertenece. 
 
   Lo creas o no, puede haber una diferencia en los componentes del aceite cuando se trata de ser específico para cada región. Un ejemplo de ello sería el aceite esencial de Lavanda. Usted debe entender que la Lavanda cultivado en Francia es muy diferente de la Lavanda cultivadas en los Estados Unidos, incluso si son de la misma especie.               
 
   Las condiciones meteorológicas locales, la tierra en la que el plan se nutre, e incluso la forma en que se han almacenado influye en las cualidades terapéuticas del aceite. 
 
   Ser CONSCIENTE DE LA FORMA DE EXTRACCIÓN: proceso por el cual los aceites se extraen también es importante. Los aceites pueden ser extraídos mediante el uso de disolventes - esto es generalmente el caso con resinoso y aceites que pueden dañarse debido al calor alto durante el proceso de destilación. 
 
   Los aceites de calidad superior son fabricados mediante el proceso de destilación por vapor o agua. 
 
   Ten CUIDADO CON LOS ACEITES DE LA FRAGANCIA: dos palabras a observar son 'blend' o 'aceite de aceite con fragancia." En el caso de 'aceites de mezcla", las compañías deben lista hacia abajo exactamente qué aceites han sido utilizados para crear la mezcla. Antes de usar los aceites, debe estar 100% seguro de que los aceites utilizados para la mezcla son seguras para los niños y bebés. 
 
   Mezclar los aceites puros con menos caros que tienen similares fragancia es una práctica común en estos días. 
 
   Aceites con Fragancia nunca debe ser usado. Aunque huelen similares a los aceites que se han producido sintéticamente, no tienen beneficios terapéuticos. Estos aceites son generalmente barato algunos sustitutos de los aceites esenciales puros y deben mantenerse a una distancia de niños y bebés. 
 
   El precio es A VECES UNA INDICACIÓN DE PUREZA: Si el precio parece demasiado bueno para ser verdad, probablemente lo es. Si los precios en toda la gama de aceites para una empresa parecen sobre el mismo, lo mejor es evitar que la marca - aceites esenciales debe variar en precio dependiendo de cuán fácilmente son destiladas, cuánto material vegetal se utiliza y qué tan común es la planta. 
 
   Recuerde para diluir los aceites esenciales antes de usarlos: siempre se debe recordar para diluir los aceites esenciales antes de usarlos. Esto es porque ellos son altamente concentrados. Esta regla se aplica a todos los aceites esenciales incluyendo el aceite de lavanda y el aceite de Árbol de Té. Un gran número de practicantes de aromaterapia puede recomendar el uso de neat Aceite de Árbol de Té o lavanda. Sin embargo, recuerde siempre que los niños tienen la piel sensible y el uso de estas sin diluir puede provocar reacciones de sensibilización. 
 
   Mantener FUERA DEL ALCANCE DE LOS DEDOS PEQUEÑOS: éste es sumamente crítica. Debe almacenar todos sus aceites esenciales encerrado en un lugar oscuro y fresco. Asegúrese siempre de que los niños no son capaces de alcanzar estos aceites. En caso de que no suceda que derrama aceite esencial sobre sus dedos pequeños, pídales que se laven las manos. Tome una toallita húmeda y limpie de trazas de aceite esencial en el caso de que han conseguido entrar en su piel. Después de frotar el aceite apagado, aplicar crema acuosa normal. Si el niño obtiene cualquier aceite en sus ojos o boca, lo mejor es lavar la zona con leche fría primero. 
 
   Si la piel parece quemado debido a la concentración de la aplicación accidental de aceite esencial, se apresuran a su hijo a la sala de emergencias y déjele saber que usted los aceites usados. 
 
   No tome estos aceites internamente: un gran número de defensores de la aromaterapia recomiendan el uso de aceites esenciales internamente. Esto puede ser muy peligroso. Los aceites pueden ser tóxicos, incluso si se consumen internamente en cantidades muy limitadas. Si usted sospecha que su hijo ha ingerido, incluso un poco de aceite esencial, obligarlos a vomitar y llevarlas a un médico tan pronto como sea posible. 
 
   Se DEBE SER MUY CUIDADOSO CON LOS RECIÉN NACIDOS: Idealmente, el uso de aceites esenciales deben iniciarse sólo cuando el bebé es de aproximadamente 10 semanas de edad. La razón de esto es que, debido a la respuesta inmune aún en desarrollo, presentando los aceites esenciales muy temprano puede provocar alergias. 
 
   Incluso después de la introducción de aceites esenciales en un bebé de 10 semanas, es aconsejable que la primera prueba de reacciones alérgicas. Una prueba de parche en la piel, por lo tanto, se torna importante. Si no está seguro de si es o no un aceite que va a irritar la piel de su bebé, tratar y difundir una pequeña cantidad de aceite en sus proximidades generales y observar las reacciones adversas. 
 
   Utilizar la dosis adecuada: es importante tener en cuenta la edad y el tamaño de su niño como usted y deciden sobre la dosis adecuada de aceites esenciales para los niños. La regla general es más pequeño el niño, disminuir la dosis. Usted debe recordar que la concentración de aceite aumenta con la adición de ni siquiera una sola gota. Discutiremos las dosis apropiadas dentro de cada grupo de edad en otros capítulos. 
 
   Saber acerca de foto-toxicidad: Algunos aceites, especialmente los cítricos son aceites fototóxica. Bien, esto no es tan malo como parece. Todo lo que implica es que estos aceites reaccionará a sun y esto puede sensibilizar la piel. Si planea utilizar estos aceites, simplemente asegúrese de que su niño no va a estar afuera en el sol por lo menos una o dos horas después de la aplicación. 
 
   El almacenamiento es una clave: Si desea obtener los mejores resultados de sus aceites esenciales, es importante que guarde con cuidado. Deberían ser almacenados en botellas de vidrio oscuro en bastante frío. El mismo principio se aplica a los aceites vegetales que se utilizan. Por lo tanto, sólo tiene sentido para crear algún espacio de almacenamiento para estos aceites en el sótano o en el área debajo de las escaleras. 
 
   Sólo recuerde para almacenar estos aceites bajo llave y candado, en especial si tienes niños curiosos que quieren abrir cada botella que ven. 
 
   Cuídese de la rancidez EN LOS ACEITES: Bueno, hemos mencionado que los aceites esenciales no son técnicamente los aceites. Sin embargo, es importante comprender que la duración habitual del aceite depende del petróleo, junto con la metodología de almacenamiento empleado y, por supuesto, la calidad del aceite. Un ejemplo que vale la pena considerar es el Citrus aceites que son propensas a perder su eficacia mucho más rápido que los demás. También son mucho más sensibles a la luz y a las reacciones de oxidación. La duración típica de un aceite puede oscilar desde seis meses hasta un par de años. Esto es cierto también en el caso de aceites vegetales y mezclas. 
 
   Hagámoslo simple: Bueno, hay demasiados aceites esenciales disponibles hoy en día y cada uno viene con un conjunto definido de beneficios. Ahora bien, no es un problema mientras estos aceites se mezclan. Sin embargo, se puede trabajar el uno contra el otro, si no son compatibles. Usted será capaz de identificar una mala mezcla por su olor.
 
   Ahora, cuando se están empezando a usar los aceites esenciales con sus hijos, se aconseja utilizar únicamente aceite en un momento. Imaginemos que usted mezcla tres asombrosos aceites junto y utilizarlo en su hijo. Dios no lo quiera, si su niño desarrolla una reacción adversa, usted no será capaz de decir que el petróleo es el verdadero culpable. 
 
   Por lo tanto, la clave es empezar lentamente, un aceite en un momento, y poco a poco, serás capaz de comprender que los aceites son excelentes para su hijo y cuáles son inaceptables. 
 
   Este libro no proporciona información sobre qué aceites pueden ser fusionados. Sin embargo, si usted está interesado, entonces hay un montón de información disponible sobre este tema. 
 
   Para empezar, usted puede adherirse a las mezclas mencionadas en este libro han sido diseñadas para tener un efecto sinérgico. Otro gran imperio es atenerse a los aceites dentro de la misma familia, mientras que la mezcla. Los aceites de cítricos tienden a mezclar bien con especias aceites, así como aceites de woody. 
 
   Generalmente, los aceites con propiedades totalmente opuesta no hacen un buen partido. No te gustaría combinar un aceite esencial de sedantes con algo que energiza la mente. 
 
   Obtener la mezcla correcta: Cuando usted está intentando una nueva mezcla, no use más de 10-20 ml de aceite portador de tu elección. De esa manera usted no tendrá que preocuparse por perder demasiados ingredientes. 
 
   Escoja dos o tres aceites esenciales, agréguelos en una gota en un momento y el olor de la mezcla después de cada adición. Esto puede parecer un proceso laborioso, pero una vez que usted consigue la combinación correcta - bueno, parecerá totalmente vale la pena el esfuerzo. 
 
   Es posible que usted desee agregar algunos aceites ligeros para compensar en el caso de un aceite parece más insoportable que los otros. 
 
   Etiquete todas las tinajas: Este es un paso sumamente importante. Definitivamente quiere darle a su niño la mejor mezcla y una vez que lo haya creado, puede que no desee perder. El nombre de todos los aceites esenciales con las cantidades que se utilizan en la botella - cubra la etiqueta con una cubierta protectora o papel de celofán para que esté protegido de cualquier derrame de aceite o crema. 
 
   Pruebe usted mismo primero: si va a utilizar una nueva mezcla en la piel de su hijo, siempre es recomendable realizar una prueba de parche en su propio auto primero. Si se irrite su piel, diluir aún más y realizar la prueba nuevamente. Recuerde, la piel de su hijo es mucho más sensible que la tuya. 
 
   Comenzar con la concentración más baja: No importa cuán tentador mezclar aceites esenciales con alta concentración puede sonar, no caigan en la trampa. Esto puede conducir a la irritación innecesaria. Incluso una sola dosis alta puede provocar sensibilización a este particular de petróleo de por vida. 
 
   


 
   
 
  




 
   Capítulo 4: LAS DIFERENTES FORMAS DE UTILIZAR LOS ACEITES ESENCIALES EN LOS NIÑOS
 
    
 
   Un gran número de métodos puede implementarse en lo que se refiere al uso de aceites esenciales en los niños. Pueden utilizarse en baños, compresas, masajes, inhalaciones y aerosoles. La forma más sencilla de utilizar estos aceites con bebés son: 
 
   Difusión: El proceso de difusión implica la difusión de aceites esenciales en un difusor o un quemador de aceite para que se dispersan por el aire y luego se inhalan. Para los bebés, una gota de aceite esencial puede ser añadido en 2 cucharaditas de agua para fines de difusión. 
 
   Masaje: un masaje de aceite pueden ser creados mediante la mezcla de un aceite esencial con aceite del portador. Los aceites esenciales pueden penetrar a través de la piel a través del masaje. No masajee su hijo si están mal, han sido vacunados, se han comido o están a punto de comer. 
 
   Inhalación: una lámpara aromática, inhalador, o algunos paños de algodón puede ser usado para el objetivo de inhalación. Utilice sólo dos gotas con paños de algodón y alrededor de 10 gotas con un inhalador. 
 
   Baño: aceites de baño suelen tener aroma increíble y por supuesto un impacto extremadamente relajante. Diluya siempre en aceites vegetales u otro material de soporte. Recuerde que los niños son más sensibles que los adultos. Por lo tanto, si usted está usando 6 gotas de aceite esencial por 20 ml. de aceite del portador en adultos, no utilice más de 2 gotas en los niños.  
 
   


 
   
 
  




 
   Capítulo 5: Obtención de la dosis a la derecha
 
    
 
   Este capítulo está destinado a proporcionar una visión general de las dosis que deben seguirse cuando se utilizan aceites esenciales para los niños. 
 
   Es muy importante seguir estas instrucciones como algunos aceites son más fuertes que los demás y también pueden tener componentes que no son adecuados para el uso con niños. 
 
   Utilice siempre la menor concentración de aceites esenciales y aumentar la concentración sólo cuando su hijo esté listo y este paso parece ser una necesidad absoluta. 
 
   Mediante concentración demasiado alta puede provocar una acumulación de tóxicos en el sistema, lo cual puede hacer que el niño muy enfermo. 
 
   También es aconsejable cambiar los aceites periódicamente -no utilizar el mismo aceite continuamente durante dos a tres semanas como su hijo puede desarrollar tolerancia a este particular de petróleo. 
 
    
 
    
 
    
 
   0-10 semanas
 
   Los bebés entre 0-10 semanas no deben exponerse a los aceites esenciales. Sus pieles son extremadamente sensibles y mucho más permeable a la piel de un adulto. Usando aceites esenciales en esta etapa podría llevar a algunos de los principales efectos secundarios e incluso toxicidad. Si el niño nació prematuro, le sugiero que se mantenga el uso de aceites esenciales hasta que son alrededor de 12 semanas de edad. 
 
   10 semanas - 6 meses
 
   Usted puede comenzar a alimente a su bebé con aceites esenciales, una vez que hayan pasado los primeros diez semanas. La mejor manera de hacerlo es colocando una o dos gotas en el difusor o creando una mezcla de aceites de masaje con algunos grandes de aceite del portador. Si está utilizando un difusor, asegúrese de que la habitación esté bien ventilada y el aceite se puede dispersar rápidamente una vez que el difusor está apagado. No difuso durante más de 30 minutos en un tramo. Si se encuentran masajeando su bebé, asegúrese de que usted evite los ojos, la nariz, la boca y los genitales. 
 
   Si le gustaría utilizar aceites esenciales en el baño del bebé, no use más de dos gotas en media taza de leche. Coloque esta mezcla en el agua del baño y mezcla. También debe tener cuidado con la forma en que el bebé se comporta en el baño. Si prefieren el splash, Splash, Splash, no usar aceites esenciales en el baño, ya que pueden obtener el agua en sus ojos. 
 
   Algunos aceites seguro que pueden utilizarse en esta etapa son:
 
    
    	La lavanda
 
    	Manzanilla
 
    	Incienso
 
    	Naranja dulce
 
    	Ravensara
 
    	Ylang ylang
 
    	Árbol del Té
 
   
 
   Realizar siempre una prueba de parche antes de usar cualquiera de los aceites esenciales. Si desea asegurarse de que sean lo suficientemente diluido. 
 
   6 meses - 2 años
 
   La dilución sugerida es de 0,5%, pero que ahora están autorizados a aplicar el aceite por todo el pecho del niño. Esto normalmente significa que usted está utilizando una gota de aceite esencial por cada 10 ml. de aceite del portador. 
 
   Además de los aceites que se estaban utilizando entre 10 semanas y seis meses, también puede agregar los siguientes aceites:
 
    
    	Cedro
 
    	Begamot
 
    	Geranium
 
    	Nerol
 
    	Helichrysum
 
    	Rose Otto
 
    	Pomelo
 
    	Palmarosa
 
    	Sándalo
 
   
 
   2 años - 6 años
 
   La fuerza de la mezcla puede ser aumentado a medida que el niño crece. Un máximo de 2% de concentración (lo que implica cuatro gotas por cada 10 ml. de aceites vegetales) puede ser utilizado. Yo recomiendo siempre comienzan con el 0,5% y el aumento de la concentración, sólo si es absolutamente necesario. 
 
   Los siguientes aceites puede ser añadido, además de las que ya se está utilizando:
 
    
    	Benzoína
 
    	Albahaca
 
    	Jengibre
 
    	Clary Sage
 
    	Bayas de enebro
 
    	Cal
 
    	Hierba de limón
 
    	Tomillo
 
    	Bálsamo de limón
 
    	Mejorana
 
    	El Vetiver
 
   
 
   6 - 12 AÑOS
 
   Una vez más, la concentración recomendada no es más de 2% de aceite esencial (lo que significa 4 gotas de aceite esencial en un aceite portador). 
 
   Por ahora, su hijo habría formado algunas opiniones definitivas sobre las fragancias y aromas que les gusta o no les gusta. Usted debe probar y se pegan a los aceites que les gusta. Sólo hace que toda la experiencia de los aceites esenciales más agradable para ellos. En esta fase, también puede agregar Niauli, menta o hinojo aceites esenciales para los aceites que ya está utilizando. 
 
   12 años - 16 años
 
   Si es necesario, se puede aumentar la dilución al 3%. Esto significaría 6 gotas de aceite esencial por 10 ml. de aceite del portador. Siéntase libre de añadir los aceites que se han quedado fuera. Desde una botella dura las edades, no es recomendable ir por la borda con aceites esenciales. En esta etapa, también es aconsejable conseguir que sus hijos participen en el proceso de fabricación y etiquetado sus propias mezclas. 
 
    
 
   16 años y mayores
 
   Ahora, su hijo puede utilizar aceites esenciales en la misma concentración que desea utilizar. Esto es generalmente nunca más del 3% de dilución. Además, recuerde que la piel de la cara es muy sensible, de modo que no utilice un 3% de dilución en el rostro. Siempre empiezo con un 1% y, a continuación, aumentar la concentración de aceites, si es necesario. 
 
   Al utilizar aceites? 
 
    
 
   Antes de decidir utilizar un aceite esencial, debe considerar el impacto de este aceite sobre la mente y la manera en que reaccionan a las condiciones externas. Un ejemplo de ello es el aceite esencial de Romero es un estimulante muy fuerte y por lo tanto puede ayudar a su hijo adolescente concentrarse mejor. Sin embargo, esto no debe utilizarse cerca de la hora de dormir ya que puede estimular el cerebro y dificultan el sueño. 
 
   Otro ejemplo podría ser el de aceites fototóxica. Estos nunca deben ser utilizados en las cremas para la piel ya que su hijo puede llevarlo durante el día. 


 
   
 
  




 
   Capítulo 6: MEZCLAS DE ACEITES ESENCIALES PARA LA PIEL DE SU HIJO
 
    
 
   Problemas de la piel son comunes en los niños. Los aceites esenciales pueden ayudar a reequilibrar la piel. Los aceites como la manzanilla no sólo ayudará a combatir la inflamación, pero también tienen sorprendentes propiedades analgésicas. 
 
   Mezcla de aceites esenciales para la piel seca y escamosa
 
    
    	1 gota de aceite de lavanda
 
    	1 gotas de aceite de Manzanilla
 
    	5 ml. Aceite de Aguacate
 
    	20 ml Crema acuosa.
 
    	Mezcla bien y DAB en como y cuando sea necesario.
 
   
 
   Mezcla de aceites esenciales para el eccema
 
   Esta mezcla es segura para los bebés que han pasado la edad de seis meses. Puede incluso crear un gran lote de ella y utilizarla para las picaduras de insectos, rasguños, cicatrices, quemaduras, etc. 
 
    
    	5 gotas de aceite de Rosa de Palm
 
    	5 gotas de aceite de geranio
 
    	5 gotas del aceite de sándalo
 
    	10 gotas de aceite de lavanda
 
    	250 ml Crema acuosa orgánica.
 
    	Mezclar bien y utilizar como sea preciso
 
   
 
   Mezcla de aceites esenciales para el sarpullido del pañal
 
    
    	1-2 gotas de aceite esencial de Lavanda
 
    	1 oz de aceite del portador.
 
    	Mezclar bien y aplicar sobre la zona afectada
 
   
 
   O 
 
    
    	1 gotas de aceite de Manzanilla Romana
 
    	1 gota de aceite de lavanda
 
    	1 gota leche entera
 
    	Añadir al agua del baño del bebé y asegúrese de que no entre en los ojos del bebé
 
   
 
   Mezcla de aceites esenciales para el sarpullido por calor
 
    
    	2 gotas de aceite de lavanda
 
    	2 gotas de aceite de Manzanilla
 
    	2 gotas de aceite de rosas
 
    	50 ml. Agua de Rosas
 
    	Mezclar todos los ingredientes, agitar bien y aplicar sobre la zona afectada para aliviar la molestia
 
   
 
   Las compresas frías para aliviar el eccema
 
   El malestar y la comezón asociada con el eccema puede aliviarse con una compresa fría. El proceso es muy sencillo: elige tu aceites, agregar a un tazón de agua, humedezca un paño limpio en agua, escúrralo y aplicar según se requiera. Si su hijo tiene menos de seis meses de edad, añadir una gota de aceite de manzanilla y una gota de aceite de lavanda en un recipiente lleno de agua y aplicar. 
 
   Si su niño tiene más de seis meses de edad, añadir 2 gotas de aceite de lavanda 2 gotas de los aceites mencionados a continuación:
 
    
    	Por eccema escamoso: Aceite de Rosa o aceite de Melissa
 
    	Para weepy eccema: aceite de pachulí
 
    	Por eccema infectado: el aceite de árbol de té
 
    	Por eccema inflamado: aceite de Manzanilla
 
   
 
   Aceite esencial de crema para la psoriasis
 
    
    	5 gotas de aceite de mirra
 
    	5 gotas de aceite de lavanda
 
    	5 gotas de aceite de árbol de té
 
    	10 ml. Aceite de Borraja
 
    	10 ml. Aceite de Aguacate
 
    	200 ml de aceite acuoso.
 
    	Se mezclan y se aplican según sea necesario
 
   
 
   Aceite esencial comprimir las picaduras de abejas y quemaduras de sol
 
    
    	2 gotas de aceite de Manzanilla
 
    	2 gotas de aceite de lavanda
 
    	5 ml. Bicarbonato de soda
 
   
 
   Mezcle el bicarbonato de sodio en agua y un poco de agua hasta que se forme un poco de pasta. Ahora, agregue esta en un cuenco de agua helada. Añadir los aceites y Empapar un paño limpio en la mezcla durante unos minutos. Aplicar sobre el área afectada para experimentar alivio instantáneo
 
   Mezcla de aceites esenciales para la varicela
 
    
    	10 gotas de aceite de Manzanilla Romana
 
    	10 gotas de aceite de lavanda
 
    	4 oz. La loción de calamina
 
   
 
   Diluir los aceites en una loción de calamina. Mezclar bien y aplicar en todo el cuerpo -al menos dos veces durante el día. 
 
   Aceite esencial acne cleansing lotion
 
   Esto es adecuado para las edades de 12 y superiores. 
 
    
    	7 gotas de aceite de bergamota
 
    	7 gotas de aceite de lavanda
 
    	3 gotas de aceite de árbol de té
 
    	3 gotas de aceite de Manzanilla
 
    	15 ml. Glicerina
 
    	75 ml. Agua destilada
 
    	25 ml. Witch hazel
 
   
 
   Mezclar todos los ingredientes y agitar bien. Vierta la mezcla en un disco de algodón hidrófilo y utilícelo para limpiar su rostro. No ponga demasiada presión sobre la piel. Evite usar esta mezcla en menos de una hora de salir a la luz solar ya que puede causar cierta sensibilidad. 
 
   Aceite esencial de acné CREMA HIDRATANTE
 
   Esto es más adecuado para las edades de 12 y superiores. 
 
    
    	3 gotas de aceite de pachulí
 
    	3 gotas de aceite de geranio
 
    	3 gotas de aceite de lavanda
 
    	25 ml Crema acuosa o aceite de almendras dulces
 
    	5 ml. Helichrysum aceite
 
   
 
   Mezclar los ingredientes mencionados anteriormente, se debe agitar bien y Aplicar diariamente después de limpiar la piel. 
 
   Aceite esencial el tratamiento para las cicatrices del acné
 
   Una vez más, esto es adecuado para las edades de 12 y superiores
 
    
    	4 gotas de aceite de Manzanilla
 
    	4 gotas de aceite de lavanda
 
    	10 ml. Helichrysum aceite
 
    	50 ml. Aceite de almendras dulces
 
   
 
   Mezcla de aceites esenciales para las picaduras de insectos
 
    
    	2 gotas de aceite de lavanda
 
    	2 cucharadas de aceite de coco fraccionado.
 
    	Diluir y aplicar en cada bocado. 
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Capítulo 7: MEZCLAS DE ACEITES ESENCIALES PARA LA FIEBRE Y EL DOLOR
 
    
 
   Mezcla para el dolor del proceso de dentición
 
    
    	1 gotas de aceite de Manzanilla
 
    	1 gota de aceite de lavanda
 
    	20 ml. de aceite del portador de su elección
 
   
 
   Mezclar bien y aplicar en la cara, a lo largo de la línea de la mandíbula, bajo los pómulos y también sobre el cuello. Reaplicar cada dos-tres horas. 
 
   Mezcla de aceites esenciales para un dolor de barriga
 
    
    	1 gota de aceite de eneldo
 
    	1 gota de aceite de lavanda
 
    	20 ml. de aceite del portador de su elección
 
   
 
   Mezclar los aceites mencionados, agítelo bien y frote suavemente sobre el abdomen. También puede aplicar una toalla tibia después de la aplicación. Esto puede ayudar a calmar al estómago. 
 
   Mezcla de aceites esenciales para el cólico
 
    
    	1 gotas de aceite de Manzanilla Romana
 
    	1 gota de lavanda
 
    	1 gota Geranio
 
    	2 cucharadas de aceite de almendras dulces.
 
   
 
   Masajee suavemente sobre el abdomen, para calmar al bebé. 
 
   Mezcla de aceites esenciales para la diarrea
 
    
    	1 gota de aceite de jengibre
 
    	1 gota de aceite de lavanda
 
    	1 gotas de aceite de geranio
 
    	30 ml. de aceite del portador de elección
 
   
 
   Mezclar los aceites mencionados y masajee suavemente sobre el área impactada. Para mayor alivio, después del masaje, mantenga una toalla tibia sobre el área de la barriga. 
 
   Mezcla de aceites esenciales para la fiebre
 
    
    	2 gotas de aceite de lavanda
 
    	2 oz. de aceite del portador de elección
 
   
 
   Masajee suavemente la espalda, cuello, pies y detrás de sus orejas. 
 
   Para los niños mayores de dos años de edad, puede agregar la albahaca, Bergamota o aceite esencial de limón a la mezcla anterior y crear una mezcla reductora de fiebre que puede aplicarse compresas frías. 
 
   Mezcla de aceites esenciales por Earache
 
    
    	2 gotas de aceite de lavanda
 
    	2 gotas de aceite de malaleuca
 
   
 
   Diluir estos aceites y aplicar sobre una almohadilla de algodón. Coloque la almohadilla en la superficie de la oreja. A continuación, mantenga pulsada la tecla en su lugar por medio de una cinta. Deje que el niño vaya a la cama. 
 
   Mezcla de aceites esenciales para la ictericia
 
    
    	1 gotas de aceite de geranio
 
    	1 cucharada de aceite del portador.
 
   
 
   Mezclar y aplicar en todo el área del hígado. 


 
   
 
  




 
   Capítulo 8: mezclas de aceites esenciales para la gripe y el resfriado
 
    
 
   Mezcla de aceites esenciales para construir su INMUNIDAD DEL NIÑO
 
   Usted puede construir su inmunidad del niño mediante la adición de dos-tres gotas de aceite de Árbol de Té en su baño dos veces a la semana. Alternativamente, usted puede mezclar 10 gotas de aceite de Árbol de Té en 100 ml. de aceite del portador de elección y masajes en las palmas de las manos y las plantas de los pies. 
 
   Mezcla de aceites esenciales para el resfriado y la mucosidad en la nariz
 
    
    	1 gotas de aceite de Árbol de Té o tomillo
 
    	1 oz de aceite del portador.
 
    	Diluir y utilizar para masajear la espalda y el pecho del bebé.
 
   
 
   Mezcla de aceites esenciales para la gripe
 
    
    	1 gota de aceite de limón
 
    	1 cucharada de gel de baño base
 
   
 
   Diluir en el baño o difuso
 
   Mezcla de aceites esenciales para matar las infecciones
 
    
    	2 gotas de aceite de bayas de enebro
 
    	2 gotas de aceite de naranja dulce
 
    	¼ de taza de bicarbonato de soda
 
    	½ taza de sal de Epsom
 
   
 
   Esta receta no es adecuado para niños menores de 12 años y para los niños que tienen epilepsia. 
 
   Para preparar esta mezcla, agregar el bicarbonato de soda y la epsomita bajo un chorro de agua. Agregar los aceites justo antes de que el niño se encarama en. El agua debe estar tan caliente como el niño puede manejar. Deje que su niño a remojo durante unos 20 minutos, luego secarlos, empaquetarlas y enviarlas a la cama. 
 
   Usted notará que su hijo empieza a sudar profusamente, que ayuda a eliminar cualquier rastro de la enfermedad. 
 
   Mezcla de aceites esenciales para la tos
 
    
    	1 gota de aceite de lavanda
 
    	1 cucharada de aceite del portador de elección
 
   
 
   Combinar los dos y frotar una pequeña cantidad en la espalda y el pecho del bebé. 
 
   


 
   
 
  




 
   Capítulo 9: MEZCLAS DE ACEITES ESENCIALES PARA MEJORAR EL SUEÑO
 
    
 
   Los bebés responden muy bien a un suave masaje con aceites esenciales, justo antes de acostarse. 
 
   Mezcla de aceites esenciales antes de acostarse
 
    
    	1 gotas de aceite de Manzanilla
 
    	1 gota de aceite de lavanda
 
    	20 ml. de aceite del portador de elección
 
   
 
   Mezclar todos los ingredientes y así masaje en la espalda, los pies y el pecho justo antes de acostarse. 
 
   Mezcla de aceites esenciales para el insomnio.
 
    
    	3 gotas de Aceite De Ylang Ylang
 
    	3 gotas de aceite de Manzanilla
 
    	3 gotas de aceite de lavanda
 
    	3 gotas de aceite de madera de cedro
 
    	75 ml. de aceite del portador de elección
 
   
 
   Mezcla todos los ingredientes juntos y masajes en las plantas de los pies y el pecho. Una increíble mezcla para tratar el insomnio en niños mayores! 
 
   Mezcla de aceites esenciales para manejar el estrés.
 
   Esto es útil en los niños de más de 12 años de edad. 
 
    
    	3 gotas de aceite de madera de cedro
 
    	3 gotas de aceite Benzoína
 
    	3 gotas de aceite de naranja dulce
 
   
 
   Esta mezcla se utiliza mejor en un difusor. Utilizarlo durante al menos media hora cuando su niño está en la habitación. 
 
   Mezcla de aceites esenciales para manejar la ansiedad
 
    
    	5 gotas de aceite de Clary Sage
 
    	'5 gotas de aceite de lavanda
 
    	5 gotas de Aceite De Ylang Ylang
 
    	100 ml. de aceite del portador de elección
 
   
 
   Mezclar estos aceites juntos y masaje en el cuello y los hombros. Es extremadamente relajante mezcla y debe utilizarse una media hora antes de la hora de acostarse. 
 
   


 
   
 
  




 
   Capítulo 10: lociones y cremas caseras para bebés
 
    
 
   Crema
 
    
    	¼ de taza de mantequilla de shea
 
    	½ taza de aceite de coco.
 
    	5 gotas de aceite de Manzanilla
 
    	2 cucharadas. Aceite de hígado de bacalao fermentado
 
    	2 cucharadas. El óxido de zinc en polvo
 
    	1 cucharada. Cera de abejas caramelos
 
    	1 cucharada. Arcilla bentonita
 
   
 
   Combinar la cera de abejas, aceite de coco y manteca de karité y fundir en una caldera doble. Ahora, deje que se enfríe durante un minuto o dos y, a continuación, añada los demás ingredientes, excepto el óxido de zinc. Mezclar bien y añadir óxido de zinc como colocar la mezcla en un contenedor de almacén, removiendo un par de veces más hasta que se enfríe. Esto puede guardarse de forma segura en un lugar fresco y oscuro durante tres meses. 
 
   Bebé loción nutritiva
 
    
    	5 gotas de aceite esencial de Manzanilla Romana
 
    	4 cucharadas. El aceite de albaricoque
 
    	3 cdas. La manteca de cacao
 
    	1 cucharada. Cera de Abejas
 
    	½ taza de agua filtrada
 
    	1 cucharada de lavanda seca.
 
   
 
   Combine el agua y lavanda y llevar a ebullición. Cepa este té y colocar en una licuadora. Ahora, derretir la manteca de cacao y cera de abeja y añadir aceite de albaricoque. Coloque esta mezcla de aceites en la batidora. Mezcle hasta que emulsiona y, a continuación, almacenar en una jarra. 
 
   NATURAL BABY POWDER
 
    
    	½ taza de arrurruz en polvo
 
    	5 gotas de aceite esencial de Manzanilla Romana
 
   
 
   Simplemente combinar estos ingredientes y almacenar en un recipiente.
 
   Champú para Bebés natural
 
    
    	1 cdta. El aceite de almendra
 
    	6 oz. Jabón de Castilla
 
    	10 gotas de aceite esencial de Manzanilla Romana
 
   
 
   Mezcle bien y guarde en un recipiente limpio y seco. 
 
    
 
    
 
   Hecho en casa repelente de insectos para niños
 
    
    	15 gotas de aceite esencial de Citronella
 
    	10 gotas de aceite esencial de limón
 
    	10 gotas de aceite esencial de Lemongrass
 
    	5 gotas de aceite esencial de cedro
 
    	1 oz. Aceite Grapeseed
 
    	1 oz. Witch hazel
 
   
 
   Mezclar todos estos ingredientes en una botella de aerosol. Agite completamente antes de su uso. 
 
   


 
   
 
  




 
   Capítulo 11: Conclusión
 
    
 
   Espero que este libro ha servido como guía y compañero, ayudando a elevar la salud y calidad de vida para usted y sus hijos. Todo lo que tienes que hacer es entrar en acción - simplemente elija los aceites que desee crear algunos interesantes mezclas y empezar a notar una enorme diferencia positiva en la salud de su hijo y de la vida. 
 
   Siéntase libre para experimentar con sus propias mezclas y no se olvide de divertirse en el proceso. Recuerde que, como un padre ocupado, este libro ofrece soluciones que pueden caber en su día. Los resultados son casi inmediatos, y poco o ningún esfuerzo de su parte. 
 
   Al experimentar con mezclas, no olvide que la aromaterapia es como calmante para la persona que crea la mezcla como lo es para la persona que estaría utilizando. 
 
   ¡Que te diviertas!
 
   


 
   
 
  




 
    
 
    
 
    
 
   Los hábitos naturales pérdida de peso
 
    
 
    
 
   38 Ultimate hábitos para perder peso y mantenerlo apagado por supuesto!
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Por: Abigail Cruise
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Introducción
 
    
 
   Quiero dar las gracias y felicitar a usted para descargar el libro: hábitos naturales Pérdida de Peso: 38 Ultimate hábitos naturales pérdida de peso para perder peso y mantenerlo apagado!
 
   Este libro es el adecuado para usted?
 
   Si cualquiera de estas condiciones es aplicable a su caso, entonces usted va a encontrar los contenidos de este libro útil:
 
    
    	Has estado intentando perder peso y todavía tienen que encontrar el éxito?
 
    	Usted ha perdido peso, pero sólo terminó ganando todo derecho atrás?
 
    	Eres una de esas personas que han intentado todas las dietas, pero nunca parecen encontrar uno que funcione para usted?
 
    	¿Busca una manera natural de perder peso y mantenerlo apagado?
 
    	Eres una de esas personas que saben cómo perder peso, pero lucha con hacerlo de verdad?
 
   
 
   No se sienten solos, porque he estado allí; estos pasos me han ayudado a perder el peso y a mantener apagado. 
 
    
 
   ¿Qué vas a aprender?
 
   Este libro le enseñará cómo poner en marcha su pérdida de peso, aumentar su energía, la mente clara, y mejorar su salud en general. Usted aprenderá:
 
    
    	Estrategias para sentir la más sana que ha sentido nunca y tienen más energía que usted ha tenido nunca
 
    	Cómo comenzar a quemar ese temido difícil la pérdida de grasa (especialmente la grasa del vientre, muslo grasa y grasa del brazo) y mantenerlo fuera
 
    	Cómo perder pulgadas de su cintura y otras difíciles de perder áreas
 
    	¿Por qué estos hábitos de trabajo, junto con un plan de acción para empujar a su cuerpo ideal!
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   Capítulo 1: Introducción
 
    
 
    
 
   La obesidad se ha propagado por todo el mundo como una epidemia, es un problema mundial y que ha afectado a varios países. Y no importa cómo se inclina la balanza, el hecho sigue siendo que los norteamericanos están recibiendo más y más cada año. Un número de otras naciones están siguiendo de cerca los americanos. 
 
   Según el Huffington Post, uno de cada diez personas tiene sobrepeso o es obeso. 
 
   La solución para este problema está con nosotros y no es cirugía, pastillas de pérdida de peso, las dietas de moda o cualquier otro a lo largo de los medicamentos de venta libre. La solución radica en '' hábitos .
 
   Desde que la mujer que ha perdido kilos de peso a fin de adquirir el cuerpo bikini perfecta al chico que milagrosamente ha alcanzado y mantenido un cuerpo perfectamente esculpido, la única cosa común es 'hábitos." Todas estas magro, sano, sano y feliz de las personas han desarrollado ciertos hábitos que les ayuden a mantenerse en forma. 
 
   El sobrepeso es generalmente un resultado de muchos problemas y puede no ser totalmente su culpa. Esto es cuando poseen un marcador genético que predispone a exceso de peso. En este escenario, la información proporcionada en este libro puede ayudarle a obtener un mayor control sobre su vida. 
 
   En ciertos casos, puede ser tu culpa que tienen sobrepeso. Esto es porque usted elige sus hábitos. Usted tiene control sobre el tipo de comida que quieres comer y el estilo de vida que desea llevar. 
 
   Los hábitos son el resultado de los pensamientos. Pensar sobre algo y luego decidir actuar sobre él. Con el tiempo, esta acción se vuelve repetitivo y se convierte en un hábito. 
 
   Imaginemos que Usted es un poco de sobrepeso. Si usted piensa acerca de reducir el tiempo de televisión de cinco horas al día a una hora al día y ponerlo en práctica progresivamente, a desarrollar el hábito de ver menos la televisión. En el proceso también puede desarrollar el hábito de cada vez más activo. Es simplemente una reacción natural o proceso. Por lo tanto, si usted realmente necesita perder peso a través del desarrollo de algunos realmente genial, impactante, hábitos naturales pérdida de peso - la primera cosa que usted debe hacer es - alterar su proceso de pensamiento. Usted necesita para desarrollar y practicar hábitos saludables a través de la obtención de un mayor control sobre la manera en que usted piensa. 
 
   


 
   
 
  




 
    [image: ]El mecanismo de pérdida de peso destacados en este libro requiere que se lleve a cabo una acción. Gira en torno a cuatro grandes cosas que están directamente bajo su control. Estos son:
 
    
    	El acto de pensar
 
    	El acto de decidir
 
   
 
   Sus acciones seguirán sus pensamientos y le ayuda a obtener resultados extraordinarios. Dicho esto, su éxito con perder peso y mantenerlo apagado, sólo estará condicionada por dos factores: sus razones para perder peso (que llamaremos esta su motivación) y su compromiso.
 
   Primero, vamos a pensar en por qué quieres perder peso: ¿casarse en unos meses y, por lo tanto, quiere mirar su mejor en su día especial? Estás planeando ir a un colegio de reunión y están un poco avergonzados acerca de cómo la gente te mira? Vas a comenzar dating? ¿Desea permanecer libre de la enfermedad y a vivir más tiempo? ¿Desea encajar en ese pequeño vestido negro? 
 
   Las razones podrían ser muchas. Debe definir su razón personal para perder peso y recordar acerca de él varias veces en un día. Usted debe entender dónde reside su motivación y asegúrese de recordar a ti mismo de que la motivación cuando te sientes como romper un hábito particular (deliberadamente no he utilizado la palabra 'trampa' aquí. Trampas se siente como un delito, ¿no es así? Y sólo se le rompe un hábito; usted es un ser humano y puede errar!)
 
   Su compromiso es consecuencia de la manera en que usted piensa y por supuesto de su motivación. Por lo tanto, cuando usted decide ir fuera de pista, alterar su mecanismo de pensamiento, visualizas la colocación en ese pequeño vestido negro, impresionando su fecha con su cuerpo perfectamente esculpido o permanecer siempre libre de la enfermedad. Hacer lo que sea necesario para traerte de vuelta a ese hábito. 
 
   La única persona que su éxito depende de usted.
 
   Usted es responsable de cultivar estos hábitos, la práctica y la repetición. 
 
   Usted debe tomar pasos conscientes para actuar sobre el cultivo de estos hábitos y asegurar que usted practica con perseverancia. 
 
   Permítanos empezar…
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Capítulo 2: Planificación anticipada
 
    
 
    
 
   Aquí está una cita popular que nos dice por qué planificar asuntos tanto:
 
   "Planificar es traer el futuro al presente para que pueda hacer algo al respecto ahora".
 
   Una planificación adecuada puede ayudarle en el acto de ejecución, asegurando que usted alcanzar sus metas de pérdida de peso y cumplir sus sueños. 
 
   Aquí están algunas importantes hábitos de pérdida de peso que puede ayudarle a planear con anticipación y permanecer en curso:
 
   Hábito: la fijación de metas
 
   Siempre es fácil cumplir con un plan y convertirse en un hábito, si se tiene una meta definida conectada a él. Así, si quieres perder 8 libras, crear una estrategia de dieta y ejercicio a su alrededor y recordar las dos cosas ahora - lo que usted quiere hacer (tu objetivo) y por qué desea hacerlo (la motivación). Piense en un número que te hace sentir seguro y genial! Y, a continuación, trabajar en ello!
 
   Comenzar siempre pequeña. Sólo contribuye a consolidar el hábito. Imagine, si usted fuera un amante dulce y aprobó un plan de dieta que le preguntó a eliminar los dulces de su vida completamente! Se puede visualizar el resultado? Quieres ir "pavo frío" y dentro de los dos días de experiencia los típicos síntomas de abstinencia. En el tercer día, se racionalizarían dentro de su cerebro, si la dieta era una buena idea y ganar la batalla. Día 4 - va a babear sobre su pastel cubiertas de chocolate!
 
   Empezar con pequeños 'No'. Crear reglas semanal para usted. Si usted desea reemplazar un postre con frutas en una semana? Se desea sustituir el arroz blanco y pasta con arroz y otros alimentos enteros en dos semanas? En este momento, si usted desea incluir más frutas en su dieta? Quizás algunas fresas y uvas podría satisfacer su diente dulce!
 
   Siempre se rompen sus metas en pequeñas porciones manejables. Si usted quiere perder 20 libras en tres meses, mira en objetivos más pequeños. Cómo unos cinco kilos en diez días? 
 
   En ocasiones, tareas más grandes son abrumadoras. Romper estas abajo en pedazos más pequeños pueden hacer el trabajo un aspecto más alcanzable y le permiten examinar los progresos realizados en cada etapa. A continuación, se le tiene que incorporar mecanismos de revisión adecuados en cada etapa y coge temprano, si fueres flojo o desviarse de su objetivo. 
 
   Hábito 2: Almacenamiento de la nevera
 
   Su nevera puede hacer dos cosas: puede convertir su dieta en un desastre o convertirse en su mejor herramienta de pérdida de peso. Llenar algunos ven a través de los contenedores con frutas y verduras picadas, de modo que se conviertan en una elección automática de tentempiés a cuando se sienta hambre. 
 
   La regla más importante como se decida a comprar su despensa es: "Si no está en la casa, no se puede comer." Esto significa que usted debe inmediatamente toda la zanja de basura de la nevera. Que se encarga automáticamente de excusas como 'invitados vinieron en' o 'los niños me hizo comer esto". 
 
   Si es posible, evite todos los pre-empaquetados y alimentos procesados que son altos en azúcar y harina refinada. Mantenga las carnes magras y carbohidratos complejos a mano. Si lo desea, puede preparar algunos quinoa o arroz integral durante el fin de semana y guardar en la nevera. Esto puede ayudar en la preparación de las comidas durante los días de la semana, que en realidad es nuestro hábito saludable tres. Las carnes magras, como el atún o el pollo sin piel senos puede venir en práctico como preparar su cena.  
 
   


 
   
 
  




 
   Hábito 3: LA PREPARACIÓN ES LA CLAVE
 
   La preparación es la clave para la pérdida de peso saludable. Usted debe mirar a preparar algunas cosas básicas sobre el fin de semana por lo que se ahorrará el estrés de cocinar durante la semana. Puede preparar la quinua, arroz y lentejas con suficiente antelación. También puede preparar los plátanos congelados durante el fin de semana y les permiten estar allí en su congelador, fácilmente disponibles como y cuando sea necesario. Licuados de fruta y hortalizas deben estar preparados cuando desee consumirlos. Esto previene la oxidación. La razón para hacer toda esta preparación es para asegurarse de que siempre tienen algo preparado para comer en la cocina. Usted no quiere ser marcado como Dominos intenta perder peso!
 
   Hábito 4: Nunca compre mientras están hambrientos
 
   El hambre hace que sea muy difícil para usted para evitar aquellas opciones de comida chatarra que la línea de las estanterías de su supermercado favorito. La razón de esto es que a medida que se sienta hambre, se vuelven menos reflexivo acerca de las elecciones que realice - Su único objetivo es satisfacer tu hambre que te hace comprar comida que no necesite o comida que es extremadamente insalubres. Es probable que usted consigue seducir por el cuidado de la exhibición y presentación de todas las insalubres de comida basura, que lleva a un compromiso en su plan de alimentación saludable. 
 
   Siempre prepara su lista de compras antes de ir de compras y atenernos a ello. Esta lista debe incluir todos los ingredientes que necesitas para preparar comidas nutricionalmente saludables platos en su casa. Y cuando vaya de compras, no olvides leer las etiquetas que puede ayudar a identificar los ingredientes y entender el valor nutritivo de una comida en particular. 
 
   Hábito 5: ir una vez a la semana para vegetarianos
 
   Un número de estudios sugieren que una dieta vegetariana contribuye significativamente en la reducción de peso corporal y el índice de masa corporal. La razón para esto es el contenido de fibra en una dieta vegetariana dieta a base de vegetales. La fibra te mantiene lleno por más tiempo y se asegura de que usted mantener saludable la salud intestinal. La plenitud naturalmente pianos en exceso. No sólo eso, los vegetarianos demuestran una mayor esperanza de vida junto con menos enfermedades. 
 
   


 
   
 
  



Su plan de acción
 
    
    	Ahora que usted entiende la importancia de la planificación anticipada, es el momento de establecer una meta de pérdida de peso inteligente y dividirlo en fragmentos factibles. 
 
    	Sobre la forma de dar tu nevera una transformación completa, teniendo en cuenta los hábitos mencionados en el capítulo? 
 
    	Este fin de semana, dedique algún tiempo a la preparación para la semana y no olvide incorporar un día todos vegetarianos como plan para la semana. 
 
   
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Capítulo 3: LOS HÁBITOS ALIMENTARIOS
 
    
 
    
 
   Una dieta saludable no sólo puede ayudarle a controlar su peso, sino también reducir su nivel de colesterol y aumentar la concentración, la productividad y la capacidad para resolver problemas. La elección de los alimentos afecta tu salud y tu estado de ánimo. 
 
   Este capítulo se centra en ciertos hábitos que pueden garantizar que usted cultiva una dieta saludable y apegarse a él. 
 
   Seis: el hábito de comer su desayuno.
 
   Has crecido escuchando acerca de la importancia del desayuno, ¿no? Durante su crecimiento hasta años, casi todo el mundo ha escuchado cómo comer un desayuno contribuye a una buena salud. Un desayuno saludable poderes y le golpeó el suelo girando con toda energía y entusiasmo. Le ayuda a poner en marcha el metabolismo y proporciona ese impulso inicial de energía necesaria para comenzar el día duro por delante. Puede mantenerse lejos de 'starvation comiendo" más tarde durante el día. 
 
   Cuando tiene hambre, la caída de los niveles de azúcar en la sangre. Esto resulta aún más hambre y te consiguen tentados a consumir porciones más grandes de comida y cena junto con algunas porciones extra de grasas dulces. 
 
   Consumir el desayuno cada día asegura que no borrachera comer durante el día. Esto acelera el proceso de pérdida de peso. 
 
   Hábito 7: comer cereales integrales y carbohidratos saludables 
 
   Los carbohidratos no son realmente malo; es sólo que algunas son más saludables que los demás. La sugerencia aquí es escoger sus carbohidratos sabiamente. Los carbohidratos saludables incluyen granos enteros, frijoles, verduras y frutas. Evitar alimentos refinados como pastas, panes y cereales blancos que no son de grano entero. 
 
   Se centran en el aumento de la cantidad de granos enteros en su dieta. Si usted no se siente como tener un plato de arroz, los cereales integrales, mezclarlo con su habitual de arroz blanco. Aumente lentamente la porción de granos enteros y en pocos días notará la transición que ustedes han hecho - la transición a un completo plan de comidas de grano entero.
 
   Asegúrese de que sus granos son realmente los granos enteros. La mayoría de las etiquetas son engañosas, lea estos cuidadosamente! Palabras como multigrain, suelo de piedra, etc. puede ser confuso. 
 
   Los granos enteros son libres de colesterol y bajos en grasas, están llenos de fibra que le mantienen fuller durante largos y asegura que las bacterias sanas en el intestino están activos y funcionando. También aseguran que los niveles de azúcar en la sangre son estabilizados. 
 
   Crear opciones de bocadillos saludables con granos enteros. ¿Qué tal un poco de palomitas de maíz sin sal hoy?
 
   Hábito 8: ENFOQUE SOBRE LAS VERDURAS
 
   Las verduras están llenos de fibra y agua. Llenan de la manera más eficiente, de modo que siguen satisfechos hasta su próxima comida. Verduras también ayudan a controlar las subidas y bajadas en sus niveles de energía. Si se centra en consumir una cantidad necesaria de verduras cada día, usted no experimentará las tarde se desploma. Puesto que un potente paquete de nutrientes y son bajos en calorías, se aseguran de que usted se mantenga saludable, sentirse satisfecho y no recurren a congelados y alimentos preenvasados. 
 
   


 
   
 
  




 
   Nueve: el hábito de consumir grasas saludables regularmente
 
   True! Sus grasas tienen que ser muy saludable. Las grasas pueden ser saludable si usted elegir el tipo correcto. Los dos tipos principales de grasas malsanas son:
 
    
    	Grasas saturadas: Este procede principalmente de las fuentes de alimentos de origen animal y aumenta el riesgo de diabetes tipo 2 y enfermedades cardiovasculares, elevando su nivel de colesterol total en la sangre. 
 
    	Grasas Trans: estas son realizadas por la hidrogenación parcial de grasas insaturadas. Aumentan el riesgo de enfermedades cardiovasculares, elevando la insalubridad del nivel de colesterol LDL en la sangre. 
 
   
 
   Las grasas más saludables son las opciones:
 
    
    	Grasas monoinsaturadas: ayudan en la pérdida de peso, junto con el control de su riesgo de enfermedades cardiovasculares y diabetes tipo 2. Aceite de maní, almendras, avellanas, aceite de canola, son fuentes de grasas monoinsaturadas. 
 
    	Grasas poliinsaturadas: Aumento de la ingesta de grasas poliinsaturadas incluyendo omega-3 y omega-6 disminuye el riesgo de enfermedades del corazón y acelera el proceso de pérdida de peso. Estas se encuentran en el pescado graso, el maíz, la soja, el girasol y el aceite de linaza. 
 
   
 
   Las grasas más saludables opciones proporcionan alimento para el cerebro, el corazón, la piel, el cabello y las uñas. También ofrecen su cuerpo con el combustible para quemar calorías. Ellos le pueden permitir lograr una mayor sensación de plenitud y también te ayudará a fortalecer los músculos. 
 
   Hábito diez: equilibrar sus proteínas y carbohidratos
 
   Una serie de dietas de alto valor proteico afirman que reduciendo los carbohidratos en favor de proteínas acelera el proceso de pérdida de peso. Sin embargo, eliminar completamente los carbohidratos de la dieta puede ser muy perjudicial para la salud. A pesar de que la proteína quema más calorías que las otras fuentes de energía, los carbohidratos son la fuente de energía preferida del cuerpo. La clave aquí es la moderación. Si la moderación es mantenida, tanto los carbohidratos y las proteínas puede ayudar a arrojar esas libras extras. Debe elegir los carbohidratos complejos y fuentes magras de proteínas si usted realmente quiere perder peso. 
 
   


 
   
 
  




 
   Hábito 11: Reducir el azúcar refinado
 
   Diferentes tipos de alimentos afectan a su cuerpo de diferentes maneras y azúcar es la receta perfecta para el desastre calificó como aumento de grasa!
 
   El azúcar se compone de dos moléculas: glucosa y fructosa. 
 
   La glucosa es parte integrante de su metabolismo y, por lo tanto, es extremadamente importante para usted. Las células de su cuerpo utilizan glucosa para producir energía. Cuando no se obtenga la cantidad necesaria de glucosa de su dieta, su cuerpo fabrica de proteínas y grasas. 
 
   Las células de su cuerpo, con la excepción de las células hepáticas, no pueden hacer uso de la fructosa. Cuando usted consume una gran cantidad de azúcar, la mayoría sufre de metabolismo en el hígado. Cuando el hígado está casi lleno, convierte el exceso de azúcar en grasas (ácidos grasos) que es luego lentamente secretada en el torrente sanguíneo. Su cuerpo se retoma esta grasa en el torrente sanguíneo y se deposita en áreas tales como el estómago, los pechos, las nalgas, los muslos, etc. que sin duda es una gran manera de tener exceso de peso alrededor de su cintura. 
 
   Y luego hay una bonificación asociada, como así! Sí, cuando estas áreas están llenos de grasa y todavía estás comiendo un montón de azúcar, este azúcar está siendo convertido en grasa! Esta grasa ya no tiene lugar para depósito mismo excepto los órganos como los riñones, el hígado y el corazón. Esto puede provocar una elevación en la presión sanguínea, bajar su metabolismo y suele debilitar tu sistema inmunológico.
 
   Si usted quiere perder peso de manera natural, debe limitar su consumo de azúcar refinado. 
 
   Hábito doce: coloridas comidas
 
   Frutas y verduras son la base para una dieta saludable. Son bajas en calorías y comidas con vitaminas, minerales, fibra y antioxidantes. Satisfacen a usted y en el proceso, acelerar la pérdida de peso. 
 
   El color es la clave aquí; tratar de incorporar en la medida de lo posible de color. Diferentes colores ofrecen diversas ventajas, por lo que incluyen una variedad de coloridas frutas y verduras. Puede iluminar su ensalada con coloridos vegetales como los frijoles negros, brócoli, repollo picado o desmenuzado el rábano. 
 
   Acerca de cómo algo de color en su cereal de desayuno? Agregar algunos plátanos, cerezas, fresas o arándanos para regular de cereales para el desayuno. ¿Te gustaría tener una colorida fruta seca hoy snack o se pueden incluir las piñas y las uvas secas en ensalada?
 
   Frutas y verduras también ofrecen protección contra el cáncer y otras enfermedades. No confíe en los suplementos o pastillas para proporcionar los mismos beneficios - en la medida de lo posible, ir de forma natural. Permitir que su cuerpo para obtener su fibra de manzanas y vitamina C de las naranjas, deje que las bayas que usted come le ayudará a luchar contra el cáncer y el maíz, zanahorias y batatas satisfacer tus antojos de azúcar.
 
   Hábito trece: Añadir aceite saludable para cada comida
 
   Estamos hablando de hábitos y no las dietas de moda. Grasas Saludables, ya que nutre el cuerpo y le proporciona el combustible para quemar calorías, es importante añadir aceite saludable para cada comida. Debe asegurarse de que todas sus comidas contienen cantidades adecuadas de proteína, fibra y grasa. Rociar un poco de aceite de oliva en la ensalada verde y consumir con un huevo hervido. Es delicioso y te llena de energía, nutrición y pérdida de peso!
 
   


 
   
 
  




 
   Hábito catorce: reducir o eliminar las carnes rojas de su dieta
 
   La carne roja está cargada con grasa saturada y colesterol. Ambos conducen a la ganancia de peso y, por supuesto, una serie de problemas asociados como la hipertensión, las enfermedades cardiovasculares e incluso el cáncer. Para perder peso de manera natural, debe tratar de eliminar las carnes rojas de su dieta. Si eso no es posible, intente limitar su consumo a un par de veces en un mes. 
 
   Hábito de quince: sin edulcorantes artificiales por favor
 
   Contrariamente al mito popular, los edulcorantes artificiales no ayuda en la pérdida de peso. En cambio, inducen un conjunto de respuestas fisiológicas y hormonales que realmente te hacen ganar peso. Interfieren con la capacidad natural del cuerpo para contar calorías y esto hace que las personas que son propensas a comer en exceso. Esto significa que, a pesar de que su refresco de dieta puede reducir el número total de calorías que se consumen durante una comida especial, también va a engañar al cuerpo a pensar que todos los demás cuantas golosinas no tienen tantas calorías. Y esto conduce a la ganancia de peso. 
 
   Por lo tanto, decir no a los edulcorantes artificiales y si te apetece consumir bebidas azucaradas tratar de vez en cuando tener una mordedura de chocolate oscuro o poner algo de azúcar en su té. 
 
   Hábito dieciséis: Chia semillas y las semillas de lino de tierra
 
   Incluyendo las semillas de chia y masa de semillas de lino en su dieta puede asegurar que usted reciba el calcio, el fósforo, otros minerales, fibra y antioxidantes en la dieta. Usted debe consumir las semillas de lino de tierra para que ellos estén completamente digerido y su cuerpo es capaz de extraer toda la nutrición. Necesita elevar el contenido de nutrientes y fibra de tus batidos de fruta, avena, yogur o platos horneados? Simplemente añada una cucharada de semillas de lino de tierra o chia semillas en el plato y lo tiene todo configurado. 
 
   Hábito diecisiete: dosis diaria de multivitaminas
 
   Una dosis diaria de multivitaminas puede actuar como su arma secreta para la pérdida de peso. Si tu cuerpo es baja en vitaminas y otros nutrientes, anhela para ellos y que terminan por sentir hambre - en realidad, tu cuerpo te está pidiendo que para reponer los nutrientes y vitaminas que está ausente. Alojarse rematada con nutrientes es, por lo tanto, la mejor manera de perder peso. 
 
   Su plan de acción
 
    
    	A través de este capítulo se han entendido los hábitos de alimentación saludable. Ahora debe incorporar cada uno de estos en su calendario. 
 
    	Comience el día con un desayuno repleto de energía, llenar tu mañana la avena con algunas semillas de lino, asegúrese que usted consume un montón de verduras frescas durante todo el día, su equilibrio de proteínas y carbohidratos, eliminar las carnes rojas de su dieta, incluir los hidratos de carbono complejos y cortes magros junto con algunas grasas saludables en sus comidas, decirle no al azúcar refinado, así como edulcorantes artificiales y no olvide su dosis diaria de multivitaminas. 
 
    	Como se mencionó en el capítulo anterior, puede prepararse para la semana de anticipación - así que asegúrate de que tienes preparado un arroz integral, quinoa y lentejas listo. 
 
    	Comienzo estos con algunos coloridos vegetales, semillas y nueces para prepararse una comida empaquetada nutricionalmente.  
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Capítulo 4: hábitos SNACKING
 
    
 
    
 
   Sobre snacking puede causar un importante obstáculo en sus objetivos de pérdida de peso. Sin embargo, con algunas smart Snacking Trucos, es posible picar entre las comidas y aún así mantener el peso de su cintura. El secreto del smart snacking es comprender qué y cuándo comer. 
 
   Hábito 18: crear su propio bocadillo PACKS
 
   Un número de personas preparadas de recogida de cajas de 100 calorías snack packs. Aunque este es un intento consciente para restringir las calorías, también se asegura de que su cuerpo está recibiendo carga de sodio (que lleva a la hinchazón), conservantes y otros residuos de la basura. A fin de desarrollar su estrategia de smart snacking, debe centrarse en la creación de sus propios paquetes de snack. Recoger algunas bolsas con cremallera y medir 100 calorías de sus comidas favoritas, incluyendo trail mix, nueces, cacahuetes, almendras y otros frutos secos, e incluso el maní cubiertas de chocolate. Ir por una mezcla de fibra, proteína y grasas saludables. Asir éstos como y cuando sientas ganas de comer un poco de algo. Estos no sólo asegurará que usted reciba su dosis de bocadillos saludables, sino también asegurarse de que usted tiene algo listo para comer cuando usted consigue que instan a la merienda. 
 
   19: hábito negativo bocadillos de calorías
 
   Cuando se trata de smart snacking, bocadillos de calorías negativas puede mantenerse en la vía. Estos alimentos contienen más agua que las calorías. También necesitan más calorías para su digestión y esto los convierte en calorías o sin calorías negativas. El apio, toronja, lechuga y otros vegetales de hojas verdes, sandía, pepino, manzanas, albaricoques, tomates, espárragos, coliflor, pimientos rojos, los champiñones y el brócoli son algunos de ellos. Intentar incorporar estas opciones como aperitivos durante el día. 
 
   Hábito veinte: los antioxidantes a través de té verde
 
   El té verde es considerado, con razón, las bebidas más saludables en este planeta. Está cargado con antioxidantes. La investigación demuestra que el té verde puede ayudar a quemar grasa y perder peso, y que demasiado a un ritmo muy rápido. Las catequinas del té verde aumentar el metabolismo y ayuda en la movilización de la grasa de las células de grasa. Cuando usted bebe té verde, puede descomponer la grasa. Esta grasa se libera en el torrente sanguíneo y está disponible para su uso como energía. El aumento de la tasa metabólica se asegura de que usted quema calorías todo el día. Debe asegurarse de que usted consume al menos una taza de té verde al día. 
 
    
 
   Su plan de acción
 
    
    	Ahora que ya han establecido sus objetivos de pérdida de peso, preparar para la semana e incorpora unos hábitos de alimentación saludables, es el momento de incorporar hábitos snacking inteligente así como en la programación. 
 
    	Preparar tus aperitivos con anticipación y hacer asegúrese de incluir alimentos de calorías negativas en ellos. 
 
    	Pruebe y consumir al menos una taza de té verde al día. 
 
    	Practicar estos hábitos consistentemente se asegurará de que usted se convierte en una casa de energía la quema de grasa, que sólo crece más ágil, más saludable y más feliz con cada día que pasa. 
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Capítulo 5: Smart hábitos que hacen que comer menos
 
    
 
    
 
   Siempre se puede perder peso comiendo menos. Sin embargo, es muy importante mantener la calidad/ la nutrición de los alimentos que usted come. Este capítulo se centra en los hábitos que naturalmente le ayudarán a comer menos y perder peso. 
 
   Hábito de veintiuno: porciones más pequeñas y frecuentes
 
   Pregunte a cualquier nutricionista y oirá acerca de las razones por las seis comidas diarias es más importante que tres plaza de comidas. Usted tendría que proporcionar periódicamente a combustible para su metabolismo (que puede ser considerado como el fuego), ya que de lo contrario se puede detener la grabación. Comer porciones más pequeñas, frecuentes proporciona un impulso a su metabolismo y esto le ayuda a perder peso de forma coherente. Comer comidas frecuentes también asegura que tus niveles de azúcar en sangre es estable y que no eres tú mismo relleno con comida todo el tiempo. 
 
   Hábito de veintidós: sustituir una comida al día con un batido de proteínas
 
   La investigación científica demuestra que sustituyendo una comida al día con el batido de proteínas, se reduce el número total de calorías que se consumen. Esto se traduce en mejoras en la composición corporal y le ayuda a perder peso a lo largo del tiempo. Si quieres ver resultados rápidos, y tratar de sustituir la comida con el mayor número de calorías. Agita puede proporcionar un equilibrio de carbohidratos y proteínas, y están especialmente formulados para la reducción de la grasa. 
 
   Hábito veintitrés: oler su comida
 
   Ciertos olores pueden mejorar el proceso de ganancia de peso, creando que "quieren" para la comida. Pensar en la tarta de manzana recién horneados - quieres tenerlo en el momento en que huele!
 
   Sin embargo, ciertos olores también pueden facilitar el proceso de la pérdida del peso. Cuando el olor de alimentos tales como frambuesas, fresas, plátanos, queso cheddar, queso parmesano y cacao, usted engañar a su cerebro y comienza a sentir que ya has comido mucho. Tratar de incorporar algunos de estos ingredientes en sus comidas y olor antes de comenzar su comida. Usted quedará asombrado por la forma en que reduce el tamaño de sus porciones. 
 
   Hábito VEINTICUATRO: Comer lentamente
 
   Su cerebro necesita un cierto tiempo para darse cuenta de que ahora está llena y ya no necesita alimentos. Si usted consume la comida sobre la marcha o a un ritmo extremadamente rápido, su cerebro no se siente plena y definitivamente va a terminar consumiendo más alimentos. Comer lentamente ayuda a comer menos y, por lo tanto, facilita el proceso de pérdida de peso. 
 
   Con el fin de comer despacio, puede que tenga que realizar algunos ajustes en la programación. Es posible que necesite reducir su tiempo de café para que su hora de almuerzo es de 21 minutos como mínimo. El hábito de consumir comidas pequeñas y frecuentes durante el día puede ayudarle aquí. Recuerde, es casi imposible comer despacio cuando se están muriendo de hambre. Por lo tanto, usted debe asegurarse de que usted está comiendo algo cada cuatro a cinco horas para que su cuerpo no entrar en el modo de hambre y son capaces de practicar lento, una alimentación consciente. 
 
   


 
   
 
  




 
   Hábito VEINTICINCO: utilizar placas más pequeñas
 
   Los estudios científicos demuestran que el tamaño de las porciones que te sirves tú mismo generalmente depende de las placas que se utilizan para comer. Por lo tanto, si usted está comiendo de un plato, seguro que acaban consumiendo más calorías. El tamaño ideal de su plato debe estar entre 9 a 10 pulgadas de diámetro. Una porción menor tamaño parece ser mayor en un plato pequeño y esto facilita el proceso de pérdida de peso. 
 
   Hábito VEINTISÉIS: Almuerzo de trabajo
 
   Embalar un almuerzo saludable para el trabajo garantiza que te aferras a tus objetivos de pérdida de peso. Cuando su paquete de almuerzo, usted debe asegurarse de que están a cargo de los alimentos que va eres tu cuerpo. Esto significa que el paquete comida preparada con los ingredientes que pueden incrementar el metabolismo y mantenerte activo y energizado durante todo el día. 
 
   Usted debe, sin embargo, comprender que los almuerzos embalados desde casa no son tu magia clave para la pérdida de peso. Donuts caseros o mac y queso no va a acelerar el proceso de pérdida de peso. Tratar de incluir proteínas y fibra en su almuerzo y controlar el tamaño de la porción para que no coma en exceso. 
 
    
 
   Su plan de acción
 
    
    	Por ahora, se han perfeccionado algunos hábitos saludables como comer el desayuno cada día, centrándose en vegetales, carbohidratos complejos y proteínas magras, eliminando los edulcorantes artificiales de su dieta, creando sus propios paquetes de aperitivos ricos en nutrientes, consumiendo al menos una taza de té verde cada día, etc. 
 
    	Usted debe también ser consciente del tamaño de las porciones que se van a consumir y apuntar a comer comidas más pequeñas y frecuentes durante el día. 
 
    	Usted debe oler su comida, que puede actuar como un catalizador cuando se trata de perder peso. 
 
    	Usar pequeñas placas, sustituya una comida al día con el batido de proteínas, comer despacio y pack un saludable almuerzo nutritivo para el trabajo. 
 
   
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Capítulo 6: Manténgase hidratado
 
    
 
    
 
   Hay una razón por la que el agua potable es una parte de la mayoría de los planes de la dieta. La investigación demuestra que mantenerse hidratado puede acelerar el proceso de pérdida de peso. 
 
   Hábito VEINTISIETE: BORRACHERA BEBER AGUA
 
   True! Estamos hablando de una borrachera aquí - una borrachera de agua. 
 
   El agua proporciona una serie de beneficios para la salud, es completamente natural y es considerada como la mejor bebida para la pérdida de peso. Agua potable acelera el proceso de digestión de los alimentos que usted ha comido. Esto permite a su cuerpo a quemar calorías a un ritmo más rápido y, como resultado, se sentirá con más energía. La hidratación del cuerpo asegura que no almacenar agua en células de grasa. Esto disminuye el tamaño de las células grasas y realmente te hace perder más grasa. 
 
   Usted debe beber por lo menos ocho vasos de agua al día. Usted puede tomar sorbos de agua entre comidas, o usar un sustituto de comida basura como popcorns saladas o patatas fritas. 
 
   La verdadera pérdida de peso ocurre cuando reemplace su refresco carbonatado de altas calorías con una botella de agua normal (o fruta infundido el agua aromatizada, de la que hablaremos más adelante). Los alimentos que son altos en contenido de agua se ven más grandes y necesitan más masticar. Llenan más rápido, lo que conduce a una ingesta de calorías controladas - uno de los puntos clave de su estrategia de pérdida de peso.
 
   Hábito veintiocho: limitar su consumo de sodio
 
   Dieta baja en sodio prevenir una serie de trastornos en el estilo de vida, incluyendo hipertensión. También se les conoce con el fin de facilitar el proceso de pérdida de peso, especialmente si la retención de agua es un problema. Tu cuerpo intenta mantener un equilibrio entre el sodio y el agua. Cuando usted consume el exceso de sodio, intenta retener más agua. Esto resulta en la distensión abdominal y el peso del agua y puede ser fácilmente controlado por limitar su consumo de sodio. 
 
   Hábito VEINTINUEVE: Crea tu propia agua aromatizada
 
   Aburrido de beber agua normal? Puedes crear tu propia agua aromatizada por agregar un poco de fruta en él, manteniéndolo durante toda la noche y beber al día siguiente. Esta agua no tendrá ningún azúcar añadido. Es como el agua con sabor algo añadido a él. Usted también podría llamarlo agua con un toque de sabor y no necesariamente una explosión de sabor. A fin de crear este agua, usted sólo necesita su suculenta frutas y hierbas. Sólo les infunda su sabor en agua durante toda la noche y beber esta deliciosa agua al día siguiente. Puede utilizar una variedad de frutas para preparar esto. Por lo tanto, asegúrese de que usted está haciendo uso de todos tus frutos.
 
   Hábito 34: Pruebe el agua de coco azúcar baja
 
   El agua de coco contiene menos azúcar que un número de bebidas deportivas. Si estás cansado de beber agua pura y están deseando tener algo azucarado, tienen algo de agua de coco. Es baja en azúcar, y es una de las mejores opciones que la gente puede hacer cuando ellos anhelan un tratamiento azucarados. 
 
   Su plan de acción
 
    
    	La hidratación debe incorporar en su programación diaria. Intente beber ocho vasos de agua cada día. Si es posible, comience el día con un vaso de agua.
 
    	Intente comer frutas acuosas que puede mantenerlo lleno durante más tiempo. 
 
    	Limite su consumo de sodio para prevenir la hinchazón y si usted está aburrido de agua normal, pruebe su propia agua con sabor casero o algún azúcar bajo el agua de coco. 
 
   
 
   


 
  


 
    
    	 
 
   
 
   Capítulo 7: EJERCICIO
 
 
    
 
   Incorporar el ejercicio en su vida diaria puede hacer una gran diferencia en sus esfuerzos para perder peso. Seguimiento de su ejercicio es uno de los más eficientes y Fool Proof métodos para perder esos kilos de más. Aquí están algunos hábitos de ejercicio que puede ayudarle a mantenerse en la vía:
 
   Treinta y un hábito: hacer su ropa de entrenamiento la primera cosa que usted ve en la mañana
 
   No abandones el ejercicio por la mañana porque no podían encontrar sus zapatillas, calcetines o sujetador deportivo. Preparar unos minutos durante la noche para evitar la madrugada rush y por supuesto guardar en el tiempo que usted estará malgastando antes de tu entrenamiento temprano en la mañana.
 
   Es simplemente imposible que no entrenar si usted mira su ropa de entrenamiento la primera cosa en la mañana. 
 
    
 
    
 
   Hábito TREINTA Y DOS: maximizar el tiempo de que dispone para entrenar
 
   Un número de personas asumen que más tiempo pasan en el gimnasio, la mejor estrategia es su pérdida de peso. Este no es el caso. 
 
   Debe optimizar y adaptar sus entrenamientos en todo el tiempo que tienes. Pruebe y trabajar en un estado de ayuno, esto garantiza que su cuerpo se quema la grasa y no el exceso de glucógeno que acaba de recibir como energía de sus comidas. 
 
   Ejercer siempre a alta intensidad durante un corto periodo de tiempo. Esto asegura que su tasa metabólica permanece impulsado incluso después de haber finalizado el ejercicio. 
 
   Incorporar pesas y entrenamiento de resistencia a su horario. Levantar pesos más ligeros para un mayor número de repeticiones para que su cuerpo se convierte en una máquina de quemar grasa. 
 
   Por maximizar sus entrenamientos, usted debe asegurarse de que se están quemando calorías, incluso después de que usted deja de hacer ejercicio. 
 
   


 
   
 
  




 
   Hábito de treinta y tres: FÁCIL ALTERNATIVAS AL GIMNASIO WORKOUT
 
   El ejercicio no debe significar que se ejecutan en la caminadora durante dos horas y después se siente miserable. De hecho, usted debe ser capaz de ejercer sin hacer ejercicio. Cómo sobre caminatas con amigos? No hay tiempo para eso? Considere la posibilidad de caminar.
 
   A quince minutos de caminata a paso acelerado cada día pueden hacer maravillas en su estrategia de pérdida de peso. A saltar la cuerda puede ayudar a quemar 300 calorías en 30 minutos. Una cosa simple como tocar un instrumento musical, tomar las escaleras en vez del elevador, o un juego de la infancia puede garantizar que se están quemando calorías durante el día. 
 
   Hábito de treinta y cuatro: el entrenamiento de fuerza para impulsar su pérdida de grasa
 
   El entrenamiento de la fuerza es considerada como la mejor manera de reducir el peso. Proporciona, tanto a corto como a largo plazo para impulsar su metabolismo. Se asegura de que usted cree una cierta cantidad de la masa muscular magra, lo que conduce a un aumento permanente en la tasa metabólica. Altera la composición de tu cuerpo y te ayuda a perder grasa. Así, perder la grasa de las áreas que usted está apuntando además de perder peso. 
 
   Su plan de acción
 
    
    	Incorporar formas divertidas de hacer ejercicio durante el día y hacer un compromiso con usted mismo cada noche. 
 
    	El compromiso debe ser para ejercer la mañana siguiente. 
 
    	Diseñar la ropa de entrenamiento de antemano e incorporar los ejercicios de alta intensidad, así como el entrenamiento de fuerza en su programación para maximizar tu entrenamiento y quemar grasas durante todo el día. 
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Capítulo 8: MANEJO DEL ESTRÉS COMO UN PROFESIONAL
 
    
 
    
 
   El estrés hace que la grasa. Es la receta perfecta que te ayuda pila en esos kilos de más. La hormona del estrés, el cortisol liberado cuando estás en un estado estresado, interfiere con las señales en su cuerpo que controlan la saciedad (leptina) y el apetito (ghrelina). Como resultado, el cerebro comienza a encontrar inmenso placer en los dulces y que buscan la comodidad de alimentos tales como magdalenas, chocolates, papas fritas francés, incendios, etc. 
 
   Hábito 5: Duerma lo suficiente
 
   La privación del sueño puede sabotear tu salud y tu cintura. A menudo cuando están privados de sueño, usted también son bajos en energía y usted naturalmente llegar para un café, puede ser junto con una bolsa de patatas fritas o unos muffins de arándanos. 
 
   Su metabolismo no funciona eficazmente cuando están privados de sueño. 
 
   Usted necesita por lo menos de siete a nueve horas de sueño cada día. Tratarla como nutrición para el cerebro y ver la grasa se derrita. 
 
    
 
   Treinta y seis de hábito: meditar cada día
 
   La meditación es una de las técnicas más poderosas que le permiten manejar el estrés y como consecuencia pierden peso. Le ayuda a combatir la ansiedad, depresión e insomnio. La meditación induce mindfulness que garantiza que se tomen decisiones mejor fundamentadas, y estos están relacionados con el ejercicio y la dieta. 
 
   


 
   
 
  




 
   Treinta y siete de hábito: Yoga
 
   A diez minutos de suave yoga rutina puede permitirle a perder calorías, comience su metabolismo y desarrollar algún músculo magro. Una consistente práctica de yoga ayuda a reducir los niveles de hormona del estrés en tu cuerpo y esto le impide ceder a las tentaciones. La calma que usted experimentará con una práctica de yoga suave está más allá de la explicación. Aquí hay dos posiciones de yoga que pueden ser muy beneficiosos cuando se trata de perder peso:
 
   La postura del árbol (Vrksasana): quédate de pie con los pies juntos y coloque la mayor parte del peso de su cuerpo sobre una pierna. Ahora, levante la pierna con menos peso y colocar el pie de la pierna hacia el interior de su muslo opuesto (cercana a la rodilla y tan cerca como sea posible a la pelvis). A continuación, mover las manos hacia arriba y criarlos con los dedos apuntando hacia el techo. Respirar constantemente y centrarse en su tercer ojo.
 
    [image: ] 
 
   La postura de la tabla (Kumbhakasana): Uno de los más sencillos y eficaces de asanas/ plantea esta postura tonifica y fortalece los brazos, la espalda, los muslos, las nalgas y los hombros. Es considerado como uno de los mejores poses para tonificar su abs. Se acueste sobre tu abdomen, colocando las palmas de sus manos junto a su cara y doblar las piernas en una forma que empuja los dedos de los pies en el suelo. Inhalar suavemente, elevar sus nalgas al aire, asegurando que sus brazos están perpendiculares al suelo. Mantenerse en esta posición durante tanto tiempo como pueda. Ahora, baje el cuerpo Mientras exhalas lentamente.
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   Su plan de acción
 
    
    	Usted debe asegurarse de que usted maneje el estrés a través del yoga, meditación y la cantidad adecuada de sueño cada día. 
 
    	Su estrategia de suspensión inteligente puede incluir mejoras en su espacio de modo que el sueño de convertir su habitación en un santuario del sueño. Usted debe deshacerse de todo el desorden incluyendo los dispositivos electrónicos desde su habitación. El ruido puede prevenirse mediante el uso de pesadas mantas y tapones para los oídos. Asegúrese de que mantiene una temperatura óptima de sueño en su habitación. Apague el termostato y utilizar mantas y almohadas cómodas. 
 
    	Incorporar diez minutos de meditación y yoga horarios para maximizar los beneficios que usted recibe a través de la práctica de otros hábitos de pérdida de peso. 
 
   
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Capítulo 9: mantenerse motivado 
 
    
 
   La trigésima octava hábito - Y LA MÁS IMPORTANTE también!
 
    
 
   Su estrategia de pérdida de peso no tiene mucho que ver con el plan de dieta que usted elija, tiene más que ver con su capacidad para pegarse a los hábitos saludables que se han desarrollado. 
 
   No es un no-brainer y aún la mayoría de nuestras resoluciones de Año Nuevo son alrededor de dieta? Lo que es más, vienen de febrero, y nos olvidamos de la resolución - sólo para recordar de nuevo en diciembre y resolver nuevamente el próximo mes de enero. 
 
   Se han analizado e identificado sus razones para perder peso. Ellos son su motivación. Si la razón es simplemente la presión de amigos, entonces usted debe practicar la introspección y averiguar algunas otras razones reales que pueden ayudarle a conseguir un montón de ventajas: un futuro sano, una fecha caliente, más dinero (menos gasto en medicamentos recetados y pueden ser, un mejor trabajo) o cualquier otra cosa. El motivo que usted elija debe ser la razón, algo que está muy cerca de su corazón. 
 
   Intentar enumerar estas razones en algunas tarjetas adhesivas. Pegarlos en todo su lugar - a través de la nevera, cerca de la encimera de la cocina, cerca de el espejo del baño, en su cajón de oficina - en todas partes! Léalas antes de abrir la nevera o puede ser que el cajón de la oficina para agarrar un paquete de chips salados. 
 
   Crear su plan personal incorporando los hábitos antes mencionados. Recoger dos a tres hábitos al mismo tiempo, la práctica, repetición y cuando haya dominado, pasar al siguiente conjunto de hábitos. De esta manera usted será capaz de adoptar hábitos de todos mediante el método pasos de bebé que hemos hablado en la fijación de objetivos (hábito). 
 
   La mejor forma de motivarse es a través del poder de la visualización. Visualizar el nuevo usted. No se vean increíbles en ese pequeño vestido negro? No es fantástico para sentirse más sano, más delgado y más felices? 
 
   Tratar de superar todos los obstáculos emocionales mediante los hábitos mencionados en la sección de descarga de tensión (yoga, meditación e inteligente estrategia de dormir). Beba un vaso de agua si el hambre en conjunto debido a la ansiedad, la depresión o el miedo. Y lo que es más importante, prémiese! Recompensa cada logro. Cuando te das cuenta de que estás progresando o puede haber bajado una talla de ropa, es tiempo para la recompensa. Usted puede comprar un buen par de zapatillas o puede ser un nuevo vestido que resalta su figura. 
 
   


 
   
 
  



Capítulo 10: Conclusión
 
    
 
    
 
   ¡Enhorabuena! Usted ha aprendido treinta y ocho hábitos naturales para perder peso. Debe incorporar cada uno de estos en su estilo de vida. Será una buena idea revisar su plan de acción (mencionada al final de cada capítulo) con frecuencia, hasta obtener maestría sobre estos hábitos. 
 
   Otra costumbre es muy importante perdonarnos. Se han desarrollado estos hábitos, estás practicando, pero un día, usted se siente como caer en la tentación y después de esa larga batalla en su cerebro que finalmente agarrar una hamburguesa con queso. 
 
   Sólo porque usted comió ese cheeseburger no significa que no puedes practicar tus hábitos desarrollados recientemente. Usted cayó en la carretera; puede levantarse y seguir caminando! Mire su indulgencia como una pequeña protuberancia en la carretera, que se pueden cruzar fácilmente! Usted no necesita para superar a sí mismo en él o ser muy duras para ti!
 
   De hecho, si te sientes culpable, se deprimen y buscan para su comodidad. Y donde usted conseguirá que la comodidad? La comida, por supuesto! 
 
   No dejes que eso te ocurra! Usted mimada, está bien! Todavía se puede avanzar. Este no es el final del camino!
 
   Y, siempre que se disfrute, quemar con otros hábitos saludables: ejercicio, siendo la más importante. Incorpore el ejercicio como parte de su estilo de vida y disfrutar de los beneficios por un tiempo de vida. 
 
   El sistema será más fácil con el tiempo y la práctica, de hecho estos hábitos se arraigado en su personalidad y parezca natural de su auto. ¡Buena suerte!
 
   


 
   
 
  




 
   Los aceites esenciales
 
    
 
    
 
   La última guía de principiantes para descubrir las ventajas curativas de la aromaterapia!
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Por: Abigail Cruise
 
    
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Introducción
 
    
 
   Quiero dar las gracias y felicitar a usted para descargar el libro: Aceites esenciales: la última Guía de principiantes para descubrir las ventajas curativas de la aromaterapia!
 
    
 
   Este libro es el adecuado para usted?
 
   Si desea disfrutar de los beneficios de los aceites esenciales, entonces este libro es el adecuado para usted. Si desea beneficiarse de las siguientes ventajas de los aceites esenciales, entonces no busques más! Los aceites esenciales se pueden utilizar:
 
    
    	Como un eficaz antibacteriano
 
    	Como un antivírico
 
    	Como Anti-Fungal
 
    	Como Anti-Parasitic
 
    	Para reducir el estrés
 
    	Para bajar la ansiedad
 
    	Como un alivio del dolor
 
    	Como Fortalece el sistema inmunológico Enhancer
 
   
 
    
 
   ¿Qué vas a aprender?
 
   Usted aprenderá:
 
    
    	¿Qué es la aromaterapia y aceites esenciales?
 
    	¿Cómo funcionan los aceites esenciales?
 
    	La química de aceites esenciales
 
    	Aceites esenciales - Métodos de extracción
 
    	El sistema de clasificación                                                                   
 
    	Comprensión de la pureza y la calidad                                    
 
    	Directrices para la utilización de los aceites esenciales 
 
    	Diluir sus aceites 
 
    	Cuando Debe aplicar aceites esenciales? 
 
    	Cómo administrar los aceites esenciales
 
    	Masajes y aromaterapia 
 
    	Mezcla de aceites esenciales
 
    	Los 12 aceites esenciales para tu cuerpo y mente importante Aceites Vegetales 
 
    	Las siete principales aceites vegetales
 
    	Mezclando sus propias recetas
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   Capítulo 1: Introducción a la aromaterapia Y LOS ACEITES ESENCIALES
 
    
 
   La aromaterapia puede definirse como la práctica de utilizar aceites botánicos de olor agradable, incluyendo los aceites esenciales, absolutos, CO2s y hydrosols con el propósito de lograr el bienestar físico y psicológico. En otras palabras, es la ciencia del olor que le permite tomar el control y el cuidado de su cuerpo y mente. Hydrosols, leche en polvo, prensado en frío de los aceites vegetales, hierbas, sales marinas, arcilla, barro, etc., son algunos de los otros elementos naturales complementarios utilizados en aromaterapia. 
 
   Los aceites esenciales son diferentes de los aceites con fragancia que verá en un supermercado. Estos aceites con fragancia son sintéticos en la naturaleza mientras que los aceites esenciales son derivados de plantas y son completamente naturales. 
 
   El término "aromaterapia" no se ha extendido hasta el siglo XX. Sin embargo, los cimientos de la aromaterapia se remonta a alrededor de 6000 años. Los egipcios, griegos y romanos - todos parecen haber utilizado la aromaterapia. 
 
   Se cree que los chinos fueron los primeros en utilizar la aromaterapia quemando incienso para crear equilibrio y armonía. 
 
   Alrededor de 6000 años atrás, el uso de aceites aromáticos para masajes y baños fue sugerido por el médico egipcio Imhotep, conocido también como el dios egipcio de la curación y la medicina.
 
   El padre de la medicina moderna, Hipócrates, también se utiliza la aromaterapia para masajes, baños perfumados. 
 
   El término "aromaterapia" sin embargo fue acuñado por el químico francés René Maurice Gattefosse en el año 1930. Él primero utiliza aceite de lavanda para curar su ardiente mano y esto le llevó a investigar el impacto de otros aceites esenciales podrían tener sobre la curación física y mental. 
 
   El cirujano del ejército francés, el Dr. Jean Valnet utiliza aceites esenciales como desinfectantes durante la Segunda Guerra Mundial. La aromaterapia tiene el estatuto de una alternativa la terapia holística de Madame Marguerite Maury que prescribió los aceites esenciales para el tratamiento de sus pacientes. 
 
   La aromaterapia se ha dicho para ser más impactantes cuando se utiliza para trabajar su magia en ambos - la mente y el cuerpo. 
 
   ¿CÓMO FUNCIONAN LOS ACEITES ESENCIALES? 
 
   El término "aromaterapia" es un poco engañoso. Implica que el paciente puede obtener mejor simplemente porque pueden oler algo. Esto es verdad sólo en parte. 
 
   Oler el aceite puede provocar alteración de humor y que puede ser considerada como medicina. Esto se logra a través de los pelos finos que recubren la nariz. Estos vellos son denominados como cilios y son los encargados de transportar el olor de los aceites esenciales para tu sistema límbico (este es el área del cerebro que controla sus emociones, el aprendizaje, la memoria y el humor). 
 
   La frecuencia de onda cerebral ha sido objeto de diversos estudios. La mayoría de estos casos demuestran que el sentido del olfato tiene un profundo efecto sobre la mente humana. Por ejemplo, el olor de la Lavanda eleva las ondas alfa en la parte posterior de la cabeza. Esto está relacionado con la relajación. 
 
   Análogamente, el olor fragante de Jazmín mejora las ondas beta en la porción anterior de la cabeza. Esto está ligado a la vigilia. Las pequeñas moléculas de aceites esenciales pueden atravesar la barrera hematoencefálica y, por lo tanto, llevar el cuerpo y la mente para experimentar una serie de beneficios positivos. 
 
   Otra forma en la que estos aceites pueden sanar que es a través de la permeabilidad a través de los poros de su piel. Desde aquí, pueden entrar en el torrente sanguíneo a través de los capilares situados en la base de la capa dérmica. Y luego circule alrededor del cuerpo para trabajar su magia en un número de maneras. 
 
   Por lo tanto, podemos decir que los aceites esenciales se puede administrar de dos maneras: a través de la nariz (por inhalación) y a través de la piel (a través de absorción). 
 
   ¿CUÁLES SON LOS ACEITES ESENCIALES realmente? 
 
   El término "aceite esencial" se deriva de la palabra original "quintaesencia del petróleo." El principio fundamental detrás de esto es que todo en el universo se compone de cuatro elementos: tierra, agua, aire y fuego. 
 
   En el pasado, antes de comprender completamente los aceites esenciales, se dice que el quinto elemento o 'Quintessence', fue la fuerza de la vida o el espíritu de la planta. Porque es importante para quitar este espíritu de las plantas, procesos tales como la evaporación y destilación, fueron desplegados para lograr la tarea. 
 
   Esto es también evidente en nuestro idioma, ya que el término "espíritus" se utiliza a menudo para las bebidas alcohólicas destiladas como el whisky, el brandy, y eau de vie. En general, esto significa que el proceso de extracción de la fuerza vital de la planta. 
 
   Hoy en día, es conocido que los aceites esenciales no tienen ninguna relevancia para ser espíritus; son de naturaleza física y están constituidos por mezclas complejas de sustancias químicas. 
 
   "La Organización Internacional de Normalización (ISO) en su vocabulario de materiales naturales (ISO/D1S9235.2) define un aceite esencial como un producto fabricado por destilación con agua o vapor o por tratamiento mecánico de cortezas de cítricos o de la destilación seca de materiales naturales. Tras la destilación, el aceite esencial es físicamente separada de la fase del agua" .
 
   Para ser un verdadero aceite esencial, deben separarse por medios físicos. Los métodos físicos desplegado aquí son la destilación (estos incluyen vapor, agua y vapor/agua) o una expresión (también denominada como presión en frío, que es una característica exclusiva de la cáscara de los cítricos aceites). Hay otro método utilizado para el aislamiento de los aceites. Esto está limitado a algunas fábricas de aceite esencial y se denomina el proceso de maceración. Este proceso implica la maceración del material vegetal en agua tibia con un objetivo de liberar la enzima-bound aceite esencial. Ejemplos de algunos de los aceites esenciales producidos mediante maceración son wintergreen, ajo, cebolla, almendra amarga, etc. 
 
   Para facilitar las cosas, los aceites esenciales pueden ser definidas como líquidos que normalmente se destila en el tallo, hojas, corteza, raíces, flores o otras partes de una planta. Contrariamente a su nombre, los aceites esenciales no tienen un sentir aceitosa. La mayoría de ellos son claros, sin embargo, algunos son de color amarillo o de color ámbar. 
 
   Todos los aceites esenciales contienen la esencia verdadera de la que se extraen de las plantas. Son extremadamente concentrado y una pequeña cantidad es generalmente suficiente.
 
    
 
    
 
   Algunos más términos relacionados
 
    
 
   Absolutes: similares a los aceites esenciales, los absolutos son excepcionalmente líquidos aromáticos extraídos de plantas. Sin embargo, el proceso de extracción es complejo e implica el uso de disolventes químicos que generalmente se elimina durante la etapa final de la producción. 
 
   En determinadas condiciones, es posible que no pueda extraer una cantidad significativa de aceite esencial a través del agua o vapor Método de destilación. De hecho, el vapor caliente también se conoce para dañar el aceite esencial. En este tipo de situación, es una buena idea utilizar el método de extracción por solvente. 
 
   Simplemente porque de la metodología implementada para extraerlos, los absolutos son incluso más concentrados de aceites esenciales. Aunque un poco de aceite esencial es suficiente, un poco de absoluto es generalmente más que suficiente! 
 
   Absolutes debe usarse con suficiente conocimiento, respeto y cuidado desde cantidades diminutas de solvente puede a veces permanecen en el producto final. Esta es también la mayor desventaja del uso de absolutos desde el enfoque de la aromaterapia es el uso de plantas puras y naturales.
 
   Extractos de CO2: extractos de CO2 se realizan a través de la presurización de gas de dióxido de carbono en un estado líquido que luego se utiliza como disolvente en plantas naturales. Esto conduce a la obtención del contenido de aceite esencial disueltas en el CO2 líquido. En los pasos finales del proceso, el CO2 es el gas presurizado nuevamente en su estado gaseoso natural para facilitar el proceso de evaporación. El producto resultante es un aceite esencial sin ningún rastro de disolventes químicos. 
 
   Extractos de CO2 no son destruidos por el calor. 
 
   Son más gruesos que los aceites esenciales y son mucho más aromático, ya que contienen muchos más productos de los aceites esenciales extraídos a través del proceso de destilación al vapor.
 
   Aceites vegetales: aceites vegetales son los aceites vegetales que se extraen de los ácidos porción de vegetales (incluidas las tuercas, los granos y semillas) y se utilizan con el fin de transportar aceites esenciales, absolutos y CO2 en su cuerpo.  
 
   Aceites esenciales, absolutos y CO2s puede causar reacciones adversas en el caso de que se utilicen de una manera sin diluir. Esta es la razón por la que principalmente se utilizan aceites de transportista.  
 
   Sin embargo, debe recordarse que los aceites de transportista difieren de una a otra debido a sus diferentes propiedades y ventajas terapéuticas. Usted siempre debe elegir aceites vegetales en función de los beneficios terapéuticos que usted desee. 
 
   Aceites vegetales no poseen un aroma fuerte y puede convertir rancio, si se mantiene por mucho tiempo. En el cuidado de la piel natural, aceites vegetales se refiere a menudo como los aceites vegetales, aceites de base fija o aceites. 
 
   No obstante, conviene señalar que no todos los aceites de base son los aceites vegetales. Un ejemplo de ello sería el aceite de pescado o aceite de Emu que también está clasificado como un aceite base, pero nunca es utilizado como portador de aceite en aromaterapia. 
 
   Algunos aceites vegetales pueden ser inodoras, mientras que otros poseen un débil o un dulce aroma de nuez. Un aroma muy fuerte indica que la compañía ha convertido a aceite rancio.  
 
   Infundido aceites: infundida aceites son simplemente porteador aceites infundidos con hierbas. La principal ventaja es que los aceites infundidos proporcionarle las propiedades terapéuticas de los aceites vegetales así como las hierbas fueron infundidos con. 
 
   A veces, puede que desee utilizar una planta para ciertas ventajas terapéuticas que ofrece y que pueden ser difíciles de extraer un aceite esencial de dicha planta. En este caso, la infusión de un transportista de aceite con la hierba puede permitirle usar la hierba para su aroma ventajas terapéuticas. Aceites infundidos demasiado puede ir rancio en el largo plazo. Tienen una sensación grasosa ellos dependiendo del aceite vegetal que se utiliza como base. 
 
   Infundido aceites pueden ser preparados en casa en un crock pot, en un ajuste de calor extremadamente baja. Alrededor de 2/3 de onza de hierbas secas puede ser añadido a dos onzas de aceite del portador elegido se coloca en una vasija olla. La crock pot es colocado entonces en un ajuste de calor extremadamente baja y climatizada durante aproximadamente dos horas, removiendo cada 10 minutos. A continuación, el aceite se cuela dos veces a través de una muselina. Las hierbas en el aceite restante puede convertirse a veces el aceite rancio.
 
   La cantidad de hierbas debe duplicarse en el caso de que usted esté utilizando hierbas frescas para infundir su petróleo en lugar de secos.
 
   Resinas: Resinas espeso y pegajoso son sustancias que se forman a partir de árboles lesionado. A veces, los árboles se cortan en diferentes lugares con el fin de facilitar la producción de resinas. Resinas son comúnmente utilizada para su incienso. A fin de aprovechar el máximo beneficios terapéuticos, se utilizan a veces en forma de polvo. 
 
   : Hydrosols Hydrosols, a menudo llamado destilado agua, agua floral o hydrolats son considerados como el producto de la destilación se utiliza para extraer aceites esenciales. Hydrosols no son tan fuertes como su padre, aceites esenciales y, por tanto, puede ser utilizado directamente sin diluir. Estos son utilizados a menudo en lugar de agua para crear lociones, cremas faciales, productos para el cuidado de la piel y fragancias naturales. También son utilizados como body spray o en baños. 
 
   Capítulo 2: LA QUÍMICA DE ACEITES ESENCIALES
 
   Los componentes químicos presentes en los aceites esenciales pueden influir en su mente y su cuerpo de muchas maneras. La química de estas sustancias químicas presentes en los aceites esenciales es bastante complejo, y afecta principalmente a los alcoholes, aldehídos, cetonas, ésteres y terpenos. El impacto de cada uno de estos componentes se resume a continuación: 
 
   Alcoholes: Estos componentes químicos son vigorizante y estimulante. Funcionan como diuréticos, antivirales y bactericida. De hecho, el páncreas produce treinta y dos tipos de alcoholes que se utilizan durante el proceso de metabolismo. Petitgrain, menta, Rosa, palisandro, Jengibre, sándalo, Árbol de Té y aceites esenciales de mirto contienen alcoholes como un destacado componente químico. 
 
   Los fenoles: fenoles son fuertemente bactericidas y poseen una increíble potencia para estimular su sistema inmune. Aunque son de calentamiento y vigorizantes, las dosis altas pueden provocar toxicidad en el hígado. Son muy utilizados en la tos y bálsamos labiales. El orégano, comino, ajedrea, tomillo, canela y clavo son algunos aceites esenciales que contienen fenoles como su principal ingrediente.
 
   Aldehídos: son calmantes y sedantes. Funcionan como antivirales y compuestos anti-inflamatorios. Los aceites que tienen una característica como fragancia de limón como Citronella, toronjil, hierba de limón y eucalipto contienen aldehídos como su componente químico dominante. 
 
   Terpenos: Los terpenos son muy estimulantes con sorprendentes propiedades antivirales. Sin embargo, pueden provocar irritación en la piel. Pimienta negra, bergamota, limón, naranja, nuez moscada, aceite de pino y Angélica contiene terpenos como su principal componente.
 
   Los ésteres: ésteres son calmantes y sedantes. Tienen grandes propiedades anti-inflamatorias y anti-hongos son demasiado. Petitgrain, Bergamota, lavanda, Clary Sage y Manzanilla Romana aceites esenciales contienen ésteres como ingrediente destacado.
 
   Las cetonas: cetonas se jactan de la cicatrización de la herida y propiedades mucolíticas. También fomentará el crecimiento de nuevas células y encontrar inmensamente útil en esmaltes de uñas. El eucalipto, un Hisopo, Salvia, Romero y el alcanfor son los aceites esenciales que contienen cetonas como un componente dominante.
 
   Sesquiterpines: Estos son sedantes y también poseen poderosos anti-virales, bacteriostática, anti-inflamatorias y propiedades contra el cáncer. Pueden proporcionar un excelente impulso a tu sistema inmunológico. Immortelle, Yarrow y manzanilla azul son los aceites esenciales que contienen sesquiterpines como ingrediente principal.
 
   Los éteres: éteres son equilibrar y armonizar el sistema nervioso. También sirven como antisépticos, expectorantes y diuréticos. La albahaca, perejil, clavo, canela, estragón y sasafrás contienen éteres como su componente prominente.
 
   : lactonas terpénicas son mucolítico y anti-inflamatoria. Elecampane y árnica son los aceites esenciales que contienen lactonas como un ingrediente dominante.
 
   Individualmente, cada aceite esencial se compone de más de 100 componentes químicos, y todas estas acumulativamente influyen en la salud física y mental de un individuo. La variación en la actividad de estos aceites esenciales puede explicarse por el predominio de diferentes componentes químicos de cada aceite. 
 
   Mientras que algunos aceites pueden ser relajante, otros pueden actuar como un sedante y aún otros pueden comportarse como potentes antioxidantes. 
 
   Hay otra clase de aceites esenciales calificó como "aceites adaptogénicas'. Aceite de lavanda y aceite de limón caen en esta categoría y tienen la capacidad de adaptarse a las necesidades de su cuerpo. En general, el mecanismo de acción de los aceites esenciales es bastante compleja y que se sabe que afectan al cuerpo y la mente.
 
   Capítulo 3: ACEITES ESENCIALES - Métodos de extracción
 
    
 
   Técnicamente, la mayoría de los aceites esenciales son extraídos a través del proceso de vapor o destilación hidráulica. 
 
   La destilación de Vapor: En este proceso, la materia vegetal se reúnen en un IVA. Después de esto, el vapor se purga a través de ella a una temperatura extremadamente alta y la presión. El calor es fundamental para liberar el aceite de la planta y se recolectan en el vapor. El vapor se hicieron para viajar a través de un tubo a otro iva donde es enfriado. Dado que el aceite flota sobre el agua, se queda con dos productos: el aceite esencial flotando en la parte superior y el agua que contiene propiedades muy diluida de la planta. (Esto se llama hydrolat). Este método se implementa para las raíces, ramas, hojas y pétalos. 
 
   Hydro destilación: El proceso de destilación al vapor empuja el vapor hacia arriba a través de la materia vegetal. El proceso de destilación hidráulica, por otro lado, empuja hacia abajo. El proceso es similar, excepto que éste libera una mayor cantidad de aceite. 
 
   Rectificación: un número de veces que usted puede ver que la planta ha pasado por el proceso de rectificación o re-destilación. Esto puede llevarle a creer que la planta ha pasado por todo el proceso de nuevo. 
 
   Este no es el caso. A veces, durante el proceso de destilación, el aceite puede tener ciertos componentes que no son buenas para el cuerpo y la mente humanos. Estos componentes tienen que ser eliminadas del petróleo, y a fin de alcanzar este objetivo, el proceso de destilación se interrumpe y luego repetir todo de nuevo, de manera que el componente ofensivo puede ser eliminado. Esta condición se denomina destilación fraccionada. Un ejemplo de ello sería el ampliamente utilizado Aceite De Ylang Ylang que atraviesa cinco re-destilaciones a fin de eliminar los ésteres del aceite. La primera destilación es la más exótica y se denomina Ylang extra. La destilación se conocen como grado 1, 2, 3, etc. y se vuelven más suaves. 
 
   Cohobation: un número de veces, el proceso de destilación al vapor puede quitar algunos componentes importantes del aceite. Un ejemplo aquí es fenil etil, que se extrae del aceite de rosa. La razón de esto es que el aceite esencial en parte se enlaza con el vapor de agua. En el proceso de cohobation, el agua restante se destila una vez más. Esto aísla la parte activa que luego se vuelve a agregar al aceite esencial. 
 
   El agua bidestilada en versión de aceite de rosas rosa se llama Otto y es muy caro. 
 
   : Esta expresión se utiliza principalmente para los aceites de cítricos. Cientos de diminutos pinchazos son hechas en la cáscara de los cítricos. Se usa una máquina para este propósito. El fruto es entonces presionado muy duro para liberar el aceite. 
 
   El líquido resultante se pone a través de una centrifugadora y hilar muy rápido para separar los productos adicionales o contaminar el agua que está contenida en la mezcla. 
 
   La extracción por solventes: Este proceso se utiliza para producir un producto de alta calidad con CO2. Los elementos químicos pasan por tres etapas: sólidos, líquidos y gases. Sin embargo, hay un momento particular cuando el CO2 no es ni líquido ni gas. Esta etapa se denomina etapa hypercritical y es en esta etapa en la que los aceites esenciales son atrapados. Cuando se libera la presión y el CO2 se dispersa, extremadamente puro absoluto es dejado atrás. 
 
   


 
   
 
  




 
   Capítulo 4: El sistema de clasificación
 
    
 
    
 
   No existe un sistema de clasificación de aceites esenciales en la aromaterapia, aunque sería sumamente útil que hay que tener. 
 
   Los aceites esenciales son a menudo catalogada como:
 
   A - Aceite esencial de grado terapéutico
 
   B - adulterado o aceite sintético
 
   C - aceite o perfume de fragancia
 
   D - Agua floral
 
   Esto a veces confunde a los recién llegados que empiezan a creer que deberían estar buscando un aceite de grado o terapéutico. En realidad, este sistema de clasificación es simplemente una herramienta utilizada por algunos comerciantes de multi-nivel para promover sus propios aceites. 
 
   La Organización Internacional de estándares ISO o tiene ciertas regulaciones sobre la calidad del aceite esencial y esto sin duda puede ayudar a los recién llegados. ISO premios también empresas que demuestran transparencia en sus prácticas. Junto con la calidad del aceite, también considera que las prácticas de seguridad, los peligros potenciales y la fuente de petróleo. 
 
   Entonces, ¿cómo elegir el mejor aceite esencial entre tantas marcas?  
 
   Aquí hay algunos consejos que le ayudarán a tomar decisiones acertadas, mientras que las compras para tus aceites esenciales:
 
    
    	Nunca debe comprar un aceite esencial si usted ve las palabras como "El perfume", "aceite de aceite con fragancia' o 'natural' que menciona aceite idénticos en la botella. Esto significa simplemente que lo que usted está viendo no es puro puro aceite esencial. Podría ser una combinación de aceites esenciales, una combinación de un aceite esencial con algún aceite sintético, o productos químicos agregados a aceites sintéticos para producir perfumes similares a los aceites esenciales. 
 
    	Ningún órgano gubernamental hasta ahora ha evaluado o certificado como Aceites Esenciales Aromaterapia Aceite de grado' o 'aceite de grado terapéutico". Estos son engañosos términos utilizados a menudo por los proveedores falsamente a promocionar su marca. 
 
    	Siempre mire la fecha cuando el aceite es extraído, el método de extracción que se utiliza, el nombre botánico de la planta y los ingredientes enumerados en la botella. 
 
    	La mayoría de los aceites esenciales proveedores venden sus aceites hasta 4 oz. de capacidad en botellas de vidrio oscuro. Si usted nota aceites en esta capacidad que se vende en botellas de vidrio o plástico transparente, es una señal de que usted debe mantenerse alejado de este proveedor. 
 
    	A menudo es conveniente para comprar grandes cantidades de aceite esencial en línea. Y resulta aún más cómodo para los proveedores para el envío de estos aceites en botellas de plástico (aquí el supuesto es que las botellas de vidrio pueden romperse durante el proceso de envío). Estar muy seguro acerca de la comprobación con el proveedor si el aceite esencial ha sido transferido a un frasco de plástico con el único propósito de envío. Además, la transferencia de aceite en la botella de vidrio de color oscuro en el momento de recibirlo. 
 
    	También puede observar grandes cantidades de petróleo que se vende en botellas de aluminio. No se olvide de comprobar que el interior de la botella de aluminio está revestido. 
 
    	Nunca comprar aceites esenciales almacenados en botellas con cuentagotas de goma bombillas, ya que estos pueden penetrar en el bulbo y en el proceso de contaminar el aceite. 
 
    	Compre siempre los aceites de proveedores que reclaman para probar sus aceites y puede ofrecerle un probador antes de la botella. Probar y evaluar su conocimiento a través de algunas preguntas que usted puede preguntar acerca de sus aceites. Verificar acerca del método de extracción del aceite, la fecha en la que se extrajo, la manera en que se cultiva la planta, porcentaje de dilución, etc. La idea es sólo para probar la base de conocimientos de su proveedor sólo para que usted obtenga seguros acerca de su capacidad para ofrecer los mejores aceites esenciales puros. 
 
    	Comprar aceites esenciales orgánicos si puedes, son mejores que los no ecológicos. 
 
    	Es importante ser cuidadoso del coste del aceite esencial, pero que no debería ser el único factor decisivo. Aceites esenciales de calidad generalmente son costosas desde incontables horas son gastados en la búsqueda y extracción de los aceites. Estar muy seguro de la calidad del aceite que usted está comprando. 
 
   
 
   Comprensión de la pureza y la calidad 
 
   Su adorable aceite esencial puro puede ser también aceite de mala calidad. Bueno, entonces ¿cómo se puede garantizar la calidad de los aceites? 
 
   Aquí están algunos factores, como la calidad de los aceites depende de:
 
    
    	La calidad del suelo que nutre la planta de la que se extrae el aceite esencial
 
    	La cantidad de precipitaciones experimentadas durante el período de crianza
 
    	La temperatura y el clima del lugar donde se cultiva la planta madre
 
    	La altitud a la que esta planta se cultiva
 
    	Los métodos utilizados para recolectar la planta madre
 
    	Los métodos utilizados para almacenar la planta antes de la iniciación del proceso de extracción de aceite
 
    	La brecha entre el momento en que la planta madre fue cosechada y el tiempo cuando la planta madre sufrió el proceso de destilación
 
    	El tipo de material utilizado para la destilación extracción de aceite
 
    	Las partes de la planta utilizada para extraer el aceite
 
    	La forma en que la extrae aceite esencial se almacena
 
    	Cualquier tipo de adulteración hecha al aceite
 
   
 
   Los aceites esenciales pueden ser adulterada en un número de maneras. Algunos de estos se muestran a continuación:
 
    
    	La mezcla de un aceite esencial de alta calidad con una baja calidad del aceite esencial y marketing falsamente como un puro o puro versión
 
    	La mezcla de un aceite esencial de alta calidad con un aceite de baja calidad de especies similares
 
    	Adición de materiales sintéticos para reforzar el aroma del aceite esencial
 
    	Adición de componentes naturales o sintéticos de un aceite esencial
 
    	Diluir el aceite esencial con un aceite vegetal o aceite del portador y no revelar el porcentaje de dilución
 
   
 
   ¿Desea saber si su aceite esencial ha sido diluido con aceite vegetal? 
 
   Usted puede tomar unas pocas gotas de este aceite sobre un tejido y espere a que se seque. Una circular del anillo aceitoso visibles en el tejido unos minutos después de que el aceite esencial se evapora, es una indicación de su aceite diluido en aceite vegetal.
 
   Directrices para la utilización de los aceites esenciales
 
   Aquí hay algunos consejos sobre qué hacer y qué no hacer unos aceites esenciales:
 
   ¿'s:
 
    
    	Edúquese: debe hacer todo lo que puede para educarse a sí mismo acerca de la utilización de aceites esenciales. Probar y familiarizarse con guías de compra con respecto a los aceites esenciales y también desarrollar una comprensión de todas las instrucciones de seguridad relacionadas con ellos. 
 
    	Tienda sabiamente: siempre debe tienda de Trusted Shops o proveedores. A veces, los proveedores afirman que sus aceites esenciales puros y sin diluir. Sin embargo, esto puede no ser el caso. Por lo tanto, debe hacer su propia investigación de la marca, ofreciendo la más alta calidad de un determinado aceite esencial, ya que varía de una marca a otra. 
 
    	Lea toda la información pertinente: debe incluir el nombre botánico del petróleo, el país de origen, el método de extracción e incluso el método de cría. De esta manera, usted será capaz de determinar si el aceite es o no orgánicos. 
 
    	Almacenar apropiadamente: almacenar los aceites en botellas de vidrio oscuro (cobalto azul o ámbar) y en un lugar oscuro y fresco. Puede utilizar cajas de madera o de madera también titulares de disquete para guardar estas botellas. 
 
    	La seguridad es lo primero: Siempre estudiar todas las precauciones de seguridad antes de comenzar a utilizar un determinado aceite. 
 
    	Disfrute! Ahora que has decidido a abrazar la aromaterapia y aceites esenciales, debe hacer un esfuerzo consciente para disfrutar de la experiencia. Mimar a su favorito de las indulgencias y dejar que estos aceites su magia. 
 
   
 
   Don'ts:
 
    
    	No confundir los aceites esenciales con aceites perfumados: Estas son dos cosas diferentes. Aceites perfumados no ofrecen las mismas ventajas que los aceites esenciales. 
 
    	No podemos comprometer el embalaje: Algunos fabricantes venden aceites esenciales con vidrio caucho tubos marcadores. La concentración de aceites esenciales puede convertir estos tubos de goma en estructuras gomosos, que a su vez estropea los aceites. 
 
    	Nunca comparar manzanas con naranjas: Algunas de las plantas más comunes que se utilizan para crear los aceites esenciales de eucalipto, Anís, Bahía y madera de cedro. Sin embargo, una serie de aceites esenciales pueden ser obtenidos de las distintas variedades disponibles para cada una de estas plantas. Y todos estos pueden ser un precio diferente. Sería una buena idea mirar los nombres botánicos de las plantas utilizadas en la extracción de estos aceites esenciales. Un ejemplo podría ser el "aceite esencial" de la bahía. El aceite esencial de Pimenta racemosa se utiliza para preparar este aceite. Igualmente, este aceite se prepara desde la planta, Laurus nobilis. 
 
    	No compre sus aceites de la muestra de artesanía o feria de la calle: Estas pueden ser bajas en calidad y puede que nunca sea capaz de encontrar el mismo vendedor de nuevo! La mayoría de los fabricantes reputados no venden sus aceites en eventos o espectáculos.
 
   
 
   Y ahora algunas pautas de seguridad que se deben seguir al trabajar con aceites esenciales:
 
    
    	Siempre use aceites esenciales en su forma diluida. Aceites esenciales sin diluir puede provocar reacciones graves y alergias. 
 
    	Use un parche cutáneo para la prueba para comprobar la reacción de sensibilización de cualquier aceite esencial. Esto puede realizarse colocando dos gotas de aceite esencial diluido en el interior de su codo y cubriéndolo con un vendaje. Usted debe ser muy cuidadoso que esta área no se moje durante al menos los próximos veinte cuatro horas. Los aceites esenciales son considerados seguros para su uso si no experimentan ninguna irritación. Sin embargo, en caso de que usted experimenta cualquier irritación, considere la posibilidad de quitar el vendaje y lavar la zona con agua y jabón. No utilice este aceite esencial porque el patch test ha demostrado que usted es sensible a este aceite. 
 
    	Cada aceite esencial tiene un claro conjunto de precauciones de seguridad asociado. Asegúrese que usted se familiarice con las precauciones de seguridad del aceite que está utilizando, especialmente si usted sufre de ciertas condiciones de salud tales como asma, alergia o incluso el embarazo. 
 
    	Los aceites esenciales son extremadamente potentes. Utilice siempre recomienda la menor cantidad posible. Si la dosis recomendada es de 2 gotas, no ir por la borda y utilizar tres. 
 
    	Nunca permita que los niños utilicen aceites esenciales, excepto cuando bajo la supervisión de un adulto. Los fragantes olores de aceites esenciales normalmente atrae a los niños hacia ellos. Sin embargo, cabe señalar que estos aceites son milagrosos cuando se utilizan con precaución y pueden servir como fatal cuando se usa sin el conocimiento adecuado.  
 
    	No consuma un aceite esencial internamente (la única excepción a esta regla es la base de una recomendación de su aroma terapeuta detallando los pasos para utilizar el aceite). 
 
    	Mantener estos aceites lejos del contacto o calor como todos los aceites esenciales son inflamables. 
 
    	Algunos aceites esenciales son fototóxica. No aplicarlos a la piel que puede ser expuesto directamente a la luz solar en los próximos veinticuatro a treinta y seis horas. Estos incluyen bergamota, Petitgrain y aceites de cítricos. 
 
    	Los aceites esenciales pueden a veces reaccionan con las toxinas que se han acumulado en el cuerpo como resultado de los productos químicos en el agua, los alimentos o el medio ambiente en general. Detener inmediatamente el uso de estos aceites en el caso de que experimente una reacción debido a una acumulación de toxinas. También aumentar la ingesta de agua cuando comience su aceite esencial de la terapia. 
 
    	La exposición constante a los aceites esenciales durante sesiones de masaje puede conducir a sentimientos de dolores de cabeza, vómitos, náuseas y malestar general. Los terapeutas deben, por lo tanto, garantizar una ventilación adecuada, descansos frecuentes y la cantidad adecuada de agua. Operar cualquier tipo de equipo motorizado debería evitarse el uso posterior de ciertos aceites esenciales. Ejemplos de estos son o Clary Sage. Una semana de descanso generalmente se aconseja después de dos semanas de uso de aceites esenciales. 
 
   
 
   ¿Qué acerca de accidentes?
 
   Es muy importante ser conscientes de las precauciones de seguridad que se incorporaría en caso de accidente durante el uso de un aceite esencial. Por ejemplo, debe enjuagarse los ojos con aceite vegetal o leche fría en caso de que el aceite esencial le entra en los ojos. Asimismo, el lavado con aceite vegetal o crema se recomienda en caso de que el aceite reacciona con la piel. 
 
   Lista de algunos aceites dañinos:
 
   Aquí están algunos aceites que son clasificados como peligrosos aceites y no debe utilizarse en aromaterapia a todos: 
 
    
    	AjowanTrachyspermum copticum ()
 
    	Almendra amarga (Prunus dulcis var. amara)
 
    	Árnica (Arnica montana)
 
    	Cebolla (Allium cepa)
 
    	Mugwort (Artemisia vulgaris)
 
    	( MELILOTOmelilotus officinalis)
 
    	Mostaza (Brassica nigra)
 
    	Rue (Ruta graveolens)
 
    	El abedul dulce (Betuala lenta)
 
    	Calamus (Acorus calamus var angustatus)
 
    	Sasafrás (Sassafras albidum)
 
    	Hojas de Boldo (Peumus boldus)
 
    	La Retama (Spartium junceum)
 
    	Poleo (Mentha pulegium)
 
    	AlcanforCinnamomum camphora amarillo ()
 
    	AlcanforCinnamomum camphora marrón ()
 
    	Thuja (Thuja occidentalis)
 
    	Apasote (Chenopodium ambrosioides var. anthelminticum)
 
    	Jaborandi (Pilocarpus jaborandi)
 
    	Gaulteria (Gaultheria procumbens)
 
    	Ajenjo (Artimisa absinthium)
 
    	Carphephorus odoroatissimus Deertongue ()
 
    	El ajo (Allium sativum)
 
    	Rábano picante (Armoracia rusticana)
 
   
 
   Los aceites arriba en combinación con algunos más aceites esenciales como Bay laurel, canela, pimienta de Jamaica Benzoína, perejil, clavo, Hinojo, orégano, agujas de abeto, Picea, salvia y tomillo puede llevar a una irritación severa de la piel. 
 
   La mencionada nocivos aceites esenciales utilizados en combinación con canela, Benzoína, Cassia, Hierba gatera, Anís, Bay laurel, citronela, Hinojo, clavo, Litsea cubeba, el lemongrass, el Bálsamo del Perú, Oakmoss, anís estrellado, Melissa y Tagetes puede causar graves problemas de sensibilización en la piel.
 
   Entonces, ¿cuál es la solución? 
 
   La solución radica en una dilución de sus aceites. 
 
   Se debe diluir el aceite antes de usar. 
 
   Capítulo 5: diluir sus aceites
 
    
 
    
 
   Calidad y cantidad, ambos tienen un papel que desempeñar en lo que se refiere al uso de aceites esenciales. El enfoque simple que debe implementarse durante el uso de aceites esenciales es el "menos es más" . 
 
   No intente nunca utilizar más de la cantidad recomendada. Puede causar más daño que bien. 
 
   Recuerde que debe realizar la prueba de parche en el interior de su codo antes de trabajar con un nuevo aceite esencial. 
 
   Comprender el proceso de dilución
 
   Si desea utilizar un aceite esencial para adultos de aplicación tópica, un dos por ciento de dilución de un aceite esencial es la apuesta más segura. Esto puede ser diluido y un uno por ciento de solución hecha para la aplicación tópica en los ancianos, así como de los niños. 
 
   Dado que el mercado está lleno de muy aromática y perfumada, productos sintéticos, como champús, aceites, perfumes, desodorantes, toners, lava la cara, lociones corporales, etc., un dos por ciento la dilución puede sonar débil realmente en el principio. 
 
   Sin embargo, con el tiempo, usted conseguirá habituados a la nueva ciencia natural de olor y empezar saboreando los matices de sus aceites diluidos. 
 
   Un método más sencillo utilizado para crear el dos por ciento de la dilución es utilizar 12 gotas de aceite esencial y 34 ml. de cualquier portador de prensado en frío el aceite como aceite de almendras dulces, aceite de semilla de granada, aceite de cacahuete, aceite de jojoba y aceite de avellana. 
 
   El gotero método, aunque es fácil y popular, no es el método más exacto, principalmente a causa de la diferencia en el tamaño de gotas de diversos aceites esenciales. Esta diferencia de tamaño puede ser el resultado de la diferencia en el tamaño del gotero, la viscosidad del aceite o la temperatura del aceite. Sin embargo, es considerado el más métodos aceptables mientras trabaja con pequeñas cantidades de aceite.
 
   Aquí hay algunas pautas que usted puede utilizar para diluir sus aceites:
 
    
    	Uno por ciento la solución: este es mejor utilizada, en el caso de los niños menores de seis años, los adultos mayores y las mujeres embarazadas. Un sistema inmunológico comprometido, un problema de salud o una terapia de masaje que implican una mayor superficie de piel también puede exigir que el uno por ciento de la dilución.
 
    	Dos por ciento deconcentración: Esto es útil para el cuidado de la piel en general y uso diario. Este es el porcentaje de dilución recomendada para la mayoría de los adultos.
 
    	Tres a diez por ciento deconcentración: Esta es la directriz de dilución recomendada para uso a corto plazo en caso de problemas de salud que son de naturaleza temporal, tales como la congestión en las vías respiratorias o de ciertas lesiones musculares. 
 
    	Veinticinco por ciento deconcentración: Esta es la directriz de dilución recomendada por mala magulladuras, calambres musculares o dolor extremo.
 
   
 
   Cuando DEBE APLICAR ACEITES ESENCIALES?
 
   Usted ha leído anteriormente que aceites absorben a través de la piel, en su torrente sanguíneo. Esto también implica que poseen la capacidad de alcanzar el lugar que les exige más. 
 
   Terapéuticamente, resulta lógico aplicar estos aceites más cerca del sitio del dolor. Otras dos áreas donde la aplicación de aceites esenciales es recomendadas son:
 
   Las venas azules en la muñeca (estas son visibles cuando se gire la palma de la mano). Esta es una excelente zona de suministro sanguíneo y funciona muy bien para una rápida administración de aceites. 
 
   En caso de infección, tales como tos o resfriado, frote el aceite esencial sobre el cuello, justo debajo de la clavícula. Usted será sorprendido agradablemente en el alivio rápido puede conseguir de esta manera. 
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Capítulo 6: Cómo se deben administrar los aceites esenciales? 
 
    
 
    
 
   Hay varias maneras en que los aceites esenciales pueden administrarse en el cuerpo humano. Algunos de estos se detallan a continuación:
 
   Las lociones y cremas: Esta es una de las mejores maneras de administrar los aceites esenciales. No necesariamente implica que puede administrar poco y a menudo. Este es sin embargo un poco demasiado caro!
 
   Aceites de masaje: aceites esenciales se diluyen en aceites vegetales y puede transportarse fácilmente en el interior de la piel. 
 
   Como los aceites de baño: Yo te prometo nada puede acercarse a la relajación que ofrece un baño de aromaterapia. Unas pocas gotas de un aceite esencial vierte directamente en su baño agua pueden funcionar muy bien. También puedes hacer tus propios aceites de baño diluyendo unos aceites esenciales en un aceite portador. De esta manera usted será capaz de lograr los beneficios de una serie de aceites a la vez. 
 
   Difusores: Un poco de vela en un tazón de agua caliente o un difusor eléctrico puede hacer el truco. Puede calmar, elevación y a veces incluso seducir. En un nivel físico, puede curar las náuseas, dolores de cabeza, dolores y molestias relacionadas con el estrés y el insomnio. 
 
   Velas: edificante aceites pueden utilizarse en velas para ayudar a recuperarse de la enfermedad o cambiar el estado de ánimo de la habitación. 
 
   Habitación aerosoles: puede añadir aceites esenciales en un pulverizador lleno de vodka y utilizarla para pulverizar el interior de la habitación. Aceites esenciales y agua no mix - esta es la razón por la que nos llene el atomizador con vodka y no de agua. 
 
   Como comprime: Las compresas frías o calientes puede ser usado para producir un cambio positivo en el cuerpo y la mente. Una compresa caliente libera los tejidos y un frío aprieta uno de ellos. 
 
   Es importante señalar que aunque los aceites esenciales tienen un increíble valor terapéutico y puede traer consigo una serie de cambios químicos y físicos positivos, no son seguras para ciertos individuos. La razón para esto es que son capaces de lograr los cambios hormonales en el sistema que puede tener un impacto perjudicial en ciertas personas. Las principales personas que deben tener cuidado con los aceites esenciales son los diabéticos, las mujeres embarazadas, los pacientes de epilepsia y la lactancia materna a las mujeres. 
 
   Masajes y aromaterapia
 
   Hay diferentes tipos de masajes. Normalmente, un aroma masaje terapéutico es ofrecido en el salón de belleza. Barriendo los trazos largos se utilizan para masajear el cuerpo con un aceite esencial que se diluye en un aceite portador.  
 
    
 
   Beneficios físicos de la terapia de masaje
 
   La piel es el órgano más grande del cuerpo. Está cubierto de minúsculos poros que se abren durante una sesión de masaje y permitir que esos increíbles aceites esenciales penetran a través de su cuerpo. Los componentes químicos en estos aceites esenciales penetran a través de los diminutos capilares que se encuentran debajo de la capa de piel y enjuagar todo el torrente sanguíneo, relajante, todos y cada uno de los músculos de tu cuerpo. Un gran masaje eleva su circulación sanguínea, así como facilita el drenaje linfático en el cuerpo. Esto lo relaja, elimina los residuos de tu cuerpo y eleva su inmunidad. 
 
   Aunque el masaje ofrece una gama de beneficios, está contraindicado en determinadas situaciones. Usted no debe masaje:
 
    
    	Sobre el abdomen durante los tres primeros días de su ciclo menstrual
 
    	Sobre el abdomen si usted está embarazada
 
    	Por encima de cualquier infección contagiosa o herida
 
    	Sobre todo las venas varicosas
 
    	Sobre la presencia de bultos o protuberancias
 
    	A través de una zona inflamada
 
    	A lo largo de la columna vertebral
 
   
 
   Existen cinco tipos de trazos usados en la terapia de masaje:                             
 
   Effleurage: Estos son los largos, relajado y suavizar los trazos que pueden adentrarse en el músculo o superficialmente deslizarse a través de la superficie de la piel. Se llevan a cabo en la dirección del corazón y estimular el flujo linfático junto con elevar la circulación de la sangre. 
 
   Petrissage: este tipo de masaje o rollos amasa los músculos. Esto estimula la circulación de la sangre en el área en la que se masajea. 
 
   La fricción: este tipo de masaje usa lentos movimientos circulares que tienen una acción profundamente penetrante y descansos abajo profunda nudos. 
 
   La vibración: Este es un movimiento rápido del antebrazo, manos y dedos usan para ejercer presión sobre una extremidad. Estimula el sistema nervioso. 
 
   Tapotment: Esta técnica utiliza movimientos agresivos, muy similar a un masaje deportivo. Dependiendo del tiempo en que se realiza, puede tonificar o sedar a los tejidos. 
 
   


 
   
 
  




 
   Capítulo 7: Mezcla de aceites esenciales
 
    
 
   Generalmente, los aceites esenciales se mezclan para experimentar ciertos beneficios terapéuticos o simplemente el propósito de puro deleite que la fragancia de un blend ofrece. 
 
   Cualquiera que sea la razón puede elegir a su mezcla de aceites, es un impacto acumulativo de su creatividad y conocimientos sobre la ciencia de la aromaterapia. 
 
   Mezcla de puro aroma delicioso
 
   Mezclar con el propósito de puro aroma delicioso a veces puede dar lugar a beneficios terapéuticos. El foco de este tipo de combinación en el aroma final únicamente, por lo que los beneficios terapéuticos son la guinda del pastel. 
 
   Mientras que la mezcla de aceites esenciales, todas las precauciones de seguridad que aparecen en el libro debe ser seguido. Aceites esenciales fototóxicos perjudiciales y deben evitarse. Usted no debe usar los aceites esenciales contraindicado para ciertas condiciones de salud que usted pueda tener. 
 
   Aroma terapéutico se mezcla todo sobre la mezcla de aceites esenciales naturales, absolutos, CO2s, aceites vegetales, el agua y las hierbas. Usted debe recordar que los aceites disponibles comercialmente son en su mayoría creadas a partir de productos químicos sintéticos y por lo tanto podían ser extremadamente fuerte olor. Es posible que no pueda reproducir el mismo a través de su aroma delicado mezclas aromáticas. Sin embargo, con el tiempo, usted será capaz de aclimatarse al aroma natural que han logrado a través de su creatividad. 
 
   Los aceites esenciales se pueden clasificar en los siguientes grupos:
 
    
    	Aceites esenciales de cítricos: Ejemplos incluyen el limón, lima y naranja
 
    	Aceites esenciales orientales: Los ejemplos incluyen pachulí y jengibre
 
    	Aceites Esenciales picantes: Ejemplos incluyen canela, clavo y nuez moscada
 
    	Aceites esenciales medicinales: Ejemplos incluyen Cajuput, Árbol de Té y eucalipto
 
    	Los aceites esenciales de Menta: Ejemplos incluyen la hierbabuena y menta
 
    	HerbáceaEjemplos incluyen aceites esenciales: Romero, mejorana y Albahaca
 
    	Aceites esenciales: terrosos ejemplos incluyen vetiver, pachulí y Oakmoss
 
    	Woodsy aceites esenciales: Algunos ejemplos son el cedro y pino
 
    	Aceites esenciales florales: Ejemplos incluyen Neroli, lavanda y jazmín
 
   
 
   Los aceites de la misma categoría puede mezclar muy bien unos con otros. Aquí están algunos consejos:
 
    
    	Woodsy aceites esenciales generalmente se mezclan bien con aceites de todos los otros grupos
 
    	Los aceites esenciales en categorías floral generalmente combinan bien con los aceites picantes, amaderado y aceites citrusy
 
    	Generalmente los aceites orientales y picante mezcla bien con orientales, cítricos y aceites florales
 
    	Los aceites esenciales de menta en la categoría generalmente se mezclan bien con woodsy, herbácea, terroso y aceites de cítricos
 
    	No limitar su creatividad a las mezclas anteriores solamente. Siéntase libre para probar otras opciones creativas.
 
   
 
   Pocas horas después se pulveriza en la habitación, una mezcla de aceites esenciales huele diferente a su olor original. La razón de esto es la diferencia en la tasa de evaporación de los constituyentes de los aceites. Este método se utiliza también en la clasificación de los aceites: 
 
    
    	Top notes son los aceites que puede evaporarse dentro de dos horas. Limón, limón, lima, menta, albahaca, Naranja, petitgrain, pomelo, menta, citronela, Anís, mandarina y Bay laurel aceites esenciales pertenecen a esta categoría. 
 
    	Las notas medias son las que cuatro horas a evaporarse. Rose, Romero y árbol del té, bayas de enebro, Tomillo, nuez moscada, perejil, Clary Sage, eneldo, Neroli, tabaco, jazmín y aceites esenciales de Manzanilla, pertenecen a esta categoría. 
 
    	La base notes normalmente tardan más tiempo en evaporarse. Ejemplos de esta categoría son: vainilla, vetiver, pachulí, Jengibre, incienso, Bálsamo del Perú, cera de abejas, sándalo, Oakmoss, mirra, Benzoína, Angélica y Olibanum. 
 
   
 
   Fusión terapéutica  
 
   Este tipo de mezcla se centra en curar una determinada condición física o mental. Por lo tanto, el foco principal no es el aroma sino sobre las bondades curativas que la mezcla puede ofrecer.
 
   Usted debe ser consciente de las propiedades de los aceites que se van a fusionar y estos no deberían tener ninguna contradicción que conducen a problemas de salud. Un ejemplo de ello es el aceite esencial de romero que se usa para la caspa y contraindicada en el embarazo. Esto significa que si usted está embarazada y tiene caspa, también se debe evitar el uso de aceite esencial de Romero en la mezcla que usted cree. Otro ejemplo podría ser el portador de maní el aceite que se usa para aliviar los síntomas de dolor en pacientes con artritis. Sin embargo, esto debe ser evitado en personas que sufren de alergia al maní. 
 
   Debe crear una mezcla que le ayuda a cumplir sus objetivos y no entren en conflicto con ellos. Esto es común si usted sufre de dos situaciones al mismo tiempo. Veamos un ejemplo. 
 
   Imagínese que usted está sufriendo de insomnio y calambres menstruales al mismo tiempo. El aceite esencial de Menta utilizado en una mezcla puede ayudarle con sus cólicos, pero también aumenta tu energía y, por lo tanto, empeorar el insomnio. Si lo desea, puede modificar el tiempo de uso de esta mezcla o simplemente cambiar los componentes de la mezcla. 
 
   Algunos consejos de fusión
 
   Aquí hay algunos consejos que pueden mezclar útiles le permiten crear potentes mezclas:
 
    
    	Si está creando una nueva mezcla, siempre comienzan con una pequeña cantidad de aceite esencial. Veinticinco gotas deben ser el máximo que puede utilizar. Usted no quiere perder su aceites esenciales en la creación de una mezcla que no te gusta, ¿verdad? 
 
    	Durante sus experimentos con mezclas, empiece por su mezcla única de aceites esenciales, CO2s y absolutos. En caso de que te guste lo que han creado, puede diluirlo con cualquier base aceite o alcohol. Y si no te gusta lo que has creado, guardó su alcohol o aceite base. 
 
    	Recuerde siempre la etiqueta de su mezcla cuidadosamente y almacenarlos en botellas de vidrio oscuro.
 
    	Usted puede conseguir tan creativo como desee, pero tratar de limitar la cantidad de aceites que huelen muy fuerte que puede representar la mezcla ineficaz, proporcionando un aroma muy fuerte. 
 
    	Nunca caer en el amor o empezar a odiar a tu mezcla en el momento de crearlo. Las probabilidades son que usted puede desarrollar un gusto por las mezclas que te odio después de unos pocos días, cuando los componentes de la mezcla de aceites con unos a otros y se mezclan de forma más eficaz. 
 
    	La mayoría de los aceites esenciales no son demasiado gruesas y por lo tanto puede mezclar fácilmente. Algunos aceites destilados de vapor como el pachulí o Sándalo son un poco más gruesas en la viscosidad, pero todavía parece ser fácil trabajar con ellos. Sin embargo, determinados conceptos absolutos, CO2s y resinas están casi en estado sólido a temperatura ambiente. Son, por lo tanto, realmente difícil trabajar con ellos. Puede implementar el baño de agua técnica para trabajar con esos aceites espesos. Todo lo que necesita hacer es colocar la botella pequeña que contiene este aceite espeso en una taza de agua tibia. Deje que esta botella sentarse en el baño de agua caliente durante unos 15 minutos. Sustituir el agua si se enfría. La temperatura del agua caliente depende de la viscosidad del aceite esencial con el que está trabajando. Esto es principalmente un proceso de prueba y error. Puede mantener en sustitución del agua hasta su aceite esencial alcanza una consistencia que puede trabajar. 
 
   
 
   Sustitución de un aceite esencial al crear una mezcla particular o una receta
 
   Puede que se enfrentan con el dilema de sustitución en numerosas ocasiones. Esto sucede normalmente cuando se desea crear una mezcla de aceites esenciales y no tienen la recomendación exacta disponible con usted. En este escenario, se podría sustituir con cuidado el aceite recomendado con uno de los aceites esenciales que posee. 
 
   La única consideración es la propiedades terapéuticas mientras sustituyendo un aceite con el fin de batir y el aroma terapéutico mientras sustituye un aceite para el propósito de puro aroma. 
 
   En caso de que se sustituyan por puro aroma, considere la posibilidad de implementar la sustitución con aceites de la misma familia (terroso, cítricos, picante, etc.). Usted debe, sin embargo, incorporar las precauciones de seguridad indicadas para trabajar con aceites esenciales en todos los escenarios.
 
   


 
   
 
  




 
   Capítulo 8: Los 12 aceites esenciales para tu cuerpo y mente
 
    
 
   Aquí están unos pocos útiles aceites esenciales que usted puede empezar a construir su colección con aceites esenciales. También son muy útiles cuando se trata de aceites de fusión y la curación del cuerpo físico. 
 
   Manzanilla Romana (Anthemis nobilis): Este es el más anti-inflamatorios de todos los aceites esenciales. Es fantástico para usarlo en caso de alergias, enrojecimiento, diarrea, indigestión, gastritis, flatulencia, piernas inquietas, edema, espasmos y calambres. Tiene un efecto tónico sobre el hígado y es extremadamente relajante para los niños. 
 
   Es generalmente considerada como un aceite seguro para su uso.  
 
   Clary Sage (Salvia sclarea): este aceite esencial le hace soñoliento, a veces iniciar un estado de euforia. Es un gran relajante muscular y ayuda con los calambres, cefaleas tensionales, migrañas, dolores menstruales, menstruación escasa y el asma. Es un suave afrodisíaco demasiado! 
 
   Este aceite debe evitarse en el embarazo, ya que puede iniciar las contracciones. Si se utiliza durante el embarazo, use sólo cuando la mano de obra. 
 
   Eucalipto (Eucalyptus globulus): Este es uno de los aceites esenciales más importantes a tener en su gabinete. Es un descongestionante, anti-virales y anti-bacteriana. Tonifica el hígado y actúa como un gran enjuague bucal para deshacerse de las bacterias bucales. 
 
   Este aceite es generalmente considerada como segura. Sin embargo, no debe utilizarse en niños, ya que pueden provocar dificultades respiratorias y depresión del SNC. 
 
   Incienso (Boswelia carterii): Este aceite es un conservante de la piel, también se utiliza para extremadamente seca, áspera y se agriet piel. Puede ayudar en la curación de la tendinitis y molestias respiratorias. Ralentiza el proceso de la respiración y es muy relajante. 
 
   Es considerado como seguro, no obstante se oxida a un ritmo acelerado. Por lo tanto, no debe emplearse si no es muy antigua. 
 
   Helichrysum (Helichrysum angustifolium): Este aceite ayuda en la construcción de resiliencia y resistencia y por lo tanto, es el denominado "eterno." También es tónico y puede fortificar cualquier mezcla. Es un potente anti-espasmódico y por lo tanto ayuda a los cólicos menstruales. También ayuda en la digestión y circulación lenta.
 
   Es generalmente considerado como seguro, aunque hay un pequeño riesgo de irritación. 
 
   La lavanda (Lavandula angustifolia): Este es uno de los aceites esenciales más importantes en su gabinete y ayuda en la limpieza de heridas o quemaduras. Es un gran recurso y quemar se utiliza a menudo para tratar la gripe, resfriados, tos, calambres musculares, dolor de cabeza, la artritis, el dolor menstrual, insomnio, depresión y acné. 
 
   Es un aceite muy seguro de usar. 
 
   Limón (Citrus limonum): este aceite estimula la creación de células blancas de la sangre y, por lo tanto, mejora la inmunidad. Ayuda en las infecciones, heridas, asma, bronquitis, insectos y mordeduras de serpiente, la artritis, el reumatismo, las venas varicosas, la circulación de la sangre. Es refrigeración, refrescante y tonifica el hígado. Reduce la temperatura corporal. 
 
   Mirra (Commiphora myrrha): Este es un increíble aceite sanador de la piel, que también se utiliza como un relajante muscular, suplemento uterina, y descongestionante. Es demasiado profundamente relajante. 
 
   Pues conduce a las contracciones uterinas, este aceite no se debe usar en el embarazo. 
 
   Neroli (Citrus aurantium): Esta absoluta es usado como un sedante, antidepresivo, anti-espasmódico y afrodisíaco. También es útil en el cuidado de la piel y cura la ansiedad. Puede aliviar un espasmo cardiaco o diarrea crónica. 
 
   Es extremadamente seguro para uso general. 
 
   Petitgrain (Citrus aurantium amara): Los usos de este aceite esencial Neroli son similares a los que pertenezcan a la misma familia. Es un gran desodorante y un poderoso sedante, que se considera seguro para uso general. 
 
   Romero (Rosemarinus officinalis): Este aceite es excelente para la memoria y la concentración y es extremadamente servicial en todo tipo de dolor en el nervio, como el nervio ciático, neuralgia, migraña, dolor de cabeza, etc. También es útil para aliviar la indigestión, hinchazón y estreñimiento. Estimula el apetito, eleva la circulación y reduce el colesterol. Se considera excelente para el cabello y el cuero cabelludo.               
 
   Este aceite no está recomendado durante el embarazo. 
 
   Ylang Ylang (Cananga odorata): Este aceite se ralentiza el latido del corazón y ayuda a aliviar las palpitaciones y taquicardia. Es muy relajante y calmante y por lo tanto ayuda en el tratamiento de la hipertensión, la ansiedad y el miedo. Es un afrodisíaco. 
 
   Este aceite tiene un riesgo moderado de sensibilización de la piel. 
 
   


 
   
 
  




 
   Capítulo 9: IMPORTANTE ACEITES VEGETALES
 
    
 
   Es sumamente importante que se diluya su aceites esenciales en un "portador" antes de su uso. La manera en que usted elija aceites vegetales pueden hacer un impacto profundo sobre las propiedades terapéuticas, aroma, color y vida útil del producto final. 
 
   La mayoría de aceites vegetales poseen un aspecto ligeramente dulce y aroma de nuez. Extremadamente fuerte aroma implica que el transportista ha ido aceite rancio. 
 
   Cómo comprar ACEITES VEGETALES? 
 
   Nunca debe utilizar los aceites vegetales que usted compra en el almacén como aceites vegetales, ya que han sido procesados con temperaturas muy elevadas. Intenta siempre comprar aceites vegetales que son prensados en frío/natural, no una mezcla de dos o más aceites, así como bastante fresco. Busque el polvo sentado en la botella de su porteador petróleo y también revisar la fecha de fabricación. Asegúrese que el porteador petróleo que va a adquirir está libre de cualquier tipo de aditivo. Aquí están algunos puntos a considerar mientras que la compra de aceites vegetales:
 
    
    	La metodología de procesamiento: El método de transformación implementados en la extracción de aceites vegetales que usted elija para comprar debe ser prensado en frío. La botella debe mencionar 'frío' o 'procesado expulsor prensado en frío". No compre la botella si se menciona "expeller presionado' como la temperatura alta y la duración del procesamiento del aceite puede causar un daño significativo a los nutrientes en el aceite. 
 
    	Refinado o sin refinar: Algunos aceites como el aceite de coco, aceite de germen de trigo o el aceite de aguacate están disponibles en ambas formas refinados y sin refinar. Siempre pruebe y compre la variedad sin refinar. 
 
    	Nutrientes: aceites vegetales poseen importantes minerales, vitaminas solubles en grasa y otros nutrientes. Los aceites que contienen naturalmente anti-oxidantes tales como tocoferol duran más y demostrar increíbles beneficios para la piel. Un portador de aceites que contienen ácidos grasos esenciales puede ofrecer una serie de ventajas sanitarias. Sin embargo, la única desventaja es que los ácidos grasos pueden llevar el aceite vaya rancio. 
 
    	Precio: Precio depende de varios factores tales como el método de procesamiento, cómo se cultiva la planta, si el porteador petróleo es orgánica, la cantidad que desea comprar y la fuente que usted está comprando. Aceites orgánicos son más caros que sus homólogos convencionales. 
 
    	Aroma: la mayoría de los aceites vegetales tienen un aroma de nuez. Se debe mencionar que el aroma de cualquier aceite del portador puede entrar en conflicto con o completar el aroma de un aceite esencial. 
 
    	Cantidad: aceites vegetales pueden ir rancio extra. Por lo tanto, es muy importante tener una buena idea de la cantidad de aceite que se requieren. Esto le permitirá hacer una sabia elección. 
 
    	No compre los aceites minerales o vaselina como su base de aceite: Esto es extremadamente importante, ya que tanto el aceite mineral y vaselina puede obstruir los poros, por lo tanto, hacer que su piel incapaz de respirar correctamente. Esto puede resultar en la incapacidad de la piel para liberar toxinas e incluso impedir la correcta absorción de vitaminas. 
 
    	Almacenamiento: aceites vegetales deberían ser almacenados en botellas de vidrio oscuro y se coloca en un lugar oscuro y fresco. Una serie de aceites vegetales son seguros para ser almacenados en su refrigerador. Sin embargo, tales como aceites de aguacate y el aceite de semillas de borraja son frágiles y no se debe refrigerar. Aceites vegetales almacenados en el refrigerador, pueden desarrollar una turbia o consistencia espesa y deben estar a temperatura ambiente antes de su uso. 
 
    	Las mantecas vegetales: Estos pueden ser usados en aromaterapia; sin embargo, el método de extracción es extremadamente importante. Si no desea utilizar las mantecas vegetales, asegúrese de que están prensados en frío durante el proceso de fabricación.
 
   
 
   Las siete principales ACEITES VEGETALES
 
   Aceite de almendras dulces: Este es un excelente aceite para agregar a las mezclas que se sienten demasiado delgadas. Es lujoso, grueso y robusto y plumps y suaviza la piel demasiado. Esto hace que sea ideal para el uso de mascarillas. 
 
   El aceite de albaricoque: Esta es una gran elección para curar cualquier tipo de inflamación. Es muy suave y posee una consistencia media con un tono durazno pálido. 
 
   Aceite de Borraja: Este es un aceite incoloro y fino que se utiliza en el tratamiento de eccema. El gamma linolénico en el aceite hace que sea ideal para alergias cutáneas e inflamaciones. 
 
   Aceite de Coco: este es un antifúngico antibacteriano, ideal para la piel y el cabello y también muy útil en terapia deportiva. 
 
   Aceite de Onagra: Esta sana de la piel y es excelente para problemas ginecológicos. 
 
   Aceite de Almendra de durazno: Esta es una coincidencia perfecta con Neroli aceite esencial, especialmente si usted está tratando la piel madura. Tiene una alta concentración de vitamina A y E. 
 
   St. John's Wort: Este aceite es muy útil en los dolores, las molestias de la artritis, el reumatismo y la incontinencia urinaria de esfuerzo. Es ideal para el masaje. 


 
   
 
  




 
   Capítulo 10: batir sus propias recetas
 
    
 
    
 
   Batir tu propio aceite esencial es una ciencia y un arte que ya han entendido algunas de las sugerencias importantes para la fusión. Usted también es consciente de la clasificación de los aceites esenciales. 
 
   No metálicos o utensilios utensilios de vidrio son los mejores para la mezcla. No se debe mezclar en contenedores de plástico. 
 
   Bien, ¿y si van mal?
 
   No hay necesidad de preocuparse en absoluto. Nadie va a hacer daño. A menos, por supuesto, que cometan graves errores como un aceite esencial mezclado con aceite de cacahuete en casos de alergias a los cacahuetes! Centrarse solo en sus metas de curación y comenzar el proceso de fusión. Permítase a explorar y experimentar con la ciencia de olor!
 
   Veamos algunas recetas asombrosas que puede crear:
 
   Una receta para tratar el acné: 
 
    
    	Operadora: aceite de coco 1 onza
 
    	Aceite esencial de Lavanda: 6 gotas
 
    	Aceite esencial de Geranio: 1 gota
 
    	Aceite esencial de árbol de té: 5 gotas
 
   
 
   Mezclar los aceites mencionados juntos en una botella de vidrio de color oscuro. Aplique una pequeña cantidad a la cara, la espalda y el cuello, evitando los ojos. Guardar para uso futuro. 
 
   Dos recetas PARA TRATAR LAS ESTRÍAS:
 
    
    	Manteca de cacao: 3 onzas
 
    	Aceite de aguacate: 1 onza
 
    	Aceite esencial de neroli: 4 gotas
 
   
 
   Derretir la manteca de cacao, utilizando el método de doble caldera y remueva con cuidado el aceite de aguacate. Dejar que la mezcla se enfríe durante cinco minutos y añadir el aceite esencial. Verter en una jarra de cuatro onzas y utilizar tan a menudo como desee. 
 
   Tres recetas para calmar el cuerpo y la mente:
 
    
    	Aceite portador de almendras dulces: 1 onza
 
    	Aceite esencial de manzanilla romana: 7 gotas
 
    	Aceite esencial de Lavanda: 5 gotas
 
   
 
   Mezclar bien en una botella de vidrio de color oscuro. Masaje en la planta de los pies con el fin de experimentar un aumento de la calma. 
 
    
 
   Cuatro recetas para curar depresión:
 
    
    	Aceite portador de almendras dulces: 1 onza
 
    	Aceite esencial de Incienso: 4 gotas
 
    	Aceite esencial de neroli: 4 gotas
 
    	Aceite esencial de limón: 2 gota
 
   
 
   Mezclar estos aceites en una botella de vidrio de color oscuro y utilizar para masajes una vez cada tres días o con la frecuencia que se desee. 
 
   Cinco recetas para la fiebre del heno:
 
    
    	Aceite esencial de Manzanilla alemana: 4 gotas
 
    	Aceite esencial de Lavanda: 2 gotas
 
    	Aceite esencial de eucalipto: 4 gotas
 
    	Aceite esencial de tomillo: 2 gotas
 
   
 
   Mezclar los aceites mencionados y vierta unas gotas en un difusor o inhalar a través de Steam. Alternativamente, usted puede combinar estos en una onza de aceite de coco y utilizarlo como aceite de masaje. 
 
   Receta de seis para las alergias:
 
    
    	Aceite esencial de Romero: 4 gotas
 
    	Aceite esencial de ciprés: 2 gotas
 
    	Aceite esencial de pino: 2 gotas
 
    	Aceite esencial de tomillo: 1 gota
 
    	Aceite portador de Jojoba: 1 onza
 
   
 
   Mezclar los ingredientes anteriores y utilizarlo como un masaje. 
 
   Receta para siete obstinada celulitis:
 
    
    	Aceite portador de Jojoba: 1 onza
 
    	Aceite esencial de neroli: 4 gotas
 
    	Aceite esencial de limón: 4 gotas
 
    	Aceite esencial de pomelo: 2 gotas
 
   
 
   Mezclar los ingredientes anteriores juntas herméticas y almacenar en botellas de vidrio oscuro. Un masaje en la zona afectada una vez cada día. 
 
   Receta de ocho para la memoria y la concentración:
 
    
    	Aceite esencial de Romero: 12 gotas
 
    	Aceite esencial de limón: 4 gotas
 
   
 
   Agregar a su difusor y uso según las instrucciones del fabricante. 
 
   


 
   
 
  




 
   Nueve receta para tratar la artritis:
 
    
    	Apricot Kernel: 2 onzas de aceite del portador
 
    	Aceite esencial de Manzanilla Romana: 10 gotas
 
    	Pimienta negra: 4 gotas de aceite esencial
 
   
 
   Mezclar los aceites arriba juntos y guardar en un frasco de vidrio hermético. Masaje una pequeña cantidad sobre las articulaciones artríticas cada día. 
 
   Diez recetas para calambres menstruales:
 
    
    	Aceite portador de Jojoba: 1 onza
 
    	Aceite esencial de menta: 5 gotas
 
    	Aceite esencial de Lavanda: 4 gotas
 
    	Aceite esencial de ciprés: 4 gotas
 
   
 
   Mezclar los ingredientes mencionados anteriormente y aplicar sobre su abdomen muy suavemente. 
 
   


 
   
 
  




 
   Capítulo 11: Conclusión
 
    
 
   Me gustaría darle las gracias por comprar mi libro y leer hasta el final. Espero que hayan disfrutado este libro y aprendí algunos importantes consejos y trucos sobre el uso de aceites esenciales. 
 
   Intentar crear mezclas interesantes para ti y seguir recibiendo asombrados por la magia de estos aceites pueden crear en tu vida. 
 
   Le deseo un feliz y saludable aroma terapéutico experiencia.
 
    
 
    
 
   El final
 
   


 
   
 
  




 
    
 
   7-Day Cleanse batido
 
    
 
    
 
   35 batido recibos de éxito con la pérdida de peso!
 
    
 
    
 
    
 
   Por: Abigail Cruise
 
    
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Introducción
 
   Quiero dar las gracias y felicitar a usted para descargar el libro: 7-Day Cleanse Smoothie: perder hasta 10 libras en 7 días! Este libro va a poner en marcha su pérdida de peso, intensificar su nivel de energía, la mente clara, y mejorar su salud en general!
 
   Este libro…
 
    
    	Le ofrece un único plan batido 7 días que está específicamente diseñado para su estilo de vida. 
 
    	Incluye estrategias sobre cómo personalizar la limpieza para adaptarse a las necesidades de su estilo de vida, manteniéndose dentro de los límites de un cleanse que reportarán notables resultados. 
 
    	Le proporciona una pérdida de peso de 7 días plan batido que te hará perder hasta 10 libras en sólo 7 días, y a diferencia de muchos otros programas que pretenden dar resultados similares, este libro incluye planes de comida personalizado basado su estilo único (ya sea sedentaria, moderada o activos--La mejor parte es que usted puede mezclar y combinar los ingresos basados en su rutina de entrenamiento semanal); 
 
    	E incluye todas las recetas, ingredientes, una lista de compras, y todos los pasos que necesitas saber! Si implementar satisfactoriamente este batido 7 días Cleanse, podrá… 
 
    	Empiece a perder peso sin trabajando tan duro.
 
    	Iniciar la grabación de ese temido difícil la pérdida de grasa, especialmente la grasa del vientre, muslo grasa y grasa del brazo;
 
    	Y perder pulgadas de su cintura y otras difíciles de perder áreas !
 
    	Gracias de nuevo por descargar este libro, espero que te guste!
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   ¿Cuál es el batido de siete días CLEANSE?
 
   El smoothie de siete días cleanse es un programa diseñado para siete días detox/ purificar el cuerpo. Se compone de sana, frondoso, verduras, frutas, fuentes alimenticias y de agua. 
 
   Para definirlo en palabras sencillas, un batido cleanse es el período de tiempo cuando reemplace todas sus comidas con batidos recién preparados. Proporciona a su cuerpo con el respiro de digestión pesada, no los alimentos líquidos. Esto le proporciona al cuerpo una oportunidad para descansar recuperar y restablecer. Es conocido por ofrecer una serie de beneficios como la desintoxicación, pérdida de peso, mayor inmunidad etc. También se asegura de que usted tome el control de su salud mediante el desarrollo de una relación sana con los alimentos.
 
   Los beneficios palpables que usted puede esperar que este programa de entrega: 
 
    
    	La pérdida de peso (de hecho, usted puede perder hasta 10 libras en siete días - y que también sin ejercicio)
 
    	La Claridad Mental (y también de memoria mejorada)
 
    	Elevados niveles de energía (que no quieren más entusiasmo en la vida?).
 
    	Mejor calidad de sueño (sí, dormirás como un bebé…).
 
    	Mejora la digestión y reduce la hinchazón)
 
    	Sin antojos (le encantará la forma en que sus papilas gustativas reprogramar a deseo sólo saludable, alimentos ricos en nutrientes)
 
    	Los ojos y la piel radiante (oh sí, dientes más blancos, y pinker encías demasiado!).
 
   
 
   Y tu cuerpo te lo agradecerá para el tratamiento de la manera que merece ser tratada!
 
   No es tan fenomenal? Eso es lo que todos queremos, ¿correcto? 
 
   ¿Sabías que el primer y más importante paso para la pérdida de peso es la desintoxicación? 
 
   Un número de lectura tradicionales (FAD) dieta programas sugieren la eliminación de proteínas, grasas y los productos lácteos de la dieta. Ahora, esa no es la solución, porque el cuerpo necesita estos nutrientes en una cantidad específica. Por lo tanto, eliminarlos de su dieta durante un período de tiempo prolongado puede hacer más daño que bien. 
 
   Permítame hacerle algunas preguntas: 
 
   Has experimentado fatiga en los días cuando usted no consume suficientes calorías? Que tu cuerpo ansia de alimentos saludables y nutrición completa!
 
   Estás propenso a consumir los tres macronutrientes (grasas, proteínas, hidratos de carbono) en cantidades excesivas y que invariablemente demasiado? Esto puede llevar a la acumulación de grasa en su cuerpo! 
 
   Has oído hablar de los médicos recomendar un aumento de su consumo de proteínas después de una lesión? ¿Sabías que la proteína acelera el proceso de curación? 
 
   ¿Y qué si usted no consume suficiente proteína? Los niños que son deficientes en proteína también experimentan un crecimiento lento! 
 
   Demasiada cantidad de grasas equivocada puede ponerlo en riesgo de enfermedades del corazón. Muy poca cantidad de grasas buenas son demasiado peligroso! (Sabías que las grasas buenas no sólo le proporcionan la energía, sino también para permitir la circulación de determinadas vitaminas, K, E, D y en el torrente sanguíneo? Ellos regulan la temperatura de su cuerpo y ayuda en el desarrollo del cerebro también).
 
   Adietando solamente no es la solución a la eliminación de toxinas (el primer paso en su viaje de pérdida de peso) e incorrectos/ dieta de moda planes pueden ayudarle a perder peso temporalmente pero que seguro te hacen débil (física y mental). 
 
   Entonces, ¿cuál es la solución? 
 
   Bien, el más impactante de la pérdida de peso programas están diseñados para poner gran énfasis en la pérdida de grasa así como la desintoxicación - esto puede ayudarle a alcanzar sus metas de salud y bienestar general. 
 
   Los siete días cleanse smoothie es uno de esos programas. Los ingredientes utilizados en los batidos se asegurará de que usted reciba una nutrición óptima, a alcanzar sus metas de pérdida de peso y mejore su salud - que cicatricen usted! 
 
   Imagine que su cuerpo no recibir nada sino nutrientes puros? ¿Cómo estos nutrientes puros llegar a todas y cada una de las células de tu cuerpo? Y luego hay un bono asociado - recibir la mayor parte de la fibra y la sensación super completo! Elevar el consumo de frutas y verduras en su dieta le proporciona a su cuerpo la oportunidad de arrojar grasa superflua y el peso del agua que se construyen a partir de las toxinas depositadas en su cuerpo. Batidos aporreó con simples y estrategias eficaces para la pérdida de peso saludable seguramente pueden hacer una gran cantidad de beneficio. 
 
   La ingesta diaria de fibra recomendada para las mujeres es de 25 gramos. Esto es de 38 gramos para los hombres. Peras, manzanas y moras tienen la mayor concentración de fibra (alrededor de 7 gramos por porción). Cómo batir unas manzanas, peras, espinacas, zanahorias y linaza juntos? Imagine la cantidad de fibra que entra en su sistema! Agregue un poco de agua en esto y también obtendrá el líquido necesario para el metabolismo. 
 
   Consumir un vaso de smoothie verde puede proporcionar la nutrición necesaria, minerales, vitaminas, fibra, carbohidratos y baja en grasas, los alimentos enteros. ¿Qué se necesita para arrojar esas libras de más? Además no tienes que morir de hambre usted mismo! Batidos verde puede realmente reducir y eliminar progresivamente sus antojos de comida chatarra.
 
   Consumir un vaso de smoothie envasados nutricionalmente cada día le pueden llevar a alcanzar y mantener un nivel óptimo de salud mediante el fortalecimiento de su sistema inmunológico y mejora la digestión. Huelga decir, batidos le pueden ayudar a reparar, regenerar y sanar junto con la energía y la vitalidad que tanto necesitan para una vida zestful!
 
   Los siete días de limpiar le permite disfrutar de lo mejor de ambos mundos - su gastrointestinales vía obtiene un descanso porque la comida se mezcla muy bien y, por lo tanto, fácilmente digerible y su cuerpo se beneficia como resultado de la increíble recibe nutrición. 
 
   Tiene algunas similitudes con los ayunos convencional - no hay comida chatarra, alimentos altamente procesados y refinados, sin azúcar refinado café o té normal…. 
 
   Pero le encanta el café? 
 
   Bueno, aún puedes tomar té verde (tiene algo de cafeína) que te asegura que tu cuerpo recibe montones de antioxidantes demasiado...
 
   Uno de los principales componentes de batidos es el agua (esto puede en forma de hielo triturado, agua o jugo de frutas o verduras que se mezcla). Esto garantiza que cada célula de tu cuerpo está perfectamente hidratada. 
 
   


 
   
 
  




 
   ¿hidratación proporcionar beneficios específicos para su cuerpo? Bueno, aquí están algunas:
 
    [image: ] 
 
   Y hay mucho más a la lista! De hecho, su relación con el agua determina su éxito en programas para perder peso!
 
   Y aquí viene la mejor parte: Después de la finalización de este programa, usted nunca tendrá que confiar en contar calorías. La razón de esto es su reprogramado las papilas gustativas, únicamente se anhelan sanos, densos en nutrientes, alimentos naturales. 


 
   
 
  




 
   Pero estamos hablando de batidos durante siete días! Pueden servir como sustitutos de comidas? 
 
   Absolutamente! Sólo se mezclan unas deliciosas verduras y frutas vistosas, añada una pizca de proteínas, incluir algunos granos, nueces y súper alimentos y experimente la magia! Tienes un perfecto, sano, inteligente sustitutivo de comida!
 
   Oído acerca de fuentes alimenticias? Me gustaría mencionar estos porque verá un montón muchas fuentes alimenticias incluidas en las recetas que usted lee, preparar y saborear como parte de este programa. Usted debe conocer y entender lo que estás poniendo en tu boca afecta su salud en general!
 
   Yo llamaría fuentes alimenticias como la píldora mágica que puede proporcionar todos los nutrientes que necesita y también le ayudarán a perder peso sin sentir hambre. Esta píldora gustos sorprendentes, promueve el bienestar y la salud también promete grandes! 
 
   Normalmente, los alimentos que puede realizar múltiples tareas y tener al menos una docena de beneficios para la salud se denominó como súper alimentos. Un ejemplo de ello sería goji berry que es conocida por su estimulante inmunológico, limpieza de hígado, antienvejecimiento y propiedades antioxidantes, además de servir como una fuente rica de proteínas y oligoelementos. 
 
   Súper alimentos pueden ser considerados como alimentos así como medicamentos. Son las más nutritivas, potente, los alimentos muy nutritivos disponibles en el planeta. Son deliciosos y sació. Ellos tienen el potencial para mejorar su inmunidad, aumenta la producción de serotonina en el cuerpo, mejorar su digestión y purificar el cuerpo. Casi siempre superan sus proteínas, vitaminas, minerales, glicol-nutrientes y ácidos grasos esenciales requisitos. Se puede nutrir usted en el más profundo nivel posible y son rápidos, fresco, fácil y divertido! Usted verá un montón de fuentes alimenticias en las recetas proporcionado como parte de este programa. Esto asegurará que usted reciba una nutrición óptima a medida que descubre su nuevo adelgazar mantra. 
 
   El principio de salud involucrado aquí es que la batidora se descomponen la mayor parte de la superficie de estos súper alimentos, frutas y verduras; y su cuerpo será capaz de asimilar la nutrición proporcionada por los ingredientes de su batido. Tiene un montón de carga tu hígado, ¿verdad? 
 
   Este batido siete días cleanse permiten dar rienda suelta a los poderes curativos del cuerpo mediante la eliminación de toxinas y construidas por el sistema de inundación con impactantes antioxidantes y nutrientes. Puede ser considerado como el primer paso hacia un cambio de estilo de vida mediante la incorporación de opciones más saludables y re-evaluando su relación con los alimentos.


 
   
 
  




 
   Directrices generales para los siete días de limpiar 
 
   Los siete días de limpiar es limpiar. Esto implica que no se le permite consumir ninguna comida durante el día - sólo puede consumir energía comidas, deliciosos batidos. 
 
   La limpieza incorpora tres batidos de fruta, aperitivos (podría ser un pequeño batido) y agua o té verde para todo el período de siete días. 
 
   Aquí hay algunos consejos útiles sobre los ingredientes:
 
    
    	Todos los ingredientes utilizados en su batido debe ser cruda. Puede utilizar fuentes alimenticias, frutas, verduras de hojas verdes, el agua e incluso el té verde en sus batidos. 
 
    	Tratar de incorporar al menos una o pocas verduras de hojas oscuras en tus batidos. Estos pueden incluir verdes, espinacas, remolacha, acelga, rúcula, bok choy, acelga y acelgas, col rizada, hojas de arriba de la zanahoria, el perejil, el diente de león, lechuga verdes (especialmente con hojas de color verde oscuro), mostaza verdes, verdes de primavera, rábano tops, acedera, berro y nabos. 
 
    	Tratar de incorporar al menos una o pocas fuentes alimenticias en sus recetas. Estos pueden incluir Goji Bayas acai bayas, las semillas de lino, semillas de chia, los arándanos, la espirulina, puntas, cacao en polvo de cáñamo, etc. 
 
    	Deseche los tallos de los vegetales de hojas verdes. Esto mejorará el sabor de su batido. 
 
    	Intentar girar sus greens para cada batido subsiguiente, esto asegurará que su batido no mirar y sabor monótono. 
 
    	Asegúrese de que incluye una cantidad adecuada de proteína en su batido - esto puede provenir de algunos vegetales verdes (como la col rizada y espinaca), fuentes alimenticias (tales como nueces, la espirulina, el alga verde azul salvaje, el cáñamo, el polen, Las Bayas de Goji, semillas de chia, etc.). Incorporar fuentes alimenticias en tu verde batidos para asegurarse de que satisface sus necesidades diarias de proteína y mantener su metabolismo alto. 
 
    	Es una buena idea añadir frutas en tus batidos. Sin embargo, usted no debe excederse en ellos. Intente incluir poca azúcar y frutas tales como manzanas, limones, limones, cerezas, arándanos, frambuesas y gojiberries en tus batidos, especialmente si usted es diabético o en un estilo de vida sedentario. (diabéticos siempre deben consultar con su médico antes de comenzar esta dieta). Alto contenido en azúcar de frutas como los kiwis, mangos, bananas, piñas, albaricoques, etc. También se puede incluir en los batidos. Sin embargo, estos deberían ser evitados por los diabéticos. Una persona con un estilo de vida altamente activa realmente puede necesitar estos frutos. 
 
    	Utilice siempre la fruta madura en su batidos - que puede ser congelado o fresco. 
 
    	El Stevia es utilizada en la mayoría de las recetas, ya que se trata de un edulcorante natural. 
 
    	Intente siempre y el uso de ingredientes orgánicos. Si no orgánicos de origen, y tratar de lavar los pesticidas con el vinagre, el agua y otros productos limpiadores especiales disponibles en las tiendas de alimentos. 
 
    	Puede utilizar agua de manantial, agua purificada, agua alcalina o hielo en sus recetas. El agua del grifo no debe ser usada. 
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Equipo necesario
 
   El único equipo que usted necesitaría para este batido siete días cleanse son una batidora, tabla de cortar, recipientes de almacenamiento y un cuchillo. Un mezclador de alta velocidad es lo que generalmente se recomienda. Usted puede tener que preparar sus recetas del día en dos lotes, en caso de que esté utilizando una pequeña batidora. 
 
   Es posible que desee invertir en algunas bolsas ziploc o pequeños contenedores que pueden almacenar sus frutas y verduras cortadas. 
 
   


 
   
 
  




 
   Comenzando su día siete LIMPIAR
 
   Bueno, bueno….usted entiende los beneficios del batido siete días cleanse ofrece…tiempo para comenzar ahora! 
 
   Por cierto, si aún critican a la limpieza porque siempre he pensado que es "extremo", no puede trabajar y por lo tanto puede que no merezca la pena, es hora de pensar de nuevo. 
 
   Eche un vistazo a la verdadera - es el real tú celos de todas las personas más sanas de alrededor? Bien, evidentemente, está haciendo su parte orgánica - comer cuando tu can, aléjate del gluten de maíz/soja/cuando puedes meditar cuando pueden y generalmente prestando atención a sí mismo. Pero todavía tienes esa sensación de "algo está ausente". 
 
   Es hora de ir para la limpieza - Sí, tu cuerpo es ansia de desintoxicación!
 
   Veamos algunas de las emociones que pueden pasar durante estos siete días. El proceso de limpieza implica un desenfoque del hambre, el auto-control, nerviosismo, entusiasmo y victoria. Aquí están las cinco etapas en que podemos resumir todo el proceso:
 
   Etapa 1: entusiasmo: En este momento, eres totalmente entusiasmado acerca de comenzar el programa de limpieza. Usted mira su primer vaso de batido y aman el color. Que los gustos de Yum! Usted está igualmente entusiasmado con su media mañana snack y mire el naranja que parece estar ansiosas por su atención. No, no puedes tener eso! 
 
   Bien, usted tendrá un súper alimento batido! 
 
    "Esto va a ser divertido", es lo que te dices a ti mismo. Después de todo, su motivación le conseguirá a través. Esta etapa dura aproximadamente 3-4 horas. 
 
   Etapa 2: El hambre: en esta fase se establece en aproximadamente cuatro a seis horas después de comenzar el batido cleanse. Todo lo que usted puede pensar ahora es la comida. Usted visualizar la comida: la comida en el refrigerador, la comida en el restaurante, incluso los alimentos que tu perro está comiendo! Wow! La hamburguesa que su hermana está comiendo parece genial…. y el salmón que había pasado la noche era increíble! 
 
   Ahora desea distráigase lo contrario temen que los antojos tendrán su propia manera. El siguiente paso es que su cuerpo se despliega su pánico / enfoque de supervivencia. Y todos los que están a la espera de que el sol es fijar lo que puede dormir a su antojo. 
 
   Etapa 3: Revolución: es sólo el segundo día de limpieza y te sientes que has perdido un montón de peso, pero aún no la experiencia de la verdadera felicidad, por razones obvias:
 
    
    	Sus admiradores pueden haber dicho que esta pérdida de peso es sólo va a ser temporal.
 
    	Tienes hambre, mucha hambre. De hecho, puede sentir calambres en el estómago!
 
   
 
   Empezar a experimentado una leve pero constante malestar o dolor de cabeza. Y porque usted quiere motivar a usted mismo, lea acerca de todas las personas que recomiende el smoothie de siete días limpian y los beneficios que habían obtenido por la práctica. 
 
   Ahora usted está listo para enfrentar la batidora nuevamente. 
 
   Etapa 4: tirones: Hacia el final del segundo día, se establece en la etapa de la vacilación. Usted puede encontrar preguntas tales como: "comer una vez pedazo de chocolate ascienden a engañando? El chocolate oscuro se considera saludable!" o "Yo realmente quiero hacer esto?' que se vuelven más sensibles y sienten los más graves episodios de hambre. 
 
   Etapa 5: Victoria: Si usted todavía siente que el hambre, aunque no es tan extrema en el día tres. Usted no se siente tan mal, tanto por el peso del agua que has perdido. Su cuerpo se ha ajustado y los deseos se han vuelto menos intenso. Se siente verdaderamente cerca de la victoria y han dicho por expertos, "Si borra el día 3, usted puede ir a muchos más días!" ahora puede decidir si desea ir más allá y la habitual sensación de triunfo.
 
   Voila, usted puede hacerlo!!!
 
   Y ahora, aquí están algunos de los síntomas físicos que puede experimentar durante una batido cleanse:
 
   Hambre: Los tres primeros días del ritual de limpieza, parecen ser los peores que cuando se trata de hambre. Sorprendentemente, ellos simplemente desaparecen en el cuarto día, y os animo a continuar con el ritual de limpieza. Ahora usted está motivado para continuar el prolongado ayuno. 
 
   Debilidad: Pero esto iba a ser divertido y energizante, ¿no es cierto? Bueno, sin duda es divertido y se cosecharán los beneficios del aumento de energía. Sin embargo, en los dos primeros días, puede experimentar la falta de stamina y sentirse soñoliento y drena. 
 
   El olor corporal y mal aliento: Tanto el olor corporal y mal aliento son comunes durante los siete días de limpieza. Además de brotes de alfalfa a las actuales recetas smoothie es recomendado para eliminar el olor corporal. 
 
   La náusea y el vértigo: Además de la sensación de hambre, también puede experimentar náuseas y vértigo. Algunas de ellas la zanahoria y el jengibre en sus recetas smoothie existente puede hacer maravillas. 
 
   Hinchazón: Fresco batidos alcanzan cada pliegue en el intestino delgado, con la intención de limpiar sus intestinos y liberándola de todas las malas bacterias en su tracto gastrointestinal. Esto puede conducir a una liberación constante de los gases y la hinchazón significativa. Consumir cargas de agua con limón añadido en sí puede ayudar en la hinchazón. Probar y masticar su batidos tanto como sea posible para aliviar la hinchazón y el gas. 
 
   Diarrea: la diarrea no es infrecuente cuando estás en un programa cleanse smoothie. Todas las frutas y verduras frescas tienen un efecto laxante. 
 
   Dolores y achaques: eliminación de toxinas del cuerpo puede conducir a la opresión en algunas partes de su cuerpo. Usted puede experimentar algunos síntomas de la abstinencia de sal, azúcar y alcohol. Estos pueden incluir dolores de cabeza y dolores de estómago. Su cuerpo comienza a trabajar, continuos dolores y achaques puede ser causado debido a la constante eliminación de toxinas del cuerpo. 
 
   Todos los síntomas anteriores deben ser considerados como síntomas de unacrisis de curación '' y debe ser bienvenida desde su cuerpo está involucrada en actividades de limpieza profunda. Aunque estos síntomas son inevitables, diferentes individuos experimentar diferentes tipos de síntomas. La clave aquí es que escuche a su cuerpo y actuar responsablemente cuando se trata de su salud en general.
 
   


 
   
 
  




 
   Algunos consejos para ayudarlo a superar la crisis de curación
 
   Un exitoso programa de limpieza requiere dedicación y preparación. Aquí están algunos consejos que le permitirán salir con éxito como un ganador a través de su batido de siete días de viaje: limpieza 
 
   La preparación es la clave
 
   La preparación es la clave para el éxito de un programa de limpieza. Preferentemente debe limitar o eliminar el uso de cafeína en su dieta unos días antes de iniciar el ritual de limpieza. Esto evitará que experimente esos dolores de cabeza durante el ritual de limpieza. La cafeína también puede conducir a la inflamación en el cuerpo y la subsiguiente fatiga suprarrenal. Durante el período pre-limpiar sustituir la cafeína con té verde para que usted no necesite la cafeína durante la limpieza. Pre empaquetados y alimentos procesados también debe ser eliminado. Estos deben ser reemplazados con opciones más saludables, como las frutas y verduras crudas. Abstenerse de comer nada después del atardecer justo el día antes del inicio de su ritual de limpieza. Un vaso de jugo o una taza de té de hierbas puede hacer el truco. Le puede hacer sentirse energizados cuando usted se despierta en el día de su purificación. 
 
   Aquí está la lista de alimentos que debe ser eliminado de su dieta durante el período pre-limpiar: 
 
    
    	Café
 
    	El alcohol
 
    	Los productos de soya
 
    	Pre empaquetados y alimentos procesados (por ejemplo, patatas fritas, galletas, aperitivos salados)
 
    	Azúcar refinada y alimentos como pasteles, dulces, galletas que contienen azúcar refinado
 
    	Alimentos enlatados
 
    	Alimentos fritos
 
    	Cacahuetes
 
    	Harina blanca
 
    	La patata blanca
 
    	Que contengan gluten de trigo, avena y granos
 
    	Productos lácteos: crema, crema, queso, etc.
 
    	La carne procesada y carne roja
 
    	Salsas envasadas
 
    	Peces de Shell
 
    	Salsa de soja
 
    	Vinagre
 
   
 
   Yoga y meditación también pueden ayudar!
 
   Eso es cierto! Empujando a sí mismo más allá de límites no es aconsejable durante el ritual de limpieza, desde la limpieza es considerado un tiempo para sanar. Sin embargo, el yoga se considera suave y muy impactante; activa el sistema nervioso parasimpático y estimula sus órganos internos. El sistema parasimpático es el responsable de la curación, la relajación y el rejuvenecimiento. La temperatura en el hot yoga puede eliminar toxinas, bacterias, virus y células cancerosas. Practicamos la meditación puede venir en práctico cuando usted quiere dar a su antojo. 
 
   


 
   
 
  




 
   Diario, puede intentarlo también! 
 
   ¿Quieres experimentar una elevada productividad mental y un mayor nivel de inspiración? El Diario puede ayudarle a navegar a través de la limpieza de su viaje. Puede capturar información, ideas e inspiraciones que pueden ser contemplados en una etapa posterior para el aumento de la motivación. Tome nota de todos los cambios positivos que observe durante el día y las nuevas experiencias que usted valora. 
 
   Planifique su día de inicio
 
   True! Usted necesita ser realmente estratégica. ¿Cómo comienza su día siete limpiar un sábado, así que el fin de semana para preparar su cuerpo y mente, y luego todo el día los sábados y domingos para ayudarle a navegar a través de la "sanación crunch'.
 
   


 
   
 
  




 
   La importancia de un período de limpieza previa 
 
   Una luz y una dieta saludable se recomienda unos días antes de que usted comience su día siete cleanse smoothie. Esto ayuda a obtener a través del hambre antojos que experimentaría durante el proceso de limpieza. Frutas frescas orgánicas, granos enteros, verduras y huevos se recomienda. Hidratación adecuada también es importante. Usted debe permanecer lejos de gluten, carne roja, productos lácteos, alimentos procesados, azúcar, cafeína y alcohol. 
 
   Una gran cosa que hacer aquí es tratar de obtener una idea de los batidos verdes que usted estaría haciendo durante su rutina de limpieza. ¿Por qué no comprar en consecuencia? No sólo ahorra tiempo y dinero! 
 
   Usted debe acumular cargas de tés de hierbas: usted puede consumir tantas veces como quieras durante el día. Recuerde, las hierbas son para desintoxicar. El Limón en agua caliente también ayuda en la desintoxicación. Cómo hervir un poco de jengibre en un vaso de agua filtrada y adición de limón en esto? Un perfecto delicioso desintoxicante y alcalinización de limón caliente beber!
 
   Aquí está un ejemplo de una lista de compras recomendadas durante el período pre limpiar:
 
    
    	Kale
 
    	Albahaca
 
    	Mint
 
    	Jengibre
 
    	Perejil
 
    	Apple
 
    	Los tomates
 
    	Los limones
 
    	Remolacha
 
    	El repollo
 
    	Lechuga
 
    	Kiwi
 
    	Fresas
 
    	Arándanos
 
    	Naranja
 
    	Sandía
 
    	La Spirulina
 
    	Espinaca
 
    	Chlorella
 
    	Polen de Abejas
 
    	Las semillas de lino
 
    	Chia semillas
 
    	Las Bayas de Goji
 
    	Acai bayas
 
    	Sal del Himalaya
 
    	Bebida probióticos
 
    	Cepillo de la piel seca
 
    	CDs meditación guiada
 
    	Oficial
 
   
 
   El cepillo de la piel seca y detox ayudan a limpiar su cuerpo por la exfoliación de las células muertas de la piel y estimula el sistema linfático. Esto hace una tonelada de buenas a su sistema de defensa natural del cuerpo, su inmunidad!
 
   Sauna de infrarrojos y masajes también son excelentes cuando se trata de la desintoxicación durante el período pre-limpiar. 
 
   Deje que sus admiradores, saber acerca de sus planes para el smoothie de siete días cleanse y solicitar su apoyo. No se apartan si hablan de su locura aquí. Ser Rock Steady con sus intenciones. Usted podría convertirse en una fuente de inspiración para ellos en el futuro! 
 
   Además, centrarse en limitar sus compromisos sociales. Usted no quiere ser tentado por una deliciosa variedad de alimentos o alcohol! Asegúrese de obtener el tiempo para descansar y reflexionar. 
 
   Ya hemos hablado de los efectos de la meditación y el registro diario durante el período de limpieza. Usted no quiere comprar todo lo que necesita de antemano!
 
   El punto más importante sigue siendo la actitud. Configuración de una intención para usted realmente ayuda. Pregúntese estas importantes preguntas:
 
    
    	¿Por qué estoy pensando en la limpieza?
 
    	¿Qué plan para lograr salir de la rutina de limpieza de siete días?
 
    	¿Qué me propongo sanar durante los próximos siete días?
 
    	¿Cómo puedo definir mi éxito en este día siete cleanse? 
 
   
 
   Consulte con su médico antes de iniciar el régimen de limpieza en caso de que usted está embarazada, medicación o padece una enfermedad grave.
 
   


 
   
 
  




 
   Día 7 batido recibos personalizados 
 
   Escoger el derecho de siete días de limpiar para usted
 
   No hay genéricos o de definición estándar de limpiar o la desintoxicación. Algunas personas pueden mirar a consumir batidos solamente, mientras que otros pueden elegir hacer el régimen modificado que incluye batidos por dos comidas y una comida saludable para una comida. 
 
   Idealmente, su programa de limpieza debería depender del tipo de vida que llevan. El objetivo debe ser siempre el de pasar de un estilo de vida sedentario a uno activo. Sin embargo, el batido recetas que utilice durante los siete días de limpiar debe incorporar los ingredientes que mejor se adapten a su estilo de vida. 
 
   


 
   
 
  




 
   Siete días de limpiar para un estilo de vida sedentario
 
   El principio básico de la purificación es para proporcionar a su cuerpo una oportunidad para curarse a sí mismo mediante la eliminación de los químicos nocivos y los ingredientes de su dieta. Por no mencionar, esta limpieza garantiza también la importante pérdida de peso. Para alcanzar óptimos niveles de pérdida de peso, debe equilibrar la cantidad de calorías que se consumen con la cantidad de calorías que quema, la clave es hacer el recuento de calorías y no consumir calorías vacías que te hacen hambrientos. 
 
   El secreto para la pérdida de peso saludable es definitivamente la actividad física que estimula el metabolismo y acelera la pérdida de peso. Sin embargo, puede ser difícil obtener esta actividad física si tiene un estilo de vida sedentario. La mejor cosa que hacer aquí es hacer elecciones inteligentes de alimentos que proporcionará una óptima nutrición con menos calorías. Usted podría incluir un montón de frutas y fuentes alimenticias en sus batidos intentar recoger frutas con alto contenido de agua, por lo que no consumen más calorías de las necesarias y aún permanecer lleno. Además, se centran en frutas con bajo contenido de azúcar (no desea convertir azúcar en grasa ya que no ejerce suficiente). Las bayas son una buena opción aquí - son densos en nutrientes y también puede satisfacer sus antojos de dulces. Incorporar cargas de verdes en sus batidos. Los verdes tienen casi nula repercusión en los niveles de glucosa en la sangre, y también son envasados con fitoquímicos y fibra. Inclusión de semillas y frutos en su batido asegura que su cuerpo recibe ayuda de grasas. 
 
   Es posible que desee para refrigerar y almacenar los batidos para el consumo en el día siguiente. Puede almacenar hasta 48 horas. Así, como vemos en su comida planificadores, siéntase libre para preparar un gran lote de cualquier batido y consumen más de una vez dentro de las próximas 48 horas. 
 
   Veamos el smoothie de siete días cleanse planificador de comidas para personas con vida sedentaria:
 
   Día uno: 
 
   Desayuno: pomelo y sorbete de zanahoria - simplemente se mezclan cuatro zanahorias (pelado), una toronja (pelado) y una raíz de una pulgada de jengibre fresco en un procesador de alimentos o licuadora de alta velocidad. Agregue dos cucharadas de jugo de limón en esta potencia y obtendrá su desayuno para el día!
 
   Almuerzo: fresa, zanahoria y remolacha batido - se mezclan una taza de fresas, dos raíces de remolacha (pelado), una zanahoria (pelado), una cucharada de semillas de lino y una media taza de agua. Su delicioso batido colorido está listo. Disfrutar...
 
   Cena: Kiwi y pepino - batido se mezclan dos kiwis pelados), el pepino (pelado), un limón y un puñado de hojas de menta. Servir con hielo. 
 
   Merienda 1: una taza de té verde con una cucharadita de zumo de limón es una gran manera de satisfacer su hambre y cargar usted mismo con antioxidantes. 
 
   Merienda 2: el jugo de tomate y albahaca - mezclan dos tomates con un puñado de hojas de albahaca fresca. Añadir una cucharadita de zumo de limón en este y babean sobre su nuevo amor encontrado para batidos. 
 
   Día 2: 
 
   Desayuno: batido de espinacas y tomate - dos tomates mezclado con dos tazas de espinacas frescas, cal, cuatro a ocho frambuesas y una cucharada de semillas de chía puede ayudarle a comenzar el día. 
 
   Almuerzo: Apple y pimiento - smoothie combinan un pimiento rojo, una Manzana Granny Smith, un puñado de arándanos y medio vaso de agua. No es su delicioso batido anhelar para su atención? 
 
   Cena: el pepino, el apio y la manzana - smoothie combinan un pepino, tres de apio, una Manzana Granny Smith y una media taza de agua. Sirva en un vaso alto con una pizca de limón. 
 
   Merienda 1: Tomar dos tazas de agua y añadir una pulgada de jengibre en ella. Hervir hasta que el agua se reduce a la mitad el volumen. Agregue dos cucharadas de zumo de limón y disfrutar. 
 
   Merienda 2: Cal y jugo de arándano - mezclan dos limones con un puñado de arándanos. Voila, su delicioso, colorido snack está listo! 
 
   Día 3: 
 
   Desayuno: Kale y Batido de kiwi - combinan una media taza de col rizada hojas con un kiwi, una cucharada de semillas de lino, una cucharada de cáñamo en polvo, una cucharada de acai, una cucharadita de canela y una media taza de agua. Disfruta de tu batido verde repleto de proteínas. 
 
   Almuerzo: zanahorias, espárragos y tomate batido - mezclan dos zanahorias (pelado), seis tallos de espárragos, dos tomates, un puñado de hojas de menta y una media taza de agua. Disfruta con una pizca de zumo de limón.
 
   Cena: Kale y batido de sandía - se mezclan dos tazas de sandía sin semillas y picado), media taza de col rizada y un puñado de hojas de menta. Verter en una ración grande taza y disfrutar de su cena.  
 
   Merienda 1: Mezcla una zanahoria, de cinco a seis hojas de menta, medio limón y media taza de agua. No es que el snack saludable en el mundo? 
 
   Merienda 2: el té verde con limón puede servir como un excelente aperitivo. 
 
   Día 4: 
 
   Desayuno: Kale y batido de pepino - combinan una media taza de col rizada hojas con dos pepinos pelados, una cucharada de semillas de chía, una cucharadita de cáñamo en polvo y una taza de agua. Añadir una cucharadita de zumo de limón. El delicioso desayuno está listo.  
 
   Almuerzo: zanahorias, espárragos y tomate batido - mezclan dos zanahorias (pelado), seis tallos de espárragos, dos tomates, un puñado de hojas de menta y una media taza de agua. Disfruta con una pizca de zumo de limón.
 
   Cena: Kale y batido de sandía - se mezclan dos tazas de sandía sin semillas y picado), media taza de col rizada, una cucharadita de espirulina y un puñado de hojas de menta. Verter en una ración grande taza y disfrutar de su cena.  
 
   Merienda 1: Mezcla una zanahoria, de cinco a seis hojas de menta, medio limón y media taza de agua. No es que el snack saludable en el mundo? 
 
   Merienda 2: el té verde con limón puede servir como un excelente aperitivo. 
 
   Día 5: 
 
   Desayuno: lechuga, brócoli y batido de pepino - combinan una cabeza de lechuga romana, un gran pepino, brócoli, una cucharadita de polen de abejas, una cucharada de zumo de limón y media taza de agua para obtener una instant energy boost. 
 
   Almuerzo: Espinacas y calabacita - batido se mezclan una taza de espinaca, unas cuantas pasas, una taza de calabacita (picado), una cucharadita de canela, una cucharada de cáñamo en polvo y una taza de agua. Disfruta con una pizca de limón. 
 
   Cena: Lechuga y batido de fresa - combinan una cabeza de lechuga romana, media taza de fresas, un puñado de arándanos y una CAL para crear su suntuosa cena. 
 
   Merienda 1: Mezcla dos naranjas con una manzana y consumir uno de los aperitivos más saludable posible. 
 
   Merienda 2: Tomar dos tazas de agua y añadir una pulgada de jengibre en ella. Hervir hasta que el agua se reduce a la mitad el volumen. Agregue dos cucharadas de zumo de limón y disfrutar. 
 
   


 
   
 
  




 
   Día 6: 
 
   Desayuno: Berry smoothie de pera y mezclan - media taza de fresas, media taza de frambuesas, media taza de arándanos, una cucharada de acai, una cucharada de semillas de lino, dos peras y media taza de agua. Vierta en un tazón grande, agregue dos cucharadas de zumo de limón y disfrutar. 
 
   Almuerzo: Manzana y calabacín - smoothie combinan una manzana grande, un calabacín y un plátano pequeño. Añadir una cucharadita de zumo de limón y medio vaso de agua y ya está listo para comer. 
 
   Cena: Acai y batido de fresa - se mezclan una taza de fresas, media taza de cerezas, media taza de espinaca bebé, una cucharada de Acai en polvo, una cucharada de cacao en polvo y media taza de agua para servir a usted los más deliciosos, achocolatado cena.  
 
   Merienda 1: una mezcla de pepino con un puñado de hojas de menta y algunas rocas de sal. Servir sobre hielo. 
 
   Merienda 2: Tiempo de té verde limón de nuevo. 
 
   Día 7: 
 
   Desayuno: Kale y batido de naranja - se mezclan una taza kale, dos naranjas y una manzana. Agregar algunas rocas de sal en este y disfruta!
 
   Almuerzo: Fresa, albahaca y batido de espinacas - se mezclan dos tazas de espinaca, halfcup fresa, un puñado de hojas de albahaca, una cucharada de semillas de chía, media banana y media taza de agua. Disfrute de su almuerzo. 
 
   Cena: Pera y batido de aguacate - aburrido de los verdes? Bien, esto es sólo el smoothie de frutas. Simplemente se mezclan uno de aguacate, dos peras, media taza de arándanos, frambuesas, una taza, una cucharada de semillas de lino, un kiwi y media manzana. Agregar media taza de agua fría y disfruta!   
 
   Merienda 1: una mezcla de naranja y un pepino. Añadir una cucharadita de zumo de limón y disfrutar. 
 
   Merienda 2: el jengibre agua, ¿por qué no? Sirve como un excelente aperitivo! 
 
   


 
   
 
  



Siete días de limpiar para un estilo de vida moderadamente activo
 
   Ya que son moderadamente activo, usted podría incluir algunos más voluminoso/ densa frutas y verduras en tus batidos. También podría incluir leche de almendras, leche de coco o el agua de coco en tus batidos. Use leche de almendras en los días en que usted trabaja como es el creamiest. 
 
   Aquí está tu planificador de comidas de siete días:
 
   Día uno: 
 
   Desayuno: batido de espinacas y arándanos - tirar una taza de espinaca bebé, media banana congelados, media taza de arándanos frescos, una pulgada de Raíz de jengibre en una licuadora y licue hasta que esté suave. Ahora agregue el té verde sin endulzar y hielo picado a la mezcla y mezcle nuevamente hasta que esté suave. Fije la tapa de la batidora ajustadas como se llenarán hasta arriba con un montón de súper alimentos. Si desea que la consistencia de su batido para estar más delgadas, simplemente añada un poco más de té verde! Disfrute su batido y permitir la nutrición para empapar tu cuerpo!
 
   Almuerzo: Kiwi y Honey Dew batido - mezclar dos tazas de cubed Honey Dew con un kiwi, una manzana y una cucharada de zumo de limón en una licuadora. Cuando lisa, agregue hielo y mezcle nuevamente. Incluso puedes decorar con kiwi adicionales o Honey Dew cortes. (y eso es no hacer trampa!).
 
   Cena: Papaya y batido de spirulina - se mezclan dos tazas de papaya, dos kiwis, una taza de leche de almendras, dos cucharaditas de spirulina y una cucharadita de canela. Servir sobre hielo picado.
 
   Merienda 1: Una taza de jugo de naranja fresco mezclado con una pulgada de Raíz de jengibre y una cucharadita de cáñamo en polvo puede darle la energía necesaria.  
 
   Merienda 2: el jugo de tomate y albahaca - mezclan dos tomates con un puñado de hojas de albahaca fresca. Añadir una cucharadita de zumo de limón en este y babean más. 
 
   Día 2: 
 
   Desayuno: batido de espinacas y plátano - una mezcla dos plátanos, una taza de espinacas, una cucharada de aceite de linaza, ¼ de taza de cacao de plumillas, ½ taza de Goji Bayas y media taza de arándanos. También puede utilizar algunas de hielo triturado en el proceso de fusión. Los gustos celestial, ¿no? 
 
   Almuerzo: aceite de coco y piña - batido se mezclan dos tazas de agua de coco, dos cucharadas de materias virgen de aceite de coco, una taza de piña, 2 cucharadas de la espirulina, un plátano y media taza de hojas de col rizada. Su delicioso energy booster es listo en menos de cinco minutos. 
 
   Cena: lechuga y calabaza - smoothie combinan una gran cabeza lechuga romana, una taza de calabaza recién cortados, una cucharada de acai, ¼ de taza de granada, ½ cucharada de semillas de lino en polvo ½ cucharadita de canela y ½ vaso de agua de coco. El sabor del amor, ¿no? 
 
   Merienda 1: Tomar dos tazas de agua y añadir una pulgada de jengibre en ella. Hervir hasta que el agua se reduce a la mitad el volumen. Agregue dos cucharadas de zumo de limón y disfrutar. 
 
   Merienda 2: Cal y jugo de arándano - mezclan dos limones con un puñado de arándanos. Voila, su delicioso, colorido snack está listo! 
 
   Día 3: 
 
   Desayuno: Menta, Acai Berry y batido - se mezclan una taza de uvas rojas, dos cucharadas de acai, cinco pequeñas hojas de lechuga, una taza de moras, una cucharadita de cáñamo en polvo, ¼ de taza de menta y un plátano. Servir sobre hielo picado. 
 
   Almuerzo: Cacao Batido y Kale - mezclan dos zanahorias (pelado), seis tallos de espárragos, dos tomates, un puñado de hojas de menta y una media taza de agua. Disfruta con una pizca de zumo de limón.
 
   Cena: Kale y batido de sandía - se mezclan dos tazas de sandía sin semillas y picado), media taza de col rizada y un puñado de hojas de menta. Verter en una ración grande taza y disfrutar de su cena.  
 
   Merienda 1: Mezcla una zanahoria, una naranja, un puñado de hojas de menta o y media taza de agua. Disfruta de tu bocadillo. 
 
   Merienda 2: ¿Qué tal un poco de té verde limón caliente?  
 
   


 
   
 
  




 
   Día 4: 
 
   Desayuno: Batido de Mango y espinacas - se mezclan dos tazas de espinacas, un mango, una manzana, una cucharada de semillas de chai y una taza de leche de coco. El delicioso desayuno está listo. 
 
   Almuerzo: aguacate, pepino y apio batido - mezclan uno de aguacate, un pepino, cuatro tallos de apio, una pulgada de jengibre, ½ cucharadita de polen de abejas, una cucharadita de espirulina, una cucharadita de cáñamo en polvo y media taza de leche de coco. Sirva sobre algunas de hielo triturado. 
 
   Cena: batido de fresa y durazno - mezclan dos melocotones, una taza de fresas, media taza de frambuesas y una taza de leche de almendras. Puede agregar alguna ayuda extra de polvo de proteína. Saborear la bondad de la naturaleza! 
 
   Merienda 1: una mezcla de remolacha, pepino, la mitad de una pulgada de jengibre y una pizca de sal de mar. Agregue un poco de agua si se desea que la consistencia para ser un poco más delgada. 
 
   Merienda 2: una mezcla de pepino con un puñado de hojas de menta y algunas rocas de sal. Servir sobre hielo.  
 
   Día 5: 
 
   Desayuno: batido de banana y blueberry - mezclan dos plátanos, una taza de arándanos, media taza de col rizada y un melocotón. Puede agregar una media taza de agua si es necesario. 
 
   Almuerzo: Espinacas y calabacita batido - Este es un gran batido para personas con todo tipo de estilo de vida. Se mezclan una taza de espinaca, unas cuantas pasas, una taza de calabacita (picado), una cucharadita de canela, una cucharada de cáñamo en polvo y una taza de agua. Disfruta con una pizca de limón. 
 
   Cena: Apple smoothie cardamomo: mezclar una taza picados y sin pepitas de manzana, un plátano, una cucharadita de cardamomo, una cucharada de semillas de chía, un puñado o bebé hojas de espinaca y algunos agua de coco. Wow! ¿Qué una cena celestial tratar! 
 
   Merienda 1: mezclar una taza de té verde refrigerado con media banana y algunos de cáñamo en polvo. Los gustos de yum, ¿no es así? 
 
   Merienda 2: Nada sabe tan grandes como puro zumo fresco de naranjas. Puede exprimir dos naranjas y añadir una pizca de menta para darle sabor. 
 
   Día 6: 
 
   Desayuno: plátano, espinacas y batido de frambuesa - mezclan media taza de frambuesas, una banana, una taza de espinacas, una cucharada de cáñamo en polvo y media taza de leche de almendras. Delicioso y lleno de nutrición, ¿no es así? 
 
   Almuerzo: té verde y goji Berry smoothie - mezclan cuatro cucharadas de Bayas de Goji, una taza de té verde, media taza de agua y una banana. Adorne con una cucharadas de Goji Bayas. Los antioxidantes en el té verde te ayudará a navegar por el resto del día y le encantará el sabor de luz demasiado! 
 
   Cena: Acai y batido de cereza - se mezclan una taza de cerezas, dos cucharadas de Acai en polvo, un plátano pequeño y una taza de agua. ¿Sabías que Las cerezas también ayuda en la regulación de los patrones de sueño? De hecho, este licuado es ideal para personas con un estilo de vida activo demasiado porque es muy importante que queden bien. 
 
   Merienda 1: ¿Qué tal un poco de agua de infusiones de frutas hoy? Para preparar una taza de uvas, remoje en agua filtrada y conservar en la nevera durante la noche. Sírvete una copa y disfruta!
 
   Merienda 2: tiempo para calentar el agua de jengibre.  


 
   
 
  




 
   Día 7: 
 
   Desayuno: La propia Berry smoothie de espinacas - se mezclan una taza de espinaca, media taza de frambuesas, media taza de fresas, media taza de arándanos, media taza de moras y una banana congelada. Quieren más delgados? Mezcla de nuevo con una media taza de agua. 
 
   Almuerzo: batido de espinacas y frutas tropicales - se mezclan una taza de espinaca, media taza de cubos de piña, media taza de uva, media taza de naranjas, ¼ de aguacate, mango y ½ taza de agua. Saborear su almuerzo! 
 
   Cena: Tomate y sorbete de mango - dos tomates, un mango, una zanahoria, dos tallos de apio, una cucharadita de cacao en polvo, una cucharada de semillas de chía y una taza de agua mezclados pueden servir la cena perfecta. 
 
   Merienda 1: Mezcla dos zanahorias y un puñado de hojas de menta. Saborear el sabor. 
 
   Merienda 2: tiempo para algún té verde limón ahora... 
 
   


 
   
 
  




 
   Siete días de limpiar para un estilo de vida activo
 
   Bueno, bueno….ya entender cuán importante es la actividad para la pérdida de peso y la gestión. Desde que usted está realmente activo, usted tiene la libertad de incluir en sus licuados de fruta con alto contenido de azúcar también! Simplemente no ir por la borda con frutas e intentar mantener los verdes en sus batidos. Sin embargo, siéntase libre para tener un batido de frutas puro en los días en que se siente cansado o aburrido, han trabajado muy duro. 
 
   Aquí está tu planificador de comidas de siete días:
 
   Día uno: 
 
   Desayuno: batido de espinacas y arándanos - Esta receta es similar a la que las personas con estilo de vida moderadamente activo puede utilizar. Tirar una taza de espinaca bebé, media banana congelados, media taza de arándanos frescos, una pulgada de Raíz de jengibre en una licuadora y licue hasta que esté suave. Ahora agregue el té verde sin endulzar y hielo picado a la mezcla y mezcle nuevamente hasta que esté suave. 
 
   Almuerzo: batido de mango y piña - mezclar dos tazas de troceado de mango con un kiwi, una taza de cubos de piña, un plátano y un puñado de hojas de espinaca bebé en una licuadora. Cuando lisa, agregue hielo y mezcle nuevamente. Puede decorar con rodajas de piña (Recuerde, la clave es no ir por la borda). 
 
   Cena: Kale y batido de piña - se mezclan dos tazas de col rizada, una taza de papaya, plátano, piña en cubos, una taza, una taza de leche de almendras y una pizca de cardamomo. Eso es una deliciosa cena fiesta, especialmente después de un día activo increíble!
 
   Merienda 1: Una taza de jugo de naranja fresco mezclado con una pulgada de Raíz de jengibre y una cucharadita de cáñamo en polvo puede darle la energía necesaria.  
 
   Merienda 2: el jugo de tomate y albahaca - mezclan dos tomates con un puñado de hojas de albahaca fresca. Añadir una cucharadita de zumo de limón en este y babean más. 
 
   Día 2: 
 
   Desayuno: Batido de Mango y espinacas - una mezcla un plátano, dos mangos, una taza de espinacas, una manzana, una cucharada de aceite de linaza, ½ taza de Goji Bayas y media taza de leche de almendras. La textura cremosa le hará caer en amor con este batido.  
 
   Almuerzo: Kale y batido de plátano - mezclan dos plátanos, una copa de la col rizada, ½ aguacate, 1 cucharadita de acai, 1 cucharadita de cáñamo en polvo y media taza de agua de coco. Agregar sabor canela para algunos demasiado. 
 
   Cena: Kale, pepino y Honey Dew - smoothie mezclan media taza kale, un plátano, una taza cubed Honey Dew, una manzana, una naranja, un pepino y ½ aguacate. Disfrute de su cremoso, afrutado tratar!
 
   Merienda 1: Tomar dos tazas de agua y añadir una pulgada de jengibre en ella. Hervir hasta que el agua se reduce a la mitad el volumen. Agregue dos cucharadas de zumo de limón y disfrutar. 
 
   Merienda 2: pura agua de coco también es deliciosa! 
 
   Día 3: 
 
   Desayuno: Zanahoria y camu - batido se mezclan dos zanahorias, 3 tabelspoons de Goji Bayas, dos tazas de jugo de naranja fresco, 2 melocotones camu camu, una cucharada de polvo de raíz de jengibre y 1/2 de pulg. La Raíz de jengibre proporciona este licuado un zing extra que usted caerá en amor con. 
 
   Almuerzo: batido de remolacha y zanahoria - mezclan dos zanahorias (pelado), dos remolachas, una cabeza de lechuga romana, media taza kale, cuatro cucharadas de cacao en polvo, una cucharadita de canela en polvo y algunos de hielo triturado. Usted querrá tener presente una y otra vez. 
 
   Cena: Kale y batido de sandía - se mezclan dos tazas de sandía sin semillas y picado), media taza de col rizada y un puñado de hojas de menta. Verter en una ración grande taza y disfrutar de su cena.  
 
   Merienda 1: Mezcla dos manzanas, una zanahoria y un poco de agua. Añadir una cucharada de zumo de limón y disfrutar de su merienda.  
 
   Merienda 2: Mezcla un puñado o fresas con unas hojas de menta. Agregar algunos de sal marina y su suntuosa dip fresa está listo. Como es o añadirla a la izquierda a través de la zanahoria el zumo de manzana.
 
   Día 4: 
 
   Desayuno: Blueberry, espinacas y almendra - se mezclan dos tazas de espinacas, una taza de almendras y una cucharada de semillas de Chai. Ahora agregue una taza de arándanos, media taza de jugo de piña y dos naranjas. Vierta en un tazón grande y babean sobre la locura de espinaca con arándanos. 
 
   Almuerzo: Arándano - batido de coco se mezclan una taza de jugo de naranja fresco, una taza de yogur de coco culta, una taza de arándanos frescos, una cucharadita de sal marina, dos plátanos y una cucharada de acai. Ahora, eso es lo que llamamos el último refuerzo energético de nuez de coco!
 
   Cena: - batido de piña y frambuesa se mezclan dos tazas de frambuesas, una taza de piña, una taza de espinacas, una cucharada de cáñamo y una remolacha. Agregar algunos leche de almendras si quieres cremosa.  
 
   Merienda 1: agua infundida con la bondad de manzanas es un excelente bocadillo. También puede echar un poco de zumo de limón en el agua y añadir una pizca de canela. Confía en mí, te encantará el sabor.  
 
   Merienda 2: mezclar una manzana, una zanahoria y un tomate. Añadir un poco de hielo y babear encima! 
 
   Día 5: 
 
   Desayuno: plátano, espinacas y arándanos - batido se mezclan dos plátanos, una taza de arándanos, dos tazas de espinacas, un puñado o cerezas, un mango y algunas uvas. Puede agregar una taza de agua si es necesario. Ya que esto será un gran lote, puede almacenar en el refrigerador para el consumo en el sexto día (en caso de que usted no se siente como la preparación de su batido fresco)
 
   Almuerzo: Granada y batido de cereza - Dos tazas granado, una taza de cerezas, una taza de moras, una copa de la col rizada, una taza de espinaca, seis nueces y una cucharada de las semillas de lino pueden ser combinados para crear la comida perfecta. 
 
   Cena: smoothie de durazno y manzana: mezclar una taza picados y sin pepitas de manzana, un plátano, un melocotón, dos tazas de espinaca bebé, una pizca de canela y una taza de leche de coco para conseguir la cena perfecta. 
 
   Merienda 1: una mezcla de plátano con algunos maca en polvo y leche de almendras y beber por un instante la dosis de energía. 
 
   Merienda 2: ¿Qué tal un poco de té verde ahora? 
 
   Día 6: 
 
   Desayuno: plátano, espinacas y Berry smoothie - mezclan media taza de frambuesas, un plátano, media taza de moras, una taza de espinacas, una pequeña cabeza de lechuga romana, una cucharada de cáñamo en polvo y media taza de leche de almendras. Eso es lo que llamamos el perfecto poder comidas desayuno. 
 
   Almuerzo: Kale y Apple - batido se mezclan dos manzanas, una copa de la col rizada, un tallo de apio, medio plátano y una cucharada de zumo de limón. 
 
   Cena: Coco y Kale - batido se mezclan dos tazas de col rizada, una cucharada de Acai en polvo, dos plátanos, una taza de leche de coco y dos cucharaditas de canela. Degustar los sabores. 
 
   Merienda 1: prepararse un té verde tratar mezclando algunos refrigerados con té verde Goji Bayas y un plátano. 
 
   Merienda 2: simplemente añadir el limón en el agua y beber lentamente. 
 
   Día 7: 
 
   Desayuno: batido de banana y batata, camote, pueden combinarse las materias. Sin embargo, algunas personas prefieren cocinar en ellos antes de la fusión. 
 
   Sólo se mezclan una taza de camote, dos tazas de espinacas, un plátano y un mango. Añadir una pizca de canela y jugo de limón y listo!  
 
   Almuerzo: las uvas y Kale - batido se mezclan una taza de col rizada, una taza de uvas, una taza de piña, aguacate, una cucharada de semillas de chía, una cucharadas de cáñamo en polvo y una taza de agua. Saborear! 
 
   Cena: Tomate y espinaca batidos - dos tomates mezclado con dos tazas de espinacas y uno naranja puede llevar a una cena perfecta batido.  
 
   Merienda 1: Mezcla dos pepinos, un puñado de hojas de menta y media taza de agua de coco.  
 
   Merienda 2: Mezcla media taza de frambuesas con una taza de leche de coco y tenerlo como un tentempié perfecto.  
 
   


 
   
 
  




 
   ¿Qué es lo próximo? 
 
   En el séptimo día, puede experimentar cualquiera de estos:
 
    
    	Ustedes están tan desesperados por comer - de hecho, usted puede incluso comer muebles!
 
    	O usted ahora son absolutamente desprendido de su alimento - puede continuar su batido cleanse durante los próximos seis meses.
 
   
 
   Recuerde, no continúe con este licuado limpiar durante más de dos semanas. 
 
   Entonces, ¿cuál es la manera correcta para reanudar normalmente comer sano? 
 
   Se recomienda reanudar los alimentos sólidos sólo gradualmente. Tu post cleanse dieta debería ser similar a la pre cleanse dieta. Verduras y alimentos orgánicos son recomendadas durante el primer día. El arroz y los huevos pueden ser incluidos a partir del día 2. Pollo, pescado o carne, sólo deben incluirse en la dieta 5 o 6 días después de su régimen de limpieza de siete días. Ahora debería ser capaz de utilizar este programa limpiará de siete días como una oportunidad para desarrollar una relación sana con los alimentos y conscientemente incorporar opciones de comida saludable como parte de su estilo de vida. Aquí está su plan para el primer día después de su limpieza.
 
    
    	T: desayunar un tazón de frutas frescas o alguna ligera ensalada con jugo de limón, el orégano y la sal del mar del Himalaya vestirse. 
 
    	Almuerzo: una ligera ensalada con algunos brotes y los alimentos fermentados. 
 
    	Cena: verduras al vapor con sal de mar del Himalaya, el jugo de limón y el orégano. 
 
   
 
   Usted puede comer zanahorias, apio, té verde, agua de infusiones de fruta, zumo de fruta recién exprimido, agua de limón, almendras, nueces de macadamia, semillas de calabaza, etc. 
 
   La clave aquí es mantener la luz y orgánico para los primeros días. Usted no quiere impuestos innecesariamente sus órganos internos y el estrés de su sistema digestivo a través del consumo de alimentos pesados. Mantenerse hidratada y incluyen los probióticos como parte de su dieta. 
 
   No ceder a la tentación de alimentos procesados, azúcar refinada, cafeína o alcohol. 
 
   No realice ninguna actividad extenuante batido justo después de la limpieza. Permitir que su cuerpo algo de tiempo para descansar, asimilar y sentir la experiencia.
 
   Y lo que es más importante, ¡felicítese! 
 
   No es un gran logro y una forma única de honor a sí mismo? Se ha permitido a sí mismo para tomar realmente las riendas de su salud y sus emociones, se han facultado a sí mismo para hacerse más fuerte, más sano y vibrante. Y en el proceso, se han perdido infinidad de peso. Que delicia!
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Consejos para seguir perdiendo peso después de los siete días de limpiar
 
   Un estilo de vida saludable y batidos van de la mano. La incorporación de batidos en su dieta diaria puede contribuir enormemente a la pérdida de peso y la desintoxicación objetivos junto con lo que permite mantener un conjunto increíble y un estilo de vida saludable. 
 
   Una evaluación completa de su estado actual puede ayudarle a comprender dónde se encuentra actualmente. Aceptar esto y pensar cómo puede incorporar mejores opciones alimenticias en tu estilo de vida. Relajarse, crear tu hoja del objetivo y desarrollar un plan para alcanzar sus metas de salud. Recuerde, usted es la persona más importante! Sólo usted tiene el poder para lograr ese cambio! 
 
   Otro hecho asombroso sobre batidos es que permiten tomar muchas frutas y verduras en su cuerpo. De lo contrario, tendría que ser capaz de consumir tanta variedad en un solo día?  
 
   La incorporación de batidos en su rutina diaria asegura que tu cuerpo consigue la nutrición ha sido ansia!
 
    
    	Pequeños cambios en el estilo de vida junto con opciones nutricionales saludables puede conducir a cosechar beneficios duraderos. 
 
    	Manténgase activo, y tratar de moverse tanto como sea posible. Incluso si usted tiene un estilo de vida sedentario, intentar introducir movimiento en su rutina. Es tan sencillo como aparcar el coche a dos cuadras. 
 
    	Tratar de incorporar por lo menos dos batidos verde en un día y una comida alta en proteínas. 
 
    	En caso de que usted está haciendo todo lo que se espera (consumir alimentos saludables y mantener un estilo de vida activo) y, sin embargo, no experimenta ninguna pérdida de peso, es posible que desee obtener tus niveles hormonales marcada. 
 
    	Hacer opciones nutricionales sanos y aléjate de calorías vacías. 
 
    	Siempre consumir proteína con cada comida y tratar de incorporar al menos 30 gramos de fibra al día. 
 
    	Mantenerse hidratado. Tomar agua, té verde, jengibre, agua, agua de infusiones de fruta y agua de limón tus mejores amigos. 
 
    	Asegúrese de que está consumiendo suficiente omega 3 y ácidos grasos omega 6 cada día. Para ello, incluyen pescados y nueces en su dieta diaria. 
 
    	Manténgase alejado de las grasas trans, la harina refinada y cuantas golosinas. 
 
    	Ser generoso cuando se trata de usar el vinagre de sidra de manzana, pimienta de cayena, cardamomo, el perejil, el orégano, el cilantro, el ajo, el romero, el tomillo, el azafrán, la cúrcuma, la cebolla y el ajo. 
 
    	Tratar de incluir fuentes alimenticias como Açai bayas, Chai semillas, las semillas de lino, cáñamo, pimienta de cayena, maca en polvo o root, puntas, wheatgrass jugo de cacao, aceite de linaza, aceite de coco, etc. en sus batidos. Usted debe tener como objetivo la inclusión de por lo menos dos fuentes alimenticias en un día. 
 
    	Evite alimentos preenvasados, procesados y las carnes rojas, los frijoles secos, bagel, arroz blanco, pasta blanca, conservas de frutas, productos lácteos, ketchup, mayonesa, MSG, refrescos, cerveza, el jarabe de maíz de alta fructosa, azúcar y aceites hidrogenados. 
 
   
 
   Por lo tanto, si usted está dispuesto a mirar montador, más feliz, más sano y más delgado - comenzar el batido siete días limpiar y bajar hasta 10 libras en siete días.
 
   Juntos, estamos provocando una revolución sanitaria. ¿Estás listo para acompañarme en el viaje que le ayuda a sanar tu cuerpo, perder peso, ganar una mejor claridad mental y elevar su nivel de energía? 
 
   Bienvenido al mundo de los batidos….
 
   


 
   
 
  




 
   Un especial agradecimiento al autor
 
   Antes de irte, quiero dar las gracias por su atención. Me doy cuenta de que existen muchos más libros electrónicos en el mercado y ha decidido adquirir este uno. Estoy muy agradecido por ello. 
 
   Ahora, si usted disfrutó de este libro y adquirido valor de lectura a continuación, necesito tu ayuda.
 
   Por favor, tómese un momento para dejar un comentario para este libro. Esta valiosa información me permitirá escribir e-libros que le ayudarán en su viaje por la vida. 
 
   Atentamente,
 
   Abigail Cruise
 
   


 
   
 
  




 
   Suscríbase Here para recibir enlaces a las últimas novedades en salud y fitness eBooks en Kindle entregadas directamente a su bandeja de entrada.
 
    
 
   11 hábitos de mañana
 
    
 
   Estrategias probadas para perder peso y vivir tu vida más saludable ahora
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Por: Abigail Cruise
 
   


 
   
 
  




 
   ¿Quién es este libro?
 
   Si cualquiera de estas condiciones es aplicable a su caso, entonces usted va a encontrar los contenidos de este libro útil:
 
    
    	Has estado intentando perder peso y todavía tienen que encontrar el éxito?
 
    	Usted ha perdido peso, pero sólo terminó ganando todo derecho atrás?
 
    	Eres una de esas personas que han intentado todas las dietas, pero nunca parecen encontrar uno que funcione para usted?
 
    	¿Busca una manera natural de perder peso y mantenerlo apagado?
 
    	Eres una de esas personas que saben cómo perder peso, pero lucha con hacerlo de verdad?
 
   
 
   No se sienten solos, porque he estado allí; estos pasos me han ayudado a perder el peso y a mantener apagado. 
 
   


 
   
 
  




 
   ¿Qué vas a aprender?
 
   Este libro le enseñará cómo poner en marcha su pérdida de peso, aumentar su energía, la mente clara, y mejorar su salud en general. Usted aprenderá:
 
    
    	Estrategias para sentir la más sana que ha sentido nunca y tienen más energía que usted ha tenido nunca
 
    	Cómo comenzar a quemar ese temido difícil la pérdida de grasa (especialmente la grasa del vientre, muslo grasa y grasa del brazo) y mantenerlo fuera
 
    	Cómo perder pulgadas de su cintura y otras difíciles de perder áreas
 
    	¿Por qué estos hábitos de trabajo, junto con un plan de acción para empujar a su cuerpo ideal!
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Introducción
 
   ¿Desea perder peso? ¿Quieres sentirte grande? ¿Quieres vivir sano? 
 
   Por supuesto, usted desea. ¿Quién no? Pero usted ha intentado muchas cosas-dietas, ejercicios, pastillas, terapia y así sucesivamente, sin embargo, no ha tenido ningún éxito. ¿Es eso cierto?
 
   Bueno, si usted está buscando una vida, seguro de incendio y de manera muy simple para perder peso, entonces este libro es para usted. 
 
   Le mostraré cómo puede lograr el éxito no sólo en sus esfuerzos para bajar de peso sino también obtener un reconocimiento permanente de hábitos saludables que seguirá para energizar.
 
   ¿sabe usted por qué a pesar de tratar muy duro para perder peso muchas personas fracasan? Es porque la mayoría de los programas de pérdida de peso ofrecen soluciones rápidas y fáciles, pero tienen una visión a corto plazo de por qué alguien debería perder peso.
 
   Funcionan las dietas de pérdida de peso, pero sólo por un tiempo. No antes de empezar a ver algunos resultados positivos en términos de pérdida de peso, muchos otros problemas de salud negativos. Entonces usted renunciar o ceder y todo el peso que usted perdió, recuperar y ganar algo más. 
 
   El ejercicio de los regímenes no son mejores. Te hacen sudar y colar. A continuación, puede encontrar que no puede mantenerlo y pack los kilos de vuelta. ¿Por qué? Ellos no trabajan simplemente porque no le gusta hacer. 
 
   ¿Qué pasa con las píldoras o terapia? Cuanto menos se diga acerca de estas mejor. Después de todo, si hay una píldora mágica o una terapia milagrosa, entonces ¿por qué no están trabajando para usted o para cualquier persona para esa materia? Sólo mira en el espejo o mira a tu alrededor.
 
   Si todavía creen que existe una solución rápida para perder peso, lamento tener que decirles esto. No hay. Pero no desespere, hay esperanza. De hecho, no es un sencillo pero potente manera de perder peso y lo mejor de todo, funciona para toda la vida. Este libro muestra cómo usted puede perder peso, permanentemente, y disfrutar de una vida de salud. 
 
   ¿Cómo? La clave para perder peso radica en su estilo de vida. Comienza en la mañana y empieza con usted, cuando usted se despierta. 
 
   Adquirir una serie de hábitos saludables y de inculcar estos hábitos en su rutina diaria, y pronto verá resultados notables, no sólo se refleja en el espejo, pero en la báscula y en general su perspectiva de la vida.
 
   Te sentirás energizado y encontrarás un montón de razones para sentirse feliz y saludable. 
 
   Todo comienza con unos simples pasos encaminados a adquirir una serie de hábitos sanos mañana en tu estilo de vida. 
 
   Si bien los pasos que he descrito en este libro son el resultado de mi propia experiencia, la investigación y la experiencia, también se basa en la probada investigación y estudios realizados indistintamente en las causas de la pérdida de peso.
 
   A lo largo de los años, he hecho algunos cambios deliberados en mi rutina de la mañana. He identificado los hábitos que estaban causando estrés y hacerme insalubres y eliminado. He introducido hábitos que me trajo alegría y felicidad, me hizo sentir energizado y en el largo plazo, transformó mi vida. 
 
   De repente me he encontrado que no sólo puedo empezar a perder peso, pero en general, mi salud mejoró y también mi rendimiento en el trabajo y en el ocio. Yo tenía una perspectiva más positiva. También me encontré con éxito en mis esfuerzos, aparentemente tan fácilmente y sin esfuerzo.
 
   Quiero compartir con ustedes estos hábitos probados que contribuyó enormemente a cambiar mi vida desde temiendo cada nuevo día que esperamos con interés y entusiasmo, cada mañana.
 
   Estos hábitos no son en ningún modo extraordinario. En realidad, son extremadamente simples o de lo que parece. Sin embargo, no subestimes el poder de la simplicidad. Tome estos pasos aparentemente insignificante e incorporar los hábitos en su rutina de la mañana y usted comenzará a experimentar significativamente los resultados extraordinarios.
 
   Una última pieza de asesoramiento; no hay necesidad de comenzar a practicar todos los hábitos, inmediatamente ni es necesario hacerlo en el orden en que se mencionan. De hecho, elegir un hábito en un momento e introducir hasta que se convierte en una parte indispensable de su ritual matutino. Tome los que atraen a la mayoría. 
 
   Espero que encuentre estos hábitos como inspiradoras y transformadoras como yo lo hice.
 
   


 
   
 
  




 
   Capítulo 1: empezar con buen pie, levantarse temprano
 
   Hay dos simples razones de despertarse temprano le ayudará a bajar de peso. Se les llama ghrelina y leptina. 
 
   No se alarme por el extraño-nombres que suenan. Estos no son ninguna nueva dieta o programas de ejercicio. No son nada pero las hormonas que influye en su apetito. 
 
   Grelina estimula el hambre dentro del cuerpo y la leptina es responsable de informar a su sistema cuando usted se siente lleno, así que usted no coma más de lo necesario o requerido. 
 
   Según un informe publicado por la Public Library of Science (PLOS), tu IMC (índice de masa corporal) está influenciada por la sincronización de tu cuerpo es la exposición a la luz. Ese es el momento de despertarse temprano, su cuerpo se expone a la luz solar y esto regula la producción de ghrelina y leptina en su cuerpo, que influye directamente en el apetito y cuánto come.
 
   Las hormonas ghrelina y leptina también influyen en su preferencia por la actividad física. Es decir, cuando te despiertas temprano se sienta con más energía y, por lo tanto, están ansiosos de ejercicio o actividad física puede realizar cualquier esfuerzo o más fácilmente que cuando usted se despierta tarde.
 
   Así que, sin duda, despertarse temprano es uno de los hábitos más importantes, que es parte integral que le permite perder peso sin esfuerzo, ya que regula las hormonas en su cuerpo que controlan cuánto usted come y cuánta energía para realizar actividad física.
 
   Para decirlo simplemente, cuando se despierte temprano, comer bien y usted tiene la cantidad correcta de energía para realizar cualquier actividad física como un ejercicio temprano en la mañana. Por otra parte, realizar ciertos ejercicios en la mañana antes del desayuno tiene enormes beneficios para la pérdida de peso como demostraré en otro capítulo de este libro.
 
   Cómo dormir y peso están conectados?
 
   Hay crecientes evidencias de que las personas que despertarte temprano tienen un IMC más bajo que aquellos que se despiertan más tarde en el día. Uno de los motivos más importantes para esta diferencia en el IMC es porque aquellos que se despiertan temprano, también ir a dormir temprano y, por tanto, tener al menos 6 o más horas de sueño. ¿Por qué?
 
   Eso es porque despertarse temprano también regula la secreción de la hormona melatonina, que es la encargada de inducir el sueño. 
 
   Al levantarse más tarde en la mañana, inhibe la liberación de melatonina, lo que a su vez hace que sea más difícil para una persona para dormir, resultando en patrones de sueño perturbado o retrasada. Otro efecto negativo es que esto también causa mucho estrés porque activa la liberación de cortisol, que afecta negativamente el apetito y el metabolismo. 
 
   La falta de sueño también se ha conocido para reducir la sensibilidad de su cuerpo a la insulina, que puede conducir a la diabetes y la obesidad. 
 
   De hecho, en un informe publicado en la Oxford Journals muestra que existe una fuerte relación entre la duración del sueño y ganancia de peso. Según el estudio, se ha encontrado que aquellos que dormían cinco horas o menos son un 15% más de probabilidades de ganar peso o desarrollar problemas de obesidad que aquellos que dormían siete horas o más. 
 
   La calidad de tu sueño y el número de horas que duerme también desempeña un papel clave en el equilibrio de su ritmo circadiano. 
 
   Esto significa que funcionan mejor cuando has tenido un sueño reparador y cuando te despiertas temprano cuando el sol se levanta.
 
   Despiértate con un éxito en secreto.
 
   Ahora ya saben por qué la gente que despertarte temprano sentirse energizados. Simplemente porque exponer su cuerpo a la luz de la mañana temprano le permitirá comer bien, hacer ejercicio y permanecer sanos. 
 
   Pero eso no es todo. ¿Sabía que también puede tener más éxito si te levantas temprano?
 
   Se ha observado, según un informe de Harvard Business Review que las personas estén mejor posicionadas para su éxito si son productivos en la mañana que en la noche. La gente tenía más energía y mejor desempeño en las mañanas que por las tardes, en un estudio realizado por un biólogo, Christoph Randler. 
 
   El argumento para empezar a una edad temprana es evidente en los hábitos de la gente exitosa, desde famosos artistas y escritores de CEOs. Se dice que Vladimir Nabakov comienza su día a las seis de la mañana. Warren Buffet es conocido para despertar a las 4:30 am. Así, si quieres ser saludable, rico y famoso, luego despertarse temprano es, sin duda, uno de los primeros pasos en la dirección correcta.
 
   Comenzando temprano sin embargo no es suficiente. Comenzando con la actitud correcta y hábitos. En este libro, usted aprenderá acerca de los hábitos de la mañana saludable que no sólo le ayuda a perder peso pero también siento energizado durante todo el día y vivir una vida plena y saludable.
 
   Sin embargo, no es fácil levantarse temprano, a menos que se apliquen una serie de medidas deliberadas para asegurar que se convierte en un hábito. ¿Cómo se hace esto? Voy a compartir con ustedes un enfoque sistemático para levantarse temprano que ha trabajado para mí. Por favor note que usted no puede tener éxito inmediatamente, pero con el tiempo, disfrutará de levantarse temprano, cuando vea los inmensos beneficios reflejados en el espejo y la báscula.


 
   
 
  



PLAN DE ACCIÓN
 
   Cómo despertar temprano, regularmente?
 
    
    	Dormir temprano. que está a la derecha, el primer paso para despertarse temprano comienza con ir a la cama temprano. Para comenzar el día bien, comenzar por la noche. Planificar y programar el día de la actividad, de modo que usted está listo para irse a la cama en el tiempo. Asegúrese de que tiene suficiente sueño que puede oscilar entre 6 a 8 horas. Nunca kid usted mismo diciendo que necesitan dormir menos. Averiguar cuánto sueño necesita mediante la experimentación. Cuando usted se despierta usted debe sentirse bien descansado y refrescado. Si estás aturdido y gruñón, entonces es un signo seguro de que usted no ha tenido suficiente sueño. Qué hacer acerca de la noche? Evitarlos. Es sólo una cuestión de planificar su día. Si se producen retrasos inesperados y tienes una noche debido a los viajes, el trabajo o las actividades sociales y luego tratarlas como una excepción, sino intentar levantarse temprano según su horario habitual. Puede compensar la pérdida de sueño por dormir un poco temprano para los próximos días, por lo que su programa de reactivación permanece estable e imperturbable.
 
    	Hacer subir una calle unidireccional. En otras palabras, salte el botón snooze o cualquier otra tentación de caer en el sueño. ¿Cómo se puede hacer esto? Hay muchos trucos para ello. Uno de mis favoritos es lo que un personaje de una novela de John Grisham. Él pone el despertador en el cuarto de baño cerca del lavabo. Así que cuando suene la alarma, él no tiene otra opción que levantarse e ir al baño para desactivarlo, y él invariablemente acaban de lavar su cara y el agua fría nunca falla para despertarlo. No tienes que llegar a esos extremos. Es un método sencillo para mantener el reloj despertador lejos de la cama, así que usted tiene que levantarse para apagarlo y el modo en el que son menos tentados a pulse el botón snooze. Otra cosa importante es recordar que usted necesita para tener una visión realista de la hora fijada para despertarse. Si es 5am o 6am, preparar un calendario y asegúrese de que pueda pegarse a él. Si sientes que estás despertarse demasiado temprano, entonces usted será siempre tentados a dormir un poco más.
 
    	Motive a su mente visualizando. Pensar de por qué no levantarse temprano. Si es para perder peso o tener más éxito, crear una imagen mental de tu objetivo. Esto le inspirará a centrarse cuando Wake-up y le impide regresar a la cama. Es una técnica sencilla que deportistas y actores, así como la mayoría de la gente exitosa. Cuando un atleta en cuclillas en el punto de partida de una carrera, él o ella imagina breasting acabado la cinta o cuando un actor o actriz ha al paso en el escenario o frente a la cámara, se imagina el aplauso y el reconocimiento del público. Asimismo, puede visualizar los resultados que obtendrá por despertarse temprano y así encontrar la inspiración para mantenerse motivado.
 
    	Hacer algo inmediatamente. Si es beber un vaso de agua, por lo que observa, la planificación para el día o para meditar, hacer algo tan pronto como usted se le ayudará a establecer una rutina. Activa tu mente y ayuda a centrar la atención inmediatamente y siga una rutina de reactivación.
 
    	Crear el entorno adecuado. Al igual que ayuda a dormir mejor en una habitación oscura, ayuda a despertar sintiéndose refrescado si ve el brillo después de wake-up. Encienda la luz de cabecera o parte las cortinas o abrir las ventanas para respirar el aire fresco y luz testigo de romper a través de los cielos. No necesita ser visual, pero también puede ser un estímulo auditivo como encender la radio o música para establecer el estado de ánimo para el día.
 
   
 
   Ahora que tienes las dos, veamos brevemente también echar un vistazo a los don'ts, que pueden sabotear tus planes a levantarse temprano.
 
    
    	La cafeína, la nicotina o azúcar puede mantenerle despierto por interferir con su cerebro y su cuerpo. No beber café o fumar durante la noche o consumir nada con cafeína o comer algo dulce que puede mantenerle despierto o le impide dormir. 
 
    	Así puede el alcohol. No consumir alcohol en la noche, porque puede alterar el patrón de sueño, aunque erróneamente se asume que puede ayudarlo a dormir.
 
    	Viendo la TV o en el equipo de trabajo también pueden afectar negativamente a tu sueño. Como hemos visto antes, la exposición a la luz puede suprimir la producción de melatonina que le impide dormir. También estimula la mente y mantiene el cerebro activo impidiendo el sueño. Análogamente, la lectura desde un dispositivo electrónico retroiluminado como una tableta o e-reader puede tener el mismo efecto.
 
    	No se preocupe si no levantarse como estaba previsto. Ir gradual porque usted no puede cambiar sus hábitos de dormir durante la noche. Lentamente, empiece a unos minutos antes de dormir y despertarse unos minutos más temprano que antes. Luego, gradualmente, avanzar hacia su objetivo de tiempo de despertar, día a día, o incluso de la semana.
 
    	Apague todas las luces en la habitación, cerrar las cortinas y conservar los espejos que pueden reflejar la luz lejos de su dormitorio. Que es la creación de un entorno adecuado, que es oscura y acogedora para inducir el sueño. ¿Qué pasa si tienes que ir al baño durante la noche? Mantenga una linterna a mano cerca de la mesita de noche, de modo que no tenga que encender las luces.
 
   
 
   Siga estos sencillos pasos y pronto podrá dormir y despertarse renovado y descansado. Con el tiempo, notarás signos alentadores cuando paso sobre la báscula y cuando paso a tu ropa. 
 
   


 
   
 
  



Capítulo 2: hidratar inmediatamente para descubrir un secreto de pérdida de peso
 
   Agua potable tan pronto como Wake-up tiene muchos beneficios de salud, uno de los cuales se le ayudará a perder peso.
 
   ¿Cómo? Aquí están tres maneras comprobadas científicamente que beber agua cuando te despiertas contribuye a perder peso.
 
   Primero de todo, cuando usted bebe agua, aumenta su metabolismo. Que es cuando usted ha estado durmiendo durante 6 a 8 ocho horas, tu cuerpo se deshidrata. Cuando tu cuerpo se deshidrata, sus funciones metabólicas ralentizar lo que significa que la capacidad del cuerpo para quemar calorías está disminuida. 
 
   Cuando usted bebe el agua, tan pronto como usted se despierta, enciende tu metabolismo y tu cuerpo inmediatamente acelera su quemar calorías y grasa-derramando cualidades. 
 
   Otra manera en que el agua potable temprano en la mañana le ayuda a perder peso es llenar su estómago. ¿Sabía usted que con el estómago vacío, el cuerpo tiende a confundir la sed y el hambre? Así, en lugar de saciar su sed, que alimenta su hambre y inadvertidamente, pack las libras que usted está tratando de perder.
 
   Agua potable en la mañana inmediatamente después de levantarse le impide comer en exceso. 
 
   La tercera y quizás la razón más saludable beber agua temprano en la mañana, puede ayudarle a perder peso es que ayuda al cuerpo a expulsar las toxinas. El agua no solo nutre el cuerpo como veremos más adelante en este capítulo, pero también ayuda a los riñones para expulsar las toxinas no deseadas. Durante un día de actividad, incluidas mientras hace ejercicio y mientras se duerme, el organismo gasta energía quemando calorías que produce toxinas. Nutrientes absorbidos en el procesamiento de alimentos produce una gran cantidad de residuos. 
 
   Su cuerpo necesita para reparar, reponer energía, regular las hormonas y reanimarse para un nuevo día desechando residuos no deseados. Cuando usted bebe agua tan pronto como usted se despierta, el proceso está iniciado. Agua potable en la mañana también se ha conocido para prevenir el estreñimiento y estimular los movimientos intestinales mañana saludable. También hidrata la piel y evita que se muestren signos de envejecimiento.
 
   Todo lo que necesitas hacer es sip.
 
   Ahora, que es más fácil decirlo que hacerlo? Sudando una cubeta de agua en un gimnasio o un litro de agua potable en la mañana? No tiene sentido para inculcar este simple hábito de beber agua en la mañana, tan pronto como usted se despierta?
 
   Tienes nada que perder y toda una vida de increíbles beneficios para la salud de la ganancia. Perder peso es el menor de ellos si usted echa un vistazo a los otros beneficios para la salud del agua potable.
 
   Considerar estos hechos. Su cuerpo está compuesto de 70% de agua. El 85% de las células en el cerebro que contienen agua. El 75% de los músculos están compuestos de agua. Sus huesos tienen un 25% de agua y con la sangre se compone de 82% de agua. Así que, ¿hay alguna duda de que el agua es un ingrediente importante para su salud?
 
   ¿Te das cuenta de porqué se siente energizado cuando usted bebe el agua? Se rehydrates tu cuerpo, estimula su cerebro y su sistema metabólico, creando una oleada de energía dentro de tu cuerpo, momentos después de tomar trago. 
 
   Es sólo agua. 
 
   En este punto, es importante tener en cuenta que beber café o sodas, o incluso un jugo de frutas o cualquier sacudida a base de lácteos pueden tener el efecto opuesto de beber agua pura. 
 
   La mayoría de las funciones corporales, desde la respiración a la transpiración, elevar los niveles de ácido dentro de su sistema. Para optimizar la función de su cuerpo, que incluye el nivel alcalino alcalino en la sangre, los tejidos y músculos debe ser mantenido en 7,365. 
 
   Este delicado equilibrio puede ser alterado cuando consumen bebidas que tienen contenido de ácidos tales como café, refrescos, alcohol, leche o jugo de frutas. Es naturalmente el agua alcalina en contenido, pero hay una forma sencilla de aumentar su contenido alcalino y multiplicar sus beneficios de salud.
 
   Simplemente Exprimir un limón o lima en el agua a primera hora de la mañana. 
 
   Agua con limón tiene múltiples beneficios para la salud porque contiene electrolitos, como el potasio, magnesio y calcio. Electrolitos relajar los músculos cansados, estimulan la digestión, y tienen un gran anti-inflamatorio y propiedades de oxidación. También tiene vitamina C, que estimula el sistema inmune del cuerpo para prevenir infecciones y enfermedades.
 
   El resultado, no sólo perder peso, usted tiene menos probabilidad de contraer un resfriado o una infección y es menos probable que contraigan enfermedades crónicas como el cáncer. 
 
   Otra gran fuente de electrolitos alcalina es el agua de coco fresco. Beber agua de coco a primera hora de la mañana ha sido probada para contribuir significativamente a la pérdida de peso.
 
   


 
   
 
  




 
   PLAN DE ACCIÓN
 
   Cómo se asegura de que usted comience su día con hidratación?
 
   Aunque puede parecer bastante fácil, muchas personas tienen dificultad para conseguir esta parte de su rutina de la mañana. Después de todo, es sólo sobre el agua potable, ¿no es así? ¿Cuán difícil puede ser? Bien, si te encuentras olvidar seguir este hábito sencillo que podría tener importantes beneficios para la pérdida de peso y, a continuación, aquí están algunos consejos que han trabajado para mí.
 
    
    	Mantenga una botella de agua cerca de su cabecera. A pesar de la naturaleza aparentemente simple y fácil de este hábito, agua potable en la mañana es algo que puede pasar por alto fácilmente, especialmente en un día ocupado cuando tienes mucho en tu mente. Así que en lugar de sorber ese litro de agua, usted podría simplemente se olvidan de hacerlo y ácidos de la bomba en el cuerpo por beber un café o un jugo de fruta. Evitar manteniendo una botella de agua listo en su cabecera. Prepararse para ello antes de dormir. No importa, lo cansado o cómo ir a la cama tarde, llenar una botella de agua y tenerlo listo para cerca de usted por lo que se ve cuando te despiertas
 
    	Poner recordatorios todo alrededor. Si es notas adhesivas o un póster grande en tu habitación con grandes letras recordándole a beber agua, pruebe cualquier cosa que funcione para usted. En las etapas iniciales, tendrás un montón de preguntar para asegurarte de que no se olvide de tomar su agua. 
 
    	Mantener una lima o limón, un cuchillo y un exprimidor de limón cerca de su cama. Este es un truco que aprendí de un amigo que conocí en clase de yoga. De hecho, pregunte a cualquier practicante de yoga y te juro por los beneficios para la salud de beber jugo de lima o limón con agua, a primera hora de la mañana.
 
    	Pruebe la tentación y recompensar el método. Si eres un cofre mañana o el té de la mañana bebedor, entonces es especialmente difícil de romper este hábito. Otro amigo me dijo cómo ella se recompensó a si misma con una taza de té sólo después ella bebió su un litro de agua y con el tiempo, el agua potable se convirtió en un hábito igual que beber té.
 
   
 
   


 
   
 
  



Capítulo 3: respirar y estirar para obtener su sangre fluyendo
 
   "Cualquier cosa que hagas, no te olvides de respirar." Si usted ha asistido a una clase de yoga, usted puede haber oído este recordatorio tantas veces repetida por el instructor de yoga. De hecho, uno de los dos principios básicos sobre los que se basa el yoga es la respiración. El otro es el estiramiento y ambos son extremadamente beneficiosos para la salud.
 
   De hecho, no es científicamente sólida evidencia que demuestra que la respiración y estiramientos regularmente, especialmente tan pronto como usted se despierta en la mañana, puede contribuir significativamente a ayudarle a arrojar fácilmente esos kilos de más. 
 
   Difícil de creer ¿no es así? Así, eche un vistazo a Miki Ryosuke y podrás empezar a creer.
 
   Ex actor japonés Miki Ryosuke, se informa de que han perdido 28 libras y derramó 5 pulgadas de su cintura en tan sólo 50 días. ¿Cómo? El actor convertido en gurú de fitness afirma que él hizo esto por el simple hecho de respirar. Ryosuke llama su técnica de respiración la dieta de largo aliento que se cree para aumentar la fuerza muscular en el practicante y estimular el metabolismo, aumentando los niveles de oxígeno en la sangre.
 
   Tan descabellado como suena, después de todo, hay una sólida base científica para explicar cómo la respiración y el estiramiento ayuda a reducir el peso.
 
   Es simplemente una cuestión de química. 
 
   La grasa se compone de oxígeno, hidrógeno y carbono. Cuando usted respira profundamente, estimula la circulación de la sangre. Es por eso que te sientes esta oleada de energía en su cuerpo y en su cerebro cuando usted toma una respiración profunda. 
 
   Cuando usted inhala oxígeno, es transportado por la sangre hasta llegar a moléculas de grasa y descomponerla a dióxido de carbono y agua. La sangre recoge el dióxido de carbono y lo devuelve a los pulmones al exhalar, creando así un sistema eficiente para quemar grasa. 
 
   Profundo, controlado y la respiración consciente como en la práctica del Yoga Pranayama combinado con deliberada de estiramiento de los músculos y articulaciones ha demostrado producir notables resultados de pérdida de peso.
 
   Aprender de los animales.
 
   Si todavía se sienten escépticos sobre los beneficios de la respiración y el estiramiento, observar el comportamiento de los animales, especialmente perros y gatos cuando se levantan de dormir. Estirar sus piernas y sus cuerpos porque instintivamente saben que esta acción ayuda a alinear la columna vertebral después de un largo tiempo de inactividad durante el sueño.
 
   De hecho, los términos en inglés para muchos yoga "asanas" o posturas, como perro boca abajo (Adho Muja, Svanasana), plantean cobra (Bhujangasana) o la paloma plantean (Kapotasan) para nombrar sólo unos pocos, están inspirados y nombrado después de las acciones de las aves y animales.
 
   Otros dos beneficios directos a la salud de la respiración y el estiramiento tan pronto como usted se despierta son la flexibilidad muscular y articular la flexibilidad. Cuando usted está dormido, su cuerpo está en un estado de reposo y cuando se despierta, todo, desde los músculos a los órganos es inerte y necesita un jumpstart para funcionar de forma óptima. La respiración y el estiramiento proporciona este impulso para su cuerpo para revivir y recuperar su ritmo funcional óptima.
 
   Para obtener el máximo de beneficios de pérdida de peso de respiración y estiramiento, recomiendo encarecidamente asistir a una clase de yoga y aprender acerca de las técnicas de respiración y estiramiento. Incluso si usted no puede hacerlo diariamente en el comienzo, al menos 3-4 veces a la semana puede ser muy beneficiosa.


 
   
 
  




 
   PLAN DE ACCIÓN
 
   Recuerde respirar y estirar tan pronto como usted se despierta.
 
    
    	Hacer tiempo para ella. Puede parecer literalmente como un tramo de dedicar tiempo a algo tan simple y natural como la respiración y el estiramiento, pero a menos que te comprometas a una agenda, que tenderán a saltar. Cuando te levantes, especialmente si usted está en un apuro para empezar el día, respirar y estirarse son las últimas cosas en su mente. Por lo tanto poner un recordatorio para estirar y respirar. Si utiliza una alarma en su dispositivo móvil electrónico, entonces usted puede incluir un aviso digital. De lo contrario, una simple nota que dice, "respirar y estirar", debería ser suficiente para captar su atención.
 
    	Carteles para inspirarte. visto nunca una imagen de un hombre o una mujer que hace yoga. Ellos están llenos de gracia, belleza y fuerza. Ahora imagine ver esas imágenes como carteles en las paredes de su dormitorio. Huelga decir, que se inspiró para respirar y estirarse.
 
    	Crear un espacio. Inicialmente, usted puede comenzar con el estiramiento en la cama y sentada en la cama y tomar respiraciones profundas. Sin embargo, si realmente desean beneficiarse, reservó un lugar donde usted puede hacerlo libremente. Podría ser una esquina de la habitación o en el centro o fuera en el balcón o en el abierto si usted tiene un jardín.
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Capítulo 4: Visitar el baño diario para desintoxicar
 
   Cuando caen enfermos y visitar a un doctor, usted será a menudo preguntó acerca de BM o movimiento intestinal. ¿Por qué? BM puede decir mucho acerca de cómo usted se siente. Estreñimiento o irregularidad de BM es un signo de una mala dieta o algún otro trastorno.
 
   Independientemente de cómo lo llame, BM o hacer su baño de negocios, es importante hacerlo sobre una base regular y hacerlo en la mañana, tan pronto como usted se despierta ha sido conocida para producir importantes beneficios para la salud por no hablar de contribuir a la pérdida de peso. 
 
   Las personas que tienen BM regulares son más propensos a estar sanos que aquellos que visitan el baño con menos frecuencia. De hecho, el menor número de veces que vaya al baño para un volcado, más probabilidades hay de que tienen problemas de peso.
 
   Es su diario de desintoxicación.
 
   Cuando usted escucha la palabra 'detox', que a menudo tienen visiones de beber un poco de amarga medicina y enjuagar las toxinas o renunciar a ciertas comidas cómodas. Así, en la asamblea y más popular el sentido de la palabra, esto es cierto. Sin embargo, Detoxing en su sentido básico es eliminando las toxinas o de desecho del cuerpo.
 
   Cuando usted mira, pooping, haciendo su negocio o tener una evacuación intestinal como su médico le diría, no es nada más que deshacerse de los residuos que se producen después de que su cuerpo ha procesado de alimentos. Cuando usted come, su cuerpo absorbe los nutrientes de los nutrientes presentes en el alimento, y elimina lo no deseado.
 
   Así, para que el cuerpo funcione de manera óptima y para obtener el máximo beneficio de la nutrición que usted proporcione, necesita regular el BM.
 
   Hay que verlo en la mañana y lo pierdes todo el día.
 
   La mayoría de la gente dirá que no hay tiempo para realizar yoga. Los puristas dirán que debe hacerlo en la mañana. De hecho, uno de la serie se llama 'Surya' Namaskar o Sun saludo por este motivo. 
 
   Del mismo modo, no hay tiempo para tener una evacuación intestinal. De hecho, usted puede ir tantas veces como desee. Dicho esto, si no se visita el baño por la mañana, entonces es muy probable, considerando más moderna, ocupada que no vas a tener la oportunidad de hacerlo hasta el día siguiente. 
 
   Esto puede alterar el ritmo circadiano, causan estragos con sus hormonas e impiden que se beneficia del ejercicio físico o una alimentación saludable porque su cuerpo está respaldada y, por tanto, no funciona de forma óptima como debería. 
 
   Por lo tanto, es importante asegurarse de que usted realice su baño negocios cada día en la mañana. Hacer un hábito y parte de su ritual diario por la mañana y usted tendrá más tiempo descubrir que le ayudarán a perder peso.
 
   


 
   
 
  




 
   PLAN DE ACCIÓN
 
   Hacer visitando el baño una parte importante e integral de su ritual matutino.
 
    
    	Hidratar. Beber mucha agua durante el día, así como inmediatamente después de despertarse tienen una suave y regular BM. Si bien hidratado, entonces su sistema digestivo del cuerpo considera que es más fácil de eliminar las toxinas junto con los residuos producidos.
 
    	Comer alimentos con fibra. Esto significa mucha fruta fresca y verduras. Zumos de frutas y batidos no cuentan. El agua y el contenido de fibra de frutas y verduras regulan el proceso digestivo y contribuye a una saludable BM. También previene el estreñimiento.
 
    	Dormir bien. Si no has dormido bien, entonces usted tendrá problemas para pasar los residuos porque su cuerpo se deshidrata y también porque el sistema está funcionando a un nivel bajo. Por lo tanto, es importante para obtener una buena noche de descanso para tener una buena mañana. 
 
    	Ejercicio. Un estilo de vida sedentario es una de las principales causas de muchas enfermedades, y uno de los síntomas más visibles de estos es el movimiento intestinal irregular. Cuando usted hace ejercicio, usted está permitiendo que su cuerpo para funcionar a sus niveles óptimos.
 
    	Eliminar el estrés. Sí, el estrés puede causar estreñimiento. Por lo tanto, es importante relajarse y encontrar paz y tranquilidad en su apretada agenda. ¿Qué mejor momento para hacerlo que en las mañanas. 
 
    	Leer algo. Esta sugerencia puede no funcionar para todos, pero yo lo encuentro relajante y calmante para leer mientras estoy sentado en el bote. Escuchar música puede funcionar bien para los demás.


 
   
 
   
 
  


	

Capítulo 5: el ejercicio de manera eficiente en la mañana para empezar a perder peso
 
   
 
   Hacer ejercicio en la mañana antes del desayuno le permite quemar más grasa que ejerzan cualquier otra vez en el día, según un informe publicado en el New York Times. 
 
   Quienes ejercen sobre un estómago vacío perdieron más peso que aquellos que ejerció durante el día, según un estudio realizado en Bélgica muestra, indicando la eficiencia de un entrenamiento por la mañana. Hay dos claros basados en la ciencia razones de por qué esto es así.
 
   En primer lugar, cuando usted hace ejercicio antes del desayuno, que mejora la sensibilidad a la insulina. En otras palabras, cuando usted se despierta del sueño, su cuerpo es el ayuno, y cuando usted hace ejercicio con el estómago vacío, regula la secreción de insulina, de modo que cuando usted come, su cuerpo puede procesar el azúcar y otros nutrientes para almacenarlos de forma más eficiente en los músculos y las células de grasa. 
 
   Cuando la sensibilidad a la insulina es baja, el cuerpo no es tan eficiente en sacar el azúcar de la sangre en la diabetes resultante y la ganancia de peso. Hacer ejercicio durante el día o al final de la misma no tiene un efecto directo en absoluto sobre la regulación de la insulina.
 
   En segundo lugar, su cuerpo está mucho más preparada para crear nuevo tejido muscular, quemar grasa, mejorar la calidad del hueso y potenciar las funciones físicas inmediatamente después de un rápido. Por lo tanto, cuando usted hace ejercicio tan pronto como Wake-up antes de comer el desayuno, tu cuerpo ha experimentado un largo ayuno de 6 a 8 horas mientras dormía por lo que es un momento ideal para quemar grasa.
 
   Además, cuando usted hace ejercicio en la mañana, se produce la liberación del músculo simpático, hormonas como la testosterona que ayuda en la construcción de la masa muscular, reducir la grasa corporal y los niveles de energía de los edificios.
 
   El ayuno y la quema de grasa van de la mano. Se ha observado la capacidad que queman la grasa del cuerpo se incrementa cuando usted regularmente el ejercicio con el estómago vacío. Hágalo en la mañana antes del desayuno.
 
   ¿Qué tipo de ejercicio funciona mejor?
 
   Aeróbic y ejercicios de alta intensidad como se estira, sentadillas, ejercicios de cardio y levantamiento de peso son especialmente buenas para realizar por la mañana, ya que ayuda a construir la masa magra y mejorar la sensibilidad a la insulina. 
 
   Los efectos de alta ejercicios intensos también dura más que ayuda en el proceso de una comida post-entrenamiento, de manera más eficiente mediante la absorción de los nutrientes de su desayuno. Como verás, en nuestro próximo capítulo, comer un desayuno copioso también contribuye a la pérdida de peso. 
 
   Un bien-redondeado del régimen de ejercicios como yoga o Pilates no solamente estira los músculos sino que también mejora su apetito.
 
   ¿Qué acerca de la ejecución con el estómago vacío?
 
   Si usted no está interesado en ir al gimnasio o si no es conveniente hacer ejercicio temprano en la mañana, y luego correr es el más adecuado y la mejor forma de perder peso. Ejecutando le da un gran ejercicio aeróbico, porque regula la respiración, aumenta su frecuencia cardíaca y crea resistencia, mostrando el cuerpo cómo hacer el mejor uso de sus reservas de energía después de un largo ayuno cuando estaban dormidos. 
 
   Por lo tanto el cuerpo se vuelve más eficiente a realizar cuando no hay comida en el estómago de manera que cuando usted ha tenido su relleno, éste procesa la nutrición más eficientemente, anticipando el siguiente día de correr con el estómago vacío.
 
   


 
   
 
  




 
   PLAN DE ACCIÓN
 
   Al no encontrar el tiempo para hacer ejercicio en la mañana es una de las mejores excusas. Así que aquí están algunos consejos para ayudarle a montar una rutina de ejercicios en su ritual matutino.
 
    
    	Mantenga su ropa de entrenamiento preparado junto a la cama. Planificar y preparar un entrenamiento por la mañana la noche anterior estableciendo su ropa de entrenamiento en vista llana, así estarás motivado. Si usted se prepone ir corriendo, entonces mantener su sneakers listo.
 
    	Establecer una programación. Si se trata de una hora o 20 minutos, apartar el tiempo en su programa para hacer ejercicio por la mañana antes del desayuno. Tiempo su despertador en consecuencia. Por favor tenga en cuenta que es importante dejar algo de tiempo para calentar y enfriar antes y después del ejercicio, de modo que no sea demasiado apretado de lo contrario te tienden a precipitarse.
 
    	Utilice un poster motivacional. Una vez vi un cartel con estas palabras del libro "Born to Run" por Chris McDougall encima de una cama del corredor. Él dijo, "cada mañana en África, una gacela se despierta, sabe que debe superar el león más rápido o será asesinado. Cada mañana en África, cuando un león se despierta, sabe que debe correr más rápido que la gacela más lenta o se muere de hambre. No importa si eres el león o una gacela, cuando sale el sol, es mejor que se esté ejecutando." Ya he dicho suficiente.
 
    	Disfrute de su ejercicio. Esto puede parecer un poco obvio, pero la principal razón por la que mucha gente renunciar a la actividad física es porque lo odian. Si no te gusta ir a un gimnasio en la mañana y en la obtención de todas sudorosas, entonces usted no será capaz de sostenerla por mucho tiempo. Si es el sudor que está poniendo a off y, a continuación, encontrar tiempo para tomar una buena ducha fría inmediatamente después de tu entrenamiento para que pueda refrescarse y sentirse renovado de forma similar, si se ejecuta en la mañana no es propicio debido al tráfico matutino donde usted vive, entonces usted debe encontrar una pista donde puede ejecutar tranquilamente sin preocuparse de ser atropellado por un exceso de velocidad vehículo. Elige tu ejercicio o actividad física con cuidado. Encontrar algo que le hará disfrutar o, al menos, aprender a disfrutar a lo largo de un período de tiempo. Experimente con distintos tipos de Yoga, Pilates, girando, cardio, etc., de manera que encontrar una rutina que le convenga. Esto es muy importante, porque entonces se convierte en un hábito y su ritual matutino no está completa sin él.
 
   
 
   


 
   
 
  



Capítulo 6: Comer un buen desayuno para un ajetreado día
 
   Comer un desayuno grande ha sido recomendado por los médicos y expertos de fitness como el secreto para la salud. Sin embargo, es sólo recientemente que comer un desayuno abundante se ha vuelto muy popular porque se ha demostrado que ayuda a reducir el peso.
 
   Comer con su corazón es el opuesto de dietas y contrario a la lógica común, que debería contribuir a la ganancia de peso pero cuando desayunas regularmente, lo que realmente le ayuda a perder peso. 
 
   ¿Cómo?
 
   Cuando usted come el desayuno temprano en la mañana, contribuye a impulsar su metabolismo después de un largo período de ayuno (6 a 8 horas de sueño) y también regula el nivel de insulina. 
 
   Su cuerpo produce hormonas que inducen el hambre según el ritmo circadiano y rituales cotidianos. 
 
   Así que cuando usted come un desayuno abundante, en realidad se está alimentando a su cuerpo la necesidad de hidratos de carbono y su capacidad para procesarlos para producir energía. En otras palabras, tu cuerpo está en una posición mejor para procesar las calorías y convertirlos en nutrientes energéticos y realizar actividades que queman la grasa.
 
   Por otra parte, cuando se salta el desayuno y comer más tarde en la comida, su cuerpo es el ansia de carbohidratos y por lo tanto tienden a consumir más calorías. También, por esta vez, su cuerpo se vuelve menos sensible a la insulina, lo que significa que es menos eficiente en la conversión de las calorías en energía y por lo tanto genera más grasa de tejido muscular.
 
   La prueba de la royal desayuno está en su comida. 
 
   En un reciente estudio publicado en The Globe and Mail, los investigadores observaron los resultados de los hábitos alimenticios de dos diferentes grupos de mujeres que tenían sobrepeso. Ambos grupos recibieron la misma cantidad de calorías (1.400) sobre una base diaria, pero con una diferencia fundamental. 
 
   Un grupo recibió la mitad de sus calorías (700) en el desayuno y el resto (500) para el almuerzo y para la cena (200). El otro grupo tenía la frente-a 200 calorías desayuno, un almuerzo de 500 calorías y un enorme 700 calorías de la cena. Adivina quién perdió más peso?
 
   No sólo las mujeres que comían un desayuno grande perder dos veces tanto peso como los demás, pero me dijeron que se sentían menos hambre durante el día, sobre todo, entre las comidas y, por lo tanto, eran menos tentado de snack. Se observó que también tenían menores niveles de ghrelina en la sangre que es la hormona responsable de estimular el apetito y promover el almacenamiento de grasa derivada de los alimentos.
 
   Esto demuestra que el viejo adagio, "comer el desayuno como un rey (o la reina), almorzar como un príncipe (o princesa) y cena como un mendigo", contiene más lógica científica que es normalmente acreditado. 
 
   Sencillamente, comer temprano en la mañana después de un buen ejercicio, no sólo te mantiene activa y ayuda a procesar la nutrición desde su desayuno más eficaz, sino que también le impide sentir hambre y comer más durante el día. Comer comidas más tarde durante el día y también hace que su cuerpo almacene más grasa que cuando usted come un gran desayuno.
 
   ¿Cuál es la forma ideal de desayuno?
 
   Un desayuno ideal debe contener lo más importante dos ingredientes clave-proteínas y carbohidratos. Dicho esto, un desayuno ideal debería darle todos los nutrientes que su cuerpo necesita, desde vitaminas a fibra que está contenida en los alimentos naturales como las frutas y verduras crudas, pan de grano entero, avena, huevos, pescado, carnes magras como pavo, yogur y almendras. 
 
   Así, en lugar de comer alimentos de alta glicémico como pan blanco, cereales, galletas, pasteles y leche, lo cual causa un aumento en los niveles de insulina que conduce a la ganancia de peso, es lógico que se pegan a los alimentos naturales. 
 
   Mientras que lo que usted come es importante, igualmente importante es cómo lo come. Consumir frutas como el jugo o batidos no son tan nutritivas como comerlas crudas porque se pierde en la fibra. Asimismo comer asado al horno o carne y verduras es mucho más saludable que comerlos fritos. Sin embargo, comer verduras crudas se ha observado para proporcionar la más alimento en comparación con lo que está cocinando. 
 
   Si usted quiere perder peso, comer un buen desayuno. El desayuno la comida más fuerte del día y combinarlo con una eficiente actividad física inmediatamente antes de comer para tener una potente combinación que seguramente producir sorprendentes resultados de pérdida de peso.
 
   


 
   
 
  




 
   PLAN DE ACCIÓN
 
   Si usted es alguien que a menudo se salta el desayuno o que no tenga un determinado ritual desayuno por la mañana, he aquí algunos consejos para empezar tu desayuno saludable hábito.
 
    
    	Elige tu desayuno, cuidadosamente. Idealmente, usted debe comer el desayuno dentro de una hora o así después de wake-up. Para mantener los ingredientes para preparar su desayuno preparado si vas a prepararla en casa. Si vas a comer fuera, encontrar una salida saludable que sirve y orgánicos hechos a fin de alimentos, en lugar de un lugar que sirve pan y tocino.
 
    	Programar un tiempo para su desayuno. Recuerde que esta es la comida más importante del día. No poner excusas para saltar. Si usted tiene que despertar una media hora antes, entonces vale la pena, especialmente si calcular las libras perderá en cuestión de meses.
 
    	Preparar un menú semanal. Impedir su desayuno de conseguir aburrido por preparar meticulosamente el menú con antelación para una semana. No tienes que escribir realmente a cabo. Puede elegir entre una docena de recetas disponibles en línea y personalizar un calendario semanal de gran desayuno.
 
    	Incluyen una recompensa para inducir a sí mismo a mirar hacia adelante. Un trozo de chocolate negro o una taza de café va a hacer el truco. Cuando te pones en un minúsculo indulgencia en un desayuno saludable, hará parecer menos de un quehacer y convertirse en algo que esperamos. Esto funciona especialmente si usted es alguien que generalmente se salta el desayuno.
 
    	Plan de desayuno con una pareja durante la cena. Lo que realmente ayuda a discutir lo que comerá de antemano con un compañero que sabe sus metas de salud. Esto también contribuirá a mantener la rendición de cuentas comprueba en tu estrategia de pérdida de peso, que es el tema de nuestro próximo capítulo.


 
   
 
   
 
  


	


 
   
 
   Capítulo 7: Encontrar un socio responsable
 
   ¿Qué atletas, actores y cantantes tienen en común? Todos necesitan a alguien que les motiven y sacar lo mejor de ellos. Podría ser un coach, un guía, un amigo o un animador. 
 
   Son los artistas intérpretes o ejecutantes. Si no logran realizar entonces están al lado nada. 
 
   Cuando usted está tratando de perder peso o despertar temprano, a fin de inculcar hábitos estratégica algunos sencillos que le ayudarán a comenzar un ritual matutino saludable, ayuda a tener un socio o un defensor que le entiende y reconoce cuán importante es que usted logre sus metas. 
 
   Comunicarse con su socio de rendición de cuentas sobre una base diaria es importante. Programar tus comunicaciones en la mañana tiene sentido porque entonces se convierte en una parte integral del ritual matutino. 
 
   Somos lo que hacemos, sobre una base regular. 
 
   "Voy a dormir en el día de hoy. Es solo un día. Nadie lo sabe." Si tú, hay un sinfín de excusas que usted puede pensar en. 
 
   Cuando se intenta iniciar una rutina, cada día y a cada paso del camino cuenta. Si fueres flojo o saltarse un paso, entonces te darás cuenta de que es como empezar todo de nuevo.
 
   Pregúntele a cualquier corredor que se está preparando para una maratón. Te dirán que es importante registrar en un determinado número de millas cada día. Si se pierde un día, al día siguiente se vuelve más difícil porque tienen que compensar las millas que no se ejecuta. 
 
   Igualmente, cuando omita un hábito, entonces se convierte en una tarea ardua. Un hábito es algo que hacemos todos los días, sin fallar. Si no, entonces ya no es un hábito, sino una tarea. 
 
   Así, puede ver por qué es importante mantener la continuidad y la coherencia.
 
   Somos criaturas de hábito. Si queremos hacer algo coherente, no importa cuán difícil es en principio, una vez que se convierte en un hábito, entonces se convierte en una segunda naturaleza y empezar a hacerlo sin esfuerzo. El truco consiste en cultivar un hábito.
 
   Encontrar el Peñón de Gibraltar.
 
   No hay mejor manera de cultivar un hábito de colaborar con un socio. Justo antes de irte a la cama, usted recibe un mensaje de texto, "te preparaste para mañana por la mañana? Son tu ropa y zapatillas de entrenamiento junto a su cama a simple vista?".
 
   Imagine tomar una llamada inmediatamente después de que la alarma se apaga o incluso antes. "¿estás despierto? Ya es 5am".
 
   Cuando estás desayunando, obtendrá otro texto. "No tienes tus cinco variedades de fruta?". 
 
   No sería maravilloso tener a alguien que mantiene las pestañas en su rutina? Recuerde que su responsabilidad socio es alguien que usted eligió y quién tiene derecho a llamar y hablar con usted no importa, cuándo ni dónde. 
 
   Tienes que dar a la persona el permiso para hacerlo. De lo contrario, se convierte en una calle de dirección única y se tiende a ignorar o, peor aún, se molesta y dígale a la persona.
 
   El socio tiene la responsabilidad de prestar apoyo y lo suficientemente fuerte como para permanecer enfocado en sus metas. Podría ser un amigo, un hermano, su cónyuge, compañero o incluso su preparador físico. 
 
   Sea quien sea, tiene que ser alguien que esté comprometido con sus objetivos de salud y lo hacen porque tienen un auténtico interés en su éxito. De lo contrario, sólo estás forzando una relación. 
 
   


 
   
 
  




 
   PLAN DE ACCIÓN
 
   Elegir un socio de rendición de cuentas se ha convertido en relativamente fácil hoy en el mundo online. La persona no necesita estar incluso en su propia localidad o incluso de país. Incluso pueden estar en una zona horaria diferente y aún mantener fichas sobre usted, si están comprometidos con usted. Aquí están algunos consejos para encontrar el ideal compañero de rendición de cuentas.
 
    
    	Discutir sus estrategias y objetivos y obtener el consentimiento de su pareja de rendición de cuentas. Incluso si él o ella es tu mejor amigo, si la persona no está de acuerdo con sus estrategias de pérdida de peso, entonces no funcionará. Tiene que ser alguien que cree en ti y en lo que están haciendo.
 
    	Encontrar a alguien online. Si usted no puede encontrar un socio apropiados de rendición de cuentas entre personas que usted conoce y luego buscar uno en línea. Es cierto que no necesita ser alguien que usted conoce, pero solo necesita ser alguien que comparte tus objetivos y los comprende. Puede buscar un socio adecuado en los foros en línea.
 
    	Anunciar o buscar personas afines en foros en línea. Esta es otra forma de colaboración para asociarse con alguien. Usted puede encontrar a alguien que esté interesado en la aplicación de las mismas estrategias que usted y usted puede apoyar el uno al otro.
 
    	Unirse o formar un grupo de redes sociales. Ya sea en línea o en persona, manténgase en contacto con su pareja sobre una base regular usando las herramientas de redes digitales o por reunirse con ellos de vez en cuando y el intercambio de notas e ideas.
 
    	Tener un diálogo diario. Programar una comunicación, ya sea vía chat o por teléfono o en persona. Hacer este diálogo diario una parte de su ritual matutino. 


 
   
 
   
 
  


	

Capítulo 8: meditar para encontrar tu ritmo
 
   
 
   Es posible meditar y perder peso? Aunque la respuesta simple es que sí es muy difícil reconocer esto es posible. ¿No es cierto? 
 
   Después de todo, implica la pérdida de peso del cuerpo y la meditación involucra la mente y, por lo tanto, inmediatamente ve ninguna conexión entre los dos. La meditación también goza de una reputación de lunática. Es decir que en el contexto popular, al menos, la meditación se asocia con algo que sea espiritual, o requiere un cierto nivel de concentración. 
 
   A continuación, existe la percepción general de que la meditación implica un montón de inactividad. Sentarse quieto y no hacer nada. ¿Cómo en la tierra puede ayudar a bajar de peso? 
 
   Abre tu mente.
 
   En primer lugar, vamos a limpiar el aire y establecer qué es exactamente la meditación. Aunque existen muchos tipos diferentes de meditaciones, especialmente procedentes de las tradiciones orientales como el zazen y Vipassana, evitaremos todo tipo de definiciones específicas y trate de mirar la meditación desde una perspectiva fresca e imparcial.
 
   La meditación no es sino pasar tiempo solos y concentrarse o contemplando sobre un tema coherente, regularmente y sin ningún tipo de perturbación o interrupción. En otras palabras, la meditación es el cultivo de mindfulness. 
 
   Por ejemplo, cuando se ejecuta, debe concentrarse en el acto de mover las piernas y las manos, uno después del otro. No pensar en nada ni a nadie, si es una carrera o simplemente una mañana de práctica, se centran en la zona. Esto podría ser un ejemplo de meditación. 
 
   También puede considerar algo que te guste hacer tal como un pasatiempo si se trata de la jardinería o el skateboarding. Su presencia con toda tu mente y la intención es hacer lo que están haciendo, Nothing Else Matters. Así que cuando usted cultivar esta forma de mindfulness luego de cada acto que se realice con plena presencia mental, sin embargo trivial, si es lavar los platos o cocinar, se convierte en una forma de acto meditativo.
 
   ¿Cuál es la conexión entre la mente y el cuerpo?
 
   ¿Sabe usted que el estrés te hace ganar peso? Cuando usted está estresado, estimula la producción de cortisol. Ahora, el cortisol, en sí no es malo, porque lo que realmente ayuda a su cuerpo a lidiar con una crisis o una situación estresante. Es decir que ayuda a regular su presión sanguínea y activar el sistema inmunitario. En otras palabras, es una reacción natural, un mecanismo de adaptación al estrés. 
 
   Sin embargo, el cortisol también provoca trastornos en el sueño, interfiere con su apetito normal haciéndole comer llamado 'Comfort' de alimentos cuando usted está estresado y contribuye al aumento de grasa, especialmente alrededor del diafragma. Tan regular la exposición a situaciones estresantes activará el cortisol y hacerle aumentar de peso a pesar de ejercicio regular y observando cuidadosamente su dieta. Aquí es donde entra en juego la meditación.
 
   El estrés es causado en la mente. Si usted se puede relajar su mente, si son menos propensas a sufrir de pánico Si usted puede conservar la calma cuando todo el mundo alrededor de usted está perdiendo sus cabezas, entonces usted está en control. ¿Cómo se puede hacer esto? Hay suficientes pruebas que demuestran que la meditación regular puede crear una sensación de calma y serenidad en una persona. 
 
   Jon Gabriel perdió 220 libras sin cirugía o la dieta. ¿Cómo? El autor de best sellers y entrenador, quien alega para fundir grasa con su mente, imparte un programa de meditación de 21 días que afeita pulgadas de su vientre y arroja grasa justo al meditar 10 minutos al día. 
 
   Existe una conexión entre la mente y el cuerpo y si están dispuestos a explorar esta conexión al tratar la meditación, entonces no hay mejor momento para hacerlo que en la mañana. Tan pronto como usted se despierta, dedique algún tiempo a permanecer en calma y centrado en su mente. 
 
   Encontrará un montón de herramientas en línea como audios y videos que le ayudarán a iniciar una práctica de meditación diaria. Alternativamente, usted puede inscribirse en un programa de meditación en un estudio de yoga o un health club cercano.
 
   


 
   
 
  




 
   PLAN DE ACCIÓN
 
   Meditar requiere su convicción y compromiso. Si lo hagan parte de su ritual matutino, entonces, además de pérdida de peso, que pronto empiecen a ver los beneficios múltiples.
 
    
    	Dedicar un tiempo y lugar. La meditación necesita dar su debida porque requiere paz y tranquilidad. Encontrar un lugar tranquilo en la mañana temprano cuando usted puede permanecer intacto y sin interrupciones para centrarse en su mente y pensamientos. 
 
    	Póngase cómodo. Normalmente la meditación le obliga a sentarse en una posición cómoda. Aunque tradicionalmente se recomienda sentarse con las piernas cruzadas, en lo que se conoce en el yoga como la postura del loto, puede optar por sentarse en una silla, si que hace que usted se sienta cómodo. Finalmente, cuando usted ha hecho un hábito, usted será capaz de hacerlo en cualquier momento y lugar, y aun haciendo nada.
 
    	Mantener una mente abierta. Se dice que el primer paso hacia la iluminación es mantener una mente abierta. Aunque esto puede sonar espiritual, también es práctico. Puede harbour escepticismo sólo si tienes una mente abierta. Una mente cerrada le impide tener nuevas experiencias y explorar nuevas posibilidades.
 
   
 
   


 
   
 
  



Capítulo 9: Sonrisa para permitir el flujo de emociones felices
 
   Depresión y ganancia de peso van de la mano. Cuando estás triste o incluso aburrido, que tienden a comer de manera indiscriminada conduce a la ganancia de peso. 
 
   La infelicidad también produce cortisol, una hormona del estrés, lo que interfiere con el metabolismo, embalaje aquellas libras alrededor de la región del vientre. Peso alrededor de la cintura, como el médico le dirá, no es una buena señal. Puede conducir a la diabetes y problemas de corazón, por no mencionar la baja autoestima problemas. 
 
   Según un estudio realizado por investigadores de la Universidad de Alabama en Birmingham, las personas que sufren de depresión tienden a ganar peso más rápido que las personas que no lo son. Por tanto, hay que tener su razón para sonreír más a menudo.
 
   La investigación también muestra que si usted comienza su día con una sonrisa, entonces es más probable que sea feliz durante todo el día. Por lo tanto, no tiene nada que perder, pero algunas libras extra por empezar la mañana con una sonrisa, cuando te despiertas.
 
   Sonrisa tu camino a slim.
 
   He aquí un método sencillo para determinar qué tipo de persona que quieres ser. Eche un vistazo a las fotografías de diferentes personas en los medios de comunicación. 
 
   Por ejemplo, las personas que están sentadas en una oficina tecleando frente a un ordenador, o las personas que están comprando o personas que están comiendo. La expresión predominante en sus rostros será de aburrimiento o incluso preocuparse. Por supuesto, algunos de ellos pueden aparecer feliz, pero la mayoría de ellos tendrá un aspecto triste. 
 
   Ahora, eche un vistazo a las personas que están cantando o bailando o incluso en ejecución. Usted va a encontrar la alegría en su rostro. Incluso si no están específicamente sonriendo, usted será capaz de discernir la felicidad en sus rostros. 
 
   Ahora vaya y eche un vistazo a sus cuerpos. Usted notará que la mayoría de las personas que son escasas y sonrisas quienes desaprueban son gordos.
 
   La risa es realmente la mejor medicina.
 
   Cuando usted se ríe, una serie de cambios fisiológicos que ocurren dentro de su cuerpo. Si es un corazón abierto reír o una sonrisa recatada, su cuerpo libera endorfinas cuando son felices. Las endorfinas son hormonas que te hacen sentir bien y seguro.
 
   Lo curioso acerca de endorfinas es que mientras que está asociado con el placer, que también ayuda al cerebro a combatir el dolor. Además de la felicidad, la liberación de endorfinas es estimulada también al realizar actividades tales como el ejercicio físico o sexo e incluso al comer ciertos tipos de comida picante. 
 
   La sensación de bienestar o el contenido que viene con la liberación de endorfinas puede ayudar realmente a perder peso. Ahora existe una mejor manera de perder peso de sentirse bien acerca de ello?
 
   


 
   
 
  




 
   PLAN DE ACCIÓN
 
   A menudo olvidamos a sonreír. De hecho, la mejor manera de averiguar cómo a menudo sonrisa es pedirle a alguien a tomar fotos de ustedes sin ser conscientes de que son fotografiados. Te darás cuenta de cuánto más necesita una sonrisa.
 
    
    	Cuente sus bendiciones. Esto hará que usted agradecido por lo que tienes y encontrará más razones para sonreír más a menudo.
 
    	Pregúntese, "este asunto en un año?" Cuando nos preocupe o son tristes, estamos pensando a corto plazo y proyectan una sombra sobre nuestro propio futuro. Como Erma Bombeck dice, "preocuparse es como una mecedora; le da algo que hacer, pero nunca que te lleva a cualquier sitio".
 
    	Estar alrededor de gente feliz. La felicidad es contagiosa. Así es la tristeza. Si te quedas con la gente negativa, entonces su negatividad se contagia a usted. Por otro lado, si interactúa con la gente positiva, que estarán motivados a mirar la vida con optimismo.
 
   
 
   


 
   
 
  



Capítulo 10: Planee lo que va a comer el resto del día.
 
   Normalmente, la gente a planificar estas tres comidas (desayuno, almuerzo y cena cuando van en una dieta. 
 
   El problema con esto es que la mayoría de las personas, especialmente si está tratando de perder peso, se sienten hambre entre comidas porque estas tres comidas generalmente no son suficiente para llegar a ellos a través del día.
 
   Entonces, ellos snack entre comidas. Ya que es solo un aperitivo, la mayoría de las personas piensan que no cuenta o escogieron ignorar lo que comen como aperitivo. Esta es la forma en que el programa de perdida de peso empieza a derrumbarse y las calorías inicio arrastrándose sin siquiera darse cuenta.
 
   Así, la otra opción es comer más a menudo, dice seis comidas pequeñas al día. Esto también tiene sus inconvenientes, si no piensa exactamente lo que va a comer.
 
   Planifique sus comidas meticulosamente cada mañana.
 
   Cuando las personas tienen una pérdida de peso objetivo en mente, la cosa más importante que se centren en lo que se refiere a los alimentos es la cantidad. Que se piensan que la mejor opción es comer porciones más pequeñas. 
 
   Lógicamente hablando, esto debería funcionar porque si usted come menos, usted debe bajar de peso, ¿no es así? No obstante, prácticamente, no funciona. ¿Por qué? Si usted come más o menos, si usted come las cosas equivocadas no perderá peso y puede incluso ganar algunos. 
 
   Tomemos por ejemplo el caso de los alimentos con azúcar procesada. Puede ser sólo un vaso de gaseosa o una cookie pero contar las calorías y se acumulan.
 
   Usted sabe que el azúcar refinado, no es bueno para usted, pero cuando tiene hambre, no es fácil decir no a la tentación. Si no tienes un bocadillo sano disponibles, entonces usted conformarse con lo que hay justo en frente de usted. Así, mientras que la cantidad de la comida es importante, pero no tanto como la calidad de lo que se está comiendo.
 
   Mantener esa merienda preparada.
 
   Por eso es importante no sólo para planificar tus comidas sino preparar tus aperitivos para comer sano. Hay muchas fuentes en línea que le ayudará a planificar y preparar su propia comida, incluyendo sus bocadillos para una comida completa. 
 
   La primera cosa que usted debe hacer es deshacerse de los ingredientes o alimentos que desea evitar. Esto es para que ustedes no tengan la tentación de consumir o hacerlo sin darse cuenta.
 
   La siguiente cosa es mantener refrigerios saludables a mano. Estos incluyen aperitivos que puede llevar con usted y saborear cuando sienta hambre o cuando usted piensa que necesita la energía. 
 
   Llevar una manzana, una naranja o plátano. Estos no sólo son saludables para usted porque son bajas en calorías, pero también son altas en carbohidratos saludables que proporcionan energía.
 
   Pepinos y tomates son también ideales para comer entre comidas. Más a menudo, el cuerpo confunde las señales de sed con hambre. Por lo tanto, comer pepinos sentido porque tienen un alto contenido de agua para saciar su sed y satisfacer su necesidad fisiológica de morder algo crujiente.
 
   Como regla general, es mejor atenerse a los alimentos naturales, como frutas y verduras y evitar los alimentos envasados como el yogur, zumo de fruta o incluso barras de energía. A menos que esté corriendo una maratón, no te va a quemar las calorías que usted obtiene de estos.
 
   


 
   
 
  




 
   PLAN DE ACCIÓN
 
    
    	En su paquete de snack en la mañana. Nunca se sabe cuando se va a sentir hambre. Por lo tanto, es mejor tener un snack usted sabe que es bueno comer algo que es más que dudosa.
 
    	Comer un desayuno pesado hay todo un capítulo dedicado a ello en este libro, pero no hay nada malo en repetirla de nuevo. Cuando usted come un desayuno saludable, entonces usted será menos probable que se sienta hambre durante el día.
 
    	Manténgase hidratado. Beber agua entre comidas te mantiene hidratada y regula el apetito. También te ayuda a lavar las toxinas que se acumulan en el sistema durante el día.
 
    	Beber agua o té verde. En nuestros ajetreados horarios, tendemos a beber gaseosas, café, té y zumos sin darse cuenta de que están cargados de azúcar que contribuye directamente a su peso. En lugar de tomar un sorbo de agua normal o beber té verde sin leche o azúcar para mantenerse sano e hidratado.
 
   
 
   


 
   
 
  



Capítulo 11: Dese el gusto de disfrutar de su ritual matutino
 
   Si disfrutas haciendo algo, entonces tendrá que seguir haciéndolo. Si, por otro lado, estás obligado a hacer algo que no te gusta o algo que usted realmente no creen, entonces las probabilidades de que usted le da es más probable.
 
   Esta es la razón por la que la mayoría de las personas que quieren perder peso, posponer el ejercicio porque son generalmente demasiado cansado para hacerlo al final del día. Pero no hay excusa para sentirse cansado por la mañana, existe? 
 
   Hemos enumerado una serie de sanos hábitos de mañana que puede encadenar juntos para formar un ritual matutino. Un hábito o un ritual es algo que haces repetidamente hasta que se convierte en una segunda naturaleza. 
 
   Considerar lo que haces cuando te metes en el coche. Revisar sus espejos retrovisores y la visibilidad de su parabrisas. Esta es una comprobación de seguridad que usted inicialmente aprendidas para que pudiera pasar su examen de conducir y obtener su licencia de conducir. Esta fue su recompensa. A lo largo de los años, se ha convertido en una pre-ritual de conducción que realice sin pensar incluso cuando ya se tiene la recompensa que es la licencia de conducir.
 
   


 
   
 
  




 
   Conectar una recompensa para el ritual.
 
   Para la mayoría de nosotros, al iniciar un ritual o un hábito, una recompensa es una gran manera para reforzar la importancia de la TI. En su libro, "La fuerza de la costumbre", Charles Duhigg enfatiza la necesidad de vincular las recompensas a los hábitos o rituales, especialmente si es nuevo o desconocido. ¿Por qué?
 
   Tu cerebro mira algo nuevo o fuera de lo común como una tarea o algo que requiere un enorme esfuerzo, considere la posibilidad de hacer ejercicio, por ejemplo. Sin embargo, al vincular el hábito con algo que disfrute, como un masaje o una ducha fría como recompensa, entonces el placer de la recompensa se transfiere en el ritual. 
 
   Básicamente, es un truco que usted juega en su propia mente o conciencia. Así, como hemos mencionado antes, si un litro de agua potable cuando te despiertas parece como una tarea puede completarla por tomar una taza de té o café después de ella. 
 
   A lo largo del tiempo, puede dejar de asociar el agua potable como algo que requiere un esfuerzo y es algo que se realice automáticamente, como el control de los espejos retrovisores antes de conducir su automóvil. 
 
   Disfrutar de tus deseos.
 
   Cuando desee levantarse temprano cada día, usted piensa que usted necesita una enorme fuerza de voluntad. Por lo tanto el pensamiento del despertar se convierte en formidable. 
 
   Ahora piense en ir a trabajar cada día. Incluso si usted dice que disfrutar de lo que hacen, que todavía requiere una cierta cantidad de fuerza de voluntad para levantarse e ir a trabajar cada día. ¿Cuál es la motivación para hacerlo? Es payday o es algo más en el futuro como una bonificación anual de desempeño? 
 
   Así que, ¿qué tal crear una recompensa como un extra al final de un mes para seguir su rituales mañana? ¿Cuál será su recompensa? Usted decide lo que desea. Podría ser una comida en un restaurante de su elección o podría ser una rara botella vintage de Shiraz o simplemente un día de descanso en la playa.
 
   Te lo has ganado solamente si ha seguido su ritual matutino de los últimos 30 días. Bien, puede engañar, pero recuerda que están engañando a ti mismo.
 
   


 
   
 
  




 
   PLAN DE ACCIÓN
 
    
    	Anunciar tu reto de 30 días y la recompensa que usted quiere dar usted mismo. Publique en su página de red social o dejar que tus amigos y familia conozcan. De esta manera, usted será responsable por las personas que se preocupan por usted. Un agradable inesperado resultado podría ser que alguien que se preocupa por usted puede patrocinar su recompensa!
 
    	Mantenga un registro de actividad o de diario. Escribiendo sus rituales cotidianos y marcando les facilita especialmente en el principio. Al hacerlo, son menos propensos a omitir u olvidar un hábito o ritual.
 
    	Mantener un recordatorio de la recompensa a la vista. Cualquiera que sea tu recompensa, Siga recordándose mirando regularmente en un póster o como una imagen en el ordenador de escritorio o como protector de pantalla en el teléfono. Servirá como un recordatorio constante para mantenerse motivado.
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Paso 7 Plan de pérdida de peso
 
    
 
    
 
   Cobertizo de 10 libras en 30 días.
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Por: Abigail Cruise
 
    
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   ¿Quién es este libro?
 
    
    	Harto de no poder perder peso? 
 
    	Descontento con su imagen corporal? 
 
    	¿Desea tener más energía y vitalidad? 
 
    	¿valoras tu salud y bienestar? 
 
    	¿No está seguro acerca de cómo trabajar o comer para la pérdida de peso natural? 
 
   
 
   Si has respondido alguna de las preguntas anteriores en una afirmativa, este libro es para usted. 
 
   Este libro le proporcionará la clave secreta para perder hasta 10 libras en siete días. Le ayudará a tomar el control de su vida y Siéntete lleno de energía, feliz y saludable durante todo el día. Y la mejor parte es que, en el proceso, se pierde una gran cantidad de peso. Sí, un montón! 
 
   Incluso si usted es un principiante o alguien que ya come saludable y ejercicios cada día, este libro le mostrará el camino que debe tomar para lograr su pérdida de peso y fitness general objetivos. A través de este libro, voy a compartir mis consejos personales para el éxito junto con algunas estrategias probadas para la pérdida de peso. 
 
   Lo único que se necesita es el compromiso y la dedicación. Usted debe comprometerse a seguir el plan mencionado en el libro. Si realmente siga el plan, usted notará que algunas mejoras sustanciales en sus niveles de salud y fitness. Sin mencionar, los celos y las miradas indiscretas de tus amigos y familiares de apalancar sobre usted, tratando de obtener el secreto de su inmensa pérdida de peso! 
 
   ¿Listo para empezar? 
 
   Comencemos este increíble viaje…
 
   Cómo usar este libro
 
    
 
   Los 7 pasos para integrar todos juntos para crear un plan completo y equilibrado. Mientras usando sólo uno o dos pueden producir algunos resultados positivos, la verdadera magia, el secreto para perder hasta 10 libras en 7 días, proviene de la combinación de los 7 pasos juntos en el orden correcto. 
 
   Siga los pasos en orden y te permitirá lograr la pérdida de peso excepcional, mejorar su salud y tener más energía. 
 
   Cada capítulo contiene la información esencial que usted necesita saber, y la manera exacta para aplicarla en su vida. Este libro no es solamente una teoría, pero mermelada repleto de recurribles pasos que usted puede tomar distancia y empezar hoy. Al final de cada capítulo hay una lista de cosas para hacer viables los pasos. Siga estos pasos para lograr la pérdida de peso natural. 
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   Introducción
 
    
 
   La pérdida de peso puede ser un tema confuso, con tanta información contradictoria allí; es difícil saber qué es verdad y qué no lo es. Lo que puede y no puede funcionar. Se debe perder peso de manera natural, o ir en una dieta para dejar caer el peso rápidamente y luego volver a comer sano?
 
   Para hacer este confuso asunto tan sencillo y fácil para que usted siga posible, he destilado hacia abajo en 7 pasos, que cuando son seguidas, la garantía perderá una cantidad significativa de peso, construir su salud, se siente animado y enérgico, y ser capaz de mantener estos cambios - porque no es una dieta extrema, hambre o régimen de ejercicio excesivo. 
 
   Paso 7 El plan está bien redondeado y fácil de seguir, incluso para las personas que están ocupados, podría haber intentado y no perder peso antes, o no saben todavía lo conducirá a la pérdida de peso. 
 
   Usted puede perder peso rápidamente; hasta 10 libras en 7 días; pero lo que es más importante, usted está haciendo un cambio de estilo de vida, lo que significa que no podrá recuperar todo el peso de nuevo tan pronto como termine el plan de 7 pasos. 
 
   Los 7 pasos son como sigue:
 
    
    	Define tus objetivos
 
    	El compromiso con el plan y lo que usted necesita hacer para tener éxito
 
    	                  Principios de pérdida de peso natural
 
    	                  Cómo comer
 
    	                  Cómo ejercer
 
    	                  Los hábitos de vida y de cómo hacer este proceso tan discreto y agradable como sea posible a fin de mantener los resultados para siempre
 
    	                  Mejorar la salud, tener más energía y perder peso naturalmente - consejos y trucos adicionales
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Paso 1: establezca sus metas
 
    
 
   Lo primero es lo primero…
 
   ¿Qué quieres?
 
   Antes de embarcarse en un plan para perder peso de manera natural, usted necesita saber lo que usted está buscando. En lugar de caminar en la oscuridad, con la esperanza de toparse con su cuerpo de sueño, queremos obtener una visión clara de hacia dónde vamos. 
 
   Detalle y especificidad son importantes aquí. He enumerado algunas preguntas para que piensen, no todas pueden ser de interés para usted, tan sólo tiene que utilizar los que son. 
 
   ¿Cuál es su sueño de vestir talla?
 
   ¿Cuál es tu peso ideal?
 
   ¿Tiene usted un artículo de ropa que quieren volver a?
 
   ¿Desea sentir una cierta manera?
 
   Es acerca de cómo te ves, cómo te sientes, elogios de otras personas? Lo que es importante para usted?
 
    
 
   ¿Por qué desea?
 
   Cuando usted sabe lo que quiere, puede necesitar para conseguir realmente claro en qué quiere esto. Qué significa esto para su vida y por qué es importante?
 
   Un sentido claro de por qué están haciendo esto te mantiene motivado y siempre en la parte superior del plan. Tienes una foto grande y conocer las razones para hacer las fuertes cambios en su vida que usted necesita hacer para perder peso de manera natural. 
 
   A menudo, la pérdida de peso es sólo el primer paso para algunos profundos cambios en su vida. Dedicar un poco de tiempo introspecting y pensar acerca de sus razones para querer bajar de peso. Aquí hay algunas preguntas para pensar, y algunos ejemplos.
 
   ¿Qué situación o sentirse motivados que quieren perder peso de manera natural?
 
   Si no para perder peso, ¿cómo te sientes?
 
   Cuando tenga éxito, ¿qué sería diferente en tu vida?
 
   Cuando tenga éxito, ¿qué es lo primero que le va a hacer?
 
   ¿Cómo se siente acerca de usted cuando usted tenga éxito?
 
   Ejemplo:
 
   Quizás usted quiera perder 2 tamaños de vestimenta, para encajar en un vestido favorito que no has usado por 3 años. Cuando se ajusta en este vestido será extremadamente orgullosos de lo que han logrado y recuperará la confianza y una imagen corporal positiva que solían tener. Lo que le permite sentirse cómodo vistiendo un bikini cuando usted visita la playa de vacaciones.
 
   Independientemente de las razones por las que vale la pena tener un pensar sobre ellas y haciendo algunas notas. Sólo toma unos pocos minutos, pero ayuda a motivarte enormemente. 
 
   Objetivos específicos
 
   Ahora usted sabe lo que quiere y por qué lo quiere, necesita establecer determinados objetivos SMART.
 
   Usted puede haber oído el acrónimo SMART antes. Esto significa específicos, medibles, alcanzables, realistas y con plazos determinados.
 
   Ejemplo:
 
   - Perder 2 tamaños de vestimenta, en 8 semanas
 
   Talla es un número específico (10, 14, etc.). Es fácilmente mensurables (qué tamaño estoy ahora). Realizable (es posible perder 2 tamaños de vestido en 8 semanas). Realista, suponiendo que dispone de 2 tamaños para perder. 8 semanas hace tiempo-dependiente. 
 
   Escriba sus metas hasta el cemento, y mantenerlas visibles para actuar como motivación cuando experimenta un chapuzón. 
 
   


 
   
 
  




 
   Su plan de acción del paso 1
 
   Responda a las preguntas para determinar lo que desea. Sugiero usar un lápiz y papel y escribir las preguntas abajo para un máximo efecto
 
   Hacer lo mismo con las preguntas para determinar qué quiere esto. Escribir sus respuestas.
 
   Utilice las respuestas a las preguntas anteriores para escribir objetivos específicos que desea alcanzar utilizando la plantilla inteligente. Nuevo escribirlos con lápiz y papel. 
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Paso 2: Compromiso con el plan y lo que usted necesita hacer para tener éxito
 
    
 
   Cualquier plan es sólo tan buena como su aplicación. Lo que significa que se debe seguir el plan para lograr los resultados deseados. En esta sección I se establecen los principios fundamentales de éxito, explicar exactamente lo que requiere el plan de usted, lo que se obtendrá en el retorno, y ajustar sus expectativas con precisión. 
 
   Principios clave para el éxito
 
   La siguiente es una lista de principios de éxito que, cuando se aplican, garantizan que usted vea excelentes progresos en su salud y metas de pérdida de peso. 
 
   Siga el plan:  El plan sólo funcionará si usted lo siga según lo prescrito. Una desviación aquí y una desviación no puede pronto agregar para hacer lo que están haciendo ustedes totalmente diferente al plan como está escrito. Por supuesto a veces se interpone en el camino de la vida, lo cual es comprensible. Lo que pido es que usted siga tan estrechamente como sea posible, tan a menudo como sea posible. Esto asegurará que usted obtenga los mejores resultados posibles. 
 
   Poner en el trabajo: No hay ninguna píldora mágica por desgracia. Lo que tiene que hacer el trabajo para alcanzar la recompensa. Esto hará que sea más satisfactorio en el final cuando no lograr tus metas, pero no malgaste su tiempo buscando atajos, este plan es lo que necesita.
 
   Darle tiempo: Las personas tienden a ser muy impaciente con sus metas de pérdida de peso. A menudo oigo a personas que se quejan de que quieren perder 10 libras, pero sólo han perdido 5! Todo lo que es un paso adelante positivo y el progreso es el progreso. Stick con ella y podrás  alcanzar tus objetivos. 
 
   Lo que el plan requiere de usted y qué va a salir de ella en volver
 
   El plan requiere un pequeño compromiso de tiempo inicialmente para establecer sus objetivos y entender por qué estás haciendo esto. Desde allí 45 minutos para entrenar 3-4 veces por semana y un compromiso diario a la preparación de comidas saludables es todo lo que necesita. 
 
   El plan está construido de manera que se convierta en un hábito. Podrás incrustar lo que está haciendo como un hábito en su rutina normal y no requiere de mucho esfuerzo para mantener, una vez que se ha vuelto un hábito. 
 
   Expectativas y medición de resultados
 
   Es importante saber lo que usted está tratando de cambiar y, a continuación, medir los cambios, para asegurar el progreso. Este estará vinculada con las metas que se han fijado. 
 
   Si su principal objetivo es perder 2 tamaños de vestimenta, debe medir la talla periódicamente. También puede resultar útil para realizar un seguimiento de peso sobre una base semanal o incluso diaria, semanal de % de grasa corporal y circunferencia mediciones con una cinta métrica, semanalmente, alrededor de áreas clave como el estómago y las caderas. 
 
   Ver progresos positivos es muy motivadora y ayudará a evitar que se sienta bien y trabajar hacia sus metas. 
 
   En el lado opuesto, es bueno saber si no están haciendo el curso que usted desea. Esto le permite evaluar y posiblemente cambiar algo. Quizás no han sido tan conformes con el plan, como podría haber sido, o quizás simplemente tuvo una mala semana y nudillos abajo y ponga en el duro trabajo de la semana próxima. 
 
    
 
   Su Plan de Acción a partir de la etapa 2
 
   Commit y siga el plan escrito para resultados óptimos
 
   Poner en el trabajo duro e impulsarte a alcanzar
 
   Establecer expectativas realistas y asegurarse de que son regularmente medir lo que desea cambiar
 
   


 
   
 
  




 
   Paso 3: Principios de pérdida de peso natural
 
    
 
   Unos pocos principios debe ser entendido, para asegurarse de que usted está haciendo las cosas más importantes que conducirán a alcanzar sus metas de pérdida de peso. 
 
   Cómo funciona la pérdida de peso
 
   Para perder peso una de las cosas que debe suceder. Usted necesita gastar más calorías que usted toma. Esto puede suceder de varias maneras, pero eso es lo que viene, al final del día. 
 
   Puede aumentar el gasto mediante el ejercicio, moviendo más y aumenta su metabolismo (ver más abajo). Puede disminuir la ingesta por comer, comer menos calorías inferior o siguiendo una determinada dieta.
 
   Para ver la pérdida de peso, estarás  gastando menos calorías que usted toma. Esto no significa una dieta extrema, o incluso comer menos a todos. 
 
   Metabolismo
 
   Metabolismo energético significa básicamente la facturación por la cantidad de calorías que su cuerpo quema en un determinado período de tiempo. 
 
   Manipulando su metabolismo, usted puede aumentar o disminuir la pérdida de peso. De hecho, cuando se restringe severamente las calorías, o excesivamente el ejercicio, su metabolismo realmente va a caer, lo que hace más difícil perder peso en el largo plazo, o mantener a raya lo que usted pierde. Esto es donde muchas dietas populares se caigan. Arruinan su metabolismo y mientras usted va a perder peso, es casi seguro que usted ganará. 
 
   Por otro lado, comiendo los tipos correctos de alimentos y hacer el tipo de ejercicio, usted puede aumentar su tasa metabólica diaria. Esto significa que usted va a quemar más calorías cada día y perder más peso. No sólo ahora, sino también en el futuro, haciendo que sea más fácil de mantener sus grandes resultados, para siempre. 
 
   En el próximo par de pasos hablamos sobre cómo comer y cómo hacer ejercicios, que conducirá a la mayor pico en su metabolismo y, posteriormente, los mejores resultados de pérdida de peso. Antes de que lleguemos a eso, quiero cubrir un par de errores comunes que veo a la gente hacer una y otra vez. 
 
   Los errores más comunes que hace la gente
 
   No establezca metas eficaces. Paso 1 comenzamos con el ajuste de la meta porque es tan crítica para la consecución de los resultados, sin embargo, muchas personas dejan de realizar en absoluto. No cometer este error. Vuelva al paso 1 y fijar sus propias metas ahora si no lo han hecho ya. 
 
   No seguir el plan. El plan sólo funcionará si usted sigue el plan. Modificar o de otra manera, no siguiendo el plan no conducirán a resultados óptimos, como se menciona en el paso 2.
 
   No comer lo suficiente. En virtud de comer es una manera segura de tu metabolismo lento hacia abajo y hacen cada vez más difícil para perder peso. Se trabajará en el corto plazo, pero el daño en el largo plazo. 
 
   Por debajo o por encima del ejercicio. Por supuesto, no estamos haciendo ningún ejercicio no es ideal cuando se desea perder peso, ponerse en forma y tonificar. Si no ha trabajado antes, le diré cómo en el paso 5. También es importante que usted no hacer demasiado ejercicio o el tipo incorrecto de ejercicio. Hacer demasiado ejercicio no es la ideal; se le cause mucho estrés para tu cuerpo y te llevan a comer más.
 
   Su plan de acción del paso 3
 
   Manipulando su metabolismo es la cosa más importante para lograr la pérdida de peso. Siga el plan en los pasos 4 y 5 para ello
 
   Evitar los errores comunes que muchas personas hacen siguiendo este plan como está escrito
 
   Asegúrese de que usted pierda peso de una manera saludable, para proteger su metabolismo por no más de ejercer o en comer. Siga los planes en los pasos 4 y 5 y usted estará bien. 
 
   


 
   
 
  




 
   Paso 4: Cómo comer
 
    
 
   La dieta es lo más importante para sus resultados de pérdida de peso, así que lea cuidadosamente este paso. 
 
   Tipos de alimentos
 
   Perder peso en detrimento de su salud, no es una buena idea, ésta volverá a morder con energía baja, enfermedad y mal humor. Todo lo cual causará que anhelan los alimentos poco saludables y probablemente recuperarán el peso. 
 
   Para perder peso de manera exitosa, también desea construir su salud. Esto significa comer alimentos saludables que aumentará su energía, enfoque mental y bienestar; así como llevar a la pérdida de peso y el aumento de la aptitud. 
 
   Proteínas magras, muchas frutas y verduras, grasas saludables de las nueces y las semillas deben ser la base de su dieta. Obviamente, evitar los alimentos poco saludables que sabe que le hará ganar peso. Consulte la tabla siguiente para conocer las recomendaciones de alimentos para comer y alimentos que debe evitar. 
 
   


 
   
 
  




 
    
    
      
      	  
  
      	 Alimentos para incluir
  
      	 Alimentos para excluir
  
     
 
      
      	 Frutas
  
      	 Todo fresco frutas enteras
  
      	 Frutos secos, jugo de frutas, batidos
  
     
 
      
      	 Las verduras
  
      	 Toda fresca cruda, al vapor, hervidas o asadas, salteadas
  
      	  
  
     
 
      
      	 El almidón
  
      	 Camote, todas las verduras de raíz (squash , calabaza, sueco, etc.), quinoa, bulgar
  
      	 Trigo, papas, arroz y otros productos a base de granos incluía pan, pastas, pasteles y tartas
  
     
 
      
      	 Las legumbres
  
      	 Riñón, mantequilla y frijoles negros, garbanzos, lentejas, etc., el tempeh, miso
  
      	 La soja, el tofu, la leche de soja, frijoles, soya, carne "falsos"
  
     
 
      
      	 Las nueces y semillas
  
      	 Todas las nueces
  
      	 Frutos de cáscara tostados o salados, semillas
  
     
 
      
      	 Las proteínas, la carne y el pescado
  
      	 Pollo, carne de res, de cerdo, de Turquía, animales silvestres y todos los tipos de pescado
  
      	 Perritos calientes, conservas de carne, embutidos, carne sustitutos de soya
  
     
 
      
      	 Los productos lácteos y la leche materna
  
      	 El queso, la crema espesa (doble, coagulado), mantequilla, yogur
  
      	 Leche, helado, no láctea tarrinas de nata, algo baja en grasa, leche de soja, leche de almendras
  
     
 
      
      	 Las grasas
  
      	 Aceite de Oliva Virgen Extra, Aceite de coco, mantequilla, grasa de pato y ganso, aceitunas, aguacate, ghee
  
      	 La margarina, aceites de semillas como el girasol, soja y aceite de cártamo
  
     
 
      
      	 Bebidas
  
      	 El agua es prioridad y deben ser consumidos con regularidad. Té (todos los tipos) es bueno y una pequeña cantidad de café - Té verde es mejor.
  
      	 El alcohol, refrescos, bebidas gaseosas (incluyendo bebidas dietéticas), zumo de frutas, batidos, zumos de verduras
  
     
 
      
      	 Las hierbas, las especias y salsas
  
      	 Sal, pimienta y todo tipo de hierbas y especias
  
      	 Salsa de tomate, salsa de barbacoa, mayonesa, aderezos a base de aceite y otras salsas
  
     
 
      
      	 Edulcorantes
  
      	 La miel
  
      	 Azúcar blanca o morena, jarabe de arce, jarabe de maíz, el jarabe de maíz de alta fructosa, postres
  
     
 
    
   
 
   Calorías
 
   Usted probablemente ha escuchado información contradictoria acerca de si las calorías son importantes, o si usted puede comer tanto como usted desea, mientras que es el derecho de alimentos. El hecho es que tienes que tener un déficit de calorías para perder peso. 
 
   Esto no puede significar comer menos calorías, podría significar comer ciertos alimentos y trabajando para incrementar el metabolismo. El hecho es que aún tiene un déficit de calorías. 
 
   Si vas a comer demasiados alimentos, usted no perderá peso. Tenga cuidado con el consumo de alimentos que son saludables y recomendado, pero alta en calorías. Las comidas como las nueces son buenas para la salud, pero muy alto de calorías y puede fácilmente a través de comerlos si no son conscientes. 
 
   Le sugiero que apuntan a consumir 14 calorías por libra de peso corporal y por día, si usted es muy activo. Esto significa que si usted pesa 150 libras debe aspirar a comer 2.100 calorías por día. 
 
   Si no son muy activas, colóquelo a 13 o incluso 12 calorías por libra de peso corporal. 
 
   Y DISTRIBUCIÓN DE LAS COMIDAS
 
   Otra área de controversia entre diferentes autores y profesionales del fitness es de distribución de comida y el número de comidas que debe comer al día. 
 
   Para este autor, la investigación muestra poca diferencia entre comida diferentes frecuencias. El determinante principal de cuándo y con qué frecuencia usted come debe ser una combinación de su estilo de vida (lo que funciona para usted) y el hambre. Si usted lucha para comer más de dos veces al día, tratando de fuerza en seis comidas es probablemente no va a trabajar para usted. 
 
   Igualmente, si usted encuentra que usted hambre cada dos horas, usted debe comer muchas comidas pequeñas cada 3-4 horas para mantener el hambre a raya. 
 
   Encontrar un plan que funcione para usted y palo con eso. Ser capaz de seguir su plan a largo plazo es más importante que cualquier diferencia en efectividad del 2%. No será eficaz si usted no puede seguir!
 
   Su plan de acción del paso 4
 
   Siga las directrices dietéticas para los alimentos para comer y alimentos que debe evitar, para asegurarse de que tiene una dieta saludable rica en nutrientes
 
   Trabajar fuera de su objetivo de calorías durante el día y comer la cantidad recomendada en función de su nivel de actividad. Esto puede ser ajustado a medida que avanza sobre la base de cuánto estás progresando
 
   Comer en una manera que se adapte a su estilo de vida y los hábitos, asegúrese de que no están demasiado hambriento, ni comer todo el tiempo
 
   


 
   
 
  




 
   Paso 5: Cómo ejercer
 
    
 
   El ejercicio es necesario para dar forma y tonificar su cuerpo, para lograr la forma deseada. 
 
   Tipos de ejercicio
 
   El ejercicio no es sólo acerca de quemar calorías. Por supuesto, usted va a quemar más calorías cuando haces ejercicio, pero el verdadero beneficio del ejercicio es cómo cambia su metabolismo. El cambio en el metabolismo tendrá un impacto mucho mayor, durante un período mucho más largo, que simplemente la energía que se quema durante el ejercicio. 
 
   Baja intensidad: cardio cardio de baja intensidad es el típico "Steady state" que la mayoría de la gente de cardio lo han intentado. Cosas tales como caminar, trotar, entrenador de cross, ciclismo o natación durante 20-90 minutos. Cardio de baja intensidad es buena para quemar algunas calorías adicionales y mejorar su salud y aumentar su resistencia. Debería incluirse en un programa de capacitación por razones de salud, pero no es la mejor manera de perder peso o tonificar su cuerpo.
 
   Alta intensidad de cardio (intervalo): Interval Training es una forma de cardio de alta intensidad que suele durar 5-20 minutos e implica períodos de gran esfuerzo (sprints) se alternan con períodos de bajo esfuerzo (descanso o ritmo lento). Esto puede realizarse al aire libre (sprints, sprint nada) o en interiores en las tradicionales máquinas cardio como una cinta para correr, máquina de remo o bicicleta. Este estilo de formación para mejorar la forma física de manera extremadamente rápida, y también puede causar un gran aumento en el metabolismo durante 12-48 horas. Esto significa que para los próximos 2 días después de este tipo de ejercicio, quemará más calorías considerablemente de lo normal, como el cuerpo se recupera del ejercicio. Esto hace que sea una buena opción para la pérdida de peso. 
 
   El entrenamiento de resistencia: la resistencia es la capacitación contra el peso, si su propio peso corporal externo o barras y pesas en el gimnasio. Este tipo de entrenamiento es la mejor manera de perder peso y tonificar su cuerpo. Permítanme decirles por qué. Primer Entrenamiento de resistencia tendrá un similar incremento metabólico en el corto plazo como intervalo de alta intensidad de cardio. No sólo eso, sino como se construye el tejido muscular magra, aumentar permanentemente su metabolismo.
 
   Su tasa metabólica basal (BMR) es la cantidad de calorías que quema cada día para mantener su cuerpo. A medida que construye su tono muscular magra BMR aumentará, lo que significa que usted tiene que quemar más calorías cada día para mantener su cuerpo. Esto hace que sea más fácil perder peso y mantenerlo apagado después de haber perdido. 
 
   El entrenamiento de resistencia permite también la forma y el tono de los músculos, para crear el tipo de look que deseas. A continuación se incluye un programa de entrenamiento de resistencia que puede seguir en casa. Esta será la forma más efectiva para entrenar para la pérdida de peso y tonificación. 
 
   Plan de formación
 
   Los ejercicios de resistencia utilizan reemplazos de ejercicios, o dos ejercicios diferentes back-to-back sin descanso entre, que afectó a diferentes grupos musculares y patrones de movimientos. 
 
   Dentro del programa, nos referimos a los ejecutivos, conjuntos y A1, A2 la notación. 
 
   Los representantes están cuántas repeticiones del ejercicio que hace, por ejemplo, hacer 12 o 8 o 6. Se establece cuántas veces se repita ese conjunto de X repeticiones. La A1, A2 se refieren a los diferentes ejercicios dentro de un superconjunto. 
 
   Por ejemplo superconjunto parejas hip ascensores y tablones. Hacer 12 repeticiones de las caderas de ascensores, o A1, seguidos de inmediato por 30 segundos de los tablones, o A2. A1 y A2 hacer un juego del superconjunto. Descanso de 60 segundos. A continuación, repita estos 3 veces para hacer 3 series. A continuación, pasar a la siguiente superconjunto; B1 y B2. 
 
   Todos los ejercicios que se encuentran en el programa se indican en las siguientes páginas con diagramas e instrucciones sobre cómo realizar los movimientos. 
 
   


 
   
 
  




 
   La pérdida de peso naturalmente Plan de entrenamiento de resistencia
 
   Todos los ejercicios de resistencia para el programa se exponen a continuación el programa. 
 
    
    
      
      	 Fin
  
      	 Ejercicio
  
      	 Establece
  
      	 Los representantes
  
      	 Resto
  
     
 
      
      	 A1
  
      	 Eleva la cadera
  
  
      	 3
  
  
      	 12
  
  
      	 Ninguno
  
     
 
      
      	 A2
  
      	 Tablones
  
  
      	 3
  
      	 30 segundos
  
      	 60 segundos
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 B1
  
      	 Sentadillas  
  
      	 3
  
      	 12
  
  
      	 Ninguno
  
     
 
      
      	 B2
  
      	 Pulse Ups
  
      	 3
  
      	 12
  
      	 60 segundos
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 C1
  
      	 Sentadillas Split 
  
      	 3
  
  
      	 12 (cada pierna)
  
      	 Ninguno
  
     
 
      
      	 C2
  
      	 Tablones de roca hacia adelante y hacia atrás
  
      	 3
  
      	 12
  
      	 60 segundos
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 D1
  
      	 Paso Ups
  
      	 3
  
      	 12 (cada pierna)
  
      	 Ninguno
  
     
 
      
      	 D2
  
      	 Tablones laterales
  
      	 3
  
      	 20 segundos (cada lado)
  
      	 60 segundos
  
     
 
      
      	  
  
     

     
    
   
 
    
 
   A1- Eleva la cadera
 
   Para ello es necesario un paso o un banco.  
 
   Iniciar el movimiento apretando los músculos gluteales y empujando a través de los talones para elevar las caderas hasta las rodillas, las caderas y los hombros están alineadas.
 
   Bajar lentamente las caderas al suelo bajo control. 
 
   A2- Plank 
 
   Colocar los codos en el suelo por debajo de los hombros y las piernas rectas. Cuando está en la posición de plancha asegurarse las caderas niveladas apretando los músculos del estómago y las nalgas. 
 
   Si siente que sus caderas drop terminar el juego y, a continuación, aspirar a aumentar el tiempo en el próximo período de sesiones. El objetivo es mantener una posición estable y controlada. B1- en cuclillas 
 
   Párese con los pies separados a la anchura de los hombros y gira ligeramente hacia fuera. Levanta el pecho tirando los hombros hacia atrás, apriete el abs. Esta posición debe ser celebrado a lo largo de todo el juego. 
 
   Inicie el squat empujando las rodillas y sentado las caderas hacia abajo. En cuclillas tan abajo como sea posible. Su objetivo debería ser obtener todo el camino hacia abajo, de modo que las caderas están por debajo de las rodillas. En la unidad inferior hacia arriba empujando los talones hacia abajo y tirar de las caderas, glúteos apretando los músculos en la parte superior. 
 
   


 
   
 
  




 
   B2- Pulse Ups 
 
   Según niveles de fitness elegir una arrodillado o completa a la prensa. Tanto para comprimir el estómago y los glúteos. Flexionar los codos para bajar el pecho hacia el suelo. Mientras bajaba, asegúrate de que tus caderas permanecer en línea. Ver para ellos caiga o disparar en el aire. 
 
   Mantener estable el cuerpo y las caderas en línea, empuje hacia atrás hasta la posición de inicio, enderezar los brazos.
 
   


 
   
 
  




 
   C1- pesa Split Squat
 
   Párese con un pie delante del otro y separados a la anchura de los hombros. Mantener el pecho alto y abs apretado. 
 
    Doble ambas rodillas hasta que la rodilla trasera es justo por encima del suelo. Pausa en la parte inferior por un segundo. A continuación, sube rápidamente, pasando por el talón delantero, volviendo a la posición de arranque. 
 
   C2- Plank con roca hacia delante y hacia atrás
 
   Establezca usted mismo en un tablón del estándar. En esta progresión a mover el cuerpo hacia adelante y hacia atrás moviendo los dedos. Mantenga el ABS y las nalgas apretadas y asegúrese de no dejar caer las caderas o palo en el aire. 
 
   Ir tan lejos en ambas direcciones como puede con buena forma y parar cuando ya no pueden mantener una buena postura y control.
 
   D1- Paso Ups con equilibrio
 
   Esta es una progresión en el paso anterior. UPS Ponte en forma similar.
 
   Mantener este equilibrio durante 1 segundo, o hasta que usted tiene el control completo sobre el equilibrio. A continuación, paso cuidadosamente hacia abajo a la posición de arranque.
 
   D2- plancha lateral 
 
   Establezca el codo inferior por debajo de los hombros y las piernas rectas. Levanta las caderas en línea con los hombros. 
 
                 
 
   De nuevo se trata de controlar y mantenerse estable, para ello mantenga las nalgas y abs apretado. Si las caderas comiencen a descender, detener y perseguir el objetivo de aumentar el tiempo la próxima vez.
 
   Su Plan de Acción a partir de la etapa 5
 
   Cualquier forma de ejercicio es bueno, así que en general pretenden ser más activo
 
   Siga el plan de arriba para un máximo de resultados de su régimen de ejercicio
 
   Priorizar los tipos de ejercicio que tienen el mayor efecto sobre el metabolismo, tales como el entrenamiento de resistencia 
 
   


 
   
 
  




 
   Paso 6: los hábitos de vida 
 
    
 
   Cómo hacer este proceso tan discreto y agradable como sea posible, a fin de mantener los resultados para siempre
 
   Perder peso es la primera etapa de este viaje, pero una vez completa es tan importante para asegurarse de que no recuperen el peso y termina donde comenzó o, peor aún, recuperando el peso adicional. Lamentablemente, esto es una ocurrencia común con muchas personas que van en dietas y tratar de perder peso. 
 
   Montaje de la pérdida de peso naturalmente en tu estilo de vida
 
   Para este plan de trabajo debe seguir como está escrito, y mantener los resultados a largo plazo que necesita para mantener la coherencia y conferirle un carácter permanente en su vida. 
 
   Mi recomendación es pre-plan cuando vas a hacer cosas como trabajar, hacer las compras de alimentos, la preparación de alimentos, medir el progreso y ponerlo en tu blog. Una vez en el programa semanal no necesita pensar en ello todo el tiempo y en su lugar sólo marque cosas fuera de la lista como el momento alrededor. Esta coherencia puede ayudarle a crear un hábito.
 
   


 
   
 
  




 
   Hábitos
 
   Casi todo lo que se hace es que de costumbre. Seguir las mismas rutinas y hacer las mismas cosas sin siquiera saberlo. Esto puede ser realmente potente y si puede crear el tipo adecuado de hábitos - hábitos saludables que conducen a la pérdida de peso y un estilo de vida saludable - que hace que sea mucho más fácil de lograr y mantener unos resultados increíbles. 
 
   La construcción de nuevos hábitos de crear a largo plazo un cambio de estilo de vida que conduce a una mejor salud, energía y un montador cuerpo, para siempre. Para crear un hábito tarda unos 30 días de aplicación coherente. Esto significa que si haces algo cada día por sólo un mes, será incorporado en su cerebro como una parte natural de su rutina. En ese punto, ya no tendrá que pensar en ello, se acaba de suceder. 
 
   Priorizar
 
   Por supuesto, usted nunca será capaz de seguir todo el 100%, eso no es realista. Lo que usted necesita hacer es priorizar las cosas más importantes y se mantendrá consistente la mayoría del tiempo. 
 
   Si cambiar su cuerpo y perder peso es importante para usted, y supongo que es si usted está leyendo este libro, entonces debería ser una prioridad en su agenda. Tienes que encontrar el tiempo para preparar comida saludable, hacer ejercicio y hacer las cosas que conducirá a la pérdida de peso. 
 
   Si no se organizan como una prioridad, que están dejando al azar si vas a lograr tus metas o no. A menudo verá algún éxito inicialmente en la primera ola de motivación después de embarcarse en un viaje y usted estará encantado de perder algo de peso en la primera semana. Si este es el caso, que es grande, pero tenga en cuenta que usted necesita para asegurarse de que es una prioridad que se convierte en un hábito, de manera que después de la explosión inicial de motivación, puede mantener su éxito sobre una base continua. Otras cosas vendrán a tu vida y asumir como el más reciente y más acuciante cosa en su día. Esto es cuando es realmente importante que usted ha hecho un hábito de comer saludable y hacer ejercicio.
 
   Su Plan de Acción a partir de la etapa 6
 
   Pre-plan de entrenamientos, preparación de alimentos, etc. para facilitar la programación y colocar en tu estilo de vida
 
   Hacer las cosas sistemáticamente durante un período de 30 días para crear hábitos saludables de por vida que hará que sea fácil de mantener tu progreso
 
   Priorizar su salud y estado físico, debe ser una parte importante de su vida a ver los resultados que desee
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Paso 7: Sugerencias y trucos adicionales
 
    
 
   Hemos cubierto la mayoría del plan en los 6 pasos anteriores. Ahora ya sabe cómo establecer sus metas, hacer un compromiso, los principios naturales de pérdida de peso, cómo comer y cómo hacer ejercicio, y cómo hacer de esto un hábito que encaja en tu estilo de vida.
 
   Esta última sección está lleno de sugerencias y trucos adicionales que le ayudarán a perder hasta 10 libras en 7 días. 
 
   Beber
 
   Agua, agua, agua! 
Desea evitar ingerir calorías adicionales, porque las calorías que usted bebe tienden a no llenarte, así que usted todavía tiene hambre y es muy fácil overconsume. Esto significa evitar el consumo de alcohol, bebidas gaseosas, jugos de frutas y leche. 
 
   Además, el agua es excelente para el enjuague del sistema y ayuda a eliminar la grasa del cuerpo. Es esencial para la salud óptima y la función cerebral. Usted debe apuntar a beber 3 litros de agua por día. Cuando el ejercicio es posible que desee beber aún más agua, para sustituir los que se pierden a través del sudor.
 
   Comenzando el día con agua helada con limón recién exprimido en ella, con el estómago vacío, es un gran truco para poner en marcha su metabolismo y obtiene usted activa durante el día. 
 
   La cafeína
 
   La cafeína puede acelerar su metabolismo y le ayuda a quemar calorías adicionales. Sin embargo sobre el consumo de café es perjudicial para su salud y le dejará wired y nerviosa. La mejor opción es el té verde.
 
   El té verde aumentará su tasa metabólica y hacer que usted se queme más calorías, además de ser bueno para la salud y una opción barata y fácil de beber durante todo el día. Recomiendo beber 2-3 tazas de té verde durante todo el día, entre las comidas.
 
   El sueño
 
   El sueño es una parte muy importante pasa por alto pero de un estilo de vida saludable. Con el fin de obtener alta calidad de sueño es importante para la salud, la concentración mental y la recuperación del ejercicio. Si has tenido suficiente sueño es más probable que anhelan dulces y alimentos con alto contenido calórico que le proporcionan energía rápida. Esto hace que sea extremadamente difícil mantener una alimentación saludable dieta si estás cansado y tener antojos de ciertos alimentos que usted está tratando de evitar. 
 
   Para obtener el mejor sueño posible, siga estas sencillas instrucciones:
 
   - Ir a la cama aproximadamente a la misma hora todas las noches y despertarse aproximadamente a la misma hora cada mañana
 
   - objetivo para 7-9 horas de sueño
 
   - mantener tu habitación oscura, tranquila y ligeramente frío
 
   - El viento abajo antes de irse a la cama con media hora de descanso y no tienen teléfonos móviles, tabletas y otros dispositivos electrónicos en una vez que usted entra a la cama
 
   - No comer justo antes de irse a la cama. Has comido al menos 2 horas antes de intentar dormir
 
   La relajación
 
   Técnicas de relajación y recuperación son importantes para reducir el estrés, aumentar el bienestar y la salud y recuperarse del ejercicio. 
 
   Cuando usted está estresado o triste, usted probablemente tendrá que anhelan los alimentos poco saludables y desea comer azúcar o beber alcohol. Utilizando algunas de las técnicas de relajación se mencionan a continuación le ayudará a reducir sus niveles de estrés y mantener el control de sus hábitos alimenticios. 
 
   - yoga/pilates/tai chi son excelentes formas de ejercicio relajante que reducen el estrés, mejora la circulación y flexibilidad, así como construir el equilibrio y la coordinación. Recomiendo hacer estas formas de ejercicio sobre una base regular, además del programa de ejercicios adjunto a este libro
 
   - Meditación/mindfulness es una gran manera de conectarse a tierra en el presente y dejar que el estrés lavar. Compruebe en línea para los principiantes instrucciones y meditaciones guiadas
 
   - masaje es una gran manera de ayudar a los músculos a recuperarse de ejercicio y también aumenta el flujo linfático, que elimina las toxinas del cuerpo, mejorar la salud y la energía
 
   Suplementos
 
   Algunos suplementos nutricionales pueden ser una gran adición a una dieta saludable, para llenar los vacíos y aumentar la cantidad de vitaminas y minerales que te estás comiendo. Este autor no es un médico y recomienda encarecidamente que hable con un profesional cualificado antes de tomar cualquier suplemento o de otras sustancias. 
 
   Te recomiendo que hagas tu propia investigación sobre suplementos y encontrar los que son más beneficiosas para usted y sus objetivos únicos. Por favor tenga en cuenta que los suplementos son exactamente eso: un suplemento - de lo contrario a una dieta saludable y no son de ninguna manera esencial. Son una pequeña ventaja adicional que puede ayudarle a alcanzar sus objetivos, pero no debe ser la base de una dieta saludable. 
 
   Su Plan de Acción a partir del paso 7
 
   + beber 3 litros de agua al día y opcionalmente beber 2-3 tazas de té verde para una buena salud y acelerar el metabolismo
 
   Asegurar un buen descanso y relajación mediante la obtención de una buena calidad de sueño, haciendo ejercicio de relajación como yoga o Pilates y cuidar de uno mismo con la meditación y masajes.
 
   Los suplementos pueden ser una gran adición a una dieta saludable, pero no son un requisito. Hacer tu propia investigación y encontrar los suplementos que trabaje para usted
 
   


 
   
 
  




 
   Resumen y conclusión
 
   Los 7 pasos
 
   Los 7 pasos son: 
 
    
    	Define tus objetivos
 
    	El compromiso con el plan y lo que usted necesita hacer para tener éxito
 
    	                  Principios de pérdida de peso natural
 
    	                  Cómo comer
 
    	                  Cómo ejercer
 
    	                  Los hábitos de vida y de cómo hacer este proceso tan discreto y agradable como sea posible a fin de mantener los resultados para siempre
 
    	                  Mejorar la salud, tener más energía y perder peso naturalmente - consejos y trucos adicionales
 
   
 
   Aplicar estos 7 pasos de la pérdida de peso naturalmente y puede perder hasta 10 libras en los primeros 7 días. Con la información del paso 6, usted será capaz de crear hábitos a largo plazo y mantener este progreso permanentemente.
 
   Ya se han dado los primeros pasos hacia la pérdida de peso natural, mejor salud y mayor energía mediante la lectura de este libro. Tener la información y el plan esbozado en los 7 pasos y aplicarla en su vida hoy.
 
   


 
   
 
  




 
   11 hábitos de mañana
 
    
 
   Estrategias probadas para perder peso y vivir tu vida más saludable ahora
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Por: Abigail Cruise
 
   


 
   
 
  




 
   ¿Quién es este libro?
 
   Si cualquiera de estas condiciones es aplicable a su caso, entonces usted va a encontrar los contenidos de este libro útil:
 
    
    	Has estado intentando perder peso y todavía tienen que encontrar el éxito?
 
    	Usted ha perdido peso, pero sólo terminó ganando todo derecho atrás?
 
    	Eres una de esas personas que han intentado todas las dietas, pero nunca parecen encontrar uno que funcione para usted?
 
    	¿Busca una manera natural de perder peso y mantenerlo apagado?
 
    	Eres una de esas personas que saben cómo perder peso, pero lucha con hacerlo de verdad?
 
   
 
   No se sienten solos, porque he estado allí; estos pasos me han ayudado a perder el peso y a mantener apagado. 
 
   


 
   
 
  




 
   ¿Qué vas a aprender?
 
   Este libro le enseñará cómo poner en marcha su pérdida de peso, aumentar su energía, la mente clara, y mejorar su salud en general. Usted aprenderá:
 
    
    	Estrategias para sentir la más sana que ha sentido nunca y tienen más energía que usted ha tenido nunca
 
    	Cómo comenzar a quemar ese temido difícil la pérdida de grasa (especialmente la grasa del vientre, muslo grasa y grasa del brazo) y mantenerlo fuera
 
    	Cómo perder pulgadas de su cintura y otras difíciles de perder áreas
 
    	¿Por qué estos hábitos de trabajo, junto con un plan de acción para empujar a su cuerpo ideal!
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Introducción
 
   ¿Desea perder peso? ¿Quieres sentirte grande? ¿Quieres vivir sano? 
 
   Por supuesto, usted desea. ¿Quién no? Pero usted ha intentado muchas cosas-dietas, ejercicios, pastillas, terapia y así sucesivamente, sin embargo, no ha tenido ningún éxito. ¿Es eso cierto?
 
   Bueno, si usted está buscando una vida, seguro de incendio y de manera muy simple para perder peso, entonces este libro es para usted. 
 
   Le mostraré cómo puede lograr el éxito no sólo en sus esfuerzos para bajar de peso sino también obtener un reconocimiento permanente de hábitos saludables que seguirá para energizar.
 
   ¿sabe usted por qué a pesar de tratar muy duro para perder peso muchas personas fracasan? Es porque la mayoría de los programas de pérdida de peso ofrecen soluciones rápidas y fáciles, pero tienen una visión a corto plazo de por qué alguien debería perder peso.
 
   Funcionan las dietas de pérdida de peso, pero sólo por un tiempo. No antes de empezar a ver algunos resultados positivos en términos de pérdida de peso, muchos otros problemas de salud negativos. Entonces usted renunciar o ceder y todo el peso que usted perdió, recuperar y ganar algo más. 
 
   El ejercicio de los regímenes no son mejores. Te hacen sudar y colar. A continuación, puede encontrar que no puede mantenerlo y pack los kilos de vuelta. ¿Por qué? Ellos no trabajan simplemente porque no le gusta hacer. 
 
   ¿Qué pasa con las píldoras o terapia? Cuanto menos se diga acerca de estas mejor. Después de todo, si hay una píldora mágica o una terapia milagrosa, entonces ¿por qué no están trabajando para usted o para cualquier persona para esa materia? Sólo mira en el espejo o mira a tu alrededor.
 
   Si todavía creen que existe una solución rápida para perder peso, lamento tener que decirles esto. No hay. Pero no desespere, hay esperanza. De hecho, no es un sencillo pero potente manera de perder peso y lo mejor de todo, funciona para toda la vida. Este libro muestra cómo usted puede perder peso, permanentemente, y disfrutar de una vida de salud. 
 
   ¿Cómo? La clave para perder peso radica en su estilo de vida. Comienza en la mañana y empieza con usted, cuando usted se despierta. 
 
   Adquirir una serie de hábitos saludables y de inculcar estos hábitos en su rutina diaria, y pronto verá resultados notables, no sólo se refleja en el espejo, pero en la báscula y en general su perspectiva de la vida.
 
   Te sentirás energizado y encontrarás un montón de razones para sentirse feliz y saludable. 
 
   Todo comienza con unos simples pasos encaminados a adquirir una serie de hábitos sanos mañana en tu estilo de vida. 
 
   Si bien los pasos que he descrito en este libro son el resultado de mi propia experiencia, la investigación y la experiencia, también se basa en la probada investigación y estudios realizados indistintamente en las causas de la pérdida de peso.
 
   A lo largo de los años, he hecho algunos cambios deliberados en mi rutina de la mañana. He identificado los hábitos que estaban causando estrés y hacerme insalubres y eliminado. He introducido hábitos que me trajo alegría y felicidad, me hizo sentir energizado y en el largo plazo, transformó mi vida. 
 
   De repente me he encontrado que no sólo puedo empezar a perder peso, pero en general, mi salud mejoró y también mi rendimiento en el trabajo y en el ocio. Yo tenía una perspectiva más positiva. También me encontré con éxito en mis esfuerzos, aparentemente tan fácilmente y sin esfuerzo.
 
   Quiero compartir con ustedes estos hábitos probados que contribuyó enormemente a cambiar mi vida desde temiendo cada nuevo día que esperamos con interés y entusiasmo, cada mañana.
 
   Estos hábitos no son en ningún modo extraordinario. En realidad, son extremadamente simples o de lo que parece. Sin embargo, no subestimes el poder de la simplicidad. Tome estos pasos aparentemente insignificante e incorporar los hábitos en su rutina de la mañana y usted comenzará a experimentar significativamente los resultados extraordinarios.
 
   Una última pieza de asesoramiento; no hay necesidad de comenzar a practicar todos los hábitos, inmediatamente ni es necesario hacerlo en el orden en que se mencionan. De hecho, elegir un hábito en un momento e introducir hasta que se convierte en una parte indispensable de su ritual matutino. Tome los que atraen a la mayoría. 
 
   Espero que encuentre estos hábitos como inspiradoras y transformadoras como yo lo hice.
 
   


 
   
 
  




 
   Capítulo 1: empezar con buen pie, levantarse temprano
 
   Hay dos simples razones de despertarse temprano le ayudará a bajar de peso. Se les llama ghrelina y leptina. 
 
   No se alarme por el extraño-nombres que suenan. Estos no son ninguna nueva dieta o programas de ejercicio. No son nada pero las hormonas que influye en su apetito. 
 
   Grelina estimula el hambre dentro del cuerpo y la leptina es responsable de informar a su sistema cuando usted se siente lleno, así que usted no coma más de lo necesario o requerido. 
 
   Según un informe publicado por la Public Library of Science (PLOS), tu IMC (índice de masa corporal) está influenciada por la sincronización de tu cuerpo es la exposición a la luz. Ese es el momento de despertarse temprano, su cuerpo se expone a la luz solar y esto regula la producción de ghrelina y leptina en su cuerpo, que influye directamente en el apetito y cuánto come.
 
   Las hormonas ghrelina y leptina también influyen en su preferencia por la actividad física. Es decir, cuando te despiertas temprano se sienta con más energía y, por lo tanto, están ansiosos de ejercicio o actividad física puede realizar cualquier esfuerzo o más fácilmente que cuando usted se despierta tarde.
 
   Así que, sin duda, despertarse temprano es uno de los hábitos más importantes, que es parte integral que le permite perder peso sin esfuerzo, ya que regula las hormonas en su cuerpo que controlan cuánto usted come y cuánta energía para realizar actividad física.
 
   Para decirlo simplemente, cuando se despierte temprano, comer bien y usted tiene la cantidad correcta de energía para realizar cualquier actividad física como un ejercicio temprano en la mañana. Por otra parte, realizar ciertos ejercicios en la mañana antes del desayuno tiene enormes beneficios para la pérdida de peso como demostraré en otro capítulo de este libro.
 
   Cómo dormir y peso están conectados?
 
   Hay crecientes evidencias de que las personas que despertarte temprano tienen un IMC más bajo que aquellos que se despiertan más tarde en el día. Uno de los motivos más importantes para esta diferencia en el IMC es porque aquellos que se despiertan temprano, también ir a dormir temprano y, por tanto, tener al menos 6 o más horas de sueño. ¿Por qué?
 
   Eso es porque despertarse temprano también regula la secreción de la hormona melatonina, que es la encargada de inducir el sueño. 
 
   Al levantarse más tarde en la mañana, inhibe la liberación de melatonina, lo que a su vez hace que sea más difícil para una persona para dormir, resultando en patrones de sueño perturbado o retrasada. Otro efecto negativo es que esto también causa mucho estrés porque activa la liberación de cortisol, que afecta negativamente el apetito y el metabolismo. 
 
   La falta de sueño también se ha conocido para reducir la sensibilidad de su cuerpo a la insulina, que puede conducir a la diabetes y la obesidad. 
 
   De hecho, en un informe publicado en la Oxford Journals muestra que existe una fuerte relación entre la duración del sueño y ganancia de peso. Según el estudio, se ha encontrado que aquellos que dormían cinco horas o menos son un 15% más de probabilidades de ganar peso o desarrollar problemas de obesidad que aquellos que dormían siete horas o más. 
 
   La calidad de tu sueño y el número de horas que duerme también desempeña un papel clave en el equilibrio de su ritmo circadiano. 
 
   Esto significa que funcionan mejor cuando has tenido un sueño reparador y cuando te despiertas temprano cuando el sol se levanta.
 
   Despiértate con un éxito en secreto.
 
   Ahora ya saben por qué la gente que despertarte temprano sentirse energizados. Simplemente porque exponer su cuerpo a la luz de la mañana temprano le permitirá comer bien, hacer ejercicio y permanecer sanos. 
 
   Pero eso no es todo. ¿Sabía que también puede tener más éxito si te levantas temprano?
 
   Se ha observado, según un informe de Harvard Business Review que las personas estén mejor posicionadas para su éxito si son productivos en la mañana que en la noche. La gente tenía más energía y mejor desempeño en las mañanas que por las tardes, en un estudio realizado por un biólogo, Christoph Randler. 
 
   El argumento para empezar a una edad temprana es evidente en los hábitos de la gente exitosa, desde famosos artistas y escritores de CEOs. Se dice que Vladimir Nabakov comienza su día a las seis de la mañana. Warren Buffet es conocido para despertar a las 4:30 am. Así, si quieres ser saludable, rico y famoso, luego despertarse temprano es, sin duda, uno de los primeros pasos en la dirección correcta.
 
   Comenzando temprano sin embargo no es suficiente. Comenzando con la actitud correcta y hábitos. En este libro, usted aprenderá acerca de los hábitos de la mañana saludable que no sólo le ayuda a perder peso pero también siento energizado durante todo el día y vivir una vida plena y saludable.
 
   Sin embargo, no es fácil levantarse temprano, a menos que se apliquen una serie de medidas deliberadas para asegurar que se convierte en un hábito. ¿Cómo se hace esto? Voy a compartir con ustedes un enfoque sistemático para levantarse temprano que ha trabajado para mí. Por favor note que usted no puede tener éxito inmediatamente, pero con el tiempo, disfrutará de levantarse temprano, cuando vea los inmensos beneficios reflejados en el espejo y la báscula.


 
   
 
  



PLAN DE ACCIÓN
 
   Cómo despertar temprano, regularmente?
 
    
    	Dormir temprano. que está a la derecha, el primer paso para despertarse temprano comienza con ir a la cama temprano. Para comenzar el día bien, comenzar por la noche. Planificar y programar el día de la actividad, de modo que usted está listo para irse a la cama en el tiempo. Asegúrese de que tiene suficiente sueño que puede oscilar entre 6 a 8 horas. Nunca kid usted mismo diciendo que necesitan dormir menos. Averiguar cuánto sueño necesita mediante la experimentación. Cuando usted se despierta usted debe sentirse bien descansado y refrescado. Si estás aturdido y gruñón, entonces es un signo seguro de que usted no ha tenido suficiente sueño. Qué hacer acerca de la noche? Evitarlos. Es sólo una cuestión de planificar su día. Si se producen retrasos inesperados y tienes una noche debido a los viajes, el trabajo o las actividades sociales y luego tratarlas como una excepción, sino intentar levantarse temprano según su horario habitual. Puede compensar la pérdida de sueño por dormir un poco temprano para los próximos días, por lo que su programa de reactivación permanece estable e imperturbable.
 
    	Hacer subir una calle unidireccional. En otras palabras, salte el botón snooze o cualquier otra tentación de caer en el sueño. ¿Cómo se puede hacer esto? Hay muchos trucos para ello. Uno de mis favoritos es lo que un personaje de una novela de John Grisham. Él pone el despertador en el cuarto de baño cerca del lavabo. Así que cuando suene la alarma, él no tiene otra opción que levantarse e ir al baño para desactivarlo, y él invariablemente acaban de lavar su cara y el agua fría nunca falla para despertarlo. No tienes que llegar a esos extremos. Es un método sencillo para mantener el reloj despertador lejos de la cama, así que usted tiene que levantarse para apagarlo y el modo en el que son menos tentados a pulse el botón snooze. Otra cosa importante es recordar que usted necesita para tener una visión realista de la hora fijada para despertarse. Si es 5am o 6am, preparar un calendario y asegúrese de que pueda pegarse a él. Si sientes que estás despertarse demasiado temprano, entonces usted será siempre tentados a dormir un poco más.
 
    	Motive a su mente visualizando. Pensar de por qué no levantarse temprano. Si es para perder peso o tener más éxito, crear una imagen mental de tu objetivo. Esto le inspirará a centrarse cuando Wake-up y le impide regresar a la cama. Es una técnica sencilla que deportistas y actores, así como la mayoría de la gente exitosa. Cuando un atleta en cuclillas en el punto de partida de una carrera, él o ella imagina breasting acabado la cinta o cuando un actor o actriz ha al paso en el escenario o frente a la cámara, se imagina el aplauso y el reconocimiento del público. Asimismo, puede visualizar los resultados que obtendrá por despertarse temprano y así encontrar la inspiración para mantenerse motivado.
 
    	Hacer algo inmediatamente. Si es beber un vaso de agua, por lo que observa, la planificación para el día o para meditar, hacer algo tan pronto como usted se le ayudará a establecer una rutina. Activa tu mente y ayuda a centrar la atención inmediatamente y siga una rutina de reactivación.
 
    	Crear el entorno adecuado. Al igual que ayuda a dormir mejor en una habitación oscura, ayuda a despertar sintiéndose refrescado si ve el brillo después de wake-up. Encienda la luz de cabecera o parte las cortinas o abrir las ventanas para respirar el aire fresco y luz testigo de romper a través de los cielos. No necesita ser visual, pero también puede ser un estímulo auditivo como encender la radio o música para establecer el estado de ánimo para el día.
 
   
 
   Ahora que tienes las dos, veamos brevemente también echar un vistazo a los don'ts, que pueden sabotear tus planes a levantarse temprano.
 
    
    	La cafeína, la nicotina o azúcar puede mantenerle despierto por interferir con su cerebro y su cuerpo. No beber café o fumar durante la noche o consumir nada con cafeína o comer algo dulce que puede mantenerle despierto o le impide dormir. 
 
    	Así puede el alcohol. No consumir alcohol en la noche, porque puede alterar el patrón de sueño, aunque erróneamente se asume que puede ayudarlo a dormir.
 
    	Viendo la TV o en el equipo de trabajo también pueden afectar negativamente a tu sueño. Como hemos visto antes, la exposición a la luz puede suprimir la producción de melatonina que le impide dormir. También estimula la mente y mantiene el cerebro activo impidiendo el sueño. Análogamente, la lectura desde un dispositivo electrónico retroiluminado como una tableta o e-reader puede tener el mismo efecto.
 
    	No se preocupe si no levantarse como estaba previsto. Ir gradual porque usted no puede cambiar sus hábitos de dormir durante la noche. Lentamente, empiece a unos minutos antes de dormir y despertarse unos minutos más temprano que antes. Luego, gradualmente, avanzar hacia su objetivo de tiempo de despertar, día a día, o incluso de la semana.
 
    	Apague todas las luces en la habitación, cerrar las cortinas y conservar los espejos que pueden reflejar la luz lejos de su dormitorio. Que es  la creación de un entorno adecuado, que es oscura y acogedora para inducir el sueño. ¿Qué pasa si tienes que ir al baño durante la noche? Mantenga una linterna a mano cerca de la mesita de noche, de modo que no tenga que encender las luces.
 
   
 
   Siga estos sencillos pasos y pronto podrá dormir y despertarse renovado y descansado. Con el tiempo, notarás signos alentadores cuando paso sobre la báscula y cuando paso a tu ropa. 
 
   


 
   
 
  



Capítulo 2: hidratar inmediatamente para descubrir un secreto de pérdida de peso
 
   Agua potable tan pronto como Wake-up tiene muchos beneficios de salud, uno de los cuales se le ayudará a perder peso.
 
   ¿Cómo? Aquí están tres maneras comprobadas científicamente que beber agua cuando te despiertas contribuye a perder peso.
 
   Primero de todo, cuando usted bebe agua, aumenta su metabolismo. Que es cuando usted ha estado durmiendo durante 6 a 8 ocho horas, tu cuerpo se deshidrata. Cuando tu cuerpo se deshidrata, sus funciones metabólicas ralentizar lo que significa que la capacidad del cuerpo para quemar calorías está disminuida. 
 
   Cuando usted bebe el agua, tan pronto como usted se despierta, enciende tu metabolismo y tu cuerpo inmediatamente acelera su quemar calorías y grasa-derramando cualidades. 
 
   Otra manera en que el agua potable temprano en la mañana le ayuda a perder peso es llenar su estómago. ¿Sabía usted que con el estómago vacío, el cuerpo tiende a confundir la sed y el hambre? Así, en lugar de saciar su sed, que alimenta su hambre y inadvertidamente, pack las libras que usted está tratando de perder.
 
   Agua potable en la mañana inmediatamente después de levantarse le impide comer en exceso. 
 
   La tercera y quizás la razón más saludable beber agua temprano en la mañana, puede ayudarle a perder peso es que ayuda al cuerpo a expulsar las toxinas. El agua no solo nutre el cuerpo como veremos más adelante en este capítulo, pero también ayuda a los riñones para expulsar las toxinas no deseadas. Durante un día de actividad, incluidas mientras hace ejercicio y mientras se duerme, el organismo gasta energía quemando calorías que produce toxinas. Nutrientes absorbidos en el procesamiento de alimentos produce una gran cantidad de residuos. 
 
   Su cuerpo necesita para reparar, reponer energía, regular las hormonas y reanimarse para un nuevo día desechando residuos no deseados. Cuando usted bebe agua tan pronto como usted se despierta, el proceso está iniciado. Agua potable en la mañana también se ha conocido para prevenir el estreñimiento y estimular los movimientos intestinales mañana saludable. También hidrata la piel y evita que se muestren signos de envejecimiento.
 
   Todo lo que necesitas hacer es sip.
 
   Ahora, que es más fácil decirlo que hacerlo? Sudando una cubeta de agua en un gimnasio o un litro de agua potable en la mañana? No tiene sentido para inculcar este simple hábito de beber agua en la mañana, tan pronto como usted se despierta?
 
   Tienes nada que perder y toda una vida de increíbles beneficios para la salud de la ganancia. Perder peso es el menor de ellos si usted echa un vistazo a los otros beneficios para la salud del agua potable.
 
   Considerar estos hechos. Su cuerpo está compuesto de 70% de agua. El 85% de las células en el cerebro que contienen agua. El 75% de los músculos están compuestos de agua. Sus huesos tienen un 25% de agua y con la sangre se compone de 82% de agua. Así que, ¿hay alguna duda de que el agua es un ingrediente importante para su salud?
 
   ¿Te das cuenta de porqué se siente energizado cuando usted bebe el agua? Se rehydrates tu cuerpo, estimula su cerebro y su sistema metabólico, creando una oleada de energía dentro de tu cuerpo, momentos después de tomar trago. 
 
   Es sólo agua. 
 
   En este punto, es importante tener en cuenta que beber café o sodas, o incluso un jugo de frutas o cualquier sacudida a base de lácteos pueden tener el efecto opuesto de beber agua pura. 
 
   La mayoría de las funciones corporales, desde la respiración a la transpiración, elevar los niveles de ácido dentro de su sistema. Para optimizar la función de su cuerpo, que incluye el nivel alcalino alcalino en la sangre, los tejidos y músculos debe ser mantenido en 7,365. 
 
   Este delicado equilibrio puede ser alterado cuando consumen bebidas que tienen contenido de ácidos tales como café, refrescos, alcohol, leche o jugo de frutas. Es naturalmente el agua alcalina en contenido, pero hay una forma sencilla de aumentar su contenido alcalino y multiplicar sus beneficios de salud.
 
   Simplemente Exprimir un limón o lima en el agua a primera hora de la mañana. 
 
   Agua con limón tiene múltiples beneficios para la salud porque contiene electrolitos, como el potasio, magnesio y calcio. Electrolitos relajar los músculos cansados, estimulan la digestión, y tienen un gran anti-inflamatorio y propiedades de oxidación. También tiene vitamina C, que estimula el sistema inmune del cuerpo para prevenir infecciones y enfermedades.
 
   El resultado, no sólo perder peso, usted tiene menos probabilidad de contraer un resfriado o una infección y es menos probable que contraigan enfermedades crónicas como el cáncer. 
 
   Otra gran fuente de electrolitos alcalina es el agua de coco fresco. Beber agua de coco a primera hora de la mañana ha sido probada para contribuir significativamente a la pérdida de peso.
 
   


 
   
 
  




 
   PLAN DE ACCIÓN
 
   Cómo se asegura de que usted comience su día con hidratación?
 
   Aunque puede parecer bastante fácil, muchas personas tienen dificultad para conseguir esta parte de su rutina de la mañana. Después de todo, es sólo sobre el agua potable, ¿no es así? ¿Cuán difícil puede ser? Bien, si te encuentras olvidar seguir este hábito sencillo que podría tener importantes beneficios para la pérdida de peso y, a continuación, aquí están algunos consejos que han trabajado para mí.
 
    
    	Mantenga una botella de agua cerca de su cabecera. A pesar de la naturaleza aparentemente simple y fácil de este hábito, agua potable en la mañana es algo que puede pasar por alto fácilmente, especialmente en un día ocupado cuando tienes mucho en tu mente. Así que en lugar de sorber ese litro de agua, usted podría simplemente se olvidan de hacerlo y ácidos de la bomba en el cuerpo por beber un café o un jugo de fruta. Evitar manteniendo una botella de agua listo en su cabecera. Prepararse para ello antes de dormir. No importa, lo cansado o cómo ir a la cama tarde, llenar una botella de agua y tenerlo listo para cerca de usted por lo que se ve cuando te despiertas
 
    	Poner recordatorios todo alrededor. Si es notas adhesivas o un póster grande en tu habitación con grandes letras recordándole a beber agua, pruebe cualquier cosa que funcione para usted. En las etapas iniciales, tendrás un montón de preguntar para asegurarte de que no se olvide de tomar su agua. 
 
    	Mantener una lima o limón, un cuchillo y un exprimidor de limón cerca de su cama. Este es un truco que aprendí de un amigo que conocí en clase de yoga. De hecho, pregunte a cualquier practicante de yoga y te juro por los beneficios para la salud de beber jugo de lima o limón con agua, a primera hora de la mañana.
 
    	Pruebe la tentación y recompensar el método. Si eres un cofre mañana o el té de la mañana bebedor, entonces es especialmente difícil de romper este hábito. Otro amigo me dijo cómo ella se recompensó a si misma con una taza de té sólo después ella bebió su un litro de agua y con el tiempo, el agua potable se convirtió en un hábito igual que beber té.
 
   
 
   


 
   
 
  



Capítulo 3: respirar y estirar para obtener su sangre fluyendo
 
   "Cualquier cosa que hagas, no te olvides de respirar." Si usted ha asistido a una clase de yoga, usted puede haber oído este recordatorio tantas veces repetida por el instructor de yoga. De hecho, uno de los dos principios básicos sobre los que se basa el yoga es la respiración. El otro es el estiramiento y ambos son extremadamente beneficiosos para la salud.
 
   De hecho, no es científicamente sólida evidencia que demuestra que la respiración y estiramientos regularmente, especialmente tan pronto como usted se despierta en la mañana, puede contribuir significativamente a ayudarle a arrojar fácilmente esos kilos de más. 
 
   Difícil de creer ¿no es así? Así, eche un vistazo a Miki Ryosuke y podrás empezar a creer.
 
   Ex actor japonés Miki Ryosuke, se informa de que han perdido 28 libras y derramó 5 pulgadas de su cintura en tan sólo 50 días. ¿Cómo? El actor convertido en gurú de fitness afirma que él hizo esto por el simple hecho de respirar. Ryosuke llama su técnica de respiración la dieta de largo aliento que se cree para aumentar la fuerza muscular en el practicante y estimular el metabolismo, aumentando los niveles de oxígeno en la sangre.
 
   Tan descabellado como suena, después de todo, hay una sólida base científica para explicar cómo la respiración y el estiramiento ayuda a reducir el peso.
 
   Es simplemente una cuestión de química. 
 
   La grasa se compone de oxígeno, hidrógeno y carbono. Cuando usted respira profundamente, estimula la circulación de la sangre. Es por eso que te sientes esta oleada de energía en su cuerpo y en su cerebro cuando usted toma una respiración profunda. 
 
   Cuando usted inhala oxígeno, es transportado por la sangre hasta llegar a moléculas de grasa y descomponerla a dióxido de carbono y agua. La sangre recoge el dióxido de carbono y lo devuelve a los pulmones al exhalar, creando así un sistema eficiente para quemar grasa. 
 
   Profundo, controlado y la respiración consciente como en la práctica del Yoga Pranayama combinado con deliberada de estiramiento de los músculos y articulaciones ha demostrado producir notables resultados de pérdida de peso.
 
   Aprender de los animales.
 
   Si todavía se sienten escépticos sobre los beneficios de la respiración y el estiramiento, observar el comportamiento de los animales, especialmente perros y gatos cuando se levantan de dormir. Estirar sus piernas y sus cuerpos porque instintivamente saben que esta acción ayuda a alinear la columna vertebral después de un largo tiempo de inactividad durante el sueño.
 
   De hecho, los términos en inglés para muchos yoga "asanas" o posturas, como perro boca abajo (Adho Muja, Svanasana), plantean cobra (Bhujangasana) o la paloma plantean (Kapotasan) para nombrar sólo unos pocos, están inspirados y nombrado después de las acciones de las aves y animales.
 
   Otros dos beneficios directos a la salud de la respiración y el estiramiento tan pronto como usted se despierta son la flexibilidad muscular y articular la flexibilidad. Cuando usted está dormido, su cuerpo está en un estado de reposo y cuando se despierta, todo, desde los músculos a los órganos es inerte y necesita un jumpstart para funcionar de forma óptima. La respiración y el estiramiento proporciona este impulso para su cuerpo para revivir y recuperar su ritmo funcional óptima.
 
   Para obtener el máximo de beneficios de pérdida de peso de respiración y estiramiento, recomiendo encarecidamente asistir a una clase de yoga y aprender acerca de las técnicas de respiración y estiramiento. Incluso si usted no puede hacerlo diariamente en el comienzo, al menos 3-4 veces a la semana puede ser muy beneficiosa.


 
   
 
  




 
   PLAN DE ACCIÓN
 
   Recuerde respirar y estirar tan pronto como usted se despierta.
 
    
    	Hacer tiempo para ella. Puede parecer literalmente como un tramo de dedicar tiempo a algo tan simple y natural como la respiración y el estiramiento, pero a menos que te comprometas a una agenda, que tenderán a saltar. Cuando te levantes, especialmente si usted está en un apuro para empezar el día, respirar y estirarse son las últimas cosas en su mente. Por lo tanto poner un recordatorio para estirar y respirar. Si utiliza una alarma en su dispositivo móvil electrónico, entonces usted puede incluir un aviso digital. De lo contrario, una simple nota que dice, "respirar y estirar", debería ser suficiente para captar su atención.
 
    	Carteles para inspirarte. visto nunca una imagen de un hombre o una mujer que hace yoga. Ellos están llenos de gracia, belleza y fuerza. Ahora imagine ver esas imágenes como carteles en las paredes de su dormitorio. Huelga decir, que se inspiró para respirar y estirarse.
 
    	Crear un espacio. Inicialmente, usted puede comenzar con el estiramiento en la cama y sentada en la cama y tomar respiraciones profundas. Sin embargo, si realmente desean beneficiarse, reservó un lugar donde usted puede hacerlo libremente. Podría ser una esquina de la habitación o en el centro o fuera en el balcón o en el abierto si usted tiene un jardín.
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Capítulo 4: Visitar el baño diario para desintoxicar
 
   Cuando caen enfermos y visitar a un doctor, usted será a menudo preguntó acerca de BM o movimiento intestinal. ¿Por qué? BM puede decir mucho acerca de cómo usted se siente. Estreñimiento o irregularidad de BM es un signo de una mala dieta o algún otro trastorno.
 
   Independientemente de cómo lo llame, BM o hacer su baño de negocios, es importante hacerlo sobre una base regular y hacerlo en la mañana, tan pronto como usted se despierta ha sido conocida para producir importantes beneficios para la salud por no hablar de contribuir a la pérdida de peso. 
 
   Las personas que tienen BM regulares son más propensos a estar sanos que aquellos que visitan el baño con menos frecuencia. De hecho, el menor número de veces que vaya al baño para un volcado, más probabilidades hay de que tienen problemas de peso.
 
   Es su diario de desintoxicación.
 
   Cuando usted escucha la palabra 'detox', que a menudo tienen visiones de beber un poco de amarga medicina y enjuagar las toxinas o renunciar a ciertas comidas cómodas. Así, en la asamblea y más popular el sentido de la palabra, esto es cierto. Sin embargo, Detoxing en su sentido básico es eliminando las toxinas o de desecho del cuerpo.
 
   Cuando usted mira, pooping, haciendo su negocio o tener una evacuación intestinal como su médico le diría, no es nada más que deshacerse de los residuos que se producen después de que su cuerpo ha procesado de alimentos. Cuando usted come, su cuerpo absorbe los nutrientes de los nutrientes presentes en el alimento, y elimina lo no deseado.
 
   Así, para que el cuerpo funcione de manera óptima y para obtener el máximo beneficio de la nutrición que usted proporcione, necesita regular el BM.
 
   Hay que verlo en la mañana y lo pierdes todo el día.
 
   La mayoría de la gente dirá que no hay tiempo para realizar yoga. Los puristas dirán que debe hacerlo en la mañana. De hecho, uno de la serie se llama 'Surya' Namaskar o Sun saludo por este motivo. 
 
   Del mismo modo, no hay tiempo para tener una evacuación intestinal. De hecho, usted puede ir tantas veces como desee. Dicho esto, si no se visita el baño por la mañana, entonces es muy probable, considerando más moderna, ocupada que no vas a tener la oportunidad de hacerlo hasta el día siguiente. 
 
   Esto puede alterar el ritmo circadiano, causan estragos con sus hormonas e impiden que se beneficia del ejercicio físico o una alimentación saludable porque su cuerpo está respaldada y, por tanto, no funciona de forma óptima como debería. 
 
   Por lo tanto, es importante asegurarse de que usted realice su baño negocios cada día en la mañana. Hacer un hábito y parte de su ritual diario por la mañana y usted tendrá más tiempo descubrir que le ayudarán a perder peso.
 
   


 
   
 
  




 
   PLAN DE ACCIÓN
 
   Hacer visitando el baño una parte importante e integral de su ritual matutino.
 
    
    	Hidratar. Beber mucha agua durante el día, así como inmediatamente después de despertarse tienen una suave y regular BM. Si bien hidratado, entonces su sistema digestivo del cuerpo considera que es más fácil de eliminar las toxinas junto con los residuos producidos.
 
    	Comer alimentos con fibra. Esto significa mucha fruta fresca y verduras. Zumos de frutas y batidos no cuentan. El agua y el contenido de fibra de frutas y verduras regulan el proceso digestivo y contribuye a una saludable BM. También previene el estreñimiento.
 
    	Dormir bien. Si no has dormido bien, entonces usted tendrá problemas para pasar los residuos porque su cuerpo se deshidrata y también porque el sistema está funcionando a un nivel bajo. Por lo tanto, es importante para obtener una buena noche de descanso para tener una buena mañana. 
 
    	Ejercicio. Un estilo de vida sedentario es una de las principales causas de muchas enfermedades, y uno de los síntomas más visibles de estos es el movimiento intestinal irregular. Cuando usted hace ejercicio, usted está permitiendo que su cuerpo para funcionar a sus niveles óptimos.
 
    	Eliminar el estrés. Sí, el estrés puede causar estreñimiento. Por lo tanto, es importante relajarse y encontrar paz y tranquilidad en su apretada agenda. ¿Qué mejor momento para hacerlo que en las mañanas. 
 
    	Leer algo. Esta sugerencia puede no funcionar para todos, pero yo lo encuentro relajante y calmante para leer mientras estoy sentado en el bote. Escuchar música puede funcionar bien para los demás.


 
   
 
   
 
  


	

Capítulo 5: el ejercicio de manera eficiente en la mañana para empezar a perder peso
 
   
 
   Hacer ejercicio en la mañana antes del desayuno le permite quemar más grasa que ejerzan cualquier otra vez en el día, según un informe publicado en el New York Times. 
 
   Quienes ejercen sobre un estómago vacío perdieron más peso que aquellos que ejerció durante el día, según un estudio realizado en Bélgica muestra, indicando la eficiencia de un entrenamiento por la mañana. Hay dos claros basados en la ciencia razones de por qué esto es así.
 
   En primer lugar, cuando usted hace ejercicio antes del desayuno, que mejora la sensibilidad a la insulina. En otras palabras, cuando usted se despierta del sueño, su cuerpo es el ayuno, y cuando usted hace ejercicio con el estómago vacío, regula la secreción de insulina, de modo que cuando usted come, su cuerpo puede procesar el azúcar y otros nutrientes para almacenarlos de forma más eficiente en los músculos y las células de grasa. 
 
   Cuando la sensibilidad a la insulina es baja, el cuerpo no es tan eficiente en sacar el azúcar de la sangre en la diabetes resultante y la ganancia de peso. Hacer ejercicio durante el día o al final de la misma no tiene un efecto directo en absoluto sobre la regulación de la insulina.
 
   En segundo lugar, su cuerpo está mucho más preparada para crear nuevo tejido muscular, quemar grasa, mejorar la calidad del hueso y potenciar las funciones físicas inmediatamente después de un rápido. Por lo tanto, cuando usted hace ejercicio tan pronto como Wake-up antes de comer el desayuno, tu cuerpo ha experimentado un largo ayuno de 6 a 8 horas mientras dormía por lo que es un momento ideal para quemar grasa.
 
   Además, cuando usted hace ejercicio en la mañana, se produce la liberación del músculo simpático, hormonas como la testosterona que ayuda en la construcción de la masa muscular, reducir la grasa corporal y los niveles de energía de los edificios.
 
   El ayuno y la quema de grasa van de la mano. Se ha observado la capacidad que queman la grasa del cuerpo se incrementa cuando usted regularmente el ejercicio con el estómago vacío. Hágalo en la mañana antes del desayuno.
 
   ¿Qué tipo de ejercicio funciona mejor?
 
   Aeróbic y ejercicios de alta intensidad como se estira, sentadillas, ejercicios de cardio y levantamiento de peso son especialmente buenas para realizar por la mañana, ya que ayuda a construir la masa magra y mejorar la sensibilidad a la insulina. 
 
   Los efectos de alta ejercicios intensos también dura más que ayuda en el proceso de una comida post-entrenamiento, de manera más eficiente mediante la absorción de los nutrientes de su desayuno. Como verás, en nuestro próximo capítulo, comer un desayuno copioso también contribuye a la pérdida de peso. 
 
   Un bien-redondeado del régimen de ejercicios como yoga o Pilates no solamente estira los músculos sino que también mejora su apetito.
 
   ¿Qué acerca de la ejecución con el estómago vacío?
 
   Si usted no está interesado en ir al gimnasio o si no es conveniente hacer ejercicio temprano en la mañana, y luego correr es el más adecuado y la mejor forma de perder peso. Ejecutando le da un gran ejercicio aeróbico, porque regula la respiración, aumenta su frecuencia cardíaca y crea resistencia, mostrando el cuerpo cómo hacer el mejor uso de sus reservas de energía después de un largo ayuno cuando estaban dormidos. 
 
   Por lo tanto el cuerpo se vuelve más eficiente a realizar cuando no hay comida en el estómago de manera que cuando usted ha tenido su relleno, éste procesa la nutrición más eficientemente, anticipando el siguiente día de correr con el estómago vacío.
 
   


 
   
 
  




 
   PLAN DE ACCIÓN
 
   Al no encontrar el tiempo para hacer ejercicio en la mañana es una de las mejores excusas. Así que aquí están algunos consejos para ayudarle a montar una rutina de ejercicios en su ritual matutino.
 
    
    	Mantenga su ropa de entrenamiento preparado junto a la cama. Planificar y preparar un entrenamiento por la mañana la noche anterior estableciendo su ropa de entrenamiento en vista llana, así estarás motivado. Si usted se prepone ir corriendo, entonces mantener su sneakers listo.
 
    	Establecer una programación. Si se trata de una hora o 20 minutos, apartar el tiempo en su programa para hacer ejercicio por la mañana antes del desayuno. Tiempo su despertador en consecuencia. Por favor tenga en cuenta que es importante dejar algo de tiempo para calentar y enfriar antes y después del ejercicio, de modo que no sea demasiado apretado de lo contrario te tienden a precipitarse.
 
    	Utilice un poster motivacional. Una vez vi un cartel con estas palabras del libro "Born to Run" por Chris McDougall encima de una cama del corredor. Él dijo, "cada mañana en África, una gacela se despierta, sabe que debe superar el león más rápido o será asesinado. Cada mañana en África, cuando un león se despierta, sabe que debe correr más rápido que la gacela más lenta o se muere de hambre. No importa si eres el león o una gacela, cuando sale el sol, es mejor que se esté ejecutando." Ya he dicho suficiente.
 
    	Disfrute de su ejercicio. Esto puede parecer un poco obvio, pero la principal razón por la que mucha gente renunciar a la actividad física es porque lo odian. Si no te gusta ir a un gimnasio en la mañana y en la obtención de todas sudorosas, entonces usted no será capaz de sostenerla por mucho tiempo. Si es el sudor que está poniendo a off y, a continuación, encontrar tiempo para tomar una buena ducha fría inmediatamente después de tu entrenamiento para que pueda refrescarse y sentirse renovado de forma similar, si se ejecuta en la mañana no es propicio debido al tráfico matutino donde usted vive, entonces usted debe encontrar una pista donde puede ejecutar tranquilamente sin preocuparse de ser atropellado por un exceso de velocidad vehículo. Elige tu ejercicio o actividad física con cuidado. Encontrar algo que le hará disfrutar o, al menos, aprender a disfrutar a lo largo de un período de tiempo. Experimente con distintos tipos de Yoga, Pilates, girando, cardio, etc., de manera que encontrar una rutina que le convenga. Esto es muy importante, porque entonces se convierte en un hábito y su ritual matutino no está completa sin él.
 
   
 
   


 
   
 
  



Capítulo 6: Comer un buen desayuno para un ajetreado día
 
   Comer un desayuno grande ha sido recomendado por los médicos y expertos de fitness como el secreto para la salud. Sin embargo, es sólo recientemente que comer un desayuno abundante se ha vuelto muy popular porque se ha demostrado que ayuda a reducir el peso.
 
   Comer con su corazón es el opuesto de dietas y contrario a la lógica común, que debería contribuir a la ganancia de peso pero cuando desayunas regularmente, lo que realmente le ayuda a perder peso. 
 
   ¿Cómo?
 
   Cuando usted come el desayuno temprano en la mañana, contribuye a impulsar su metabolismo después de un largo período de ayuno (6 a 8 horas de sueño) y también regula el nivel de insulina. 
 
   Su cuerpo produce hormonas que inducen el hambre según el ritmo circadiano y rituales cotidianos. 
 
   Así que cuando usted come un desayuno abundante, en realidad se está alimentando a su cuerpo la necesidad de hidratos de carbono y su capacidad para procesarlos para producir energía. En otras palabras, tu cuerpo está en una posición mejor para procesar las calorías y convertirlos en nutrientes energéticos y realizar actividades que queman la grasa.
 
   Por otra parte, cuando se salta el desayuno y comer más tarde en la comida, su cuerpo es el ansia de carbohidratos y por lo tanto tienden a consumir más calorías. También, por esta vez, su cuerpo se vuelve menos sensible a la insulina, lo que significa que es menos eficiente en la conversión de las calorías en energía y por lo tanto genera más grasa de tejido muscular.
 
   La prueba de la royal desayuno está en su comida. 
 
   En un reciente estudio publicado en The Globe and Mail, los investigadores observaron los resultados de los hábitos alimenticios de dos diferentes grupos de mujeres que tenían sobrepeso. Ambos grupos recibieron la misma cantidad de calorías (1.400) sobre una base diaria, pero con una diferencia fundamental. 
 
   Un grupo recibió la mitad de sus calorías (700) en el desayuno y el resto (500) para el almuerzo y para la cena (200). El otro grupo tenía la frente-a 200 calorías desayuno, un almuerzo de 500 calorías y un enorme 700 calorías de la cena. Adivina quién perdió más peso?
 
   No sólo las mujeres que comían un desayuno grande perder dos veces tanto peso como los demás, pero me dijeron que se sentían menos hambre durante el día, sobre todo, entre las comidas y, por lo tanto, eran menos tentado de snack. Se observó que también tenían menores niveles de ghrelina en la sangre que es la hormona responsable de estimular el apetito y promover el almacenamiento de grasa derivada de los alimentos.
 
   Esto demuestra que el viejo adagio, "comer el desayuno como un rey (o la reina), almorzar como un príncipe (o princesa) y cena como un mendigo", contiene más lógica científica que es normalmente acreditado. 
 
   Sencillamente, comer temprano en la mañana después de un buen ejercicio, no sólo te mantiene activa y ayuda a procesar la nutrición desde su desayuno más eficaz, sino que también le impide sentir hambre y comer más durante el día. Comer comidas más tarde durante el día y también hace que su cuerpo almacene más grasa que cuando usted come un gran desayuno.
 
   ¿Cuál es la forma ideal de desayuno?
 
   Un desayuno ideal debe contener lo más importante dos ingredientes clave-proteínas y carbohidratos. Dicho esto, un desayuno ideal debería darle todos los nutrientes que su cuerpo necesita, desde vitaminas a fibra que está contenida en los alimentos naturales como las frutas y verduras crudas, pan de grano entero, avena, huevos, pescado, carnes magras como pavo, yogur y almendras. 
 
   Así, en lugar de comer alimentos de alta glicémico como pan blanco, cereales, galletas, pasteles y leche, lo cual causa un aumento en los niveles de insulina que conduce a la ganancia de peso, es lógico que se pegan a los alimentos naturales. 
 
   Mientras que lo que usted come es importante, igualmente importante es cómo lo come. Consumir frutas como el jugo o batidos no son tan nutritivas como comerlas crudas porque se pierde en la fibra. Asimismo comer asado al horno o carne y verduras es mucho más saludable que comerlos fritos. Sin embargo, comer verduras crudas se ha observado para proporcionar la más alimento en comparación con lo que está cocinando. 
 
   Si usted quiere perder peso, comer un buen desayuno. El desayuno la comida más fuerte del día y combinarlo con una eficiente actividad física inmediatamente antes de comer para tener una potente combinación que seguramente producir sorprendentes resultados de pérdida de peso.
 
   


 
   
 
  




 
   PLAN DE ACCIÓN
 
   Si usted es alguien que a menudo se salta el desayuno o que no tenga un determinado ritual desayuno por la mañana, he aquí algunos consejos para empezar tu desayuno saludable hábito.
 
    
    	Elige tu desayuno, cuidadosamente. Idealmente, usted debe comer el desayuno dentro de una hora o así después de wake-up. Para mantener los ingredientes para preparar su desayuno preparado si vas a prepararla en casa. Si vas a comer fuera, encontrar una salida saludable que sirve y orgánicos hechos a fin de alimentos, en lugar de un lugar que sirve pan y tocino.
 
    	Programar un tiempo para su desayuno. Recuerde que esta es la comida más importante del día. No poner excusas para saltar. Si usted tiene que despertar una media hora antes, entonces vale la pena, especialmente si calcular las libras perderá en cuestión de meses.
 
    	Preparar un menú semanal. Impedir su desayuno de conseguir aburrido por preparar meticulosamente el menú con antelación para una semana. No tienes que escribir realmente a cabo. Puede elegir entre una docena de recetas disponibles en línea y personalizar un calendario semanal de gran desayuno.
 
    	Incluyen una recompensa para inducir a sí mismo a mirar hacia adelante. Un trozo de chocolate negro o una taza de café va a hacer el truco. Cuando te pones en un minúsculo indulgencia en un desayuno saludable, hará parecer menos de un quehacer y convertirse en algo que esperamos. Esto funciona especialmente si usted es alguien que generalmente se salta el desayuno.
 
    	Plan de desayuno con una pareja durante la cena. Lo que realmente ayuda a discutir lo que comerá de antemano con un compañero que sabe sus metas de salud. Esto también contribuirá a mantener la rendición de cuentas comprueba en tu estrategia de pérdida de peso, que es el tema de nuestro próximo capítulo.


 
   
 
   
 
  


	


 
   
 
   Capítulo 7: Encontrar un socio responsable
 
   ¿Qué atletas, actores y cantantes tienen en común? Todos necesitan a alguien que les motiven y sacar lo mejor de ellos. Podría ser un coach, un guía, un amigo o un animador. 
 
   Son los artistas intérpretes o ejecutantes. Si no logran realizar entonces están al lado nada. 
 
   Cuando usted está tratando de perder peso o despertar temprano, a fin de inculcar hábitos estratégica algunos sencillos que le ayudarán a comenzar un ritual matutino saludable, ayuda a tener un socio o un defensor que le entiende y reconoce cuán importante es que usted logre sus metas. 
 
   Comunicarse con su socio de rendición de cuentas sobre una base diaria es importante. Programar tus comunicaciones en la mañana tiene sentido porque entonces se convierte en una parte integral del ritual matutino. 
 
   Somos lo que hacemos, sobre una base regular. 
 
   "Voy a dormir en el día de hoy. Es solo un día. Nadie lo sabe." Si tú, hay un sinfín de excusas que usted puede pensar en. 
 
   Cuando se intenta iniciar una rutina, cada día y a cada paso del camino cuenta. Si fueres flojo o saltarse un paso, entonces te darás cuenta de que es como empezar todo de nuevo.
 
   Pregúntele a cualquier corredor que se está preparando para una maratón. Te dirán que es importante registrar en un determinado número de millas cada día. Si se pierde un día, al día siguiente se vuelve más difícil porque tienen que compensar las millas que no se ejecuta. 
 
   Igualmente, cuando omita un hábito, entonces se convierte en una tarea ardua. Un hábito es algo que hacemos todos los días, sin fallar. Si no, entonces ya no es un hábito, sino una tarea. 
 
   Así, puede ver por qué es importante mantener la continuidad y la coherencia.
 
   Somos criaturas de hábito. Si queremos hacer algo coherente, no importa cuán difícil es en principio, una vez que se convierte en un hábito, entonces se convierte en una segunda naturaleza y empezar a hacerlo sin esfuerzo. El truco consiste en cultivar un hábito.
 
   Encontrar el Peñón de Gibraltar.
 
   No hay mejor manera de cultivar un hábito de colaborar con un socio. Justo antes de irte a la cama, usted recibe un mensaje de texto, "te preparaste para mañana por la mañana? Son tu ropa y zapatillas de entrenamiento junto a su cama a simple vista?".
 
   Imagine tomar una llamada inmediatamente después de que la alarma se apaga o incluso antes. "¿estás despierto? Ya es 5am".
 
   Cuando estás desayunando, obtendrá otro texto. "No tienes tus cinco variedades de fruta?". 
 
   No sería maravilloso tener a alguien que mantiene las pestañas en su rutina? Recuerde que su responsabilidad socio es alguien que usted eligió y quién tiene derecho a llamar y hablar con usted no importa, cuándo ni dónde. 
 
   Tienes que dar a la persona el permiso para hacerlo. De lo contrario, se convierte en una calle de dirección única y se tiende a ignorar o, peor aún, se molesta y dígale a la persona.
 
   El socio tiene la responsabilidad de prestar apoyo y lo suficientemente fuerte como para permanecer enfocado en sus metas. Podría ser un amigo, un hermano, su cónyuge, compañero o incluso su preparador físico. 
 
   Sea quien sea, tiene que ser alguien que esté comprometido con sus objetivos de salud y lo hacen porque tienen un auténtico interés en su éxito. De lo contrario, sólo estás forzando una relación. 
 
   


 
   
 
  




 
   PLAN DE ACCIÓN
 
   Elegir un socio de rendición de cuentas se ha convertido en relativamente fácil hoy en el mundo online. La persona no necesita estar incluso en su propia localidad o incluso de país. Incluso pueden estar en una zona horaria diferente y aún mantener fichas sobre usted, si están comprometidos con usted. Aquí están algunos consejos para encontrar el ideal compañero de rendición de cuentas.
 
    
    	Discutir sus estrategias y objetivos y obtener el consentimiento de su pareja de rendición de cuentas. Incluso si él o ella es tu mejor amigo, si la persona no está de acuerdo con sus estrategias de pérdida de peso, entonces no funcionará. Tiene que ser alguien que cree en ti y en lo que están haciendo.
 
    	Encontrar a alguien online. Si usted no puede encontrar un socio apropiados de rendición de cuentas entre personas que usted conoce y luego buscar uno en línea. Es cierto que no necesita ser alguien que usted conoce, pero solo necesita ser alguien que comparte tus objetivos y los comprende. Puede buscar un socio adecuado en los foros en línea.
 
    	Anunciar o buscar personas afines en foros en línea. Esta es otra forma de colaboración para asociarse con alguien. Usted puede encontrar a alguien que esté interesado en la aplicación de las mismas estrategias que usted y usted puede apoyar el uno al otro.
 
    	Unirse o formar un grupo de redes sociales. Ya sea en línea o en persona, manténgase en contacto con su pareja sobre una base regular usando las herramientas de redes digitales o por reunirse con ellos de vez en cuando y el intercambio de notas e ideas.
 
    	Tener un diálogo diario. Programar una comunicación, ya sea vía chat o por teléfono o en persona. Hacer este diálogo diario una parte de su ritual matutino. 


 
   
 
   
 
  


	

Capítulo 8: meditar para encontrar tu ritmo
 
   
 
   Es posible meditar y perder peso? Aunque la respuesta simple es que sí es muy difícil reconocer esto es posible. ¿No es cierto? 
 
   Después de todo, implica la pérdida de peso del cuerpo y la meditación involucra la mente y, por lo tanto, inmediatamente ve ninguna conexión entre los dos. La meditación también goza de una reputación de lunática. Es decir que en el contexto popular, al menos, la meditación se asocia con algo que sea espiritual, o requiere un cierto nivel de concentración. 
 
   A continuación, existe la percepción general de que la meditación implica un montón de inactividad. Sentarse quieto y no hacer nada. ¿Cómo en la tierra puede ayudar a bajar de peso? 
 
   Abre tu mente.
 
   En primer lugar, vamos a limpiar el aire y establecer qué es exactamente la meditación. Aunque existen muchos tipos diferentes de meditaciones, especialmente procedentes de las tradiciones orientales como el zazen y Vipassana, evitaremos todo tipo de definiciones específicas y trate de mirar la meditación desde una perspectiva fresca e imparcial.
 
   La meditación no es sino pasar tiempo solos y concentrarse o contemplando sobre un tema coherente, regularmente y sin ningún tipo de perturbación o interrupción. En otras palabras, la meditación es el cultivo de mindfulness. 
 
   Por ejemplo, cuando se ejecuta, debe concentrarse en el acto de mover las piernas y las manos, uno después del otro. No pensar en nada ni a nadie, si es una carrera o simplemente una mañana de práctica, se centran en la zona. Esto podría ser un ejemplo de meditación. 
 
   También puede considerar algo que te guste hacer tal como un pasatiempo si se trata de la jardinería o el skateboarding. Su presencia con toda tu mente y la intención es hacer lo que están haciendo, Nothing Else Matters. Así que cuando usted cultivar esta forma de mindfulness luego de cada acto que se realice con plena presencia mental, sin embargo trivial, si es lavar los platos o cocinar, se convierte en una forma de acto meditativo.
 
   ¿Cuál es la conexión entre la mente y el cuerpo?
 
   ¿Sabe usted que el estrés te hace ganar peso? Cuando usted está estresado, estimula la producción de cortisol. Ahora, el cortisol, en sí no es malo, porque lo que realmente ayuda a su cuerpo a lidiar con una crisis o una situación estresante. Es decir que ayuda a regular su presión sanguínea y activar el sistema inmunitario. En otras palabras, es una reacción natural, un mecanismo de adaptación al estrés. 
 
   Sin embargo, el cortisol también provoca trastornos en el sueño, interfiere con su apetito normal haciéndole comer llamado 'Comfort' de alimentos cuando usted está estresado y contribuye al aumento de grasa, especialmente alrededor del diafragma. Tan regular la exposición a situaciones estresantes activará el cortisol y hacerle aumentar de peso a pesar de ejercicio regular y observando cuidadosamente su dieta. Aquí es donde entra en juego la meditación.
 
   El estrés es causado en la mente. Si usted se puede relajar su mente, si son menos propensas a sufrir de pánico Si usted puede conservar la calma cuando todo el mundo alrededor de usted está perdiendo sus cabezas, entonces usted está en control. ¿Cómo se puede hacer esto? Hay suficientes pruebas que demuestran que la meditación regular puede crear una sensación de calma y serenidad en una persona. 
 
   Jon Gabriel perdió 220 libras sin cirugía o la dieta. ¿Cómo? El autor de best sellers y entrenador, quien alega para fundir grasa con su mente, imparte un programa de meditación de 21 días que afeita pulgadas de su vientre y arroja grasa justo al meditar 10 minutos al día. 
 
   Existe una conexión entre la mente y el cuerpo y si están dispuestos a explorar esta conexión al tratar la meditación, entonces no hay mejor momento para hacerlo que en la mañana. Tan pronto como usted se despierta, dedique algún tiempo a permanecer en calma y centrado en su mente. 
 
   Encontrará un montón de herramientas en línea como audios y videos que le ayudarán a iniciar una práctica de meditación diaria. Alternativamente, usted puede inscribirse en un programa de meditación en un estudio de yoga o un health club cercano.
 
   


 
   
 
  




 
   PLAN DE ACCIÓN
 
   Meditar requiere su convicción y compromiso. Si lo hagan parte de su ritual matutino, entonces, además de pérdida de peso, que pronto empiecen a ver los beneficios múltiples.
 
    
    	Dedicar un tiempo y lugar. La meditación necesita dar su debida porque requiere paz y tranquilidad. Encontrar un lugar tranquilo en la mañana temprano cuando usted puede permanecer intacto y sin interrupciones para centrarse en su mente y pensamientos. 
 
    	Póngase cómodo. Normalmente la meditación le obliga a sentarse en una posición cómoda. Aunque tradicionalmente se recomienda sentarse con las piernas cruzadas, en lo que se conoce en el yoga como la postura del loto, puede optar por sentarse en una silla, si que hace que usted se sienta cómodo. Finalmente, cuando usted ha hecho un hábito, usted será capaz de hacerlo en cualquier momento y lugar, y aun haciendo nada.
 
    	Mantener una mente abierta. Se dice que el primer paso hacia la iluminación es mantener una mente abierta. Aunque esto puede sonar espiritual, también es práctico. Puede harbour escepticismo sólo si tienes una mente abierta. Una mente cerrada le impide tener nuevas experiencias y explorar nuevas posibilidades.
 
   
 
   


 
   
 
  



Capítulo 9: Sonrisa para permitir el flujo de emociones felices
 
   Depresión y ganancia de peso van de la mano. Cuando estás triste o incluso aburrido, que tienden a comer de manera indiscriminada conduce a la ganancia de peso. 
 
   La infelicidad también produce cortisol, una hormona del estrés, lo que interfiere con el metabolismo, embalaje aquellas libras alrededor de la región del vientre. Peso alrededor de la cintura, como el médico le dirá, no es una buena señal. Puede conducir a la diabetes y problemas de corazón, por no mencionar la baja autoestima problemas. 
 
   Según un estudio realizado por investigadores de la Universidad de Alabama en Birmingham, las personas que sufren de depresión tienden a ganar peso más rápido que las personas que no lo son. Por tanto, hay que tener su razón para sonreír más a menudo.
 
   La investigación también muestra que si usted comienza su día con una sonrisa, entonces es más probable que sea feliz durante todo el día. Por lo tanto, no tiene nada que perder, pero algunas libras extra por empezar la mañana con una sonrisa, cuando te despiertas.
 
   Sonrisa tu camino a slim.
 
   He aquí un método sencillo para determinar qué tipo de persona que quieres ser. Eche un vistazo a las fotografías de diferentes personas en los medios de comunicación. 
 
   Por ejemplo, las personas que están sentadas en una oficina tecleando frente a un ordenador, o las personas que están comprando o personas que están comiendo. La expresión predominante en sus rostros será de aburrimiento o incluso preocuparse. Por supuesto, algunos de ellos pueden aparecer feliz, pero la mayoría de ellos tendrá un aspecto triste. 
 
   Ahora, eche un vistazo a las personas que están cantando o bailando o incluso en ejecución. Usted va a encontrar la alegría en su rostro. Incluso si no están específicamente sonriendo, usted será capaz de discernir la felicidad en sus rostros. 
 
   Ahora vaya y eche un vistazo a sus cuerpos. Usted notará que la mayoría de las personas que son escasas y sonrisas quienes desaprueban son gordos.
 
   La risa es realmente la mejor medicina.
 
   Cuando usted se ríe, una serie de cambios fisiológicos que ocurren dentro de su cuerpo. Si es un corazón abierto reír o una sonrisa recatada, su cuerpo libera endorfinas cuando son felices. Las endorfinas son hormonas que te hacen sentir bien y seguro.
 
   Lo curioso acerca de endorfinas es que mientras que está asociado con el placer, que también ayuda al cerebro a combatir el dolor. Además de la felicidad, la liberación de endorfinas es estimulada también al realizar actividades tales como el ejercicio físico o sexo e incluso al comer ciertos tipos de comida picante. 
 
   La sensación de bienestar o el contenido que viene con la liberación de endorfinas puede ayudar realmente a perder peso. Ahora existe una mejor manera de perder peso de sentirse bien acerca de ello?
 
   


 
   
 
  




 
   PLAN DE ACCIÓN
 
   A menudo olvidamos a sonreír. De hecho, la mejor manera de averiguar cómo a menudo sonrisa es pedirle a alguien a tomar fotos de ustedes sin ser conscientes de que son fotografiados. Te darás cuenta de cuánto más necesita una sonrisa.
 
    
    	Cuente sus bendiciones. Esto hará que usted agradecido por lo que tienes y encontrará más razones para sonreír más a menudo.
 
    	Pregúntese, "este asunto en un año?" Cuando nos preocupe o son tristes, estamos pensando a corto plazo y proyectan una sombra sobre nuestro propio futuro. Como Erma Bombeck dice, "preocuparse es como una mecedora; le da algo que hacer, pero nunca que te lleva a cualquier sitio".
 
    	Estar alrededor de gente feliz. La felicidad es contagiosa. Así es la tristeza. Si te quedas con la gente negativa, entonces su negatividad se contagia a usted. Por otro lado, si interactúa con la gente positiva, que estarán motivados a mirar la vida con optimismo.
 
   
 
   


 
   
 
  



Capítulo 10: Planee lo que va a comer el resto del día.
 
   Normalmente, la gente a planificar estas tres comidas (desayuno, almuerzo y cena cuando van en una dieta. 
 
   El problema con esto es que la mayoría de las personas, especialmente si está tratando de perder peso, se sienten hambre entre comidas porque estas tres comidas generalmente no son suficiente para llegar a ellos a través del día.
 
   Entonces, ellos snack entre comidas. Ya que es solo un aperitivo, la mayoría de las personas piensan que no cuenta o escogieron ignorar lo que comen como aperitivo. Esta es la forma en que el programa de perdida de peso empieza a derrumbarse y las calorías inicio arrastrándose sin siquiera darse cuenta.
 
   Así, la otra opción es comer más a menudo, dice seis comidas pequeñas al día. Esto también tiene sus inconvenientes, si no piensa exactamente lo que va a comer.
 
   Planifique sus comidas meticulosamente cada mañana.
 
   Cuando las personas tienen una pérdida de peso objetivo en mente, la cosa más importante que se centren en lo que se refiere a los alimentos es la cantidad. Que se piensan que la mejor opción es comer porciones más pequeñas. 
 
   Lógicamente hablando, esto debería funcionar porque si usted come menos, usted debe bajar de peso, ¿no es así? No obstante, prácticamente, no funciona. ¿Por qué? Si usted come más o menos, si usted come las cosas equivocadas no perderá peso y puede incluso ganar algunos. 
 
   Tomemos por ejemplo el caso de los alimentos con azúcar procesada. Puede ser sólo un vaso de gaseosa o una cookie pero contar las calorías y se acumulan.
 
   Usted sabe que el azúcar refinado, no es bueno para usted, pero cuando tiene hambre, no es fácil decir no a la tentación. Si no tienes un bocadillo sano disponibles, entonces usted conformarse con lo que hay justo en frente de usted. Así, mientras que la cantidad de la comida es importante, pero no tanto como la calidad de lo que se está comiendo.
 
   Mantener esa merienda preparada.
 
   Por eso es importante no sólo para planificar tus comidas sino preparar tus aperitivos para comer sano. Hay muchas fuentes en línea que le ayudará a planificar y preparar su propia comida, incluyendo sus bocadillos para una comida completa. 
 
   La primera cosa que usted debe hacer es deshacerse de los ingredientes o alimentos que desea evitar. Esto es para que ustedes no tengan la tentación de consumir o hacerlo sin darse cuenta.
 
   La siguiente cosa es mantener refrigerios saludables a mano. Estos incluyen aperitivos que puede llevar con usted y saborear cuando sienta hambre o cuando usted piensa que necesita la energía. 
 
   Llevar una manzana, una naranja o plátano. Estos no sólo son saludables para usted porque son bajas en calorías, pero también son altas en carbohidratos saludables que proporcionan energía.
 
   Pepinos y tomates son también ideales para comer entre comidas. Más a menudo, el cuerpo confunde las señales de sed con hambre. Por lo tanto, comer pepinos sentido porque tienen un alto contenido de agua para saciar su sed y satisfacer su necesidad fisiológica de morder algo crujiente.
 
   Como regla general, es mejor atenerse a los alimentos naturales, como frutas y verduras y evitar los alimentos envasados como el yogur, zumo de fruta o incluso barras de energía. A menos que esté corriendo una maratón, no te va a quemar las calorías que usted obtiene de estos.
 
   


 
   
 
  




 
   PLAN DE ACCIÓN
 
    
    	En su paquete de snack en la mañana. Nunca se sabe cuando se va a sentir hambre. Por lo tanto, es mejor tener un snack usted sabe que es bueno comer algo que es más que dudosa.
 
    	Comer un desayuno pesado hay todo un capítulo dedicado a ello en este libro, pero no hay nada malo en repetirla de nuevo. Cuando usted come un desayuno saludable, entonces usted será menos probable que se sienta hambre durante el día.
 
    	Manténgase hidratado. Beber agua entre comidas te mantiene hidratada y regula el apetito. También te ayuda a lavar las toxinas que se acumulan en el sistema durante el día.
 
    	Beber agua o té verde. En nuestros ajetreados horarios, tendemos a beber gaseosas, café, té y zumos sin darse cuenta de que están cargados de azúcar que contribuye directamente a su peso. En lugar de tomar un sorbo de agua normal o beber té verde sin leche o azúcar para mantenerse sano e hidratado.
 
   
 
   


 
   
 
  



Capítulo 11: Dese el gusto de disfrutar de su ritual matutino
 
   Si disfrutas haciendo algo, entonces tendrá que seguir haciéndolo. Si, por otro lado, estás obligado a hacer algo que no te gusta o algo que usted realmente no creen, entonces las probabilidades de que usted le da es más probable.
 
   Esta es la razón por la que la mayoría de las personas que quieren perder peso, posponer el ejercicio porque son generalmente demasiado cansado para hacerlo al final del día. Pero no hay excusa para sentirse cansado por la mañana, existe? 
 
   Hemos enumerado una serie de sanos hábitos de mañana que puede encadenar juntos para formar un ritual matutino. Un hábito o un ritual es algo que haces repetidamente hasta que se convierte en una segunda naturaleza. 
 
   Considerar lo que haces cuando te metes en el coche. Revisar sus espejos retrovisores y la visibilidad de su parabrisas. Esta es una comprobación de seguridad que usted inicialmente aprendidas para que pudiera pasar su examen de conducir y obtener su licencia de conducir. Esta fue su recompensa. A lo largo de los años, se ha convertido en una pre-ritual de conducción que realice sin pensar incluso cuando ya se tiene la recompensa que es la licencia de conducir.
 
   


 
   
 
  




 
   Conectar una recompensa para el ritual.
 
   Para la mayoría de nosotros, al iniciar un ritual o un hábito, una recompensa es una gran manera para reforzar la importancia de la TI. En su libro, "La fuerza de la costumbre", Charles Duhigg enfatiza la necesidad de vincular las recompensas a los hábitos o rituales, especialmente si es nuevo o desconocido. ¿Por qué?
 
   Tu cerebro mira algo nuevo o fuera de lo común como una tarea o algo que requiere un enorme esfuerzo, considere la posibilidad de hacer ejercicio, por ejemplo. Sin embargo, al vincular el hábito con algo que disfrute, como un masaje o una ducha fría como recompensa, entonces el placer de la recompensa se transfiere en el ritual. 
 
   Básicamente, es un truco que usted juega en su propia mente o conciencia. Así, como hemos mencionado antes, si un litro de agua potable cuando te despiertas parece como una tarea puede completarla por tomar una taza de té o café después de ella. 
 
   A lo largo del tiempo, puede dejar de asociar el agua potable como algo que requiere un esfuerzo y es algo que se realice automáticamente, como el control de los espejos retrovisores antes de conducir su automóvil. 
 
   Disfrutar de tus deseos.
 
   Cuando desee levantarse temprano cada día, usted piensa que usted necesita una enorme fuerza de voluntad. Por lo tanto el pensamiento del despertar se convierte en formidable. 
 
   Ahora piense en ir a trabajar cada día. Incluso si usted dice que disfrutar de lo que hacen, que todavía requiere una cierta cantidad de fuerza de voluntad para levantarse e ir a trabajar cada día. ¿Cuál es la motivación para hacerlo? Es payday o es algo más en el futuro como una bonificación anual de desempeño? 
 
   Así que, ¿qué tal crear una recompensa como un extra al final de un mes para seguir su rituales mañana? ¿Cuál será su recompensa? Usted decide lo que desea. Podría ser una comida en un restaurante de su elección o podría ser una rara botella vintage de Shiraz o simplemente un día de descanso en la playa.
 
   Te lo has ganado solamente si ha seguido su ritual matutino de los últimos 30 días. Bien, puede engañar, pero recuerda que están engañando a ti mismo.
 
   


 
   
 
  




 
   PLAN DE ACCIÓN
 
    
    	Anunciar tu reto de 30 días y la recompensa que usted quiere dar usted mismo. Publique en su página de red social o dejar que tus amigos y familia conozcan. De esta manera, usted será responsable por las personas que se preocupan por usted. Un agradable inesperado resultado podría ser que alguien que se preocupa por usted puede patrocinar su recompensa!
 
    	Mantenga un registro de actividad o de diario. Escribiendo sus rituales cotidianos y marcando les facilita especialmente en el principio. Al hacerlo, son menos propensos a omitir u olvidar un hábito o ritual.
 
    	Mantener un recordatorio de la recompensa a la vista. Cualquiera que sea tu recompensa, Siga recordándose mirando regularmente en un póster o como una imagen en el ordenador de escritorio o como protector de pantalla en el teléfono. Servirá como un recordatorio constante para mantenerse motivado.


 
   
 
  
 
  
 
 
   
    
 
    
 
    
 
   Viktminskning naturligtvis
 
    
 
    
 
   7 Guide till tyngdförlust naturligtvis förlorar oönskade vikt och bygga hälsosamma vanor
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   Inledning
 
    
 
   Viktminskning kan vara förvirrande, med så mycket motsägelsefull information där ute är det svårt att veta vad som är sant och vad som inte är det. Vad som fungerar och vad som inte är det. Om du bantar naturligt, eller gå på en diet för att tappa vikt snabbt och sedan gå tillbaka till sunda matvanor?
 
   För att göra denna förvirrande ämne så enkel och lätt att följa som möjligt, jag har destillerat ner i 7 steg, som följt, garanterar att du kommer att förlora betydande vikt, bygga din hälsa, kännas livlig och energisk, och kunna upprätthålla dessa förändringar - eftersom det inte är en extrem crash diet, svält eller överdriven träningsprogram. 
 
   7 steg plan är väl rundade och lätt att följa, även för människor som är upptagen, kan ha försökt och misslyckats med att banta innan, eller inte vet vad som kommer att leda till framgångsrik tyngdförlust. 
 
   Du burken bantar fort; upp till 10 pund i 7 dagar, men mer mycket viktigt, du gör förändringar i livsstil, vilket innebär att du inte kommer att återfå all vikt igen så snart du är klar med 7 steg plan. 
 
   De 7 stegen är följande:
 
    
    	                  Sätta dina mål
 
    	                  Åtagande till planen och vad du behöver göra för att bli framgångsrik
 
    	                  Principerna för naturlig viktminskning
 
    	                  Hur till äter
 
    	                  Hur till övningen
 
    	                  Livsstil och hur denna process så diskreta och njutbar som möjligt så att du bibehåller dina resultat för evigt
 
    	                  Förbättra hälsan, har mer energi och bantar naturligt - fler tips och tricks
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Vem är denna bok?
 
    
    	Sjuk av att inte kunna gå ner i vikt? 
 
    	Missnöjd med din kropp bilden? 
 
    	Vill du ha mer energi och vitalitet? 
 
    	Värdesätter du din hälsa och välbefinnande? 
 
    	Är du osäker på hur du ska träna eller äta för naturlig viktminskning? 
 
   
 
   Om du svarade något av ovanstående frågor i ett jakande, denna bok finnas för dig. 
 
   Denna bok ger dig den hemliga nyckeln till förlorar upp till 10 pund i sju dagar. Det kommer att hjälpa dig att fatta styrning av ditt liv och känna energisk, glad och frisk hela dagen. Och den mest bra delen finnas att du skar förlorar mycket av tyngd. Ja, mycket! 
 
   Om ens du finnas en beginner, eller någon som redan äter hälsosamt och övningar varje dag, denna bok visar dig vägen som du bör vidta för att uppnå din viktminskning och allmänt träningsmål. Genom denna bok, jag skall dela mitt personliga tips för framgång tillsammans med några beprövade strategier för tyngdförlust. 
 
   Det enda som krävs av dig är engagemang och hängivenhet. Du måste förbinda sig att följa den plan som nämns i boken. Om du verkligen följer planen, kommer du märka några betydande förbättringar i din hälsa och fitness. För att inte nämna, avundsjuka och nyfikna ögon av dina vänner och släktingar nyfikna på dig, försöker få hemligheten bakom din enorma viktminskning! 
 
   Är du redo att sätta igång? 
 
   Låt oss börja denna fantastiska resa...
 
   Hur till användning denna bok
 
    
 
   De 7 stegen alla integrera tillsammans för att skapa en komplett och balanserad plan. När du använder bara en eller två kan ge positiva resultat, den reella magin, hemligheten till att förlora upp till 10 pund i 7 dagar, kommer från kombinerar alla 7 stegen samman i rätt ordning. 
 
   Följ stegen i ordning och du kommer att uppnå utmärkta tyngdförlust, förbättra din hälsa och har mer energi. 
 
   Varje kapitel innehåller grundläggande information som du behöver veta, och de exakta sätt att implementera den i ditt liv. Den här boken är inte bara teori, men fullpackad full av genomförbara steg du kan ta bort och börja idag. I slutet av varje kapitel finns en lista över användbar för att göra åtgärder. Följ dessa steg för att uppnå viktminskning naturligt. 
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   Steg 1: Ange dina mål
 
    
 
   First things first...
 
   Vad vill du ha?
 
   Innan du inleder en plan för att banta av naturliga skäl, du måste veta vad du strävar efter. Snarare än att gå runt i mörkret, hoppas att snubbla på din dröm kropp, vi vill få en klar vision av vart vi är på väg. 
 
   Detaljer och specificitet är viktiga här. Jag har noterat vissa frågor nedan för dig till tycker om, de kan inte alla vara relevanta för dig, så använd bara ettor som finnas. 
 
   Vad är din dröm klänning storlek?
 
   Vad är din idealvikt?
 
   Har du en artikel av kläder du vill komma tillbaka till?
 
   Vill du känna på ett visst sätt?
 
   Handlar det om hur du ser ut, hur du känner dig, hälsningar från andra människor? Vad är viktigt för dig?
 
    
 
   Varför vill du det?
 
   När du vet vad du vill, du behöver till får verkligen tydligt om varför du vill det. Vad kommer detta att innebära för ditt liv och varför är det viktigt?
 
   En tydlig känsla av varför ni gör detta förvarar dig motiverad och alltid på toppen av planen. Har du en större bild och vet att skälen för att göra de svåra förändringar i ditt liv som du behöver till gör till bantar naturligt. 
 
   Ofta, viktminskning är bara första steget till några större förändringar i ditt liv. Spendera lite tid introspecting och tycker om dina skäl för att vilja bantar. Här är några frågor att fundera över, och några exempel.
 
   Vilken situation eller känsla motiverade du vill bantar naturligt?
 
   Om du misslyckades med att banta, hur skulle du känna dig?
 
   När du lyckas, vad skulle vara annorlunda i ditt liv?
 
   När du lyckas, vad är det första du kommer att göra?
 
   Hur kommer du att känna dig när du lyckas?
 
   Exempel:
 
   Du kanske vill förlora 2 storlekar för att passa in i en favorit klänning som du inte har slitna för 3 år. När du passar i denna klänning, du kommer att bli väldigt stolt över vad ni åstadkommit och återfå förtroendet och positiva kropp bilden som du brukade ha. Beviljar dig till kännas bekväm att bära bikini när du besöker stranden på semestern.
 
   Oavsett skälen för dig, är det värt att ha en tycker om dem och göra några anteckningar. Det tar bara några minuter, men den hjälper motivate dig enormt. 
 
   Särskilda mål
 
   Nu vet du vad du vill ha och varför du önskar det, dig behöver för att SMART-mål.
 
   Du kanske har hört SMART akronym innan. Det betyder att specifika, mätbara, uppnåeliga, realistiska och tidsbundna.
 
   Exempel:
 
   - förlorar 2 storlekar i 8 veckor
 
   Klänning storlek är ett visst antal (10, 14, etc.). Det är enkelt mätbara (vilken storlek jag nu). Uppnåeliga (det är möjligt att förlora 2 storlekar i 8 veckor). Realistisk förutsatt att du har 2 storlekar att förlora. 8 veckor gör det tidsbundna. 
 
   Skriv dina mål ner till cement dem och hålla dem synliga att fungera som motivation när du upplever ett dopp. 
 
   


 
   
 
  




 
   Din handlingsplan från steg 1
 
   Svara på frågorna för att bestämma vad du vill. Jag föreslår genom att använda en penna och papper och skriva frågor för maximal effekt
 
   Gör samma sak med frågor för att ta reda på varför du vill det. Författa dina svar.
 
   Använd svaren på frågorna ovan att skriva konkreta mål som du vill uppnå med hjälp av smart mall. Igen skriv ned dem med papper och penna. 
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Steg 2: Åtagande till planen och vad du behöver göra för att bli framgångsrik
 
    
 
   Varje plan är bara så bra som dess genomförande. Det innebär att du måste följa den plan för att uppnå önskat resultat. I detta avsnitt kommer jag att lägga ut viktiga principer för framgång, förklara exakt vad planen kräver av dig, vad du får i avkastning, och dina förväntningar på ett korrekt sätt. 
 
   Lyckas principer
 
   Följande är en lista över framgångar principer som, när den tillämpas, kommer du garanterat att se utmärkta framsteg på din hälsa och tyngdförlustmål. 
 
   Följ plan:  Planen kommer endast att fungera om du följer det som föreskrivs. En avvikelse här och en avvikelse kan snart lägga upp att göra vad du gör ser helt olika till planen som det är skrivet. Naturligtvis ibland liv på vägen, vilket är förståeligt. Vad jag vill är att du följer så nära som möjligt, så ofta som möjligt. Detta garanterar att du får bästa möjliga resultat. 
 
   I arbetet: Det finns inget magiskt piller tyvärr. Du måste göra för att nå belöningen. Detta kommer att göra det mer tillfredställande i slutet när du uppnår dina mål, men slösa inte din tid med att söka efter genvägar, planen är allt du behöver.
 
   Ge det tid: Folk tenderar att bli väldigt otålig med deras tyngdförlustmål. Jag får ofta höra från folk som klagar att de vill förlora 10 pund, men har bara förlorat 5! Allt detta är ett steg framåt är positiv och framsteg är ett framsteg. Stick med det och du kommer att uppnå dina mål. 
 
   Vad planen kräver av dig och vad du kommer att få ut av den i retur
 
   Planen kräver ett litet engagemang tid initialt för att sätta dina mål och förstår varför ni gör detta. Från det 45 minuter att träna 3-4 gånger per vecka och ett engagemang för daglig beredning av hälsosamma måltider är allt som behövs. 
 
   Planen är uppbyggd på ett sådant sätt att det blir vanliga. Du kommer att bädda in vad du gör som en vana i ditt normala rutiner och det krävs inte mycket för att upprätthålla den, när den har blivit vana. 
 
   Förväntningar och mäta resultat
 
   Det är viktigt att veta vad du försöker ändra och sedan mäta förändringar, för att garantera framsteg. Detta kommer att samordnas med de mål som du har satt. 
 
   Om din primära mål är att förlora 2 storlekar behöver du mäta din klänning storlek regelbundet. Du kan finner dessutom den som är användbar för att spåra vikt på en vecka eller med dagligen, kroppfett % veckovis och gördel mätningar, med ett måttband, en vecka på nyckelområden som magen och höfterna. 
 
   Ser positiva framsteg är mycket motiverande och skar hjälp till förvarar dig att må bra och arbeta mot ditt mål. 
 
   På den motsatta sidan är det bra att veta om du inte gör de framsteg som du önskar. Här kan du bedöma och eventuellt ändra någonting. Du har kanske inte varit så kompatibla med planen som du kunde ha varit, eller du kanske bara hade en dålig vecka och styrspindeln och lagt ned mycket arbete på nästa vecka. 
 
    
 
   Din handlingsplan från steg 2
 
   Commit och följer den plan som skrivs för optimala resultat
 
   I hårt arbete och skjut dig själv för att uppnå
 
   Ställ upp realistiska förväntningar och se till att du regelbundet mäta vad du vill ändra
 
   


 
   
 
  




 
   Steg 3: Principer för naturlig viktminskning
 
    
 
   Några principer bör förstås, att se till att du gör de mest viktiga saker som kommer att leda till att åstadkomma dina tyngdförlustmål. 
 
   Hur Viktminskning fungerar
 
   Att banta en saker måste hända. Du behöver avsätta mer mycket kalorier, än du intag. Detta kan ske på olika sätt, men det är vad det handlar om, vid slutet av dagen. 
 
   Du kan öka utgifterna genom att utöva, flyttar mer och öka din metabolism (se mer information nedan). Du kan minska intaget genom att äta mindre, äter nedre kalorimatar eller efter en målinriktad diet.
 
   Se tyngdförlust, du kommer att kostar mindre kalorier än du intag. Det behöver inte betyda att extrem bantning, eller ens äter mindre. 
 
   Metabolism
 
   Metabolism innebär huvudsakligen energi omsättning. Mängden kalorier som kroppen brännskador under en viss tidsperiod, t.ex. en dag. 
 
   Genom att manipulera din metabolism, kan du öka eller minska i vikt. När du allvarligt begränsar kalorier eller tungt över-övning, din metabolism faktiskt kommer att minska, vilket gör det svårare att gå ner i vikt på lång sikt, eller hålla vad du förlorar. Det är där många populära dieter faller ner. De förstöra din metabolism och medan du bantar, det är nära att du kommer få tillbaka det. 
 
   Å andra sidan, genom att äta rätt slags mat och gör rätt typ av övning kan du öka din daglig metabolic hastighet. Detta innebär att du kommer att bränna fler kalorier varje dag och förlorar mer mycket tyngd. Inte förrän nu, men även i framtiden, vilket gör det lättare att underhålla dina fantastiska resultat, för alltid. 
 
   I de kommande stegen vi talar om hur man äter och hur till övningen, som kommer att leda till störst spike i din metabolism och därefter bästa tyngd förlust. Innan vi får det, jag vill beröra ett par vanliga misstag som jag ser folk göra gång på gång. 
 
   Vanliga misstag som folk gör
 
   Underlåter att ställa effektiva mål. Vi började steg 1 med mål eftersom det är så avgörande för att uppnå resultat, men många struntar i att göra det alls. Gör inte detta misstag. Gå tillbaka till steg 1 och sätta dina mål nu om du inte redan har gjort det. 
 
   Om du inte följer planen. Planen kommer endast att fungera om du följer planen. Modifiera eller på annat sätt inte följer planen kommer inte att leda till bästa möjliga resultat, som nämns i steg 2.
 
   Inte äta tillräckligt med mat. Under äter är ett bombsäkert sätt att saktar din metabolism och gör det svårare att gå ner i vikt. Det kommer att fungera på kort sikt, men skadar dig på lång sikt. 
 
   Under eller över utövar naturligtvis inte gör någon övning inte är idealisk när du vill bantar, och tonen. Om du inte har arbetat ut innan jag skar berättar dig att hur i steg 5. Det är också viktigt att du inte gör för mycket övning, eller fel typ av övning. Gör för mycket träning är inte perfekt heller, det kommer att orsaka alltför mycket stress för kroppen och leder till att du äter mer.
 
   Din handlingsplan från steg 3
 
   Manipulera din metabolism är det viktigaste för att uppnå viktminskning. Följ planen i steg 4 & 5 för att göra detta
 
   Undvika vanliga misstag som många gör genom att följa denna plan, som det är skrivet:
 
   Se till att du bantar i ett sunt sätt, att skydda din metabolism genom att inte utöva eller äta. Följ planer i steg 4 & 5 och du kommer att bli bra. 
 
   


 
   
 
  




 
   Steg 4: Hur till äter
 
    
 
   Kost är det viktigaste för din tyngd förlust, så läs detta steg försiktigt. 
 
   Typer av livsmedel
 
   Förlora vikt till nackdel för din hälsa inte är en bra idé, det kommer tillbaka till tuggan dig med låg energi, sjukdom och dåligt humör. Alla som kommer att medföra att du crave ohälsosamma livsmedel och sannolikt regain tyngden. 
 
   Att framgångsrikt bantar, du vill också bygga din hälsa. Detta innebär att äta hälsosamma livsmedel som ökar din energi, mental fokus och välbefinnande samt leda till viktminskning och ökad träning. 
 
   Magert protein, massor av frukt och grönsaker, hälsosamma fetter från nötter och frön bör ligga till grund för din diet. Undvik naturligtvis ohälsosam mat som du vet kommer att ge dig en extra vikt. Se tabellen nedan för rekommendationer av matar till äter och matar till undviker. 
 
   


 
   
 
  




 
    
    
      
      	  
  
      	 Livsmedel som innehåller
  
      	 Livsmedel för att utesluta
  
     
 
      
      	 Frukter
  
      	 Alla färska hela frukter 
  
      	 Torkad frukt, juice, smoothies
  
     
 
      
      	 Grönsaker
  
      	 Alla färska råvaror, kokt, kokt, stekt eller ugnsbakad
  
      	  
  
     
 
      
      	 Stärkelse
  
      	 Sötpotatis, alla root veg (squash, pumpa, svensk etc), AK: Quinoasallad, bulgar
  
      	 Vete, vit potatis, ris och andra spannmål baserade produkter ingår bröd, pasta, bakverk och kakor
  
     
 
      
      	 Ärtväxter
  
      	 Njure, smör & svarta bönor etc, kikärter, linser, tempeh, miso
  
      	 Sojabönor, tofu, sojamjölk, vita bönor, soja "falska" kött 
  
     
 
      
      	 Nötter och frön
  
      	 Alla obearbetade nötter
  
      	 Rostade eller saltade nötter, frön
  
     
 
      
      	 Proteiner, kött och fisk
  
      	 Kyckling, nötkött, fläskkött, Turkiet, vilt och alla typer av fisk
  
      	 Korv, konserverat kött, korv, kött substitut från sojabönor
  
     
 
      
      	 Mjölkprodukter samt suppleanter
  
      	 Ost, vispgrädde (dubbel, hade koagulerat), smör, yoghurt.
  
      	 Mjölk, glass, non-dairy creamers, låg fetthalt, sojamjölk , mandel mjölk
  
     
 
      
      	 Fetter
  
      	 Extra virgin olivolja, kokosolja, smör, gås/duck fat, oliver, avokado, smörolja 
  
      	 Margarin, fröoljor såsom solrosfrön, sojabönor och safflorolja
  
     
 
      
      	 Drycker
  
      	 Vatten är prioriterade och bör konsumeras regelbundet. Te (alla typer) är bra och liten mängd kaffe - grönt te är bättre.
  
      	 Alkohol, läsk, kolsyrade drycker (inklusive diet drycker), juice, smoothies, veg juicer
  
     
 
      
      	 Örter, kryddor och såser
  
      	 Salt, peppar och örter och kryddor
  
      	 Ketchup, barbecuesås, majonnäs och oljebaserade förband, andra såser
  
     
 
      
      	 Sötningsmedel
  
      	 Honung
  
      	 Vitt eller brunt socker, lönnsirap, majssirap, high fruktos majssirap, desserter.
  
     
 
    
   
 
   Kalorier
 
   Du har förmodligen hört motsäger information om kalorier är viktigt, eller om du kan äta så mycket du vill, så länge det är rätt mat. Faktum är att du måste ha en kalori underskott till bantar. 
 
   Detta får inte innebära att äta färre kalorier, skulle det innebära att äta vissa livsmedel och arbetar för att öka din metabolism. Faktum är att du fortfarande har en kalori underskott. 
 
   Om du äter för mycket mat, du kommer inte att förlora vikt. Vara noga med att äta livsmedel som är hälsosamma och som rekommenderas, men hög i kalorier. Livsmedel som nötter är bra för hälsan, men mycket höga kalori och du kan lätt över äta dem om du inte känner till. 
 
   Jag föreslår att du försöker äta 14 kalorier per kilo kroppsvikt per dag, om du är mycket aktiv. Det innebär att om du väger 150kg du bör sikta på att äta 2100 kalorier per dag. 
 
   Om du inte är mycket aktiv, tappar den till 13 eller t.o.m. 12 kalorier per kilo kroppsvikt. 
 
   Timing och måltider
 
   Ett annat område av påstående bland olika författare och fitness proffs måltid timing och antalet måltider du bör äta per dag. 
 
   I denna författares åsikt visar forskningen liten skillnad mellan olika måltid frekvenser. Den avgörande faktorn för när och hur ofta du äter ska vara en kombination av din livsstil (vad fungerar för dig) och svält. Om du kämpar för att äta mer än två gånger om dagen och försöker tvinga på sex måltider är troligen inte kommer att fungera för dig. 
 
   Likaså, om du tycker att du är hungrig varje par av timmar, bör du äta många små måltider varje 3-4 timmar för att hålla svälten på avstånd. 
 
   Hitta en plan som fungerar för dig och hålla fast vid det. Att kunna följa din plan på lång sikt är viktigare än några 2% skillnad i effektivitet. Det kommer inte att vara effektiva om du inte följer den!
 
   Din handlingsplan från steg 4
 
   Följ de dietary riktlinjerna för mat att äta och mat att undvika, för att säkerställa att du har en hälsosam kost rik på näringsämnen
 
   Träna ditt mål kalorier för dagen och äter den rekommenderade mängden beroende på din aktivitetsnivå. Det kan finnas tweaked såsom dig går utefter baserat på hur långt du gör
 
   Äta på ett sätt som fungerar med din livsstil och vanor, se till att du inte är alltför hungrig, inte heller äta hela tiden
 
   


 
   
 
  




 
   Steg 5: hur till övningen
 
    
 
   Övning är nödvändig för att forma och tonen av din kropp, att uppnå formen som du önskar. 
 
   Typer av åtgärder
 
   Övningen handlar inte bara om att bränna kalorier. Naturligtvis kan du bränna fler kalorier när du tränar, men den verkliga fördelen med övningen är hur det förändrar din metabolism. Förändringen i din ämnesomsättning kommer att ha en större inverkan, under en mycket längre period än bara energi förbränns medan de tränar. 
 
   Lågintensiv cardio: Lågintensiv cardio är det typiska 'balanserat steady-state' cardio som de flesta människor har försökt. Saker såsom promenader, jogging, crosstrainer, cykling eller simning för 20-90 minuter. Lågintensiv cardio är bra att förbränna lite extra kalorier och förbättra din hälsa och uthållighet. Det bör ingå i ett program för utbildning av hälsoskäl, men är inte det bästa sättet att banta eller tonen av din kropp.
 
   Hög intensitet (intervall) cardio: Intervallträning är en form av högintensiv cardio som vanligtvis 5-20 minuter och innebär perioder av hög ansträngning (löpning) havsbad med perioder av låg exertion (resten eller långsam takt). Detta kan utföras utomhus (löpning, sprint simmar) eller inomhus på traditionella konditionsmaskiner såsom löpband, rodd maskin eller motionscykel. Denna typ av utbildning kommer att förbättra fitness oerhört snabbt, och även orsaka en stor ökning av metabolism under 12-48 timmar. Detta innebär att de närmaste 2 dagarna efter denna stil av övningen, du kommer att bränna betydligt mer kalorier än normalt, eftersom kroppen återvinner alltifrån övning. Detta gör den till ett bra alternativ för tyngdförlust. 
 
   Motstånd: motstånd utbildning utbildning mot vikt, om din egen kroppsvikt eller extern barer och hantlar på gymmet. Denna typ av utbildning är det bästa sättet att banta och tonen av din kropp. Låt mig berätta varför. Första motstånd utbildning kommer att ha en liknande metabolisk öka på kort sikt gillar high intensity intervall cardio. Inte bara det, utan du kan bygga mager muskelvävnad, permanent ökar din metabolism.
 
   Din basal Metabolic hastigheten (BMR) är mängden av kalorier som du bränner varje dag för att upprätthålla din kropp. Såsom dig byggande lean muskelton din BMR kommer att öka, vilket innebär att du måste bränna mer kalorier varje dag för att upprätthålla din kropp. Detta gör det lättare att banta och även behålla den efter du har förlorat det. 
 
   Motstånd utbildning beviljar dessutom dig till formen och tonen i muskler, för att skapa den typ av blicken som du önskar. Nedan är en resistans utbildningsprogram som du kan följa hemma. Detta är det mest effektiva sättet att utbilda för tyngdförlust och toning. 
 
   Kursplan
 
   Resistansen träningspass använda supersets av övningar, eller två olika övningar med vila mellan, att träffa olika muskelgrupper och rörelser mönster. 
 
   Inom programmet hänvisar vi till säljarna, sätter och A1, A2-notation. 
 
   Säljarna är hur många upprepningar av övningen du behöver, t.ex. göra 12 eller 8 eller 6. Set är hur många gånger du upprepar att uppsättning x-säljare. A1, A2 hänvisar till de olika utövande inom ett superset. 
 
   Till exempel superset ett par hip hissar och plankor. Du gör 12 repetitioner av höfter hissar, eller A1, följt direkt med 30 sekunder av plankor, eller A2. A1 och A2 utgör en uppsättning superset. Vila 60 sekunder. Upprepa dessa 3 gånger för att göra 3 set. Gå sedan till nästa superset, B1 och B2. 
 
   Alla övningar som finns i programmet finns listade under kommande sidor med diagram och instruktioner om hur du utför rörelserna. 
 
   


 
   
 
  




 
   Viktminskning naturligt motstånd kursplan
 
   Alla övningar för motståndet är som anges nedan. 
 
    
    
      
      	 Syfte
  
      	 Övning
  
      	 Uppsättningar
  
      	 Säljare
  
      	 Resten
  
     
 
      
      	 A1
  
      	 Hiphop hissar
  
  
      	 3
  
  
      	 12
  
  
      	 Ingen
  
     
 
      
      	 A2
  
      	 Plankorna
  
  
      	 3
  
      	 30 sekunder
  
      	 60 sekunder
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 B1
  
      	 Squats  
  
      	 3
  
      	 12
  
  
      	 Ingen
  
     
 
      
      	 B2
  
      	 Tryck på UPS
  
      	 3
  
      	 12
  
      	 60 sekunder
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 C1
  
      	 Split Squats 
  
      	 3
  
  
      	 12 (varje ben)
  
      	 Ingen
  
     
 
      
      	 C2
  
      	 Plankorna framåt och bakåt Rock
  
      	 3
  
      	 12
  
      	 60 sekunder
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 D1
  
      	 Step Ups
  
      	 3
  
      	 12 (varje ben)
  
      	 Ingen
  
     
 
      
      	 D2
  
      	 Sidan plankorna
  
      	 3
  
      	 20 sekunder (varje sida)
  
      	 60 sekunder
  
     
 
      
      	  
  
     

     
    
   
 
    
 
   A1- Hip hissar
 
   För detta behöver du ett steg eller en bänk.  
 
   Starta rörelsen genom att krama skinkorna muskler och driver igenom häl för att höja höfterna uppåt tills knän, höfter och axlar är i linje.
 
   Sänk långsamt höfterna till golvet under kontroll. 
 
   A2- Plank 
 
   Placera armbågen på golvet nedanför axlarna och benen rakt. När plankan läge se till att höfterna vistelse nivå genom att krama magen muskler och skinkor. 
 
    
 
   Om du tror att din höfter tappar avsluta och syftar till att öka den tid under nästa session. Syftet är att behålla en stabil och kontrollerad. B1- Huka 
 
   Stå med fötterna skuldra bredd isär och visade lite. Lyft den mittre genom att dra axlarna bakåt, dra åt abs. Detta läge bör hållas under hela setet. 
 
   Starta squat genom att trycka på knäna och sitta på höften. Squat så långt ner som möjligt. Målet bör vara att få hela vägen ned så att höfterna är under knäna. På botten upp genom att trycka på hälar och dra höfterna genom att klämma ihop justeringsreglagen buttock muskler på ovansidan. 
 
   


 
   
 
  




 
   B2- Tryck Ups 
 
                 Beroende på fitness nivåer antingen välja ett knä eller full tryck uppåt. För båda krama magen och skinkor. Böj vid armbågar nedre bröst ner mot golvet. Nedsänkning kontrollera dina höfter vistelse i linje. Vakten för dem att tappa eller skjuta upp i luften. 
 
   Att upprätthålla en stabil kropp och höfterna i linje upp till startpositionen, riktning av vapen.
 
   


 
   
 
  




 
   C1 - Dumbbell Split Squat
 
   Stå med ena foten framför den andra och bogen bredd isär. Håll den mittre övre och abs stram. 
 
    Böj båda knäna tills tillbaka knä är precis ovanför marken. Paus i botten för en sekund. Kör sedan upp snabbt, genom främre häl, tillbaka till startpositionen. 
 
   C2- Plank med framåt och bakåt Rock
 
   Ställ dig i en vanlig plank. I denna progression flytta kroppen fram och tillbaka genom att man vickar på tårna. Förvara abs och skinkor hårt och se till att höfterna inte tappar eller sticker upp i luften. 
 
    
 
    
 
                          
 
   Gå så långt i båda riktningar som du kan med bra form och stannar när du inte längre kan upprätthålla en god kroppshållning och kontroll.
 
   D1- Steg Ups med balans
 
   Detta är en progression på steget Ups tidigare. Ställ in dig på ett liknande sätt.   Håll denna balans i 1 sekund eller tills du har fullständig styrning över balansen. Sedan steg försiktigt tillbaka till startpositionen.
 
   D2- sida Plank 
 
   Ställ in den nedre böjen under axlarna och benen rakt. Höj höfterna i linje med axlarna. 
 
   Det handlar om kontroll och bor stabilt, att göra så att skinkorna och abs stram. Om höfterna börja falla, stopp och syftar till att öka den tid nästa gång.
 
   Din handlingsplan från steg 5
 
   Någon form av motion är bra, så syftar generellt till att vara mer aktiv
 
   Följ planen ovan för maximalt resultat från din träning regimen
 
   Prioritera de typer av verksamhet som har störst effekt på din metabolism som resistance training 
 
   


 
   
 
  




 
   Steg 6: livsstil och hur denna process så diskreta & njutbar som möjligt, så att du bibehåller dina resultat för evigt
 
    
 
   Förlora vikt är den första etappen av denna resa, men när den är klar är det lika viktigt att säkerställa att du inte återfå vikt och till slut tillbaka där man började, eller värre, återfick extra vikt. Tyvärr detta finnas en gemensam förekomst med många människor som går på dieter och försöker till bantar. 
 
   Montering av tyngdförlust naturligt i din livsstil
 
   För detta planerar att arbeta måste du följa det som skrivs, och att upprätthålla resultaten på lång sikt du behöver för att upprätthålla konsekvens och göra den till en plats i truppen i ditt liv. 
 
   Min rekommendation är att pre-plan när du ska göra saker såsom träna, handla mat, laga mat, mäta framsteg och lägga den i din dagbok. En gång i veckoschemat behöver du inte tänka på det hela tiden och istället bara bocka av saker på listan som kommer kring. Denna enhetlighet kommer att hjälpa dig att bygga upp en vana.
 
   


 
   
 
  




 
   Vanor
 
   Nästan allt du gör är på grund av gammal vana. Du följer samma rutiner och göra samma saker utan att ens inse det. Detta kan verkligen vara kraftfulla och om du kan skapa rätt typ av vanor - hälsosamma vanor som leder till viktminskning och en hälsosam livsstil - det gör det så mycket enklare att uppnå och upprätthålla fantastiska resultat. 
 
   Att bygga nya vanor kommer att skapa en långsiktig livsstil förändring som leder till bättre hälsa, energi och en montör organet för någonsin. Att skapa en vana tar det ca 30 dagar av en konsekvent tillämpning. Det innebär att om du gör något varje dag för bara en månad blir det inbäddade i din hjärna som en naturlig del av din rutin. Du behöver inte längre tänka på det, det bara kommer att hända. 
 
   Prioritera
 
   Men du kommer aldrig att kunna följa allt 100%, det är inte realistiskt. Vad du behöver göra, är att prioritera det viktigaste och vara konsekventa merparten av tiden. 
 
   Om du ändrar din kropp och att banta finnas viktigt till dig, och jag antar att det är när du läser denna bok, så skall det vara en prioritet i ditt schema. Du måste hitta tid att tillaga hälsosam mat, motion och göra de saker som kommer att leda till framgångsrik tyngdförlust. 
 
   Om du misslyckas med att organisera det som en högsta prioritet, du lämnar den till chansen om du kommer att uppnå dina mål eller inte. Många gånger kommer du att se några framgångar i början på den första vågen av motivation efter inleder en resa och du kommer att vara glad över att förlora någon tyngd i den första veckan. Om så är fallet, det är utmärkt, men tänk på att du måste se till att det är en prioritering som blir en vana, så att efter den inledande skur av motivation, du kan upprätthålla din framgång på en pågående bas. Andra saker som kommer i ditt liv och ta över som den nyaste och mest angelägna sak i din dag. Det här är när det är verkligen viktigt att du har gjort en vana av sunda matvanor och motion.
 
   Din handlingsplan från steg 6
 
   Pre-plan pass, mat, etc. för att göra det enkelt att planera och passa in i din livsstil
 
   Gör saker hela tiden under en period av 30 dagar att skapa livslånga hälsosamma vanor som gör det lätt att underhålla ditt framsteg
 
   Prioritera din hälsa och fitness, det måste vara en viktig del av ditt liv att se resultaten som du vill
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Steg 7: Förbättra hälsan, har mer energi & Bantar naturligt - Fler tips och tricks
 
    
 
   Vi har täckt in de flesta av planen i föregående 6 steg. Nu vet du hur dina mål, göra ett åtagande, principerna för naturlig tyngdförlust, hur man äter och hur man tränar och hur man gör detta till en vana som passar din livsstil.
 
   Det sista avsnittet är fullpackad med ytterligare tips och tricks som hjälper dig att förlora upp till 10 pund i 7 dagar. 
 
   Dricksvatten
 
   Vatten, vatten, vatten! 
Du vill undvika att dricka extra kalorier, eftersom kalorier som du dricker tenderar att inte fylla upp dig, så att du fortfarande är hungriga och det är mycket enkelt att overconsume. Detta innebär att alkohol, kolsyrade drycker, juice och mjölk. 
 
   Dessutom vatten är utmärkt för att spola igenom systemet och hjälper till att ta bort fett från kroppen. Det är viktigt för hälsa och optimal hjärnfunktion. Du bör sikta på att dricka 3 liter vatten per dag. När du tränar kan du vill dricka ännu mer vatten, för att ersätta det du förlorar genom svettning.
 
   Börja dagen med en isvatten med färsk citron pressas i den, på en tom mage, är en stor trick för att kickstarta din metabolism och får du strömsatt för dagen. 
 
   Koffein
 
   Koffein skar hastighet upp din metabolism och hjälper dig att bränna fler kalorier. Men överkonsumtion av kaffe är dåligt för hälsan och lämnar dig fast och darrig. Det bästa alternativet är grönt te.
 
   Grönt te ökar din ämnesomsättning och du bränna fler kalorier, men är bra för hälsan och ett billigt och enkelt alternativ att dricka hela dagen. Jag rekommenderar att dricka 2-3 koppar grönt te hela dagen, mellan måltiderna.
 
   Viloläge
 
   Sömn är en förbisedd, men oerhört viktig del i en sund livsstil. Säkerställer att du får högkvalitativ sömn är viktigt för hälsa, mental fokus och återhämtning efter träning. När du har haft otillräcklig sömn du finnas mer mycket likely till crave sockrad och höga kalorimatar som ger dig snabb energi. Detta gör det mycket svårt att hålla sig till en hälsosam kost kost när du är trött och har cravings för vissa livsmedel som du försöker undvika. 
 
   För att få bästa möjliga sömn följ dessa enkla riktlinjer:
 
   - gå till sängs vid ungefär samma tid varje kväll, och vakna ungefär samma tid varje morgon
 
   - Målet för 7-9 timmars sömn
 
   - förvara din mörka, tysta och lite kall
 
   - varva ner innan du går till sängs med en halv timmes avkoppling och inte mobiltelefoner, handdatorer och annan elektronik på en gång får du i säng
 
   - ät inte omedelbart innan du går till sängs. Har du sista måltid minst 2 timmar innan du försöker sova
 
   Avslappning
 
   Avkoppling och återhämtning tekniker är det viktigt att minimera stress, öka hälsa och välbefinnande och återvinner alltifrån övning. 
 
   När du blir stressad eller irriterad, du kommer antagligen crave ohälsosamma livsmedel och vill äta socker eller dricker alkohol. Med några av avslappningstekniker som nämns nedan hjälper dig att sänka dina stressnivåer och behålla kontrollen över dina matvanor. 
 
   - yoga/Pilates/tai chi är alla stora former av avkopplande övning att lägre påfrestning, förbättrar cirkulationen och flexibilitet samt att bygga balans och koordinationsförmåga. Jag rekommenderar att göra dessa former av övningen regelbundet, utöver motionsprogram bifogas denna bok
 
   - meditation och mindfulness är ett utmärkt sätt att jorda dig och låt stressen skölja bort. Kontrollera online för nybörjare instruktioner och guidade Akita Akita Cup
 
   - massage är ett utmärkt sätt att hjälpa musklerna att återhämta sig från övning och dessutom ökar Lymf flödet, som tar bort gifter ur kroppen, förbättra hälsa och energi
 
   Tillägg
 
   Vissa kosttillskott kan vara ett bra komplement till en hälsosam kost, att fylla i eventuella luckor och öka mängden vitaminer och mineraler, som du äter. Denna författare inte är läkare och rekommenderar att du pratar till en kvalificerad professionell innan några tillägg eller andra ämnen. 
 
   Jag rekommenderar att du gör din egen forskning om kosttillskott och hitta de som är mest fördelaktigt för dig och dina unika affärsmål. Observera att kosttillskott är just det - ett komplement - till en annars hälsosam kost och är inte på något sätt avgörande. De är ytterligare en lite bonus som kan hjälpa dig att uppnå dina mål, men bör inte vara en grund för en hälsosam kost. 
 
   Din handlingsplan från steg 7
 
   Drick 3+ liter vatten per dag och eventuellt dricka 2-3 koppar grönt te för god hälsa och till hastighet metabolismen
 
   Säkerställa god vila och avkoppling genom att få bra kvalitet sömn, göra avkopplande övning såsom yoga eller Pilates och letar efter dig med meditation och massage
 
   Kosttillskott kan vara ett bra komplement till en hälsosam kost, men är inte ett krav. Gör din egen forskning och hitta kompletterar detta arbete för dig
 
   


 
   
 
  




 
   Sammanfattning & Slutsats
 
    
 
   7 steg
 
   De 7 stegen är: 
 
    
    	                  Sätta dina mål
 
    	                  Åtagande till planen och vad du behöver göra för att bli framgångsrik
 
    	                  Principerna för naturlig viktminskning
 
    	                  Hur till äter
 
    	                  Hur till övningen
 
    	                  Livsstil och hur denna process så diskreta och njutbar som möjligt så att du bibehåller dina resultat för evigt
 
    	                  Förbättra hälsan, har mer energi och bantar naturligt - fler tips och tricks
 
   
 
   Att genomföra dessa 7 steg från viktminskning naturligt och du kan förlora upp till 10 pund i de först 7 dagarna. Med informationen från steg 6 kommer du att kunna bygga långsiktiga vanor och upprätthålla detta framsteg permanent.
 
   Du har redan tagit de första stegen mot naturlig tyngdförlust, förbättrad hälsa och ökad energi genom att läsa denna bok. Ta informationen och planen beskrivs i 7 steg och implementera den på ditt liv i dag.
 
   


 
   
 
  




 
    
 
    
 
   Eteriska oljor för ungar
 
    
 
    
 
   Parent's Guide till att använda eteriska oljor för barn
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Av: Abigail Cruise
 
    
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Inledning
 
    
 
   Jag vill tacka er och gratulera er för att hämta boken: eteriska oljor för ungar!
 
    
 
   Är denna bok rätt för dig?
 
   Som förälder är du definitivt oroad över att göra det bästa för ditt barn. Detta inkluderar att välja rätt livsmedel, mediciner, fritidsaktiviteter, kläder och skolan. Denna bok fungerar som din guide och följeslagare som hjälper dig att maximera dina barns energi, immunitet, hälsa, vitalitet och även strålande hud. 
 
   Om du vill uppleva fördelarna med helt naturliga, icke-toxisk, icke-syntetiska vegetabiliska produkter som kan bidra till att öka ditt barns hälsa, energi och utseende - då är det här rätt bok för dig. Boken förklarar vad eteriska oljor är och varför de bör vara ett viktigt verktyg i den överordnade artikelns fält av tekniker för att förbättra livet för deras barn. 
 
   Om du vill dra nytta av följande fördelar med eteriska oljor inte leta längre! Eteriska oljor kan användas:
 
    
    	Som en effektiv antibakteriell
 
    	Som ett virus.
 
    	Som en Anti-Fungal
 
    	Som en Anti-Parasitic
 
    	Minskad Stress
 
    	Att sänka oro
 
    	Som smärtlindring
 
    	Som Immunsystemet stärka Enhancer
 
   
 
   Vad lär du dig?
 
   Du kommer att lära dig:
 
    
    	Fördelarna med eteriska oljor för ungar
 
    	De säkerhetsföreskrifter som du måste följa
 
    	Olika sätt att använda eteriska oljor i barnen
 
    	Hur rätt dos?
 
    	Eterisk olja blandas för ditt barns hud
 
    	Essential Oil blandningar för feber och smärta
 
    	Essential Oil blandningar för influensa och kall
 
    	Essential Oil blandningar för bättre sömn
 
    	Hemlagad Essential Oil Lotioner och krämer för spädbarn
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   Kapitel 1: ETERISKA OLJOR OCH DIN UNGE
 
    
 
   Eteriska oljor är naturliga aromatiska föreningar som finns i växter. De extraheras från ett stort utbud av aromatiska örter genom processer av kallpressning eller ångdestillation. 
 
   Eftersom de aromatiska föreningar anläggningar från vilka de har utvunnits, behåller de naturliga läka kvaliteter av deras mor herb. De är mycket mer kraftfulla än örter i sig. 
 
   I faktum, även om de finnas hänvisat till såsom oljor, i verkligheten är de vätskor som inte känns fet. De är oerhört kraftfullt, mycket koncentrerad, väldoftande och säker. 
 
   Du öppnar sidor i någon familj orienterade magasin och du vill verkligen hitta en artikel om vissa naturliga eller kostnadsfria behandlingar som kanske eller kanske inte meningsfullt. Faktum är att vissa av dem kan till en början låter lite konstigt. Men när du läser framgångshistorier som nämns i artikeln, du börjar tro att några gamla goda naturliga terapier gör helt logiskt. Aromaterapi är en sådan naturlig terapi. 
 
   Användning av eteriska oljor i aromaterapi är inte ett orealistiskt och fantasifulla new age-konceptet. I faktum, eteriska oljor har använts sedan urminnes tider för att behandla olika fysiska och psykiska sjukdomar. Forskning visar också att användningen av dessa oljor kan ge konkreta och påtagliga fördelar - som vi nämnde kan föreningarna i dessa oljor är mycket kraftfull och innehåller läkande egenskaper som inte kan kopieras i ett laboratorium. 
 
   Låt oss prata om bebisar nu. 
 
   Nästan alla bebisar är välsignad med klara, lysande, vacker hud. Allteftersom de växer, deras angelic skönhet måste upprätthållas genom extra omsorg från sin hud och därefter tar hand om deras övergripande hälsa.   
 
   Nu, som förälder, är jag allmänt bekymrad över de långsiktiga effekter som olika mediciner, schampo, balsam och även vippor med skadliga kemikalier kan ha på mina barn. Jag förstår att detta är din oro. Det är därför du hämtat denna bok, stämmer det?
 
   Så länge du använder dem på rätt sätt, eteriska oljor är naturliga, effektiva och säkra att använda för spädbarn och barn. I faktum, om du använder dem på bästa sätt kan se till att ditt barns hälsa skyddas från de flesta skadliga produkter. 
 
   Låt mig ställa en fråga - vad är en sak som bekymrar dig mest som en förälder? 
 
   Alla föräldrar vill att deras barn ska vara friska och därför mestadels är inflammation som oroar dem i synnerhet. Inflammation är orsaken till de flesta sjukdomar som påverkar våra barn varje dag. Nu, i syfte att hålla denna på bay, måste vi ompröva vårt val i termer av övningen, mat och terapier för behandling av sjukdom. 
 
   Genom att göra enkla hälsosam livsstil som du matar ditt barn real, obearbetade livsmedel och garantera att de får tillräckligt med motion, ni ger en solid bas för dem att etablera hälsosamma vanor för livet. 
 
   Du kan öka ditt barns hälsa och immunitet genom komplettering av de hälsosamma livsstil med optimal användning av eteriska oljor. 
 
   Barnen bör skyddas från skadliga produkter som kan ha en förödande inverkan på deras hälsa. Även om vissa välrenommerade varumärken inkluderar hälsosamma ingredienser, men valet ibland blir svårt eftersom vi inte säkert om äktheten av dessa märken. 
 
   Och för att inte nämna, naturen har sin egen anbud sätt att hjälpa kroppen att läka och återhämta sig dess hälsa och energi. Praktiskt, det är allt som barnen behöver - lite hjälp för deras kamp med en obehaglig extern agent.
 
   Därför, med eteriska oljor för barn, bara mer meningsfullt. 
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 2: Förmåner för eteriska oljor för ungar
 
    
 
   Eteriska oljor har varit kända för att ge enorma psykiska, känslomässiga och fysiska fördelar. Dessa hälsofördelar tillskrivs den terapeutiska växter som de härrör från. 
 
   De naturliga substanser som inte innehåller en enda kemisk ingrediens. De är därför säkrare än de flesta kommersiella produkter som finns idag.
 
   Eteriska oljor är också ett prisvärt och praktiskt. De kan göras snabbt, lätt och förvarat för framtida användning. 
 
   De kan hjälpa till att lindra olika åkommor i barnen och även spädbarn - allt från avlösande snuva för att få bättre sömn att behandla hudinfektioner, blåmärken och finnig, tillsammans med befrielse från åkommor såsom förstoppning, hiccoughs, gulsot, feber och även tandvärk. 
 
   Dagens antibiotika kan penetrera cellmembranet de eteriska oljor kan tränga igenom membranet för att döda virus och bakterier med lätthet. 
 
   Eteriska oljor kan också utgöra en del av den naturliga ingredienser för baby och barn oljor, pulver, lotioner och torkar. Tillsammans med de terapeutiska fördelarna som de ger de också se till att dessa produkter bibehålla en unik doft. 
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 3: ETERISKA OLJOR OCH SÄKERHET
 
    
 
   Tja, eteriska oljor är helt naturligt. Vissa försiktighetsåtgärder är nödvändiga för att säkerställa att du ska kunna använda dem på ett säkert och effektivt sätt. 
 
    Vi har förstått att dessa oljor destilleras, starkt koncentrerad föreningar i växter som de härrör från, detta är också vad gör dem oerhört kraftfullt och därför måste du vara försiktig i det sätt på vilket du använder dem. 
 
   Den koncentrerade karaktär oljor innebär att de är minst tusen gånger mer kraftfull än de föreningar som återfinns i naturen. Detta görar den fullständiga känsla - en vast mängd av växtmaterial måste bearbetas för att producera endast en liten flaska av eteriska oljor. Nu är detta en flaska olja innehåller de läkande kraften i tusentals blad, rötter eller kronblad som gick in i att skapa denna olja. 
 
   Anskaffa den renaste olja: Det finns massor av kommersiellt tillgängliga produkter idag att skryta med eteriska oljor som en av ingredienserna. De kan nog ha lite eterisk olja innehåll, men koncentrationen av oljor i schampon, badtvålen, bad oljor etc. är försumbar och kan inte göra något bra för ditt barn. Dessa produkter kan lukta mycket men det är inte hur du vill att införliva eteriska oljor i din och dina barns liv. Du behöver vara säker på att du kan hitta 100% rena eteriska oljor. Detta kan innebära att en specialiserad butik, eller kanske söker online efter den bästa tillgängliga produkten. Det är oerhört viktigt att köpa den renaste grade eterisk olja som du kan afford. Det är tillrådligt att inte köpa några eteriska oljor vid alla snarare än att nöja sig med några andra klass, utblandad oljor. 
 
   Vara mycket säker på att etiketten nämner "100 % ren' eller 'terapeutisk klass." etiketten skall även en förteckning över de vanliga liksom botaniska namn pf-anläggningen som har härletts från. Bra märken också lista hur produkten destillerades och regionen det tillhör. 
 
   Tro det eller ej, det kan vara en skillnad i delar av oljan när det kommer till att regionen. Ett exempel här kan vara Lavender essential oil. Du måste förstå att lavendel odlas i Frankrike är mycket olika från lavendel odlas i usa, även om de är av samma art.               
 
   De lokala väderförhållandena, marken på vilken planen är näring, och även det sätt på vilket det har lagrats påverkar terapeutiska egenskaper av olja. 
 
   Vara medveten om hur extraktion: den process genom vilken oljor extraheras är också viktigt. Oljor kan extraheras genom användning av lösningsmedel - detta är vanligtvis fallet med hartsartad oljor som kan skadas på grund av hög värme under destillationen. 
 
   Högre kvalitet oljor tillverkas med hjälp av vatten eller ånga destillation. 
 
   Se upp för doft oljor: Två ord att hålla utkik efter är "blend olja' eller 'fragrance oil." i fallet "blandning av oljor," företagen måste listan fastställs exakt vad oljor har använts för att skapa en blandning. Innan du använder oljor måste du vara 100 procent säker på att de oljor som används för blandning är säkra för barn och spädbarn. 
 
   Blanda rena oljor med billigare som har liknande doft är en gemensam praxis i dessa dagar. 
 
   Doft oljor bör aldrig användas. Trots att de luktade som liknar de oljor som har framställts syntetiskt, de har inga terapeutiska fördelar. Dessa oljor är i allmänhet några billiga substitut till rena eteriska oljor och måste hållas på avstånd från barn och spädbarn. 
 
   Priset är ibland ett tecken på renhet: Om priset verkar för bra för att vara sant är det antagligen det. Om priserna på en rad oljor för ett företag verkar vara ungefär samma, det är bäst att undvika att varumärket - eteriska oljor bör variera i pris beroende på hur lätt de är destillerat, hur mycket växtmaterial som används och hur den gemensamma anläggningen. 
 
   Kom ihåg att späda eteriska oljor innan användning: Du måste alltid komma ihåg att späda eteriska oljor innan du använder dem. Detta eftersom de är starkt koncentrerad. Denna regel gäller alla eteriska oljor som lavendel olja och Tea tree-olja. Ett antal aromaterapi utövare kan rekommendera användning av neat Tea Tree olja eller lavendel olja. Men kom alltid ihåg att barn har känslig hud och använda dessa outspädd kan leda till överkänslighet reaktioner. 
 
   Förvara utom räckhåll för de små fingrar: Det här är en mycket kritisk. Du måste lagra alla dina eteriska oljor är låst i en sval och mörk plats. Se alltid till att barn inte kan nå dessa oljor. I fallet råkar spilla lite olja på sina små fingrar, de skall tvätta sina händer. Ta en blöt tvättlapp och torka av resterna av eterisk olja i fall de har lyckats få på sin hud. Efter avtorkning av olja, använd vanligt vattenhaltig kräm. Om barnet får någon olja i sina ögon eller mun, är det bäst att tvätta ytan med kall mjölk. 
 
   Om hud verkar brännas på grund av koncentrerad oavsiktlig tillämpning av eterisk olja, rush ditt barn till akuten och låt läkaren vet vad oljor som du använde. 
 
   Ta INTE DESSA OLJOR INTERNT: ett antal aromaterapi förespråkar rekommenderar att använda eteriska oljor internt. Detta kan vara mycket farliga. Oljorna kan vara giftiga, även om förbrukas internt i mycket begränsade kvantiteter. Om du misstänker att ditt barn har svalt ännu lite eterisk olja, tvinga dem att kräkas och ta dem till en läkare så snart som möjligt. 
 
   Var mycket försiktig med nyfödda: idealiskt, användning av eteriska oljor bör endast startas när barnet är cirka tio veckor gamla. Anledningen till detta är att det utvecklas fortfarande immunsvar, införa eteriska oljor extremt tidigt kan leda till allergier. 
 
   Även efter införandet av eteriska oljor i tio veckor gammal baby, är det tillrådligt att först testa för allergiska reaktioner. En patch test på huden blir därför viktigt. Om du är osäker på huruvida en olja kommer att irritera barnets hud, prova och sprida lite mängd olja i sina allmänna närhet och vakt för eventuella biverkningar. 
 
   Använd rätt dosering: Det är viktigt att ta hänsyn till ålder och storlek på ditt barn som du försöker och besluta om rätt dosering av eteriska oljor för barnen. Den allmänna regeln är mindre barn, lägre dosering. Du måste komma ihåg att koncentrationen av olja ökar med tillsats av ens en enda droppe. Vi skall diskutera riktiga doser inom varje åldersgrupp i de efterföljande kapitlen. 
 
   Veta om foto-toxicitet: Vissa oljor, särskilt citrus oljor är fototoxiska. Tja, det är inte så illa som det låter. Det innebär att oljorna kommer att reagera på solen och detta kan sensibilisera huden. Om du planerar att använda dessa oljor, bara se till att ditt barn inte kommer att vara ute i solen under minst en timme eller två efter ansökan. 
 
   Lagring ÄR EN NYCKEL: Om du vill uppnå bästa möjliga resultat med din eteriska oljor är det viktigt att du förvarar dem med omsorg. De bör förvaras mörkt färgade glasflaskor i ganska sval temperatur. Samma princip gäller för bäraren oljor som du kommer att använda. Därför är det bara logiskt att skapa vissa lagringsutrymme för dessa oljor i källaren eller i trappor. 
 
   Kom ihåg att lagra dessa oljor under lås och nyckel, speciellt om du har nyfikna barn som vill öppna varje flaska som de ser. 
 
   BEWARE av härskenhetsgrad för oljor: Tja, vi har nämnt att eteriska oljor är inte tekniskt oljor. Det är dock viktigt att förstå att den vanliga livslängden på oljan beror på sig själv, tillsammans med förvaring metodologi och naturligtvis kvaliteten på oljan. Ett exempel värt att överväga är citrus oljor som är benägna att förlora sin effektivitet mycket snabbare än den andra. De är också mycket mer känslig för ljus och oxidationsreaktioner. Den typiska livslängden av en olja kan variera från sex månader till ett par år. Det här är också sant för carrier oljor och blandningar. 
 
   Låt oss hålla det enkelt: det finns alltför många eteriska oljor finns idag och vart och ett levereras med en bestämd uppsättning fördelar. Nu är det inte ett problem så länge dessa oljor blandas ihop. De kan dock fungera mot en annan om de är icke-kompatibla. Du kommer att kunna identifiera en dålig blandning genom sin lukt.
 
   Nu, när du börjar använda eteriska oljor med barnen, är det tillrådligt att använda endast en olja på en gång. Låt oss föreställa oss att du mixar tre fantastiska oljor tillsammans och använda den på ditt barn. Gud förbjude, om ditt barn utvecklar en negativ reaktion, du kommer inte att kunna berätta vilken olja är den verkliga boven. 
 
   Så nyckeln är att börja långsamt, en olja på en gång, och så småningom kommer du att kunna förstå vilka oljor som är bra för barnet och vilka som är oacceptabelt. 
 
   Denna bok innehåller inte information om vilka oljor kan blandas ihop. Men om du är intresserad så finns det massor av information på detta område. 
 
   Till att börja med kan du fastnar på blandningar som nämns i denna bok - de har utformats för att vara synergistisk. En annan bra regel att hålla sig till de oljor inom samma familj medan du mixar. Citrus oljor tenderar att blanda väl med spice oljor liksom woody oljor. 
 
   Allmänt, oljor med helt motsatta egenskaper inte gör en bra match. Skulle du inte vill blanda en sedating eterisk olja med något som magnetiserar sinnet. 
 
   Få rätt blandning: När du försöker en ny blend, använd inte mer än 10-20ml ditt valda bäraren olja. På så sätt behöver du inte oroa dig för att förlora alltför många ingredienser. 
 
   Välj två eller tre eteriska oljor, lägg dem i en droppe i taget och lukt blandning efter varje tillsats. Detta får förefaller gillar en painstaking processen, men när du får rätt blandning - tja, det verkar helt klart värt ansträngningen. 
 
   Du kanske vill lägga till några lättare oljor för att kompensera för det fall oljan verkar mer överväldigande än andra. 
 
   Märk alla dina burkar: Detta är ett oerhört viktigt steg. Du vill absolut ge ditt barn den bästa blandningen och när du har skapat den, du vill inte avfall. Namn alla eteriska oljor med kvantiteter som du använde på flaskan - täcka etikett med ett skyddande hölje eller cellofan papperet så att den är skyddad från spill från olja eller kräm. 
 
   Testa själv först: Om du planerar att använda en ny blandning på ditt barns hud är det alltid tillrådligt att utföra en patch test på din egen först. Om det irriterar huden, späd vidare och genomför testet igen. Kom ihåg att ditt barns hud är mycket känsligare än yours. 
 
   Börja med lägsta koncentration: oavsett hur frestande blandning av eteriska oljor med hög koncentration kan ljud, inte faller i fällan. Detta kan leda till onödiga irritation. Ens en enda hög dos kan leda till överkänslighet för just denna olja för lifetime. 
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 4: Olika SÄTT ATT ANVÄNDA ETERISKA OLJOR I BARNEN
 
    
 
   Ett antal metoder som kan användas när det gäller att använda eteriska oljor i barn. De kan användas i bad, kompresser, massage, sprayer och inhalations. Det enklaste sättet att använda dessa oljor med spädbarn: 
 
   DIFFUSION: diffusionen innebär diffusing eteriska oljor i en diffusor eller en oljebrännare för att sprida genom luften och sedan inhaleras. För spädbarn, en droppe eterisk olja kan läggas i 2 tsk vatten för diffusion. 
 
   MASSAGE: massage oil kan skapas genom att man blandar en eterisk olja med bärare av olja. Eteriska oljor kan tränga in genom huden genom massage. Massera inte dina barn om de är sjuka, ha immuniserats, äter eller bara om att äta. 
 
   Inandning: en aroma lampa, inhalator eller vissa bomullsrondeller kan användas för inhalation. Använd endast två droppar med bomullsrondeller och runt 10 droppar med en inhalator. 
 
   Bad: Bad oljor har vanligen en fantastisk doft och naturligtvis en mycket lugnande inverkan. Späd alltid dem i hållaren oljor eller annat bärarmaterial. Kom ihåg att barn är mer känsliga än vuxna. Så, om du använder 6 droppar av en eterisk olja 20 ml. av bärare av olja i vuxna, använd inte mer än 2 droppar i barn.  
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 5: Lära din dosering rätt
 
    
 
   Detta kapitel syftar till att ge dig en överblick av den dosering som bör följas när du använder eteriska oljor för barnen. 
 
   Det är ytterst viktigt att följa dessa instruktioner som vissa oljor är starkare än andra och kan också ha komponenter som inte är lämpliga för användning med ungar. 
 
   Använd alltid den lägsta koncentration av eteriska oljor och bara öka koncentrationen när ditt barn är redo och detta steg verkar vara en absolut nödvändighet. 
 
   Med för hög koncentration kan leda till toxiska byggs upp i systemet som kan göra barnet mycket sjuk. 
 
   Det är också tillrådligt att slå ut oljor regelbundet - använd inte samma olja kontinuerligt under två till tre veckor som ditt barn kan utveckla tolerans mot just denna olja. 
 
    
 
    
 
    
 
   0-10 veckor
 
   Barn mellan 0-10 veckor bör inte utsättas för eteriska oljor. Deras skinn är mycket känsliga och mycket mer genomsläpplig än vuxen hud. Med eteriska oljor på detta stadium skulle leda till några större biverkningar och även toxicitet. Om du barn föddes för tidigt, jag skulle föreslå att du håller på med hjälp av eteriska oljor tills de är runt 12 veckor gamla. 
 
   10 veckor - 6 månader
 
   Du kan börja införa barnet till eteriska oljor när de har passerat den första tio veckor. Det bästa sättet att göra detta är genom att släppa en droppe eller två i diffusorn eller skapa en massage oil blandning med fantastiska bärare olja. Om du använder en diffusor, se till att rummet är ordentligt ventilerat och oljan är tillåtet att sprida snabbt när diffusorn är avstängd. Inte diffusa i mer än 30 minuter i sträck. Om du massera din baby, se till att du undviker deras ögon, näsa, mun och könsorganen. 
 
   Om du vill använda eteriska oljor i barnets bad ska du inte använda mer än två droppar i en halv kopp mjölk. Släpp den här blandningen i badvattnet och blanda. Du måste också vara noggrann med hur barnet beter sig i badet. Om de föredrar plask, Plask och stänk, använd inte eteriska oljor i badet eftersom de kan få vatten i deras ögon. 
 
   Några säkra oljor som kan användas i det här skedet är:
 
    
    	Lavendel
 
    	Kamomill
 
    	Rökelse
 
    	Sweet Orange
 
    	Ravensara
 
    	Uppmanar dig uppmanar dig
 
    	Tea Tree
 
   
 
   Utför alltid en patch test innan du använder eteriska oljor. Du vill vara säker på att de är tillräckligt utspädd. 
 
   6 månader - 2 ÅR
 
   Den föreslagna utspädning är 0,5 procent, men nu är du tillåten att använda olja över barnets bröstkorg. Detta skulle innebär vanligen att du använder en droppe eterisk olja till varje 10 ml bärare olja. 
 
   Förutom de oljor som du använde mellan 10 veckor till sex månader kan du även lägga till följande oljor:
 
    
    	Cederträ
 
    	Begamot
 
    	Geranium
 
    	Neroli
 
    	Helichrysum
 
    	Rose Otto
 
    	Grapefrukt
 
    	Palmarosa
 
    	Sandalwood
 
   
 
   2 ÅR - 6 ÅR
 
   Styrkan i blend kan ökas som barnet växer äldre. Högst 2 % koncentration (vilket innebär fyra sjunker för varje tio ml åkareoljor åkareoljor) kan användas. Jag rekommenderar alltid börjar med 0,5% och sedan öka koncentrationen, endast om det är absolut nödvändigt. 
 
   Följande oljor kan läggas till utöver de som redan använder:
 
    
    	Bensoin
 
    	Basilika
 
    	Ingefära
 
    	Förtrollande citruseffekter Sage
 
    	Juniper Berry
 
    	Lime
 
    	Citrongräs
 
    	Timjan
 
    	Citronmeliss
 
    	Mejram
 
    	Vetiver
 
   
 
   6 år - 12 år
 
   Återigen, den rekommenderade koncentrationen inte är mer än 2 % av eterisk olja (vilket innebär 4 droppar eterisk olja i en bärare olja). 
 
   Nu kan dina barn skulle ha bildats några bestämda åsikter om dofter och dofter som de gillar eller inte gillar. Du måste försöka hålla sig till de oljor som de gillar. Det gör hela upplevelsen av eteriska oljor mer behagligt för dem. På detta stadium kan du också lägga till Niaouli, Pepparmynta eller fänkål eteriska oljor till oljor som du redan använder. 
 
   12 år - 16 år
 
   Om det behövs kan du öka spädning till 3 %. Det skulle innebära 6 droppar eterisk olja 10 ml bärare olja. Lägg gärna till oljor som har lämnats ut. Sedan en flaska varar i evigheter, det är inte tillrådligt att gå överbord med eteriska oljor. I detta skede är det också önskvärt att få barnen delaktiga i beslutsfattandet och märker sina egna blandningar. 
 
    
 
   16 ÅR OCH DÄRÖVER
 
   Nu kan dina barn kan använda eteriska oljor i samma koncentration som du vill använda. Detta är i regel aldrig mer än 3% utspädning. Kom också ihåg att huden i ansiktet är verkligen känsliga, så använd inte 3 % utspädning på ansiktet. Jag börjar alltid med 1% och öka koncentrationen av olja om det behövs. 
 
   När du ska använda oljor? 
 
    
 
   Innan du beslutar dig för att använda en eterisk olja, måste du överväga effekterna av denna olja på sinnet och på vilket sätt det kommer att reagera på externa förhållanden. Ett exempel här är rosmarin eterisk olja som är en mycket stark stimulerande och kan därför hjälpa din tonåring att koncentrera sig bättre. Detta får emellertid inte användas närmare sömn tid eftersom det kan stimulera hjärnan och hindrar sömnen. 
 
   Ett annat exempel kan vara den fototoxiska oljor. Dessa får aldrig användas i hud krämer eftersom barnet kan bära den under dagen. 


 
   
 
  




 
   Kapitel 6: eterisk olja blandas för ditt barns hud
 
    
 
   Hudproblem är vanligt hos barn. Eteriska oljor kan hjälpa till att balansera huden. Oljor såsom kamomill hjälper inte bara i kampen mot inflammation, men också fantastiska smärtstillande egenskaper. 
 
   Eterisk olja blanda för torr och flagnande hud
 
    
    	1 droppe lavendel olja
 
    	1 droppe kamomill olja
 
    	5 ml. Avokadoolja
 
    	20 ml vattenhaltig kräm
 
    	Blanda väl och dab på när så krävs
 
   
 
   Eterisk olja blanda för eksem
 
   Denna blandning är säker för barn som har passerat sex månaders ålder. Du kan även skapa en stor kull av det och använda det för insektsbett, repor, ärr, mindre brännskador, etc. 
 
    
    	5 droppar Palm Rosa olja
 
    	5 droppar Geranium oil
 
    	5 droppar sandelträ olja
 
    	10 droppar lavendel olja
 
    	250 ml ekologisk vattenhaltig kräm
 
    	Blanda väl och använd vid behov
 
   
 
   Eterisk olja blanda för BLÖJUTSLAG
 
    
    	1-2 droppar lavendel eterisk olja
 
    	1 oz. bärare olja
 
    	Blanda väl och lägg till det drabbade området
 
   
 
   Eller 
 
    
    	1 droppe romersk kamomill olja
 
    	1 droppe lavendel olja
 
    	1 droppe helmjölk
 
    	Lägg till babyns bad vatten och se till att den inte får i barnets ögon
 
   
 
   Eterisk olja blanda för värme utslag
 
    
    	2 droppar lavendel olja
 
    	2 droppar kamomill olja
 
    	2 droppar Rose olja
 
    	50 ml. Rose vatten
 
    	Blanda alla ingredienserna och skaka väl och applicera på drabbade området för att lindra obehag
 
   
 
   Kalla kompresser för att lindra eksem
 
   Obehag och klåda i samband med eksem kan avlastas med en kall pressar. Processen är mycket enkel - välj oljor, lägg i en skål med vatten, Doppa en ren tvättlapp i vatten, vrid ur och tillämpas vid behov. Om ditt barn är yngre än sex månader, lägg på en droppe kamomill olja och en droppe lavendel olja i en skål fylld med vatten och tillämpas. 
 
   Om ditt barn är över sex månaders ålder, tillsätt 2 droppar lavendel olja till 2 droppar av nedan nämnda oljor:
 
    
    	För fjällande eksem: Rose olja eller Melissa olja
 
    	För förgråten eksem: Patchouli olja
 
    	För infekterade eksem: Tea tree-olja
 
    	För inflammerat eksem: Kamomill olja
 
   
 
   ESSENTIAL OIL KRÄM FÖR PSORIASIS
 
    
    	5 droppar myrra olja
 
    	5 droppar lavendel olja
 
    	5 droppar Tea tree-olja
 
    	10 ml. Gurkört olja
 
    	10 ml. Avokadoolja
 
    	200 ml vattenlösning av olja
 
    	Blanda samman och applicera efter behov
 
   
 
   Eteriska oljan pressar för BEE STINGS OCH SUNBURNS
 
    
    	2 droppar kamomill olja
 
    	2 droppar lavendel olja
 
    	5 ml. Bakpulver
 
   
 
   Blanda bakpulver i vatten och lite vatten tills det bildar en liten klistra in. Nu kan du lägga till detta i en skål med iskallt vatten. Tillsätt olja och doppa en ren tvättlapp i blandningen några minuter. Stryk på det drabbade området att erfara ögonblicklig befrielse
 
   Eterisk olja blanda för HÖNAKOPPOREN
 
    
    	10 droppar romersk kamomill olja
 
    	10 droppar lavendel olja
 
    	4 oz. Med calaminekräm
 
   
 
   Utspädda oljorna i calamine lotion. Blanda väl och lägg över hela kroppen - minst två gånger under dagen. 
 
   ESSENTIAL OIL ACNE CLEANSING LOTION
 
   Det här är lämplig för åldrarna 12 och över. 
 
    
    	7 droppar bergamott olja
 
    	7 droppar lavendel olja
 
    	3 droppar Tea tree-olja
 
    	3 droppar kamomill olja
 
    	15 ml. Glycerin
 
    	75 ml. Destillerat vatten
 
    	25 ml. Witch Hazel
 
   
 
   Blanda alla ingredienserna och skaka väl. Häll blandningen i en kupa pad och använda den för att rengöra ansiktet. Placera inte alltför hårt på huden. Undvik att använda denna blandning inom en timme för att gå in i direkt solljus eftersom det kan orsaka viss känslighet. 
 
   ESSENTIAL OIL ACNE fuktgivande kräm
 
   Detta är återigen lämpligt för åldrarna 12 och över. 
 
    
    	3 droppar Patchouli olja
 
    	3 droppar Geranium oil
 
    	3 droppar lavendel olja
 
    	25 ml vattenhaltig kräm eller söt mandelolja
 
    	5 ml. Helichrysum olja
 
   
 
   Blanda ovanstående ingredienser, skaka väl och använd dagligen efter rengöring av huden. 
 
   ESSENTIAL OIL BEHANDLING AV ACNE ÄRR
 
   Återigen, detta är lämpligt för åldrarna 12 och över
 
    
    	4 droppar kamomill olja
 
    	4 droppar lavendel olja
 
    	10 ml. Helichrysum olja
 
    	50 ml. Söt mandelolja
 
   
 
   Eterisk olja blanda för INSEKTSBETT
 
    
    	2 droppar lavendel olja
 
    	2 msk. fraktionerad kokosnötolja
 
    	Späd och tillämpas på varje tugga. 
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 7: Essential Oil blandningar för feber och smärta
 
    
 
   Mixa i TANDVÄRK
 
    
    	1 droppe kamomill olja
 
    	1 droppe lavendel olja
 
    	20 ml bärare olja av din valmöjlighet
 
   
 
   Blanda väl och lägg i ansiktet, bara längs jawline under kindbenet och även över halsen. Applicera varje två-tre timmar. 
 
   Eterisk olja mixa i en ÖM MAGE
 
    
    	1 droppe Dill olja
 
    	1 droppe lavendel olja
 
    	20 ml bärare olja av din valmöjlighet
 
   
 
   Blanda ovan nämnda oljor, skaka väl och gnugga försiktigt på magen. Du kan även tillämpa en varm tvättlapp efter ansökan. Detta kan hjälpa i rogivande magont ytterligare. 
 
   Eterisk olja blanda för kolik
 
    
    	1 droppe romersk kamomill olja
 
    	1 droppe lavendel
 
    	1 droppe Geranium
 
    	2 msk. söt mandelolja
 
   
 
   Massera försiktigt över magen lugnar barnet. 
 
   Eterisk olja blanda för diarré
 
    
    	1 droppe ingefära olja
 
    	1 droppe lavendel olja
 
    	1 droppe Geranium oil
 
    	30 ml olja för bärare av val
 
   
 
   Blandning av ovan nämnda oljor och massera försiktigt över markvärdena i området. För ytterligare lättnad efter massage, hålla en varm tvättlapp över magen. 
 
   Eterisk olja blanda för svinpest
 
    
    	2 droppar lavendel olja
 
    	2 oz. bärare olja av val
 
   
 
   Försiktigt masserar rygg, nacke, fötter och bakom öronen. 
 
   För barn över två års ålder, du kan tillsätt basilika, Bergamott och citron eteriska oljan till ovanstående blandning och skapa feber minskar blandning som kan användas som kalla kompresser. 
 
   Eterisk olja blanda för örsprång
 
    
    	2 droppar lavendel olja
 
    	2 droppar Malaleuca olja
 
   
 
   Späd dessa oljor och applicera på en bomullsrondell. Placera elektroden på ytan av örat. Nästa håller dynan på plats genom ett band. Låt barnet gå till sängs. 
 
   Eterisk olja blanda för GULSOT
 
    
    	1 droppe Geranium oil
 
    	1 msk. olja i hållaren
 
   
 
   Blanda och tillämpa alla över levern. 


 
   
 
  




 
   Kapitel 8: Essential Oil blandningar för influensa och kall
 
    
 
   Eterisk OLJA MIXA FÖR ATT BYGGA DITT BARNS IMMUNITET
 
   Du kan bygga upp ditt barns immunitet genom att lägga till två-tre droppar Tea tree-olja i deras bad två gånger i veckan. Alternativt kan du blanda 10 droppar Tea tree-olja i 100 ml bärare olja av val och massage i händerna och sula av fötter. 
 
   Eterisk olja blanda för kall och rinnande näsa
 
    
    	1 droppe Tea Tree olja eller timjan olja
 
    	1 oz. bärare olja
 
    	Späd och använda för att massera barnets rygg och bröst
 
   
 
   Eterisk olja blanda för influensa
 
    
    	1 droppe citron olja
 
    	1 msk. duschtvål bas
 
   
 
   Späd i badet eller diffusa
 
   Eterisk olja blanda till avlivar infektioner
 
    
    	2 droppar Juniper Berry oil
 
    	2 droppar söt orange olja
 
    	¼ kopp bakpulver
 
    	1/2 kopp Epsom salt
 
   
 
   Det här receptet är inte lämplig för barn under 12 år och för barn som har epilepsi. 
 
   För att förbereda den här blandningen, tillsätt bikarbonat och Epsom salt under rinnande vatten. Tillsätt olja precis innan barnet klättrar i. Vattnet bör vara så varmt som barnet kan hantera. Låt barnet suga för omkring tjugo minuter och torka av dem, samla upp dem och skicka dem till säng. 
 
   Du kommer att märka att ditt barn börjar svettas våldsamt som hjälper till att undanröja alla spår av sjukdom. 
 
   Eterisk olja blanda för hosta
 
    
    	1 droppe av lavendel olja
 
    	1 msk. olja för bärare av val
 
   
 
   Kombinera de två och gnida in en liten mängd på barnets rygg och bröstkorg. 
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 9: Essential Oil blandningar för bättre sömn
 
    
 
   Barn svarar mycket väl mot en mjuk massage med eteriska oljor precis innan läggdags. 
 
   Eterisk olja blanda precis innan läggdags
 
    
    	1 droppe kamomill olja
 
    	1 droppe lavendel olja
 
    	20 ml olja för bärare av val
 
   
 
   Blanda alla ingredienser och massage över ryggen, fötter och bröstet precis innan läggdags. 
 
   Eterisk olja blanda för sömnsvårigheter
 
    
    	3 droppar uppmanar dig uppmanar dig olja
 
    	3 droppar kamomill olja
 
    	3 droppar lavendel olja
 
    	3 droppar cederträ olja
 
    	75 ml olja för bärare av val
 
   
 
   Mixa alla ingredienser och massage i sula av fötter och bröstkorgen. En fantastisk blandning att behandla sömnlöshet i äldre barn! 
 
   Eterisk olja mixa för att hantera stress
 
   Detta är användbart i barn över 12 års ålder. 
 
    
    	3 droppar cederträ olja
 
    	3 droppar bensoin olja
 
    	3 droppar söt orange olja
 
   
 
   Denna blandning är bäst i en diffusor. Använda den för minst en halv timme när barnet är i rummet. 
 
   Eterisk OLJA MIXA FÖR ATT HANTERA ANXIETY
 
    
    	5 droppar förtrollande citruseffekter salvia olja
 
    	"5 droppar lavendel olja
 
    	5 droppar uppmanar dig uppmanar dig olja
 
    	100 ml bärare olja av val
 
   
 
   Blanda dessa oljor och massage för nacke och axlar. Det är en oerhört avslappnande blandning och måste användas en halv timme före läggdags. 
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 10: HEMLAGAD Lotioner och krämer för spädbarn
 
    
 
   Blöjan grädde
 
    
    	¼ kopp sheasmör
 
    	1/2 kopp kokosolja
 
    	5 droppar kamomill olja
 
    	2 msk. Jästa Cod Liver oil
 
    	2 msk. Zinkoxid pulver
 
    	1 msk. Bivax pastiller.
 
    	1 msk. Bentonit lera
 
   
 
   Kombinera bivax, kokosolja och shea smör och smält dem i en dubbel pannan. Nu, låt den svalna i en minut eller två och sedan lägg i alla andra ingredienser förutom zinkoxid. Blanda väl och tillsätt zinkoxid som du blandningen i en butik behållare, omrörning några gånger tills det är svalt. Detta kan säkert förvaras i ett svalt, mörkt ställe i tre månader. 
 
   Näringsrik BABY LOTION
 
    
    	5 droppar romersk kamomill eterisk olja
 
    	4 msk. Aprikos olja
 
    	3 msk. Kakaosmör
 
    	1 msk. Bivax
 
    	1/2 kopp filtrerat vatten
 
    	1 msk. torkad lavendel
 
   
 
   Kombinera vatten och lavendel och koka upp. Stammen detta te och lägg i en mixer. Nu smälter kakaosmöret och bivax och lägga till aprikos olja. Placera denna olja blandningen i mixern. Blanda tills det emulgerar och förvara i en burk. 
 
   Naturliga BABY POWDER
 
    
    	1/2 kopp arrowrot pulver
 
    	5 droppar romersk kamomill eterisk olja
 
   
 
   Enkelt kombinera dessa ingredienser och förvara i en behållare.
 
   Naturliga BABY SCHAMPO
 
    
    	1 tsk. Mandelolja
 
    	6 oz. Castiletvål
 
    	10 droppar romersk kamomill eterisk olja
 
   
 
   Blanda väl och förvara i en ren och torr behållare. 
 
    
 
    
 
   Hemlagad INSECT REPELLERANDE för ungar
 
    
    	15 droppar Citronella eterisk olja
 
    	10 droppar citron eterisk olja
 
    	10 droppar citrongräsolja eterisk olja
 
    	5 droppar cederträ eterisk olja
 
    	1 oz. Druvkärneolja
 
    	1 oz. Witch hazel
 
   
 
   Blanda alla ingredienser i en sprayflaska. Skaka noggrant före användning. 
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 11:
 
    
 
   Jag hoppas att denna bok har tjänat som din guide och följeslagare som hjälper dig förbättra hälsa och livskvalitet för dig och dina barn. Allt du behöver göra nu är att få in action - välj bara oljor som du vill, skapa intressanta blandningarna och få börjat märka en fenomenal positiv skillnad i barnets liv och hälsa. 
 
   Experimentera med dina egna blandningar och glöm inte att ha fun i processen. Kom ihåg, som en upptagen förälder, denna bok erbjuder lösningar som kan passa in i din dag. Resultaten är nästan omedelbar och liten eller ingen ansträngning krävs från din sida. 
 
   Du experimentera med blends, glöm inte att aromaterapi är lugnande för den person som skapade den blandning som för den person som vill använda det. 
 
   Ha kul!
 
   


 
   
 
  




 
    
 
    
 
    
 
   Naturlig Viktminskning vanor
 
    
 
    
 
   38 Ultimate vanor till bantar och förvarar den av naturligt!
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Av: Abigail Cruise
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Inledning
 
    
 
   Jag vill tacka er och gratulera er för att hämta boken: naturlig viktminskning vanor: 38 Ultimate naturlig viktminskning vanor till bantar och förvarar den av!
 
   Är denna bok rätt för dig?
 
   Om något av dessa gäller för dig hittar du innehållet i denna bok till hjälp:
 
    
    	Har du försökt att banta och ännu finna framgång?
 
    	Ha dig förlorade vikt men bara slutade att få allt rätt?
 
    	Är du en av dem som har provat alla dieter men verkar aldrig hitta en som passar dig?
 
    	Söker du en naturlig väg till bantar och förvarar den av?
 
    	Är du en av dem som vet hur till bantar men kämpar med att faktiskt göra det?
 
   
 
   Kännas inte ensamt, eftersom jag har varit där, dessa åtgärder har hjälpt mig att förlora vikt och hålla ut. 
 
    
 
   Vad lär du dig?
 
   Denna bok kommer du att lära dig att hoppa starta din viktminskning, ökar din energi, klart ditt sinne och förbättra din allmänhälsa. Du kommer att lära dig:
 
    
    	Strategier för att känna det nyttigaste du någonsin känt och har mest energi som du har hade någonsin
 
    	Hur du börjar bränna den fasade svårt att förlora fett (särskilt magar magrar, lår fett och arm fett) och hålla den borta
 
    	Hur till förlora tummar upp din midja och andra svåråtkomliga förlorar områden
 
    	Varför dessa vanor arbete, tillsammans med en handlingsplan för din ideala kropp!
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   Kapitel 1: Komma igång
 
    
 
    
 
   Fetma har spridits runt världen som en epidemi, det är ett globalt problem och har påverkat flera länder. Och oavsett hur du soptippen skalorna, kvarstår det faktum att amerikanerna är tyngre och större varje år. Ett antal andra nationer är noga med amerikanerna. 
 
   Enligt Huffington Post, en av tio personer är överviktiga. 
 
   Lösningen på detta problem ligger hos oss och det är inte kirurgi, viktminskning piller, fad dieter eller andra receptfria läkemedel. Lösningen ligger i att "vanor".
 
   Från att kvinnor som har framgångsrikt borttappada pund och tyngd för att få den perfekta bikini body till kille som har på ett mirakulöst sätt uppnås och vidmakthållas på en perfekt skulpterad kropp, den enda gemensamma sak är "vanor". Alla dessa magra, hälsosam, passform och glada individer har utvecklat vissa vanor som hjälper dem att hålla formen. 
 
   Att övervikt är vanligen en följd av många problem och kanske inte helt vara ditt fel. Det är när du besitter en genetisk markör som predisponerar du överskjutande tyngd. I ett sådant scenario för den information som finns i den här boken kan hjälpa dig få mer kontroll över ditt liv. 
 
   I vissa fall kan det vara ditt fel att du är överviktig. Det är därför du väljer dina vanor. Du har kontroll över den typ av mat du vill äta och livsstil som du vill leda. 
 
   Vanor är ett resultat av tankar. Du tycker om någonting och sedan beslutar att agera på det. Över tid, denna åtgärd blir upprepande och förvandlas till en vana. 
 
   Låt oss föreställa oss att du är lite överviktig. Om du tycker om att tygla din tv-tid från fem timmar per dag till en timme om dagen och gradvis tillämpa detta i praktiken kan du utveckla brukar titta på mindre tv. I processen som du också utveckla vanan av att bli mer aktiv. Det är bara en naturlig reaktion eller process. Så, om du verkligen behöver till bantar genom utveckling av några riktigt bra, slagkraftig, naturlig viktminskning vanor - det första du bör göra är att - ändra ditt tänkande process. Du behöver utveckla och öva hälsosamma vanor genom att få mer kontroll på det sätt som ni tror. 
 
   


 
   
 
  




 
    [image: ]Viktminskning mekanism som belyses i denna bok måste du vidta åtgärder. Det är uppbyggt kring fyra viktiga saker som är direkt inom din kontroll. Dessa är:
 
    
    	Lagen tänkande
 
    	Akten besluta
 
   
 
   Dina handlingar kommer att följa dina tankar och hjälper dig att få fenomenala resultat. Med det sagt, din framgång med att banta och hålla det kommer endast att vara beroende av två faktorer: dina anledningar för att banta (vi kallar detta din motivation och ditt engagemang.
 
   Låt oss först tänka igenom varför du vill bantar: Är ni gifta i ett par månader och vill därför se din allra bästa på din speciella dag? Planerar du att gå till en högskola reunion och är lite generad över hur människor ser på dig? Kommer ni att börja datera? Vill du bo som är fria från sjukdom och leva längre? Vill du passar i den lilla svarta klänning? 
 
   Orsakerna kan vara många. Du måste ange din personliga skäl till bantar och påminn dig själv om det flera gånger under en dag. Du bör förstå där din motivation ligger och se till att påminna dig själv om att motivation, när som helst du kännas gillar att bryta en viss vana (Jag har medvetet inte använde ordet "fusk" här. Fusk känns som ett brott, är det inte? Och du är bara bryta en vana; du är en människa och kan err!)
 
   Ditt engagemang är en följd av det sätt på vilket du tycker och naturligtvis din motivation. Så, när du bestämmer dig för att gå ur spår, ändra ditt tänkande mekanism, visualisera dig in i den lilla svarta klänningen, imponera på din dag med din perfekt Skulpterat skal eller vistas sjukdomsfri för evigt. Gör det som krävs för att locka dig tillbaka till vana. 
 
   Den enda person som din framgång beror på är du.
 
   Du ansvarar för att odla dessa vanor, öva och repetera dem. 
 
   Du måste ta medvetna åtgärder som odlar dessa vanor och se till att du övar dem med envishet. 
 
   Låt oss komma igång...
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 2: Planera
 
    
 
    
 
   Här är ett populärt citat som berättar varför planera saker och ting så mycket:
 
   "planeringen är att framtiden i så att du kan göra något åt det nu."
 
   Ordentlig planering kan hjälpa dig i genomförandet, så att du når dina tyngdförlustmål och uppfylla dina drömmar. 
 
   Här är några viktiga viktminskning vanor som kan hjälpa dig att planera framåt och stanna på kursen:
 
   Vana: att sätta mål
 
   Det är alltid lätt att hålla sig till en plan och utveckla det till en vana, om den har en tydlig målsättning. Så om du vill tappa åtta kilo, skapa en diet och motion strategi kring it och påminna dig om två saker nu - vad du vill göra (ditt mål) och varför du vill göra det (din motivation). Tänk på ett tal som gör att du känner dig trygg och bra! Och sedan arbeta mot det!
 
   Starta alltid små. Det hjälper i gelstift vanan. Tänk om du var en söt lover och antog en dietplan som bett dig att eliminera sötsaker från ditt liv helt! Kan du visualisera konsekvensen? Du vill gå "kalla Turkiet" och inom två dagar upplev de typiska abstinensbesvär. På tredje dagen, du vill rationalisera inom din hjärna om dieting var en bra idé och vinna striden. Dag fyra - du kommer att dregla över din Choklad täckt tårta!
 
   Börja med mindre 'Nej'. Skapa veckovisa reglerna för dig. Vill du vill ersätta en efterrätt med frukt i veckan? Vill du sedan vill ersätta din vitt ris och pasta med bruna ris och andra whole foods i veckan två? I detta ögonblick vill du vill inkludera mer frukt i din kost? Kanske några jordgubbar och vindruvor kunde Tillfredställ sötsuget!
 
   Alltid bryta dina mål in i mer liten manageable bitar. Om du vill förlora 20 pund under tre månader, titta på mindre mål. Hur cirka fem kilo på tio dagar? 
 
   Ibland större uppgifter är överväldigande. Bryta dessa ned i mindre bitar kan göra jobbet mer uppnåeliga och möjliggör dig till framstegen i varje skede. Därefter är du utrustad för att införliva ordentliga mekanismer i varje skede och fånga dig tidigt om du halta eller avvika från målet. 
 
   Vana 2: lagring upp kylskåpet
 
   Ditt kylskåp kan göra två saker: Det kan antingen stänga din diet till en katastrof eller bli din bästa tyngdförlust verktyg. Fyll några se genom behållare med hackade grönsaker och frukter så att de blir en automatisk valmöjligheten för dig till mellanmål på när du är hungrig. 
 
   Den viktigaste regeln när du bestämmer dig för att fylla ditt skafferi är - "Om det inte är i huset, kan ätas." Detta innebär att du omedelbart dike allt skräp från kylskåpet. Den ombesörjer automatiskt ursäkter som "gäster kom in' eller 'Ungarna fick mig att äta." 
 
   Undvik om möjligt alla färdigförpackade och bearbetade livsmedel som är hög på socker och förädlade mjöl. Förvara magert kött och komplexa kolhydrater handy. Du kanske vill förbereda några AK: Quinoasallad eller brunt ris över helgen och förvara i kylskåpet. Detta kan hjälpa din laga mat under veckan, vilket faktiskt är vår hälsosamma vanan tre. Magert kött såsom tonfisk eller skinnfria kycklingbröst kan komma till hands när du förbereder din middag.  
 
   


 
   
 
  




 
   Vana 3: Förberedelse är nyckeln
 
   Preparatet är nyckeln till sund tyngdförlust. Du måste titta på att förbereda några grundläggande saker under helgen så att du räddar dig påfrestningen av matlagning under veckan. Du kan förbereda ak: quinoasallad, ris och linser långt i förväg. Du kan också bereda frysta bananer över helgen och låt dem vara kvar i frysen, lätt tillgänglig vid behov. Smoothies och grönsaker bör utarbetas när du vill konsumera dem. Detta förhindrar oxidation. Anledningen till detta är att säkerställa att du alltid har något att äta i köket. Du vill inte vara ringa domino såsom dig försöker till bantar!
 
   Vana 4: Aldrig handla när du är hungrig
 
   Hungern gör det mycket svårt för dig att undvika dessa skräpmat val som hyllor av din favorite livsmedelsbutik. Anledningen till detta är att du är hungrig, du blir mindre genomtänkta om de val du kan göra - din enda fokus är på att uppfylla din hunger som gör du köper mat som du inte behöver eller mat som är djupt osunt. Det är troligt att du lockas av noggrann visning och presentation av alla ohälsosamma skräpmat, leder till en kompromiss i en hälsosam kost. 
 
   Förbered dig alltid din groceryförteckning innan shopping och hålla sig till det. Denna förteckning bör omfatta alla ingredienser du behöver för att tillaga hälsosamma, näringsmässigt fullsatt rätter hemma. Och när du shoppar, glöm inte att läsa etiketterna som kan hjälpa dig att identifiera ingredienserna och förstå det näringsrika värdet av ett visst livsmedel. 
 
   Vana 5: Gå till VEGETARISKA EN GÅNG I VECKAN
 
   Ett antal studier visar att en vegetarisk kost avsevärt bidrar till att sänka kroppsvikten och body mass index. Skälet till detta är fiberinnehållet i en vegetarisk plant kosten. Fiber håller du full längre och säkerställer att du bevarar en sund tarm hälsa. Fullnessen naturligt kantstöd överdrivet ätande. Inte bara detta, vegetarianer demonstrera en längre medellivslängd tillsammans med färre sjukdomar. 
 
   


 
   
 
  



Din åtgärdsplan
 
    
    	, att nu du förstår vikten av att inplanera framöver, det är dags att ställa upp en smart viktminskning mål och bryta in uppfyllbar block. 
 
    	Att ge ditt kylskåp en totalrenovering, hålla i minnet att det är vanor som nämns i kapitlet? 
 
    	Den här helgen, spendera lite tid att förbereda din vecka och glöm inte att införliva en vegetarisk dag som du planerar för veckan. 
 
   
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 3: MATVANOR
 
    
 
    
 
   En hälsosam kost kan inte bara hjälpa dig att hålla reda på din vikt, men också att sänka ditt kolesterol nivå och öka din koncentration, produktivitet och problemet som löser kompetens. Valet av din mat påverkar din hälsa och ditt humör. 
 
   Detta kapitel fokuserar på vissa vanor som kan säkerställa att du odla hälsosam kost och stick. 
 
   Vana 6: äta din frukost
 
   Du har vuxit upp i utfrågningen om vikten av frukost, har du inte? Under sin uppväxt år, nästan alla har hört talas om hur man äter frukost bidrar till bra hälsa. En hälsosam frukost krafter du upp och du får en flygande start med full energi och entusiasm. Den hjälper dig jumpstart din metabolism och att första öka energi som krävs för att komma igång för de tuffa inför dagen. Den kan hålla dig borta från "tarvation ätandet" senare under dagen. 
 
   När du är hungrig, dina blodsockernivåer. Detta resulterar i ännu mer hunger och du frestas att förbruka större portioner av lunch och middag tillsammans med några extra portioner av hög fett godis. 
 
   Tidskrävande frukost varje dag säkerställer att du inte omåttlig äter under dagen. Detta hastigheter upp den viktminskning. 
 
   Vana 7: äta hela KORN OCH HÄLSOSAM KOLHYDRATER 
 
   Kolhydrater är verkligen inte dåligt, det är bara att vissa är friskare än andra. Tips här är att välja din kolhydrater klokt. Det friskare kolhydrater omfattar hela korn, bönor, grönsaker och frukter. Undvik raffinerad mat som pasta, vitt bröd och spannmål som inte hela korn. 
 
   Fokusera på att öka kvantiteten av hela korn i maten. Om du kännas inte, gilla ha en plateful av wholegrain ris, blanda det med din ordinarie vitt ris. Öka långsamt hela korn del och inom några dagar kommer du att märka övergången som du gjort - övergången till en fullständig hela korn måltider.
 
   Se till att din hela korn är verkligen hela korn. De flesta etiketter är vilseledande, läs dessa noga! Ord som multigrain, sten terräng etc. kan vara förvirrande. 
 
   Hela korn är kolesterol och fettfri, de är fulla av fibrer som håller dig utförligare för långa och säkerställer att friska bakterier i magen är aktiv och fungerar. De säkerställer också att dina blodsockernivåer har stabiliserats. 
 
   Skapa hälsosammare mellanmål alternativ med hela korn. Hur om någon osaltade popcorn idag?
 
   Vana 8: fokus på grönsaker.
 
   Grönsaker är full av fibrer och vatten. De fyller du på det mest effektiva sätt, så att du förblir nöjd förrän din nästa meal. Veggies hjälper också till att styra dessa toppar och dalar i dina energinivåer. Om du fokuserar på att förbruka erforderliga mängden grönsaker varje dag, du kommer inte att uppleva dem sent på eftermiddagen nedgångar. Eftersom de pack en kraftfull stansmaskin näringsämnen och är låg i kalorier, de ser till att hålla dig frisk, känna sig nöjd och inte tillgripa fryst och färdigförpackade livsmedel. 
 
   


 
   
 
  




 
   Vana 9: konsumera hälsosamma fetter regelbundet
 
   Sant! Din fetter måste vara hälsosam. Fetter kan vara frisk om du väljer rätt sort. Två huvudsakliga typer av ohälsosamma fetter:
 
    
    	Mättat fett: Detta kommer främst från animaliska källor av mat och ökar risken för typ 2-diabetes och hjärt- och kärlsjukdomar genom att upphöja din totala kolesterolhalten i blodet. 
 
    	Trans fat: Dessa är gjorda av partiell hydrogenering av omättade fetter. De ökar din risk för hjärt- och kärlsjukdomar genom att upphöja den ohälsosamma LDL-kolesterol i ditt blod. 
 
   
 
   De hälsosammare fett alternativ är:
 
    
    	Enkelomättade fetter: Dessa bidra till viktminskning tillsammans med att kontrollera din risk för hjärt- och kärlsjukdomar och diabetes typ 2. Jordnötsolja, mandel, hasselnöt, canola olja är alla källor till fleromättat fett. 
 
    	Fleromättade fetter: ökat intag av fleromättade fetter inklusive omega-3 och omega-6 minskar risken för hjärtsjukdomar och påskyndar processen av tyngdförlust. Dessa finns i fet fisk, majs, soja, solros och flaxseed oil. 
 
   
 
   Hälsosammare fett alternativ ger näring till din hjärna, hjärta, hud, hår och naglar. De ger också din kropp med bränsle för att bränna kalorier. De kan hjälpa dig att uppnå en större känsla av fullkomlighet och även hjälpa dig att bygga muskler. 
 
   Vana tio: Balansera ditt PROTEIN OCH CARBS
 
   Ett antal högt protein dieter hävdar att beskära carbs för protein påskyndar viktminskning. Men helt eliminerar carbs alltifrån din diet kan vara mycket skadliga för hälsan. Trots att proteinet bränner mer kalorier än andra energikällor, kolhydrater är kroppens bästa energikälla. Det viktiga här är moderering. Om moderering upprätthålls, både carbs och proteiner kan hjälp som du shed de extra pund. Du måste välja komplexa carbs och mager källor av protein om du verkligen vill bantar. 
 
   


 
   
 
  




 
   Vana elva: Minska dina raffinerat socker
 
   Olika typer av livsmedel påverkar kroppen på olika sätt och socker är helt enkelt den perfekta recept för katastrof som kallas fat vinna!
 
   Socker består av två molekyler: glukos och fruktos. 
 
   Glukos är en integrerad del av din metabolism och är därför mycket viktig för dig. Cellerna i kroppen använder glukos för energi. När du inte får den fordrade mängden av glucose alltifrån din diet, din kropp tillverkar den från proteiner och fetter. 
 
   Kroppens celler, med undantag av leverceller, kan använda sig av fruktos. När du förbrukar mycket socker, det mesta genomgår metabolism i levern. När din lever är nästan full, den görar om överskottet av socker till fett (fettsyror) som sedan långsamt utsöndras i blodet strömma. Kroppen tar upp detta fat från blodbanan och avlagringar i områden som skinkorna, mage, bröst, lår osv. Det är ett bra sätt att få överskjutande tyngd kring din midja. 
 
   Och sedan är det en bonus kopplad! Ja, när dessa områden är fulla av fett och du fortfarande äter massor av socker, socker är fortfarande att omvandlas till fett! Detta fett har nu ingen plats att deponera sig utom dina organ som njurar, lever och hjärta. Detta kan orsaka en höjning av blodtrycket, sänka din metabolism och allmänt försvagar immunsystemet.
 
   Om du vill bantar naturligt, du måste begränsa din förbrukning av raffinerat socker. 
 
   Vana tolv: FÄRGGLAD MAT
 
   Grönsaker och frukt är grunden till en hälsosam kost. De är lågt i kalorier och fylld med vitaminer, mineraler, fibrer och antioxidanter. De uppfyller du och påskynda viktminskning. 
 
   Färgen är det viktigaste här, försöka införliva så mycket färg som möjligt. Olika färger ger olika fördelar, så inbegriper en omväxling av colorful frukter och grönsaker. Du kan pigga upp din sallad med färgglada grönsaker gillar svarta bönor, broccoli, hackad röd kål eller strimlad rättika. 
 
   Hur om att få lite färg i din frukostflingor? Lägg till några bananer, körsbär, jordgubbar eller blåbär till din vanliga frukostflingor. Skulle du vilja ha en färgglad torr frukt mellanmål idag eller kan vara omfattar torkad Ananas och druvor i salladen?
 
   Grönsaker och frukt ger också skydd mot cancer och andra sjukdomar. Lita inte på kosttillskott eller piller att ge dig samma fördelar - så mycket som möjligt gå den naturliga vägen. Låt din kropp få sin fiber från äpplen och C-vitamin än apelsiner, låt bär som du äter hjälper dig att bekämpa cancern och majs, morötter och sötpotatis tillfredsställer dina sugar cravings.
 
   Vana tretton: Lägg till hälsosam olja till varje måltid
 
   Vi talar vanor och inte FAD dieter. Sedan, hälsosam fett ger näring åt kroppen och förser den med bränslet att bränna kalorier, det är viktigt att tillföra friska oljan till varje måltid. Du måste se till att alla dina måltider innehåller tillräckliga mängder protein, fibrer och fett. Droppa lite olivolja till din grönsallad och konsumera den med ett kokt ägg. Det är utsökt och fyller dig med energi, näring och viktminskning!
 
   


 
   
 
  




 
   Vana fjorton: minska eller eliminera rött kött från din kost
 
   Rött kött är laddad med mättat fett och kolesterol. Båda dessa leda till viktökning och naturligtvis ett antal associerade problem såsom hypertoni, hjärt- och kärlsjukdomar och även cancer. För att banta av naturliga skäl, måste du försöka eliminera rött kött från din kost. Om detta inte är möjligt, försöka begränsa din förbrukning till ett par gånger i månaden. 
 
   Vana 15: inga konstgjorda sötningsmedel vänligen
 
   I motsats till den populära myter, konstgjorda sötningsmedel inte stöd för viktminskning. Istället framkalla en rad hormonella och fysiologiska reaktioner som faktiskt gör du vinstr tyngd. De stör kroppens naturliga förmåga att räkna kalorier, och det gör folk benägna att överdrivet ätande. Detta innebär att även om din diet läsk kan minska det totala antalet kalorier som du förbrukar under en viss måltid, det kommer också att lura kroppen att tro att alla andra sockerrika behandlar inte har så många kalorier. Och detta leder till viktuppgång. 
 
   Så, att säga nej till konstgjorda sötningsmedel och, om du kännas gillar att konsumera sockrigt behandla en gång i en stund, ha en tugga av mörk choklad eller ställa några verkliga socker i te. 
 
   Vana sexton: CHIA FRÖER OCH JORD LIN FRÖN
 
   Inklusive chia fröer och jord lin frön till din diet kan säkerställa att du får av kalcium, fosfor och andra mineraler, fiber och antioxidants in i din diet. Du måste konsumera marken lin frön så att de är helt spjälkade och din kropp finnas i stånt till extraktet all näring. Behovet att höja fiber och innehållet av näringsämnen i din favorite smoothies, gröt, yoghurt eller bakade rätter? Addera enkelt en matsked marken lin frön eller chia frön i skålen, och du finnas satt allat. 
 
   Vana sjutton: daglig dos av MULTIVITAMINS
 
   En daglig dos av multivitamin kan agera som din hemliga vapen för tyngdförlust. Om kroppen är låg på vitaminer och andra näringsämnen, matvanor för dem, och du hamnar hungriga - i verkligheten, din kropp är ber dig att fylla på näringsämnen och vitaminer det saknas. Bor toppad med näringsämnen är därför det bästa sättet att gå ner i vikt. 
 
   Din åtgärdsplan
 
    
    	Genom detta kapitel du har förstått vanor att äta hälsosamt. Du måste nu införliva dessa i ditt schema. 
 
    	Börja dagen med en fullsatt frukost, fyll din morgon havregrynsgröt med lite lin frön, se till att du förbrukar mängder av färska grönsaker hela dagen, balansera ditt protein och carbs, eliminera rött kött från din kost, omfattar komplexa kolhydrater och mager snitt längs med nyttiga fetter i dina måltider, säga nej till raffinerat socker liksom konstgjorda sötningsmedel och glöm inte din dagliga dos av multivitamins. 
 
    	Som nämndes i föregående kapitel, kan du förbereda dig för en vecka i förväg - så se till att du har börja forska fram brunt ris, AK: Quinoasallad och linser klar. 
 
    	Fyll dessa med några färgglada grönsaker, säd och muttrar för att laga en näringsmässigt matpaket.  
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 4: SNACKING VANOR
 
    
 
    
 
   Över snacking kan orsaka ett stort hinder i dina tyngdförlustmål. Men med lite smart snacking tips, det är möjligt att mellanmål mellan måltiderna och ändå hålla vikten av din midja. Hemligheten till smart snacking finnas förståelse vad och när till napp. 
 
   Vana 18: Skapa dina egna SNACKSPÅSAR
 
   Ett antal människor plockar upp färdiga lådor med 100 kalori snackspåsar. Samtidigt som detta är ett medvetet försök att begränsa kalorier, det garanterar också att kroppen tar emot massor av natrium (som leder till svullen buk), konserveringsmedel och andra sopor avfall. För att utveckla din smart snacking strategi måste du fokusera på att skapa dina egna snackspåsar. Plocka upp några påse väskor och mät ut 100 kalorier av dina favorite matar, inklusive trail mix, nötter, jordnötter, mandel, andra torkade frukter, och även choklad täckt jordnötter. Gå till en blandning av fiber, protein och nyttiga fetter. Greppa dessa när du kännas gillar käka något. Dessa kommer inte bara att säkerställa att du får en hälsosam dos av snacks men se också till att du har något att äta när du kommer att uppmana till mellanmål. 
 
   Vana 1970-2008: NEGATIVA KALORIN SNACKS
 
   När det gäller smart snacking, negativa kalorin snacks kan hålla dig på spåret. Dessa livsmedel innehåller mer vatten än kalorier. De behöver också mer mycket kalorier för nedbrytning och omvandlar dem till kalori fria eller negativa kalorimatar. Selleri, grapefrukt, sallad och andra lummiga gröna, vattenmelon, gurkor, äpplen, sparris, aprikoser, tomater, blomkål, röd chili paprika, svamp och broccoli är några av dem. Försök att införliva dessa som mellanmål under dagen. 
 
   Vana 20: ANTIOXIDANTER VIA grönt te
 
   Grönt te är med rätta betraktas som det nyttigaste dryck på denna planet. Det är laddad med antioxidanter. Forskning visar att grönt te kan hjälpa dig att bränna fett och gå ner i vikt, och att alltför snabbt. Det catechins i grönt te ökar ämnesomsättningen och hjälper för att mobilisera fett från fettcellerna. När du dricker grönt te kan du bryta ned fett. Detta fett som släpper in i din bloodstream och finnas alltså tillgängligt till dig för användning som energi. Det ökad ämnesomsättning garanterar att du bränner kalorier dygnet runt. Du måste se till att du förbrukar minst en kopp grönt te per dag. 
 
    
 
   Din åtgärdsplan
 
    
    	Nu, som du har angett dina tyngdförlustmål, förbereda för veckan och införlivas vissa sunda matvanor är det dags att införliva smart snacking vanor liksom i ditt schema. 
 
    	Förbered dina snacks i förväg och göra se till att inkludera negativa kalorimatar i dem. 
 
    	Försöka konsumera minst en kopp grönt te per dag. 
 
    	Öva dessa vanor konsekvent kommer att säkerställa att du görar sig yourself in i ett fett som bränner power house, som bara växer smalare, friskare och gladare för varje dag som går. 
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 5: SMART vanor som du äter mindre
 
    
 
    
 
   Du kan alltid nå viktminskning genom att äta mindre. Det är dock mycket viktigt att bibehålla kvaliteten/ näringsvärdet i maten som du äter. Detta kapitel fokuserar på vanor som naturligtvis hjälpa dig att äta mindre och bantar. 
 
   Vana 21: mindre och mer frekventa portioner
 
   Be någon nutritionist och du kommer att höra om varför sex måltider per dag är viktigare än tre square måltider. Du behöver regelbundet ge bränsle till din metabolism (som kan betraktas som eld), annars kan det bara sluta bränna. Äta mindre frekventa portioner ger en boost till din metabolism och detta hjälper dig bantar konsekvent. Äter ofta mat garanterar också att dina blodsockervärden är jämn och att du inte proppa dig med mat hela tiden. 
 
   Vana tjugo två: Byt en måltid per dag med en PROTEINSHAKE
 
   Vetenskaplig forskning visar att genom att byta ut en måltid per dag med protein shake kan du minska det totala antalet kalorier som du förbrukar. Detta resulterar i en förbättring av din kroppsammansättning och hjälper dig att förlora vikt över tid. Om du vill se snabba resultat, prova och byt måltid med högsta antal kalorier. Skakningar kan ge en balans av carbohydrates och proteiner och är speciellt framtagna för att minska fett. 
 
   Vana TJUGOTRE: doften av din mat
 
   Vissa lukter kan förbättra processen av tyngdgain, genom att skapa "vill" efter maten. Tänk på nybakade äppelpaj - du vill ha den i samma ögonblick som du lukta på den!
 
   Vissa lukter kan också underlätta viktminskning. När du lukta livsmedel såsom hallon, bananer, jordgubbar, cheddarost, parmesanost och kakao, du lurar din hjärna och det börjar kännas att du har redan ätit en hel del. Försöka införliva några av dessa ingredienser i din kosthållning och doft dem innan du börjar din måltid. Du skar häpnar hos hur din del storlek minskar. 
 
   Vana TJUGOFYRA: Ät långsamt
 
   Din hjärna behöver en viss tid för att inse att det nu är full och inte längre behöver mat. Om du förbrukar din mat på körningen eller i mycket snabb takt, din hjärna inte känner full och du kommer definitivt hamna konsumerar mer mat. Äter långsamt hjälper dig att äta mindre och därmed underlättar processen av tyngdförlust. 
 
   För att äta långsamt, kan du behöva göra vissa justeringar i ditt schema. Du kan behöva bromsa ner ditt kaffe så att din lunch tid är 20 minuter. Din vana att konsumera mindre frekventa måltider under dagen kan hjälpa dig här. Kom ihåg, det är nästan omöjligt att äta långsamt när du svälter. Därför måste du se till att du äter något varje fyra till fem timmar, så att din kropp inte ange svält mode och du kan öva långsam medveten äter. 
 
   


 
   
 
  




 
   Vana TJUGOFEM: använd mindre plattor
 
   Vetenskapliga studier visar att portionsstorleken att du generellt att servera sig själv beror på plattor som du använder för att äta. Så, om du finnas att äta från ett fat, du kommer definitivt slut förbrukar mer än kalorier. Den ideala storleken på din tallrik ska vara mellan nio till tio centimeter i diameter. En mindre del storlek verkar vara större i en liten platta och detta underlättar processen av tyngdförlust. 
 
   Vana TJUGOSEX: PACK LUNCH FÖR ARBETE
 
   Förpackning en hälsosam lunch för arbete garanterar att du håller dig till dina tyngdförlustmål. När du packar din lunch kan du säkerställa att du är ansvarig för att maten som går du din kropp. Detta innebär att du packar mat som tillagas med hjälp av ingredienser som kan öka din metabolism och att hålla dig aktiv och ström hela dagen. 
 
   Du måste dock förstå att luncher fullsatt hemifrån inte din magiska nyckeln till viktminskning. Hemlagad munkar eller mac och ost kommer inte att påskynda processen för tyngdförlust. Försök och inkluderar protein och fiber i din lunch och styra del storlek så att du inte äter för mycket. 
 
    
 
   Din åtgärdsplan
 
    
    	Nu skulle du behärskar några hälsosamma vanor som äter frukost varje dag, med fokus på grönsaker, komplexa kolhydrater och lean protein, eliminera artificiella sötningsmedel från din kost, skapa dina egna näringsrikt snackspåsar, förbrukar minst en kopp grönt te varje dag, etc. 
 
    	Du måste också vara medveten om portionsstorleken som du konsumerar och syfta till att äta mindre och mer frekventa måltider hela dagen. 
 
    	Du bör känna lukten av din mat kan fungera som en katalysator när det gäller att banta. 
 
    	Använd mindre plattor, ersätter en måltid per dag med protein shake, äta långsamt och pack en hälsosam näringsrik lunch för arbete. 
 
   
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 6: BO HYDRATISERADE
 
    
 
    
 
   Det finns en anledning varför dricksvatten är en del av mest mycket dietplaner. Forskning visar att vistas hydratiserade kan påskynda utvecklingen av tyngdförlust. 
 
   Vana tjugo sju: OMÅTTLIG DRICKA
 
   Sant! Vi talar om supandet här - supandet vatten. 
 
   Vatten ger ett antal fördelar för hälsan, det är helt naturligt och anses som den bästa dryck för tyngdförlust. Dricksvatten påskyndar nedbrytning av matar som du har ätit. Detta ger din kropp för att bränna kalorier i en snabbare takt och som ett resultat av detta kommer du att känna dig mer energisk. Korrekt hydratisering av kroppen försäkrar att det inte lagra vatten i fettceller. Det minskar storleken på fettcellerna och faktiskt gör förlorar du mer fett. 
 
   Du måste dricka minst åtta glas vatten per dag. Du kan ta en klunk vatten mellan måltiderna, eller använda den som en ersättning för skräp mat såsom saltade popcorns eller chips. 
 
   Den verkliga tyngdförlust inträffar när du ersätter din höga kalori kolsyrat bikarbonat med en flaska med vanligt vatten (eller frukt infunderas smaksatt vatten, som vi kommer att tala om senare). Matar som är höga i vatteninnehåll ser större och behöver mer tuggummi. De fyller du upp snabbare, vilket leder till ett kontrollerat kaloriintag - en av de viktigaste punkterna i din tyngdförlust strategi.
 
   Vana TJUGOÅTTA: Begränsa dina SODIUMINTAG
 
   Låga sodiumdieter förhindra ett antal livsstil störningar inklusive hypertoni. De är också kända för att underlätta processen med tyngdförlust, särskilt om vätskeretention är ett problem. Kroppen försöker upprätthålla en balans mellan vatten och natrium. När du förtär överskott av natrium, försöker hålla mer vatten. Detta resulterar i svullen buk och vatten vikt och kan enkelt kontrolleras genom att begränsa din sodiumintag. 
 
   Vana tjugo nio: Skapa dina egna smaksatt vatten
 
   Trött på att dricka vanligt vatten? Du kan skapar dina mycket egna smaksatt vatten genom att lägga till lite frukt i den, förvara den över natten och dricker det nästa dag. Detta vatten kommer inte att ha något tillsatt socker. Det smakar som vatten med något extra. Du kan också kalla det vatten med en touch av smak och inte nödvändigtvis en explosion av smaker. För att skapa detta vatten, behöver du bara din skönaste frukter och örter. Låt dem gjuta deras smak i vatten över natten och dricka denna läckra vatten nästa dag. Du kan använda en mängd olika frukter för att förbereda detta. Så se till att du utnyttjar alla dina favorit frukter.
 
   Vana 30: Prova SOCKERSNÅLT COCONUT VATTEN
 
   Kokosnöt vatten innehåller mindre socker än ett antal sporter drycker. Om du finnas trött av att dricka vanligt vatten och längtar efter att ha något peach, har vissa coconut vatten. Det är låg sockerhalt och är ett av de bästa val man kan göra när de crave för sockrigt behandlar. 
 
   Din åtgärdsplan
 
    
    	Du måste införliva fuktningen i ditt dagliga schema. Prova att dricka åtta glas vatten varje dag. Om möjligt, börja din dag med ett glas vatten.
 
    	Försöka äta vattniga frukter som kan hålla dig full längre. 
 
    	Begränsa din natrium konsumtion för att förhindra svullen buk och om du är uttråkad av vanligt vatten, försöka din mycket egna hemlagade smaksatt vatten eller några sockersnålt coconut vatten. 
 
   
 
   


 
  


 
    
    	 
 
   
 
   Kapitel 7: övning
 
 
    
 
   Införliva övning i ditt dagliga schema kan göra en enorm skillnad i din tyngdförlust. Spåra din övning är en av de mest effektiva och foolproof metoder till förlorar de extra pund. Här är några övningvanor som kan hjälp som du stannar på bana:
 
   Vana 30: Gör din träning kläder det första du ser på morgonen
 
   Ge inte upp på morgonen övning eftersom du inte kunde hitta din sneakers, strumpor eller sport bh. Förbered ett par minuter på natten för att undvika tidig morgon rusch och naturligtvis spara på den tid som du kommer att förspilla före passet tidigt på morgonen.
 
   Det är helt enkelt omöjligt för dig att inte träna om du ser på dina träningspass kläder det första i morgon. 
 
    
 
    
 
   Vana TRETTIOTVÅ: MAXIMERA DEN TID DU HAR FÖR TRÄNING
 
   Ett antal människor antar att mer tid de tillbringar i gymmet, bättre deras tyngdförlust strategi. Detta är inte fallet. 
 
   Du måste optimera och skräddarsy dina workouts kring den tid du har. Prova och träna i en Fastade, vilket garanterar att din kropp finnas bränna fett och inte överstiger glykogen att det bara fick energi från dina måltider. 
 
   Alltid vid hög intensitet under en kortare tid. Detta försäkrar att din metabolic hastighet förblir förstärks även efter att du har slutfört din övning. 
 
   Införliva vikter och motstånd utbildning i ditt schema. Lyft lättare vikter för ett högre antal repetitioner så att kroppen omvandlar sig in i ett fett som bränner maskinen. 
 
   Genom att maximera dina träningspass kan du säkerställa att du bränner fett även efter att du slutat träna. 
 
   


 
   
 
  




 
   Vana trettio tre: enkla alternativ gym workout
 
   Övningen bör inte innebära att springa på löpbandet i två timmar och sedan känslan jobbigt. I faktum du bör kunna utnyttja utan att utöva. Hur om vandring med vänner? Ingen tid för det? Överväg gångavstånd.
 
   En 15 minuter rask promenad varje dag kan utföra underverk i din tyngdförlust strategi. En hoppa rep kan hjälpa dig bränna 300 kalorier i trettio minuter. En enkel sak som att spela ett musikinstrument, tar trapporna istället för hiss eller en barndom spelet kan säkerställa att du bränner kalorier under dagen. 
 
   Vana TRETTIOFYRA: STYRKETRÄNING FÖR ATT ÖKA DIN FETT FÖRLUST
 
   Styrketräning anses som det bästa sättet för att minska vikten. Det ger en kort sikt liksom långsiktiga ökning till din metabolism. Det garanterar att du skapar en viss mängd muskelmassa, vilket leder till en permanent ökning av din metabolic hastighet. Det förändrar din kroppsammansättning och hjälper dig att förlora fett. Så, du förlorar fett från områden som du riktar sig dessutom till att banta. 
 
   Din åtgärdsplan
 
    
    	Införliva roliga sätt att utöva under dagen och göra ett åtagande med dig varje kväll. 
 
    	Åtagandet bör utöva nästa morgon. 
 
    	Lägg ut din träning kläder i förväg och införliva högintensiv träning samt styrketräning i ditt schema för att maximera din träning och bränna fett under hela dagen. 
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 8: Hantera stress som ett proffs
 
    
 
    
 
   Stress gör dig fett. Det är den perfekta recept som hjälper dig med de extra pund. Stresshormonet, kortisol frigörs när du befinner dig i en STRESSADE staten interfererar med signaler i kroppen som styr mättnad (leptin) och aptit (ghrelin). Såsom ett resultat din hjärna börjar hitta ofantliga nöjet i godis och du söker för komfort livsmedel såsom muffins, choklad, chips, Franska bränder etc. 
 
   Vana 5: sova tillräckligt
 
   Sömnbrist kan sabotera din hälsa och din sitt midjeomfång. Ofta när du är sömnbrist, du är också låg på energi och du naturligtvis nå ut för en latte, kan tillsammans med en påse chips eller några blåbär muffins. 
 
   Din metabolism inte fungerar effektivt när du är sömnbrist. 
 
   Du behöver minst sju till nio timmars sömn varje dag. Behandla det som näring för din hjärna och titta på fettet smälter bort. 
 
    
 
   Vana TRETTIO SEX: MEDITERA VARJE DAG
 
   Meditation är ett av de mest kraftfulla tekniker som kan hjälpa dig att hantera stress och som en följd bantar. Den hjälper dig att bekämpa ångest, depression och sömnlöshet. Meditation mindfulness inducerar som säkerställer att du gör mer medvetna val, och dessa är relaterade till övning och diet. 
 
   


 
   
 
  




 
   Vana trettio sju: YOGA
 
   En tio minuters skonsam yoga rutin kan du förlora kalorier, Kickstarta din metabolism och utveckla vissa lean muscle. En konsekvent yoga praktik hjälper till att minska nivåerna av stresshormonet i kroppen och förhindrar dig alltifrån att olika frestelser. Det lugn som du kommer uppleva med en skonsam yoga praktik är bortom förklaring. Här finns två yoga poser som kan vara mycket användbar när det gäller att banta!
 
   Trädet utgör (Vrksasana): stå med fötterna ihop och placera din kroppsvikt på ena benet. Nu lyfter benet med mindre vikt och placera foten av att benet mot insidan av din motsatt lår (närmare knät och så nära bäcken som möjligt). Flytta upp händerna och ta upp dem med fingrarna pekande mot taket. Andas stadigt och fokusera på din tredje ögat.
 
    [image: ] 
 
   Plankan utgör (Kumbhakasana): En av de enklaste och mest effektiva asanas/ utgör, detta utgör toner och stärker dina armar, rygg, lår, skinkor och rygg. Den betraktas som en av de bästa innebär att tona din abs. Ligger platt på din mage, placera handflatorna bredvid ditt ansikte och böja dina fötter på ett sätt som tvingar dina tår från marken. Andas försiktigt höja ditt skinkor i luften, så att dina armar är vinkelrätt mot golvet. Håll dig i detta läge för såsom mycket tid såsom dig burken. Nu lägre kroppen medan utandningar långsamt.
 
    [image: ] 
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Din åtgärdsplan
 
    
    	Du måste se till att du klarar av stress genom yoga, meditation och tillräckligt med sömn varje dag. 
 
    	Din smart sleep strategi kan innefatta förbättring i ditt sovrum så att du görar om ditt rum till en sömn helgedom. Du måste få rid av allaa clutteren inklusive alla elektroniska enheter från sovrummet. Buller kan förhindras genom användning av tunga filtar och öronproppar. Se till att du bevarar en optimal sömn temperatur i rummet. Stäng av termostat och använd bekväma filtar och kuddar. 
 
    	Införliva en tio minuters meditation och yoga schema för att maximera de fördelar som du får genom bruket av andra viktminskning vanor. 
 
   
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Kapitel 9: stanna motiverad 
 
    
 
   30 Åttonde vana - och det viktigaste!
 
    
 
   Din tyngdförlust strategi inte har så mycket att göra med dietplan som du väljar, det har mer att göra med din förmåga att hålla sig till sunda vanor som du har utvecklat. 
 
   Är det inte en no-brainer och fortfarande de flesta av våra nya året resolutioner kring kost? Vad finnas mer flera, komma i februari, och vi glömmer upplösning - bara att komma ihåg det igen i december och lösa igen nästa januari. 
 
   Du hade analyserat och identifierat dina anledningar för att banta. De är din motivation. Om orsaken är bara påtryckningar från vänner, då bör ni introspect och ta reda på några andra reella skäl som kan hjälpa dig att nå massor av fördelar - en hälsosam framtid, en varm dag, mer pengar (lägre utgifter på receptbelagda läkemedel och kan vara ett bättre jobb) eller något annat. Anledningen till att du ska vara din anledning - något som är mycket nära ditt hjärta. 
 
   Försöka lista dessa skäl på vissa klibbiga elektroder. Stick dem allat över din plats - över kylen, nära kök bänkskiva, nära din badrumsspegeln, i din kontorbyrålåda - överallt! Läs dem innan du öppnar kylskåpet eller kan vara att kontorbyrålåda till griper ett paket av saltat marker. 
 
   Skapa din personliga plan som innehåller de ovan nämnda vanor. Plocka upp två till tre vanor hos en tid, öva på dem, gör dem och när du behärskar dem, gå vidare till nästa uppsättning vanor. Denna väg som du kommer att kunna anta alla vanor med baby steg metod som vi talade om i mål (vana). 
 
   Det bästa sättet att motivera dig själv genom kraften i visualisering. Visualisera den nya. Inte du ser fantastisk ut i den lilla svarta klänning? Är det inte bra att kännas friskare, smalare och lyckligare? 
 
   Försöka övervinna alla känslomässiga hinder genom vanor nämns i stresslindring sektion (yoga, meditation och smart sovande strategi). Drick ett glas vatten om hungrig sätter på grund av ångest, depression eller ångest. Och mest mycket viktigt, belöna dig själv! Belöna varje enskild prestation. När du märker att du gör framsteg eller kan ha tappat en klänning storlek, det är dags för lön. Du kan köpa dig en trevlig par joggingskor eller kan en ny klänning som framhäver din figur. 
 
   


 
   
 
  



Kapitel 10:
 
    
 
    
 
   Grattis! Du har lärt dig trettioåtta naturliga vanor till bantar. Du måste införliva var och en av dessa i din livsstil. Det skulle vara en god idé att gå igenom din handlingsplan (som nämns i slutet av varje kapitel) vanligt förrän du gainmastery över dessa vanor. 
 
   En annan mycket viktig vana är att förlåta dig själv. Du har utvecklat dessa vanor, du tränar dem, men en dag, du kännas gillar att ge efter för frestelsen och efter att lång kamp i din hjärna du slutligen griper en cheeseburger. 
 
   Precis ätit att cheeseburger betyder inte att du inte kan öva din nyutvecklade vanor. Du bara föll på väg; du kan få upp och fortsätter att gå! Titta på ert överseende som en liten knuff på vägen, som du lätt kan passera! Du behöver inte till takten dig på eller vara extra tuffa till dig!
 
   I faktum, om du känner skuld, du skar får nedtryckt och crave för komfort. Och där kommer du att få tröst? Mat, naturligtvis! 
 
   Låt inte det hända dig! Du Bortskämd, det är bra! Du kan fortfarande gå vidare. Detta är inte slutet på vägen!
 
   Och när du hänge dig, bränn av med andra hälsosamma vanor - övning, som det viktigaste. Införliva övningen som en del av din livsstil och reap fördelarna för en livslängd. 
 
   Systemet kommer att bli lättare med tiden och praxis, i själva verket dessa vanor blir förankrade i din personlighet och din naturliga själv. Bra luck!
 
   


 
   
 
  




 
   Eteriska oljor
 
    
 
    
 
   Den ultimata nybörjarguide till avtäcka den läkande fördelar aromaterapi!
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   Inledning
 
    
 
   Jag vill tacka er och gratulera er för att hämta boken: eteriska oljor: Ultimate Beginner's Guide till att avtäcka den läkande fördelar aromaterapi!
 
    
 
   Är denna bok rätt för dig?
 
   Om du vill uppleva fördelarna med essentials oljor så är detta rätt bok för dig. Om du vill dra nytta av följande fördelar med eteriska oljor inte leta längre! Eteriska oljor kan användas:
 
    
    	Som en effektiv antibakteriell
 
    	Som ett virus.
 
    	Som en Anti-Fungal
 
    	Som en Anti-Parasitic
 
    	Minskad Stress
 
    	Att sänka oro
 
    	Som smärtlindring
 
    	Som Immunsystemet stärka Enhancer
 
   
 
    
 
   Vad lär du dig?
 
   Du kommer att lära dig:
 
    
    	Vad är aromterapi och eteriska oljor?
 
    	Hur eteriska oljor?
 
    	Kemi eteriska oljor
 
    	Eteriska oljor - Metoder för extraktion
 
    	Klassificeringssystemet                                                                   
 
    	Förståelse för renhet och kvalitet                                    
 
    	Riktlinjer för användning av eteriska oljor 
 
    	Spädning av dina oljor 
 
    	Där bör du tillämpa eteriska oljor? 
 
    	Hur du administrerar eteriska oljor
 
    	Massage och aromaterapi 
 
    	Blanda eteriska oljor
 
    	Den övre 12 Eteriska oljor för din kropp och själ viktiga bärare oljor 
 
    	Den översta sju bärare oljor
 
    	Blanda dina egna recept
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Innehåll
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   Kapitel 1: Introduktion Aromatherapy och huvudsakliga oljor
 
    
 
   Aromaterapi kan definieras som att använda trevliga lukten botaniska oljor, inklusive eteriska oljor, "absolutes", CO2s och hydrosols för att uppnå fysisk och psykisk välbefinnande. Med andra ord, det är vetenskapen om doft som beviljar dig till fattar styrning av ditt sinne och kropp. Hydrosols, mjölkpulver, kallpressade vegetabiliska oljor, örter, sea salt, lera, lera, etc. är några andra kompletterande naturliga element som används i aromaterapi. 
 
   Eteriska oljor är olika från doft oljor som du ser i en superstat. Dessa doft oljor är syntetiska karaktär medan essentiella oljor är härledda från växter och är helt naturligt. 
 
   Begreppet "aromterapi" inte var utbredd förrän på 1900-talet. Men grunden för aromaterapi dateras till omkring 6000 år. Egyptierna, romare och greker - alla verkade ha använt aromaterapi. 
 
   Det förmodas att den kinesiska var de första att använda aromaterapi med rökelse för att skapa balans och harmoni. 
 
   Omkring 6000 år sedan, användning av väldoftande oljor för massage och bad föreslogs av imhotep, den egyptiska läkare kallas även den egyptiska guden av helande och medicin.
 
   Fadern modern medicin, Hippokrates, som även används för aromaterapi doftande massage och bad. 
 
   Begreppet "aromterapi" var dock myntades av en fransk kemist Rene Maurice Gattefosse år 1930. Han första används lavendel olja för att bota hans brinnande hand och detta ledde honom att undersöka inverkan andra eteriska oljor kan ha på fysisk och psykisk läkning. 
 
   Den franska armén kirurg, Dr. Jean Valnet används eteriska oljor som desinfektionsmedel under andra världskriget. Aromaterapi fick status av en alternativ holistisk terapi av Madame Marguerite Maury som föreskrivs eteriska oljor för behandling av hennes patienter. 
 
   Aromaterapi har sagts vara mest engagerade när det används till arbete dess magi på båda - sinnet och kroppen. 
 
   Hur eteriska oljor? 
 
   Begreppet "aromterapi" är något missvisande. Det innebär att patienten kan få bättre eftersom de helt enkelt inte kan något luktar. Detta är endast delvis sant. 
 
   Luktar olja kan leda till humör förändring och som kan betraktas som medicin. Detta åstadkoms genom fina hårstrån som din näsa. Dessa hårstrån är kallas cilia och de ansvarar för att transportera doften av eteriska oljor till din limbic system (detta är området i hjärnan som styr dina känslor, inlärning, minne och humör). 
 
   Hjärnan wave frekvensen har varit föremål för olika studier. De flesta av dessa visar att luktsinne har en djupgående inverkan på det mänskliga sinnet. Till exempel, doften av lavendel höjer alfa vågor i den posteriora delen av huvudet. Detta är kopplat till avkoppling. 
 
   Likaså, behaglig doft av jasmin förbättrar beta-vågor i de anteriora del av våra huvud. Detta är kopplat till vakenhet. Den lilla molekyler eteriska oljor kan passera genom blod hjärnbarriären och därmed leda till kropp och sinne att uppleva ett antal positiva fördelar. 
 
   Ett annat sätt på vilket dessa oljor kan läka dig genom permeabilitet genom porerna i huden. Härifrån kan de in i blodbanan genom kapillärerna ligger i botten av din dermal lager. Och sedan cirkulera runt kroppen att arbeta sin magi i ett nummer av vägar. 
 
   Därför kan vi säga att eteriska oljor kan administreras på två sätt: genom näsan (via inandning) och genom huden (via absorption). 
 
   Vad är eteriska oljor egentligen? 
 
   Termen "essential oil" härleds från det ursprungliga ordet "quintessential olja." Den viktigaste principen bakom detta är att allting i universum består av fyra element - jord, vatten, luft och eld. 
 
   Tidigare, före förståelse eteriska oljor helt, det sades att det femte elementet eller "Quintessence" var livet kraft eller ande av anläggningen. Eftersom det var viktigt att ta denna anda från anläggningar, processer som avdunstning och destillation utvecklades för att uppnå uppdraget. 
 
   Det framgår också av våra språk, eftersom termen "sprit" används ofta för destillerade, alkoholhaltiga drycker såsom whiskey, konjak, och eau de vie. Sammantaget har detta inneburit att borttagning av livskraft från anläggningen. 
 
   Idag är det känt att eteriska oljor håller ingen betydelse att sprit; de är fysisk till sin natur och består av komplexa blandningar av kemikalier. 
 
   "Den internationella standardiseringsorganisationen (ISO) i deras ordlista av naturligt material (ISO/D1S9235.2) definierar en eterisk olja som en produkt av destillation med vatten eller ånga eller genom mekanisk bearbetning av citrusfrukter, föra eller genom torrdestillation av naturliga material. Efter destillation, den eteriska oljan är fysiskt åtskilda från vattenfasen."
 
   För att vara en riktig eteriska oljan bör vara separerade med fysiska medel. Fysiska metoder används här är destillation (dessa omfattar ånga, vatten och ånga/vatten) eller uttryck (även benämnd som kallpressning vilket är en funktion som är unik för citrusskal oljor). Det finns en annan metod som används för isolering av oljor. Detta är begränsat till ett fåtal utvalda eteriska oljan växter och kallas macerationen. Denna process innebär att malning av växtmaterial i varmt vatten med en målsättning att frisätta enzym-bundna eterisk olja. Exempel på några av de eteriska oljor som framställts genom malning är vintergrönolja, vitlök, lök, bittermandel, etc. 
 
   För att göra saker enklare, eteriska oljor kan definieras som vätskor som vanligtvis destillerat från stjälken, löv, bark, rötter, blommor eller andra delar av en anläggning. I motsats till namnet, eteriska oljor inte har en oljig känsla. De flesta av dem är tydlig, men vissa är gul eller orange färg. 
 
   Alla eteriska oljor innehåller den sanna essensen av anläggningar som extraheras från. De är mycket koncentrerad och en liten kvantitet är i allmänhet tillräckligt.
 
    
 
    
 
   Vissa mer relaterade villkor
 
    
 
   Absoluta sanningar: liknar eteriska oljor, absoluta sanningar är exceptionellt väldoftande vätskor utgrävda från växter. Emellertid processen av extraktion är en komplex och involverar användning av kemiska lösningsmedel som vanligen elimineras under slutfasen av produktionen. 
 
   I vissa särskilda villkor, det får inte vara möjligt att extrahera en betydande mängd eterisk olja genom ånga eller vatten metod för destillation. I faktum, het ånga är också känd för att skada den eteriska oljan. I denna typ av situation, är det en god idé att använda lösningsextraktionsmetod. 
 
   Helt enkelt på grund av de metoder som används för att dra ut dem, absoluta sanningar är ännu mer koncentrerad än eteriska oljor. Samtidigt lite eterisk olja är nog lite absolut är generellt sett mer än nog! 
 
   Absoluta sanningar måste användas med tillräcklig kunskap, respekt och omsorg eftersom små mängder lösningsmedel kan ibland vara kvar i den slutliga produkten. Detta är också den största nackdelen med att använda absoluta sanningar, eftersom fokus i aromaterapi är på användning av naturliga och rena växter.
 
   CO2 extrakt: CO2 extrakt görs genom trycksättning koldioxid gas i flytande form som sedan används som lösningsmedel på naturliga växter. Detta leder till den eteriska oljan innehåll blir upplöst i flytande CO2. I de avslutande stegen i processen, CO2-gas är trycksatt återigen in sin naturliga gasform till lätthet processen av avdunstning. Den resulterande produkten är en eterisk olja utan ett spår av kemiska lösningsmedel. 
 
   CO2 extrakt inte förstörs genom värme. 
 
   De är tjockare än eteriska oljor och mycket mer aromatiska eftersom de innehåller mycket mer produkter än de eteriska oljor som utvunnits genom processen av ångdestillation.
 
   Carrier oljor: Bärvåg oljor är de vegetabiliska oljor som utvunnits ur fettsyror del av växter (inklusive nötter, kärnor och frön) och används för att bedriva eteriska oljor, absoluta sanningar och CO2 i kroppen.  
 
   Eteriska oljor, absoluta sanningar och CO2s kan orsaka biverkningar i fall de används i ett outspätt sätt. Det är främst därför som bärare oljor används.  
 
   Det bör dock påpekas att bäraren oljor skiljer sig från varandra på grund av deras olika egenskaper och terapeutiska fördelar. Du måste alltid välja transportör oljor beroende på terapeutiska fördelar som du önskar. 
 
   Carrier oljor inte besitter en stark arom och kan förvandla härsket om den förvaras för länge. I naturlig hudvård, bärare oljor är ofta hänvisat till såsom vegetabiliska oljor, bas oljor eller fixerade oljor. 
 
   Det bör dock noteras att inte alla basoljor är vegetabiliska oljor. Ett exempel skulle vara fiskolja eller emu olja som även klassificeras som en bas av olja, men aldrig används som bärare av olja i aromaterapi. 
 
   Vissa bärare oljor kan vara luktfri, medan andra kan ha en sjukt söt eller en nötig doft. En mycket stark arom visar att bäraren oljan har vänt härsket.  
 
   Infused oljor: Infunderas oljor är enkelt åkareoljor åkareoljor infused med örter. Den största fördelen är att infunderas oljor skaffar dig med terapeutiska egenskaper hos bäraren oljor samt örter de var influerad av. 
 
   Ibland kanske du vill använda en anläggning för vissa terapeutiska fördelar och det kan vara svårt att dra en eterisk olja från den anläggningen. I det här fallet, infunderar bärare olja med örter kan du använda örter till dess arom terapeutiska fördelar. Infused oljor kan gå härsken på lång sikt. De har en oljig känsla beroende på vegetabilisk olja som används som bas. 
 
   Infused oljor kan framställas hemma i en crockgryta vid extremt låg värmeinställning. Ungefär 2/3 uns av torkade örter kan läggas till två uns av din valda bäraren olja placeras i en Kaffepanna. Crockgrytan placeras sedan på en extremt låg värmeinställning och uppvärmd för cirka två timmar, under omrörning var tionde minut. Oljan är alltså ansträngt två gånger genom en olika muslimska trasa. Örter kvar i oljan kan ibland slå oljan härsket.
 
   Den kvantitet av örter måste fördubblas i fall du använder färska örter att gjuta olja istället för torkade.
 
   Hartser: Hartser är tjocka, klibbiga ämnen bildas från skadade träd. Ibland träd kapas på olika ställen för att underlätta produktionen av hartser. Hartser är vanligen används för deras rökelse. För att kunna utnyttja maximal terapeutiska fördelar de ibland används i pulverform. 
 
   Hydrosols: Hydrosols, ofta kallad destillatvattnet, blommiga vatten eller hydrolats betraktas som en biprodukt av destillation används för att extrahera eteriska oljor. Hydrosols är inte lika stark som sin överordnade eteriska oljor och kan därför användas utan utspädning. Dessa används ofta i stället för vatten skapa facial lotioner, krämer, hudvårdsprodukter och naturliga dofter. De används också som kroppen sprutar eller i vattenbad. 
 
   Kapitel 2: KEMI ETERISKA OLJOR
 
   De kemiska komponenterna i eteriska oljor kan påverka ditt sinne och kropp på många sätt. Kemin i dessa kemikalier i eteriska oljor är ganska komplicerad och involverar främst aldehyder, alkoholer, ketoner, estrar och terpener. Effekterna av var och en av dessa komponenter sammanfattas nedan: 
 
   Alkoholer: Dessa kemiska komponenter är energigivande och stimulerande. De fungerar som diuretika, antivirala läkemedel och bakteriedödande. I faktum ditt bukspottkörteln producerar 30 två typer av alkoholer som används under processen av metabolism. Petitgrain, Pepparmynta, ros, Rosenträ, ingefära, Tea tree, Sandelträ och Myrten eteriska oljor innehåller alkoholer som en framstående kemisk komponent. 
 
   Fenoler: fenoler är starkt bakteriedödande och besitter en fantastisk möjlighet att öka din immune system. Men de är värmande och uppiggande, höga doser kan leda till toxicitet i levern. De är mycket använt i hosta sjunker och läppen puder. Oregano, Spiskummin, salt, timjan, kanel och klyfta är en del eteriska oljor som innehåller fenoler som deras primära ingrediensen.
 
   Aldehyder: Dessa är lugnande och lugnande. De fungerar som antivirala läkemedel och antiinflammatoriska föreningar. Oljor som har en karakteristisk citron gillar doft såsom citronella, citronmeliss, citrongräs och eukalyptus innehåller aldehyder som dominerar kemisk komponent. 
 
   Terpener: Terpener är ytterst stimulerande med fantastiska antivirala egenskaper. De kan dock leda till irritation i huden. Svartpeppar, Bergamott, apelsin, citron, muskot, talgolja och Angelica innehåller terpener som deras primära.
 
   Estrar: estrar är rogivande och lugnande. De har stora anti-inflammatoriska egenskaper och svamphämmande. Petitgrain, Bergamott, lavendel, förtrollande citruseffekter salvia och romersk kamomill essentiella oljor innehåller estrar som en framstående ingrediens.
 
   Ketoner: Ketoner skryta med sårläkning och slemlösande medel egenskaper. De ökar också tillväxten av nya celler och finner stor användning i nail polish. Eukalyptus, isop, salvia, rosmarin och kamfer är de eteriska oljor som innehåller ketoner som en dominerande del.
 
   Sesquiterpines: Dessa är nervlugnande medel och även ha kraftfulla anti-virala, bakteriostatiska, anti-inflammatoriska och anti-cancer egenskaper. De kan ge en utmärkt ökar din immune system. Immortelle, Yarrow och blå kamomill är de eteriska oljor som innehåller sesquiterpines som primär ingrediens.
 
   Etrar: Etrar är att balansera och harmonisera till nervsystemet. De tjänar också som antiseptika, expectorants och diuretika. Basilika, Persilja, Vitlöksklyfta, kanel, Dragon och Sassafras officinale innehåller etrar som deras framträdande komponent.
 
   Laktoner: Laktoner är slemlösande medel och antiinflammatoriska. Elecampane och Arnica är de eteriska oljor som innehåller laktoner som en dominerande ingrediens.
 
   Individuellt, varje eterisk olja består av över hundra kemiska komponenter, och alla dessa sammantaget påverkar den fysiska och psykiska hälsan hos en individ. Variationen i dessa eteriska oljor kan förklaras med dominans av olika kemiska komponenter i varje olja. 
 
   Medan vissa oljor kan vara avkopplande, andra kan fungera som ett lugnande och ytterligare andra kan uppträda som kraftfulla antioxidanter. 
 
   Det är en annan klass av eteriska oljor som kallas "adaptogenic oljor". Lavendel olja och citron olja faller i denna kategori och har förmåga att anpassa sig till behoven i din kropp. Övergripande, verkningsmekanismen av eteriska oljor är ganska komplicerade och de är kända för att påverka kroppen och sinnet.
 
   Kapitel 3: ETERISKA OLJOR - Metoder för extraktion
 
    
 
   Tekniskt sett mest eteriska oljor som utvinns genom processen av ånga eller hydro destillation. 
 
   Ångdestillation: i denna process, växtmaterial samlas ihop i ett kar. Efter denna ånga töms genom en mycket hög temperatur och tryck. Värmen är avgörande för att frigöra olja från anläggningen och de samlas i ångan. Ångan är dem som färdas genom ett rör till en annan moms där den kyls. Eftersom oljan som flyter på vatten, du finnas vänstersida med två produkter: den eteriska oljan flyter ovanpå och vattnet innehåller mycket utspädda egenskaper av anläggningen. (Detta kallas hydrolat). Denna metod används för rötter, kvistar, löv och kronblad. 
 
   Hydro destillation: ångdestillation skjuter ånga upp genom växtmaterial. Den hydrostatiska destillation, å andra sidan, skjuter ner det. Processen är liknande, förutom att det släpper en större mängd olja. 
 
   Rättelse: ett antal gånger du får se att anläggningen har gått igenom processen av rättelse eller re-destillation. Detta kan leda till att du tror att anläggningen har gått igenom hela processen igen. 
 
   Detta är inte fallet. Ibland under processen för destillation, oljan kan ha vissa komponenter som inte är bra för kroppen och sinnet. Dessa komponenter måste elimineras från olja, och för att uppnå detta processen av destillation avbryts och sedan upprepas allt igen så att förnärma delen kan avlägsnas. Det som kallas fraktionell destillation. Ett exempel skulle kunna vara de vanligaste uppmanar dig uppmanar dig att olja som genomgår fem re-destillationer för att eliminera estrar från olja. Den första destillationen är de mest exotiska och kallas uppmanar dig extra. Ytterligare destillationer som klass 1, 2, 3 etc. och blir mjukare. 
 
   Cohobation: ett antal gånger, ångdestillation kan ta bort några viktiga beståndsdelar från oljan. Ett exempel här är fenyl, etyl, som avlägsnas från Rose olja. Anledningen till detta är att den eteriska oljan delvis binder sig till vattenånga. I processen av cohobation, återstående vatten är destillerat igen. Detta isolerar aktiv del som sedan åter läggas till den eteriska oljan. 
 
   Det dubbeldestillerat version av Rose olja kallas Rose Otto och det är mycket dyrt. 
 
   Uttryck: Det är oftast används för citrus oljor. Hundratals små taggar som är gjorda i skal av citrusfrukter. En maskin som används för detta ändamål. Frukten pressas sedan mycket svårt att släppa ut oljan. 
 
   Den resulterande vätskan genomgår en centrifug och snurras väldigt snabbt att skilja eventuella extra produkter eller förorenar vatten som ingår i blandningen. 
 
   Lösningsmedelsextraktion: Den här processen används för att framställa en produkt av hög kvalitet med hjälp av CO2. De kemiska ämnena går igenom tre faser: fasta ämnen, vätskor och gaser. Det finns dock ett särskilt ögonblick när CO2 är varken vätska eller gas. Detta stadium kallas hypercritical skede och det är under denna fas som eteriska oljor är instängd. När trycket släpps och CO2 sprider, ett extremt rent absolut finnas akterseglat. 
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 4: GRADERINGSSYSTEM
 
    
 
    
 
   Ingen eterisk olja graderingssystem finns i aromaterapi, även om det skulle vara en oerhört användbar sak att ha. 
 
   Eteriska oljor är ofta rankad som:
 
   A - terapeutisk klass eterisk olja
 
   B - Manipulerade eller syntetisk olja
 
   C - Doft eller parfymolja
 
   D - Floral vatten
 
   Detta ibland förvirrar nybörjare som börjar tro att de ska söka efter klass A eller terapeutiska olja. I verkligheten, det graderingssystem är bara ett verktyg som används av vissa multi-level marknadsförare för att främja sina egna oljor. 
 
   ISO eller internationella standardiseringsorganisationen har vissa förordningar om essential oil kvalitet och kan säkert hjälpa nykomlingarna. ISO också utmärkelser företag att visa öppenhet i deras metoder. Tillsammans med oljans kvalitet, anser också att säkerhetsrutiner, potentiella faror och källan av olja. 
 
   Så, hur du väljer den bästa eteriska oljan bland så många märken?  
 
   Här är några tips som kan hjälpa dig att fatta kloka beslut när shopping för dina favorite eteriska oljor:
 
    
    	Du ska aldrig köpa en eterisk olja om du ser ord såsom "parfymolja', 'fragrance oil" eller "naturliga identiska olja' anges på flaskan. Detta betyder bara att du söker på är inte renodlat eterisk olja. Det kan vara en kombination av essentiella oljor, en kombination av en eterisk olja med lite syntetisk olja eller bara kemikalier läggas till syntetisk olja för att producera doftämnen som liknar essentiella oljor. 
 
    	Inga statliga organ har tills nu graderat eller certifierade eteriska oljor som aromaterapi oljor" eller "terapeutiska oljor". Dessa är missvisande termer som ofta används av leverantörer till falskt främja deras varumärke. 
 
    	Titta alltid på dagen när oljan utvunnits, metoden för utvinning som användes, det botaniska namnet på anläggningen och de ingredienser som anges på flaskan. 
 
    	De flesta eteriska oljor leverantörer säljer sina oljor upp till 4 oz kapacitet i mörk glasflaska. Om du upptäcker oljor vid denna kapacitet säljs i plast eller genomskinligt glas flaskor, det är en signal om att du bör hålla dig borta från den här leverantören. 
 
    	Det är ofta praktiskt att köpa större kvantiteter av eterisk olja online. Och blir det ännu mer bekvämt för leverantörer att leverera dessa oljor i plastflaskor (antagandet här är att glasflaskor kan gå sönder under transport). Mycket säker kontrollera med leverantören om den eteriska oljan har överförts till en plast flaska bara för sjöfarten. Dessutom överföra olja i din mörk glasflaska när du får den. 
 
    	Du kan också märka av stora mängder olja som säljs i flaskor med aluminium. Glöm inte att kontrollera att insidan av aluminium flaska är fodrad. 
 
    	Du behöver aldrig köpa eteriska oljor förvaras i flaskor med gummi eyedropper glödlampor eftersom dessa kan tränga in i gummibollen och förorena oljan. 
 
    	Alltid köpa oljor från leverantörer som påstår att deras oljor och kan erbjuda dig en testare innan själva flaskan. Prova och testa sina kunskaper genom vissa frågor som du kan be om deras oljor. Kontrollera om metoden för utvinning av olja, det datum då det var utdraget, det sätt på vilket anläggningen var odlade, utspädning andel etc. tanken är att bara testa kunskapsbasen för din leverantör så att du får lita på deras förmåga att leverera den bästa rena eteriska oljor. 
 
    	Köpa ekologiska eteriska oljor om du kan, de är bättre än icke-ekologiskt. 
 
    	Det är viktigt att vara uppmärksam på kostnaden av den eteriska oljan, men det bör inte vara det enda avgörande. Kvalitet eteriska oljor är vanligen kostsamma eftersom otaliga timmar som tillbringas i sourcing och extrahera oljor. Vara mycket säker på kvaliteten på den olja som du köper. 
 
   
 
   Förståelse för renhet och kvalitet 
 
   Det förtjusande äkta eterisk olja kan också vara dålig kvalitet. Tja, hur kan du garantera kvaliteten på oljor? 
 
   Här är några faktorer som kvalitet av oljor beror på:
 
    
    	Kvaliteten på marken som gynnar den eteriska oljan extraheras
 
    	Den kvantitet av nederbörd under perioden vårda
 
    	Temperaturen och klimatet på den plats där den överordnade växt odlas
 
    	Den höjd på vilken denna växt odlas
 
    	De metoder som används för att skörda växtförälder
 
    	De metoder som används för att lagra anläggningen före inledandet av processen för utvinning av olja
 
    	Gapet mellan den tidpunkt då växtförälder skördades och då växtförälder genomgick den destillation
 
    	Den typ av destillering material som används för utvinning av olja
 
    	De delar av växten som används för att utvinna olja
 
    	Det sätt på vilket de extraherade eteriska oljan lagras
 
    	Någon sorts förvanskning av olja
 
   
 
   Eteriska oljor kan vara uppblandat i ett nummer av vägar. Några av dessa listas nedan:
 
    
    	Blandning av hög kvalitet eterisk olja med låg kvalitet eterisk olja och falskt marknadsföring som ett rent eller fulländad version
 
    	Blandning av hög kvalitet eterisk olja med låg kvalitet på olja av liknande arter
 
    	Tillsats av syntetmaterial för att förstärka doften av den eteriska oljan
 
    	Tillsats av naturliga eller syntetiska beståndsdelar till en eterisk olja
 
    	Spädning av den eteriska oljan med en vegetabilisk olja eller bärare av olja och inte avslöja den procentandel av utspädning
 
   
 
   Vill du förstå om din eteriska oljan spätts ut med vegetabilisk olja? 
 
   Du kan ta ett par droppar av denna olja i en vävnad och vänta tills den har torkat. En rund fet ring syns på vävnad några minuter efter den eteriska oljan avdunstar är en indikation på din olja späds ut i vegetabilisk olja.
 
   Riktlinjer för användning av eteriska oljor
 
   Här är några och don'ts om eteriska oljor:
 
   Använd:
 
    
    	Educate sig yourself: Du måste göra allt du kan för att informera dig om användning av eteriska oljor. Försöka bekanta dig med shopping guider om eteriska oljor och även utveckla en förståelse för alla säkerhetsinstruktioner för dem. 
 
    	Handla klokt: Du bör alltid handla från pålitliga affärer eller leverantörer. Ibland kan leverantörerna hävdar att deras eteriska oljor är outspädd och rena. Detta kan dock inte vara fallet. Därför ska du göra din egen forskning för varumärket som ger den högsta kvaliteten av en viss eterisk olja eftersom detta varierar från märke till en annan. 
 
    	Läs all relevant information: Detta måste inkludera botaniska namn, ursprungsland, metod för extraktion och även metoden för jordbruket. Denna väg, du kommer att kunna fastställa om oljan är ekologiskt eller inte. 
 
    	Lagra på lämpligt sätt: Förvara dina oljor i mörk glasflaska (kobolt blå eller gul) och en sval och mörk plats. Du kan använda trälådor eller trä diskett innehavare också att lagra dessa flaskor. 
 
    	Säkerheten kommer först: Alltid studera alla säkerhetsåtgärder innan du börjar använda en viss olja. 
 
    	Tycka om sig yourself! Nu när du har beslutat att omfamna Aromatherapy och huvudsakliga oljor, måste du göra en medveten ansträngning att njuta av upplevelsen. Skäm bort dig själv i din favorite njutning och låt dessa oljor fungerar deras magi. 
 
   
 
   Don'ts:
 
    
    	Inte förväxla eteriska oljor med parfym oljor: Det är två olika saker. Parfym oljor inte erbjuder samma fördelar som eteriska oljor. 
 
    	Kompromissa inte på förpackningen: Vissa tillverkare säljer eteriska oljor med gummi glas markeringsrören. Koncentrationen av de eteriska oljorna kan konvertera dessa gummislangar till gummiliknande strukturer, vilket i sin tur försämrar oljor. 
 
    	Inte någonsin jämföra äpplen med apelsiner: Några vanliga växter som används för att skapa eteriska oljor är eukalyptus, anis, Bay och cederträ. Men en del eteriska oljor kan fås från de olika sorter som finns tillgängliga för varje av dessa anläggningar. Och alla dessa kan prissättas annorlunda. Det skulle vara en bra idé att titta på botaniska namn för växter som används för utvinning av dessa essentiella oljor. Ett exempel kan vara "Bay essential oil". Den eteriska oljan från Pimenta racemosa används för att förbereda denna olja. Likaså denna olja framställs också från anläggningen, Laurus nobilis. 
 
    	Köp inte dina oljor från craft visar eller street rättvis: Dessa kan ha låg kvalitet och du får aldrig kunna hitta samma säljare igen! Mest välrenommerade tillverkare som inte säljer sina oljor i one-time händelser eller shower.
 
   
 
   Och nu några säkerhetsföreskrifter som du måste följa när du arbetar med eteriska oljor:
 
    
    	Använd alltid eteriska oljor i deras utspädd form. Outspädd eteriska oljor kan leda till allvarliga reaktioner och allergier. 
 
    	Använd plåster för att kontrollera sensibilisering reaktion av någon eterisk olja. Detta kan göras genom att placera två droppar av den utspädda eterisk olja på insidan av armbågen och täcker det med ett bandage. Du måste vara mycket försiktig med att detta område inte blir blöt under åtminstone de närmaste tjugo fyra timmar. Eteriska oljor anses vara säkra för användning om du inte upplever någon irritation. Men om du inte upplever irritation, ta bort bandaget och tvätta med tvål och vatten. Använd inte den eteriska oljan nu eftersom din patch test har visat att du är känslig för denna olja. 
 
    	Varje eterisk olja har en bestämd uppsättning säkerhetsåtgärder i samband med det. Gör att du kan bekanta dig med de säkerhetsföreskrifter som gäller för den olja som du använder, särskilt om du lider av några särskilda hygienkrav som astma, allergi eller ens graviditeten. 
 
    	Eteriska oljor är mycket kraftfull. Använd alltid rekommenderade minsta möjliga belopp. Om den rekommenderade doseringen är två droppar, inte gå överbord och använda tre. 
 
    	Låt aldrig barn använda eteriska oljor, utom när under överinseende av vuxen. Det väldoftande doft av eteriska oljor typiskt lockar barnen mot dem. Det bör dock noteras att dessa oljor är mirakulös när den används med försiktighet och kan tjäna som allvarligt när den används utan ordentliga kunskaper.  
 
    	Aldrig förbruka en eterisk olja internt (det enda undantaget till denna regel är en rekommendation från din arom terapeut beskriver steg för att använda olja). 
 
    	Förvara dessa oljor från tändningen eller värme som alla eteriska oljor är lättantändliga. 
 
    	En del eteriska oljor är fototoxiska. Inte tillämpa dessa på huden som kan vara direkt exponerad för solljus under de kommande tjugo fyra till trettio sex timmar. Dessa inkluderar Petitgrain, Bergamott och Citrus oljor. 
 
    	Eteriska oljor kan ibland reagera med gifter som samlats i kroppen som ett resultat av kemikalier i vatten, mat eller allmän miljö. Sluta omedelbart att använda dessa oljor i fall du upplever en reaktion på grund av ansamling av gifter. Dessutom ökar din vattenintag när du börjar din eteriska oljan terapi. 
 
    	Långvarig exponering för eteriska oljor under massage sessioner kan leda till känslor av huvudvärk, kräkningar, illamående och allmänt obehag. Terapeuterna bör därför säkerställa ordentlig ventilation, regelbundna pauser och tillräcklig mängd vatten. Använder någon typ av motoriserad utrustning bör undvikas efter användning av vissa essentiella oljor. Exempel på dessa är förtrollande citruseffekter eller salvia. En veckas vila är i allmänhet rekommenderas efter två veckor av eterisk olja används. 
 
   
 
   Hur olyckor?
 
   Det är oerhört viktigt att vara medveten om de säkerhetsåtgärder som du vill infoga i händelse av en olycka under användning av en eterisk olja. Till exempel, du måste spola ögonen med vegetabilisk olja eller kall mjölk i den eteriska oljan hamnar i ögonen. Likaså, tvättning med vegetabilisk olja eller kräm rekommenderas om oljan reagerar med huden. 
 
   Lista över några skadliga oljor:
 
   Här är några oljor som är klassificerade som farliga oljor och bör inte användas i aromaterapi vid alla: 
 
    
    	Ajowan (Trachyspermum copticum)
 
    	Bitter mandel (Prunus dulcis var. amara)
 
    	Arnica (Arnica montana)
 
    	Lök (Allium cepa)
 
    	Mugwort (Artemisia vulgaris)
 
    	Melilotus (Melilotus officinalis)
 
    	Senap (Brassica nigra)
 
    	Rue (Ruta graveolens)
 
    	Sweet Birch (Betuala lenta)
 
    	Kalmus (Acorus kalmus var angustatus)
 
    	Sassafras officinale (Sassafras officinale albidum)
 
    	Boldo blad (Peumus boldus)
 
    	Spanska Broom (Spartium junceum)
 
    	Pennyroyal (Mentha pulegium)
 
    	Gula kamfer (Cinnamomum camphora)
 
    	Brun kamfer (Cinnamomum camphora)
 
    	Thuja (Thuja occidentalis)
 
    	Wormseed (Chenopodium, ambrosioides var. anthelminticum)
 
    	Jaborandi (Pilocarpus jaborandi)
 
    	Vintergrönolja (sorts buske procumbens)
 
    	Malört (Artimisa absinthium)
 
    	Deertongue (Carphephorus odoroatissimus)
 
    	Vitlök (Allium sativum)
 
    	PepparrotArmoracia ( Mellanklasserna)
 
   
 
   Ovanstående oljor i kombination med lite mer eteriska oljor såsom Bay laurel, kanel, Bensoin, Kryddpeppar, persilja, Vitlöksklyfta, fänkål, Oregano, Fir nål, Granar, salvia och timjan kan leda till allvarliga hudirritation. 
 
   De ovannämnda skadliga eteriska oljor som används i kombination med kanel, Bensoin, Cassia, hantverk - vederkvickande, anis, Bay laurel, Citronella, fänkål, Vitlöksklyfta, Litsea Cubeba, citrongräs, Peru balsam, Oakmoss, Stjärnanis, Melissa och tagetes kan orsaka allvarliga överkänslighet i huden.
 
   Så, vad är lösningen? 
 
   Lösningen ligger i att utspädning av dina oljor. 
 
   Du måste försvaga din oljor före användning. 
 
   Kapitel 5: SPÄDA DINA OLJOR
 
    
 
    
 
   Kvalitet och kvantitet både har en roll att spela när det gäller att använda eteriska oljor. Den schablonmetod som måste installeras samtidigt med eteriska oljor är "Mindre är mer" . 
 
   Försök aldrig och använder mer än den rekommenderade mängden. Det kan orsaka mer skada än nytta. 
 
   Kom ihåg att utföra lapp på insidan av armbågen innan du börjar arbeta med en ny eterisk olja. 
 
   Förstå processen av utspädning
 
   Om du vill använda en eterisk olja för vuxna topisk applicering, två procent utspädning av en eterisk olja är det säkraste bet. Detta kan ytterligare utspädning och en procent lösning för topisk applicering i äldre samt barn. 
 
   Eftersom marknaden är full av starkt doftande och doftande syntetiska produkter såsom shampoo, oljor, parfymer, deodoranter, toners, tvättar, lotioner osv. en två procents utspädning kan låta väldigt svag i början. 
 
   Men över tid, får du vänjer sig vid den nya naturvetenskapliga av doft och starta relishing nyanser av din utspädda oljor. 
 
   En enklaste metoden används för att skapa dina två procent utspädning är att använda 12 droppar eterisk olja och 30 ml varje kallpressade bärare olja som söt mandelolja, granatäpple seed oil, jordnötsolja, jojobaolja och hasselnötsolja. 
 
   Det dropper metod, även om den lätt och populärt, är inte det mest korrekta metoden, främst på grund av skillnaden i storlek av droppar av olika eteriska oljor. Denna skillnad i storlek till följd av skillnaden i storlek dropper viskositeten hos oljan eller temperaturen på oljan. Det anses dock den mest acceptabla metoder arbetar med små mängder olja.
 
   Här är några riktlinjer som du kan använda för att späda ut din oljor:
 
    
    	En procent lösning: Detta är bäst för barn under sex års ålder äldre vuxna och gravida kvinnor. Ett förstört immunförsvaret, en hälsofråga eller en massage terapi innebär en större hudområdet kan även ringa för 1 procent utspädning.
 
    	Två procent utspädning: Det här är användbart för allmän hudvård och dagliga användning. Detta är den rekommenderade utspädnings procentsats för de flesta vuxna.
 
    	Tre till tio procent utspädning: Det här är de rekommenderade utspädnings riktlinje för korttidsanvändning för hälsofrågor som är av tillfällig karaktär såsom trafikstockningar i luftvägarna eller vissa muskel- skador. 
 
    	Tjugofem procent utspädning: Det här är de rekommenderade utspädnings riktlinje för dåliga blåmärken, muskelkramper eller extrem smärta.
 
   
 
   Där bör du tillämpa eteriska oljor?
 
   Du har läst tidigare att oljor absorberas genom huden, in i din bloodstream. Detta innebär också att de besitter förmågan att nå platsen som behöver dem mest. 
 
   Terapeutiskt är det meningsfullt att tillämpa dessa oljor närmare platsen för smärta. Två andra områden där tillämpningen av eteriska oljor rekommenderas:
 
   Den blå ådror på handleden (dessa är synliga när du vrider handen upp). Detta är ett utmärkt blodtillförsel och arbetar oerhört väl för snabb tillförsel av oljor. 
 
   I händelse av en infektion som hosta eller kall, gnugga den eteriska oljan över halsen, precis under din krage ben. Du kommer att bli glatt överraskad av den snabba befrielse kan du nå på detta sätt. 
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 6: Hur ska du administrerar eteriska oljor? 
 
    
 
    
 
   Det finns flera sätt på vilka eteriska oljor kan administreras i människokroppen. Några av dessa anges nedan:
 
   Lotioner och krämer: Detta är ett av de bästa sätten att administrera eteriska oljor. Det nödvändigtvis innebär att du kan administrera lite och ofta. Det är dock lite dyr väg!
 
   Massageoljor: eteriska oljor är utspädd i transportören oljor och kan lätt transporteras inuti huden. 
 
   Så bad oljor: jag lovar inget kan komma närmare den avkoppling som ett aromterapibad erbjuder. Ett par droppar av en eterisk olja hälls direkt i din badvattnet kan fungera mycket väl. Du kan också göra dina egna bad oljor genom spädning några eteriska oljor i en bärare olja. På så sätt kommer du att kunna dra nytta av ett antal oljor på en gång. 
 
   Diffusorerna: lite ljus under en varm skål med vatten eller en elektrisk diffusorn kan göra trick. Det kan lindra, landhöjningen och ibland även förföra. På en fysisk nivå, det kan bota illamående, huvudvärk, Stressrelaterad värk och smärta och sömnlöshet. 
 
   Stearinljus: upplyftande oljor kan användas i stearinljus för att återställa från sjukdom eller ändra stämningen i rummet. 
 
   Room spray: Du kan adderar eteriska oljor i en atomizer fylld med vodka och använda den för att spruta inne i rummet. Eteriska oljor och vatten inte blandar - detta är skälet till varför vi fyller atomizer med vodka och inte vatten. 
 
   Som komprimerar: varma och kalla kompresser kan användas för att åstadkomma en positiv förändring i din kropp och sinne. En het pressar frisläppanden vävnader och en kall en precisering. 
 
   Det är viktigt att notera att även om eteriska oljor har en fantastisk terapeutiska värde och kan medföra en rad positiva kemiska och fysiska förändringar, de är inte säker för vissa individer. Anledningen till detta är att de är i stånd att åstadkomma hormonella förändringar i systemet som kan ha en negativ inverkan på vissa människor. De viktigaste personer som bör vara försiktig med eteriska oljor är diabetiker, gravida kvinnor, patienter med epilepsi och ammande kvinnor. 
 
   MASSAGE OCH AROMATERAPI
 
   Det finns olika typer av massage. Typiskt en arom terapeutisk massage erbjuds på skönhetssalong. Långa svepande slag används till att massera kroppen med en eterisk olja som är utspädd i en bärare olja.  
 
    
 
   Fysiska fördelarna med massage terapi
 
   Huden är det största organ i kroppen. Den är täckt med små porer som öppnar upp under en massage session och låta de fantastiska eteriska oljor tränger igenom kroppen. De kemiska komponenterna i dessa essentiella oljor tränger in genom små kapillärer under huden lager och spola runt i blodbanan, avkopplande varje och varje muskel i din kropp. En great massage höjer din blodcirkulation samt underlättar lymfdränage i kroppen. Detta lugnar dig, eliminerar avfall från kroppen och höjer ditt immunförsvar. 
 
   Även massage erbjuder en mängd fördelar, det är kontraindicerat i vissa situationer. Du får inte massage:
 
    
    	Över magen under de tre första dagarna av ditt menstrual kretslopp
 
    	Över buken om du är gravid
 
    	Över någon smittsam infektion eller sår
 
    	Över några åderbråck
 
    	Över klumpar eller stötar
 
    	En inflammerad område
 
    	Över ryggraden
 
   
 
   Det finns fem typer av slag som används i massage terapi:                             
 
   Effleurage: Dessa är de långa, avslappnad och smoothing slag som kan gå djupt in i muskeln eller ytligt glida igenom huden. De utförs i riktning mot hjärtat och uppmuntra lymfa rinna längs med höjbar blodcirkulationen. 
 
   Petrissage: Denna typ av massage knådar eller rullar musklerna. Detta stimulerar cirkulationen av blod i området som är masserad. 
 
   Friktion: Denna typ av massage använder långsam cirkulär handrörelser som har ett djupt genomträngande och bryter ner djupa knop. 
 
   Vibration: Detta är en snabb förflyttning av underarmen, händer och fingrar som används för att utöva påtryckningar på en extremitet. Den stimulerar nervsystemet. 
 
   Tapotment: Denna teknik använder aggressiva rörelser, liknar mycket en sport massage. Beroende på hur lång tid det utförs, kan det liva upp eller stillsamt dina vävnader. 
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 7: Blanda eteriska oljor
 
    
 
   Eteriska oljor är i allmänhet blandas för att uppleva vissa terapeutiska fördelar eller helt enkelt för att ren fröjd att doften av en blandning erbjuder. 
 
   Oavsett orsak kan du välja att blanda dina oljor, det är en kumulativ effekt av din kreativitet och kunskap om vetenskap i aromaterapi. 
 
   Blandning av ren härlig arom
 
   Blandning för ren härlig arom kan ibland leda till terapeutiska fördelar. Fokus för denna typ av blandning är den slutliga arom, så de terapeutiska fördelarna är en grädden på moset. 
 
   Medan du mixar eteriska oljor, alla säkerhetsåtgärder som anges i boken måste följas. Skadliga och fototoxiska eteriska oljor bör undvikas. Du får inte använda de eteriska oljorna kontraindicerat för vissa särskilda hygienkrav som du kan ha. 
 
   Aroma therapeutic blandning är en blandning av naturliga eteriska oljor, "absolutes", CO2s bärare oljor, vatten och kryddor. Du måste komma ihåg att de kommersiellt tillgängliga oljor skapas främst från syntetiska kemikalier och därför skulle vara mycket starkt luktande. Det får inte vara möjligt för dig att kopiera samma arom genom dina ömtåliga aromatiska blandningar. Men med tiden kommer du att kunna acclimatize dig till naturliga arom som du har genom din kreativitet. 
 
   Eteriska oljor kan delas in i nedanstående breda grupper:
 
    
    	Citrus eteriska oljor: exempel citron, lime och Orange
 
    	Orientaliska eteriska oljor: Exempel Patchouli och ingefära
 
    	Kryddiga eteriska oljor: exempel kanel, Vitlöksklyfta och muskot
 
    	Läkemedel eteriska oljor: Exempel Tea tree, Cajuput och eukalyptus
 
    	Minty eteriska oljor: Exempel Grönmynta och Pepparmynta
 
    	Örtartade eteriska oljor: exempel rosmarin, Mejram och basilika.
 
    	Jordnära eteriska oljor: Exempel Vetiver, Oakmoss och Patchouli
 
    	Woodsy eteriska oljor: exempel cederträ och tall
 
    	Floral eteriska oljor: Exempel Neroli, lavendel och jasmin
 
   
 
   Oljor av samma kategori kan blanda väl med varandra. Här är några fler tips:
 
    
    	Woodsy eteriska oljor i allmänhet smälter väl samman med oljor av alla andra grupper
 
    	De eteriska oljorna i floral kategorier allmänt blenden väl med oljor i kryddig, woodsy citrusy och oljor
 
    	Orientaliska och kryddig oljor i allmänhet smälter väl samman med orientaliska, citrus och blommiga oljor
 
    	De eteriska oljorna i minty kategori allmänt smälter väl samman med woodsy, Örtartad, jordnära och citrus oljor
 
    	Begränsa inte din kreativitet till ovanstående blandningar. Kännas fritt till försöker diverse andra kreativa alternativ.
 
   
 
   Ett par timmar efter det sprutas på rummet, en blandning av eteriska oljor luktar annorlunda än sin ursprungliga lukt. Skälet till detta är skillnaden i graden av förångning av den konstituerande oljor. Denna metod används också i klassificeringen av oljor: 
 
    
    	Övre anteckningar är oljor som kan försvinna inom två timmar. Citrongräsolja, citron, lime, Pepparmynta, Petitgrain, Orange, basilika, grapefrukt, Spearmint, Citronella, anis, Tangerine och Bay laurel eteriska oljor hör till denna kategori. 
 
    	Mitt anteckningar finnas ettor som tar fyra timmar att avdunsta. Rose, rosmarin, Tea tree, Juniper berry, timjan, muskot, persilja, förtrollande citruseffekter Sage, dill, Neroli, tobak, Jasmine och kamomill essentiella oljor hör till denna kategori. 
 
    	Basen anteckningar vanligen tar det längst tid att avdunsta. Exempel i denna kategori är vanilj, Vetiver och Patchouli, ingefära, rökelse, Peru Balsam, bivax, Sandelträ, Oakmoss, myrra, Bensoin, Angelica och Olibanum. 
 
   
 
   Terapeutiska mixning  
 
   Denna typ av blandning är fokuserat på att läka en viss mental eller fysisk kondition. Därför är den primära fokus är inte på arom men på healing fördelar att mixa kan erbjuda.
 
   Du måste vara medveten av egenskaperna hos alla oljor som du kommer att blanda ihop och dessa ska inte ha några motsättningar som leder till hälsa. Ett exempel här är rosmarin eterisk olja som används för mjäll och kontraindicerat i graviditet. Detta innebär att om du är gravid och har även mjäll, bör du undvika att använda rosmarin eterisk olja i blandningen som du skapar. Ett annat exempel kan vara jordnöten bärare olja som används för att lindra symtom av smärta i en artrit patient. Detta bör dock undvikas i människor som lider av peanut allergi. 
 
   Du måste skapa en blandning som hjälper dig att uppfylla dina mål och inte krocka med dem. Detta är vanligt om du lider av två situationer på samma gång. Låt oss titta på ett exempel. 
 
   Tänk dig att du lider av sömnlöshet och menstrual kramper vid samma tid. Det pepparmynta eterisk olja används i en blandning kan hjälpa dig med dina kramper, men också laddar dig och därmed förvärra dina sömnproblem. Du kanske vill ändra tid för denna blandning eller helt enkelt ändra beståndsdelar i blandningen. 
 
   Vissa blandar TIPS
 
   Här är några bra blandning tips som gör att du kan skapa kraftfulla blandningar:
 
    
    	Om du skapar en ny blend, börja alltid med en liten mängd eterisk olja. Tjugofem droppar bör det högsta som du använder. Du vill inte avfall din eteriska oljor för att skapa en blandning som du gillar inte, gör du? 
 
    	Under dina experiment med blends, börja med att bara mixa din eteriska oljor, CO2s och absoluta sanningar. I fall att du älskar det du har skapat kan du späda ut den med någon bas olja eller alkohol. Och om du inte gillar det du har skapat, har du sparat din alkohol eller bas olja. 
 
    	Kom ihåg att alltid märka dina blandningar noggrant och förvara dem i mörk glasflaska.
 
    	Du kan få så kreativ som du vill, men försök begränsa mängden olja som luktar riktigt stark som kan medföra att mixa ineffektiva genom att tillhandahålla en extremt stark arom. 
 
    	Aldrig någonsin bli förälskad eller börjat hata din blandning det ögonblick du skapar den. Chansen är stor att du kan utveckla en smak för blandningar som du hatar efter några dagar när de beståndsdelar av oljan blandas med varandra och mixa mer effektivt. 
 
    	De flesta eteriska oljor inte är för tjockt och kan därför lätt blend. Lite ånga destillerade oljor såsom Patchouli och sandelträ är lite tjockare i viskositet men fortfarande tycks vara lätt att arbeta med. Men vissa absoluta sanningar, CO2s och hartser är nästan fast vid rumstemperatur. De är därför svåra att arbeta med. Du kan driftsätta vattenbadet tekniken att arbeta med sådana tjocka oljor. Allt du behöver göra är att placera den lilla flaskan innehåller detta tjock olja i en skål med varmt vatten. Låt flaskan stå i den varma vattenbad i ca 15 minuter. Byt vatten om det svalnar. Temperaturen på den varma vatten beror på viskositeten av den eteriska oljan som du arbetar med. Det är oftast en trial and error. Du kan hålla på att byta vatten tills din eteriska oljan når en konsekvens som du kan arbeta med. 
 
   
 
   Ersätta en eterisk olja som skapar en viss blandning eller ett recept
 
   Du kan ställas inför dilemmat att substitution flera gånger. Detta händer vanligtvis när du vill skapa en eterisk olja blanda och inte ha exakt rekommendation finns med dig. I detta scenario kan du försiktigt ersätta olja med en av de eteriska oljor som du äger. 
 
   Det enda man är den terapeutiska egenskaper medan substituera olja för terapeutiska blending och arom medan substituera olja för ren doft. 
 
   I fall att du finnas att ersätta ren doft, överväg att använda substitution med oljor av samma familj (jordnära, citrus, kryddig etc.). Du bör dock omfatta säkerhetsåtgärder som anges för arbete med eteriska oljor i alla scenarier.
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 8: Top 12 ETERISKA OLJOR för din kropp och själ
 
    
 
   Här är några användbara eteriska oljor som du kan börja bygga ditt essential oil collection. De är också väldigt hjälpsamma när det gäller att blanda oljor och läka den fysiska kroppen. 
 
   Romersk kamomill (Anthemis nobilis): Det här är den mest anti-inflammatoriska ur alla tillgängliga eteriska oljor. Det är bra att använda vid allergier, rodnad, diarré, Matsmältningsbesvär, Magkatarr, fisande apor, rastlösa ben, ödem, konvulsioner och kramper. Den har en tonic inverkan på levern och är mycket lugnande för barn. 
 
   Det är i allmänhet betraktas som en säker olja att använda.  
 
   Förtrollande citruseffekter salvia (Salvia sclarea): den eteriska oljan gör dig dåsig, ibland initiera euforiska. Det är en stor muskelrelaxerande medel och hjälper till med skrattkramper, spänningshuvudvärk, migrän, menstrual kramper, knappa menstruation och astma. Det är en mild afrodisiakum! 
 
   Denna olja skall undvikas i graviditeten eftersom det kan inleda sammandragningar. Om du använder i graviditet, använd endast när arbetskraft. 
 
   Eukalyptus (Eucalyptus globulus): Detta är en av de viktigaste eteriska oljor du kan ha i ditt skåp. Det är ett decongestant, anti-virus och anti-bakteriella. Det toner lever och fungerar som en stor mun tvätta till får rid av munbakterier. 
 
   Denna olja är i allmänhet betraktas som säkra. Men det får inte användas på barn, eftersom det kan leda till andningssvårigheter och depression i CNS. 
 
   Rökelse (Boswelia carterii): Denna olja är en hud konserveringsmedel används också för extremt torr, grov och nariga hud. Det kan hjälpa till att läka tendonitis och andningsbesvär. Det saktar ner andningen och är mycket lugnande. 
 
   Det betraktas som säkra, men oxiderar i snabb takt. Det får därför inte användas om det är riktigt gamla. 
 
   Helichrysum (Helichrysum angustifolium): Denna olja hjälper i byggnad motståndskraft och uthållighet och är därmed "evigt." Det är också tonic och kan låta någon blandning. Det är en kraftfull anti-Krampaktiga och bidrar därför i menstrual kramper. Dessutom aids i långsam nedbrytning och omsättning.
 
   Det är i allmänhet betraktas som säkra, även om det finns en liten risk för irritation. 
 
   Lavendel (Lavandula angustifolia): Detta är en av de viktigaste eteriska oljor i din kabinett och hjälper i rensningen sår och brännskador. Det är en stor brännskada rättsmedel och används ofta för att behandla influensa, förkylning, hosta, muskelkramper, huvudvärk, artrit, menstruationssmärta, sömnlöshet, acne och depression. 
 
   Det är en mycket säker olja att använda. 
 
   Citron (Citrus limonum): Denna olja ökar bildandet av vita blodkroppar och därför förbättrar immunitet. Det bidrar till infektioner, sår, astma, bronkit, insekter och snake bites, artrit, reumatism, åderbråck, blodcirkulationen. Det är kylning, uppfriskande och toner av levern. Det minskar kroppens temperatur. 
 
   Myrra (Commiphora myrrha): Denna olja är en otrolig hud läkare, som också används som ett muskelrelaxerande medel, uterine komplettera och decongestant. Det är djupt avslappnande. 
 
   Eftersom det leder till livmodersammandragningar, denna olja får inte användas i samband med graviditet. 
 
   Neroli (Citrus Aurantium): Denna absoluta används som ett lugnande, antidepressiva, anti-Krampaktiga och afrodisiakum. Det är också användbart i hudvård och botar ångest. Det kan avlasta en cardiac spasmer eller kronisk diarré. 
 
   Det är mycket säkert för allmän användning. 
 
   Petitgrain (Citrus Aurantium amara): användning av den eteriska oljan liknar Neroli eftersom de hör till samma familj. Det är en stor deodorant och en kraftfull sedativ, som betraktas som säkert för allmän användning. 
 
   Rosmarin (Rosemarinus officinalis): denna olja är bra för minne och koncentration och är mycket hjälpsam i alla typer av nervsmärta såsom sciatica, neuralgi, migrän, huvudvärk etc. Det är också användbart i avlösande matsmältningsbesvär, svullen buk och förstoppning. Den stimulerar aptiten, höjer omsättning och sänker kolesterolet. Det anses bra för hår och hårbotten.               
 
   Denna olja rekommenderas inte i graviditeten. 
 
   Uppmanar dig uppmanar dig (Cananga odorata): Denna olja saktar ner hjärtslag och hjälper till att lindra hjärtklappning och takykardi. Det är oerhört avslappnande och lugnande och bidrar därför i högt blodtryck, ångest och skräck. Det är ett afrodisiakum. 
 
   Denna olja är försedd med måttlig risk för hudsensibilisering. 
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 9: Viktiga bärare oljor
 
    
 
   Det är oerhört viktigt att späda ut din eteriska oljor i en "carrier" före användning. Det sätt på vilket du väljer transportör oljor kan göra en djupgående inverkan på terapeutiska egenskaper, arom, hållbarhet och färg av den slutliga produkten. 
 
   De flesta bärare oljor har en svagt söt och nötig doft. En extremt stark arom innebär att bäraren olja har gått härsket. 
 
   Hur till butiken för bärare oljor? 
 
   Du får aldrig använda vegetabiliska oljor som du köper från din butik som bärare oljor eftersom de har behandlats med mycket hög värme. Alltid sträva efter att köpa carrier oljor som är kallpressade/naturligt, inte en blandning av två eller flera oljor liksom ganska färskt. Leta efter damm som sitter på flaskan med din operatör olja och även granska tillverkningsdatum. Gör att bäraren olja som du köper är fritt från tillsatser. Här är några punkter att beakta när shopping för carrier oljor:
 
    
    	Bearbetning metod: en metod som används för utvinning av carrier oljor som du väljer att köpa ska vara kall-tryckning. Flaskan bör nämna "kalla expeller bearbetade' eller 'kallpressade". Köp inte flaskan om den nämner "expeller nedtryckt" som hög temperatur och tid för bearbetning av olja kan orsaka betydande skador på näringsämnen i oljan. 
 
    	Raffinerade eller oraffinerade: Vissa oljor som rapsolja, Vetegroddolja eller avokadoolja finns i både raffinerad och oraffinerad former. Alltid försöka köpa oraffinerad sort. 
 
    	Näringsämnen: åkareoljor åkareoljor besitter viktig fett vattenlösliga mineraler, vitaminer och andra näringsämnen. Oljor som naturligt innehåller anti-oxidanter såsom tokoferol längre och visar fantastiska fördelar för huden. En bärare olja innehållande essentiella fettsyror kan erbjuda en mängd hälsa fördelar. Men den enda nackdelen är att fettsyror kan leda oljan gå härsket. 
 
    	Pris: Priset är beroende av ett antal faktorer såsom metod för bearbetning, hur var anläggningen brukas, om lastbäraren är organiska, den kvantitet som du vill köpa och källan som du köper från. Organiska oljor är dyrare än sina konventionella motsvarigheter. 
 
    	Arom: De flesta bärare oljor har en nötig doft. Det bör nämnas att doften av alla bärare kan oljan antingen strider mot eller fullständiga aromen av en eterisk olja. 
 
    	Kvantitet: Bärvåg oljor kan gå härsken övertid. Så det är oerhört viktigt att ha en rättvis bild av den mängd olja som du skulle kräva. Detta skulle göra det möjligt för er att göra ett klokt val. 
 
    	Köp inte mineraloljor eller vaselin som bas olja: Detta är oerhört viktigt eftersom både mineralolja och vaselin kan täppa till porerna, därför gör huden klarar av att andas ordentligt. Detta kan resultera i oförmåga hos din hud att frige toxiner och även hindra absorptionen av vitaminer. 
 
    	Lagring: Bärvåg oljor bör förvaras i mörka glasflaskor och placeras på en sval och mörk plats. Ett antal bärare oljor är säkert att förvaras i kylskåpet. Men oljor såsom avokado och Gurkört seed oil är ömtåliga och bör inte vara kylda. Carrier oljor som förvaras i kylskåp kan utveckla ett grumligt eller tjock konsistens och bör anpassas till rumstemperatur före användning. 
 
    	Vegetabiliska smörsorter: Dessa kan användas i aromaterapi, men metoden för utvinning blir oerhört viktigt. Om du vill använda vegetabiliska smörsorter, se till att de är kalla intryckt under tillverkningen.
 
   
 
   Den översta sju bärare oljor
 
   Söt mandelolja: Detta är en stor olja till blandningar som känns alltför tunt. Det är lyxigt, tjocka, och robust och slätar ut och lätt huden också. Detta gör den perfekt för användning i ansiktsmasker. 
 
   Apricot Kernel oil: Detta är ett utmärkt val för att bota någon sort av inflammation. Det är mycket lugnande och besitter ett medium konsistens med en blek peachy hue. 
 
   Gurkört olja: Det här är en tunn och färglös olja som används i behandling av eksem. Gamma linolensyra- i oljan gör det bra för huden allergier och inflammationer. 
 
   Kokosolja: Här är antifungal, antibacterial great för hud och hår och dessutom mycket hjälpsamt i sport-terapi. 
 
   Kvällen Primrose oil: Denna läker huden och finnas great för gynekologiska frågor. 
 
   Persika Kernel olja: Detta är en perfekt matchning med Neroli eterisk olja, speciellt om du behandlar mogen hud. Den har en hög koncentration av vitamin A och E. 
 
   St. Johns deadlines: Denna olja är mycket användbart i värk, värk, artrit, reumatism och stress inkontinens. Det är bra för massage. 


 
   
 
  




 
   Kapitel 10: Blanda dina egna recept
 
    
 
    
 
   Mixa din egen essential oil är en vetenskap och en konst. Du har redan förstått några viktiga tips för att mixa. Du är också medveten om klassificering av eteriska oljor. 
 
   Icke-metallisk köksredskap eller glas köksredskap är de bästa för mixning. Du bör inte blanda i plastbehållare. 
 
   Jaha - vad händer om du går fel?
 
   Det finnas nrnöd till bekymrar alls. Ingen kommer till skada. Om du begå grova fel såsom mixning en eterisk olja med jordnötsolja i fall av peanut allergier! Bara fokusera på ditt läka mål och börja mixa. Tillåt dig själv att utforska och uppleva vetenskap av doft!
 
   Låt oss titta på några fantastiska recept som du kan skapa:
 
   Receptet FÖR ATT BEHANDLA ACNE: 
 
    
    	Coconut bärare olja: 1 uns
 
    	Lavendel eterisk olja: 6 droppar
 
    	Geranium eterisk olja: 1 droppe
 
    	Tea tree eterisk olja - 5 droppar
 
   
 
   Blanda ovanstående oljor tillsammans i en mörk glasflaska. Applicera en liten mängd på ansikte och hals, undvik ögonen. Spara för framtida användning. 
 
   Recept två ATT BEHANDLA HUDBRISTNINGAR:
 
    
    	Kakaosmör: 3 uns
 
    	Avokadoolja: 1 uns
 
    	Neroli eterisk olja: 4 droppar
 
   
 
   Smält kakaosmör med dubbel ångenhet metod och blanda försiktigt i avokado olja. Låt blandningen svalna i fem minuter och tillsätt den eteriska oljan. Häll i en fyra uns jar och använd så ofta som du önskar. 
 
   Recept tre lugna ditt kropp och sinne!
 
    
    	Sweet almond bärare olja: 1 uns
 
    	Romersk kamomill eterisk olja - 7 droppar
 
    	Lavendel eterisk olja: 5 droppar
 
   
 
   Blanda väl i en mörk glasflaska. Massage på sulorna på dina fötter för att uppleva ett ökat lugn. 
 
    
 
   Recept fyra att bota DEPRESSION:
 
    
    	Sweet almond bärare olja: 1 uns
 
    	Rökelse eterisk olja - 4 droppar
 
    	Neroli eterisk olja: 4 droppar
 
    	Lemon essential oil: 2 droppe
 
   
 
   Blanda dessa oljor i en mörk glasflaska och använda för massage en gång i tre dagar eller så ofta som önskas. 
 
   Recept fem för hösnuva:
 
    
    	Tysk kamomill eterisk olja - 4 droppar
 
    	Lavendel eterisk olja: 2 droppar
 
    	Eucalyptus eterisk olja - 4 droppar
 
    	Timjan eterisk olja - 2 droppar
 
   
 
   Blanda ovanstående oljor och häll några droppar i en diffusor eller inandas via steam. Alternativt kan du blanda dessa i ett uns av kokosolja och använda som massageolja. 
 
   Receptet sex för allergier:
 
    
    	Rosmarin eterisk olja - 4 droppar
 
    	Cypress eterisk olja - 2 droppar
 
    	Pine eterisk olja: 2 droppar
 
    	Timjan eterisk olja: 1 droppe
 
    	Jojobaolja bärare olja: 1 uns
 
   
 
   Blanda ovanstående ingredienser och använda som en massage. 
 
   Recept sju för envisa celluliter:
 
    
    	Jojobaolja bärare olja: 1 uns
 
    	Neroli eterisk olja: 4 droppar
 
    	Lemon essential oil: 4 droppar
 
    	Grapefrukt eterisk olja - 2 droppar
 
   
 
   Blanda ovanstående ingredienser tillsammans och förvara i lufttät mörk glasflaska. Massage över markvärdena i området en gång varje dag. 
 
   Recept åtta för minne och koncentration:
 
    
    	Rosmarin eterisk olja - 12 droppar
 
    	Lemon essential oil: 4 droppar
 
   
 
   Lägg in din diffusorn och använda enligt tillverkarens instruktioner. 
 
   


 
   
 
  




 
   Recept nio för att behandla artrit:
 
    
    	Apricot kernel bärare olja: 2 uns
 
    	Romersk kamomill eterisk olja - 10 droppar
 
    	Svartpeppar eterisk olja - 4 droppar
 
   
 
   Blanda ovanstående oljor tillsammans och förvara i en lufttät glasflaska. Massage en liten kvantitet över artritisk leder varje dag. 
 
   Recept tio för menstrual kramper:
 
    
    	Jojobaolja bärare olja: 1 uns
 
    	Pepparmynta eterisk olja - 5 droppar
 
    	Lavendel eterisk olja: 4 droppar
 
    	Cypress eterisk olja - 4 droppar
 
   
 
   Blanda ovanstående ingredienser och gälla över magen mycket försiktigt. 
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 11:
 
    
 
   Jag vill tacka för att du köper min bok och läsa till slutet. Jag hoppas att du har tyckt om denna bok och lärde mig några viktiga tips och tricks på användning av eteriska oljor. 
 
   Försöka skapa intressanta blandningar för dig och får häpna över den magiska dessa oljor kan skapa i ditt liv. 
 
   Jag önskar dig en glad och frisk arom terapeutisk erfarenhet.
 
    
 
    
 
   Slutet
 
   


 
   
 
  




 
    
 
   7-dagars Smoothie Cleanse
 
    
 
    
 
   35 smoothie kvitton för tyngdförlust framgång!
 
    
 
    
 
    
 
   Av: Abigail Cruise
 
    
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Inledning
 
   Jag vill tacka er och gratulera er för att hämta boken: 7-dagars Smoothie Cleanse: förlorar upp till 10 pund i 7 dagar! Denna bok kommer att kicka igång din tyngdförlust, intensifiera din energinivå, klart ditt sinne och förbättra din övergripande hälsa!
 
   Denna bok...
 
    
    	Ger dig en unik 7 dagars smoothie plan som är specifikt utformat för din livsstil. 
 
    	Inbegriper strategier för hur du kan anpassa cleanse för att passa din livsstil behov, medan du bor inom begränsningarna av en cleanse att märkbara resultat. 
 
    	Skaffar dig med en 7-dagars viktminskning smoothie plan kommer du att förlora upp till 10 kg på bara 7 dagar och till skillnad från många andra program som hävdar att ge dig samma resultat, denna bok innehåller specialtillverkade mealplaner bygger din unika livsstil (oavsett om det är stillasittande, måttlig eller aktiv - Det bästa är att du kan blanda och matcha inleveranser baserat på dina veckovisa träningsrutin). 
 
    	Och inkluderar alla recept, ingredienser, en inköpslista, och alla steg du behöver veta! Om du lyckas genomföra denna 7-dagars Smoothie Cleanse, du kommer... 
 
    	Börjar tappa vikt utan att träna så hårt.
 
    	Börja bränna den fasade svårt att förlora fett, särskilt magar magrar, lår fett och arm fett.
 
    	Och förlust centimeter från midjan och andra svåråtkomliga förlorar områden!
 
    	Tack igen för att nedladda denna bok, jag hoppas du gillar den!
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Innehåll 
 
   Sju dagars Smoothie Cleanse
 
   Inledning
 
   Vad är det för sju dag Smoothie rena?
 
   Allmänna riktlinjer för sju dag Cleanse
 
   Nödvändig utrustning
 
   Börja din dag som sju CLEANSE
 
   Några tips till dig genom att läka kris
 
   Vikten av en rensning PERIOD
 
   Specialtillverkade 7 dag Smoothie inleveranser
 
   Att välja rätt sju dagars CLEANSE FÖR DIG
 
   Sju dagars CLEANSE för en stillasittande livsstil
 
   Sju dagars CLEANSE för ett måttligt aktiv livsstil
 
   Sju dagars CLEANSE för en aktiv livsstil
 
   Vad händer härnäst?
 
   Tips för att fortsätta banta efter sju dagars Cleanse
 
   


 
   
 
  




 
    
 
   Vad är det för sju dag SMOOTHIE rena?
 
   De sju dagars smoothie cleanse är en sju dagars program som utformas till detox/ cleanse din kropp. Den består av friska, gröna bladgrönsaker, grönsaker, frukt, superfoods och vatten. 
 
   Att definiera det i enkla ord, en smoothie cleanse den tidsperiod när du byter ut alla dina måltider med fräscha smoothies. Den skaffar din kropp med en välbehövlig paus från digerering tunga, icke-flytande livsmedel. Det ger kroppen möjlighet till vila återvinner och återställer. Det är känt att ge ett antal fördelar såsom avgiftning, tyngdförlust, starkare immunitet etc. Det gör också att du kan ta kontroll över din hälsa genom att utveckla en sund relation med mat.
 
   Den definitiva fördelar som du kan förvänta dig att det här programmet ska leverera är: 
 
    
    	Viktminskning (faktum är att du kan förlora upp till 10 pund i sju dagar - och även utan träning)
 
    	Mental skärpa (och utökat minne)
 
    	Förhöjd energinivå (vem vill inte mer krydda i livet?)
 
    	Bättre Sömn (ja, du kommer att sova som ett barn…).
 
    	Förbättrad matsmältning (och minskad svullen buk)
 
    	Ingen cravings (du kommer att älska det sätt på vilket dina smaklökar programmera till önskan endast friska, näringsrikt livsmedel)
 
    	Strålande hud och ögon (ja, vitare tänder och the pinker tandkött!)
 
   
 
   Och din kropp kommer att tacka dig för att behandla det på det sätt den förtjänar att behandlas!
 
   Är inte det otroligt? Det är vad vi alla vill, stämmer det? 
 
   Visste du att det första och viktigaste steget till viktminskning är avgiftning? 
 
   Ett antal traditionella (läs FAD) diet program föreslå avskaffande av proteiner, fett och mejeriprodukter från kosten. Nu, det är ingen lösning eftersom din kropp behöver dessa näringsämnen i ett visst belopp. Därför eliminera dem alltifrån din diet för en längre tidsperiod kan göra mer skada än nytta. 
 
   Låt mig ställa några frågor: 
 
   Har du upplevt trötthet på dagarna när du förtär inte tillräckligt med kalorier? Det är din kropp suget för hälsosamma livsmedel och komplett näring!
 
   Är du benägen att förtära alla tre macronutrients (fetter, proteiner, kolhydrater) i överskjutande belopp och att alltför konsekvent? Detta kan leda till ansamling av fett i din kropp! 
 
   Har du hört talas om läkare rekommendera en ökning i ditt protein konsumtion efter en skada? Visste du att proteinet påskyndar läkningsprocessen? 
 
   Och vad händer om du inte förbrukar tillräckligt med protein? Barn som är bristfälliga i protein också uppleva långsam tillväxt! 
 
   För mycket av fel fetter kan sätta dig på en risk för hjärtsjukdomar. För lite bra fetter är farliga! (Visste du att bra fetter inte bara förse dig med energi utan också aktivera förflyttning av vissa vitaminer - K, E, D och i blodomloppet? De reglerar din kroppstemperatur och hjälp i hjärnans utveckling alltför).
 
   Dieting ensam är inte lösningen att avskaffandet av toxiner (det första steget i din tyngdförlust resa) och felaktiga/ FAD dietplaner kan hjälpa dig bantar tillfälligt, men de kommer säkert göra dig svag (fysiskt och mentalt). 
 
   Så, vad är lösningen? 
 
   Tja, de mest effektfulla tyngdförlustprogram finnas utformat till lägger stor tonvikt på fett förlust samt avgiftning - detta kan hjälpa dig att uppnå din övergripande wellness och hälsa mål. 
 
   De sju dagars smoothie cleanse är ett sådant program. De ingredienser som används i smoothies kommer att säkerställa att du får optimal nutrition, åstadkommer dina tyngdförlustmål och höja din hälsa - de kommer att läka dig! 
 
   Föreställa din kropp får någonting men ren växtnäring? Hur är dessa rena näringsämnen når varje och varje cell i din kropp? Och sedan är det en bonus tillhörande - ta emot bulk från fiber och känslan super full! Saligförklarandet av konsumtion av grönsaker och frukt i din diet ger kroppen möjlighet att belysa överflödigt fett och vatten vikt som är uppbyggd av toxiner som deponerats i kroppen. Smoothies spikförsedda med enkla och effektiva strategier för sund tyngdförlust kan säkert göra stor nytta. 
 
   Det dagliga intaget av fibrer rekommenderas för kvinnor är 25 gram. Det är 38 gram för män. Päron, äpplen och björnbär har den högsta koncentrationen av fiber (ca 7 gram per portion). Hur om att blanda några äpplen, päron, spenat, morötter och flaxseed tillsammans? Föreställ dig hur mycket fiber som hamnar i din system! Tillsätt lite vatten i detta och du får också vätska behövs för ämnesomsättningen. 
 
   Tidskrävande en glassful av grön smoothie kan ge dig den nödvändiga nutrition, mineraler, vitaminer, fibrer, kolhydrater och fettsnålt livsmedlet. Vad skulle du behöva shed de extra pund? Plus att du inte behöver svälta sig yourself! Gröna smoothies faktiskt kan minska och att gradvis eliminera dina cravings för skräpmat.
 
   Tidskrävande en glassful av näringsmässigt fullsatt smoothie varje dag kan leda dig till åstadkommer och bevarar optimala hälsa genom att stärka ditt immunförsvar och öka din matsmältning. Needless till säjeren, smoothies kan hjälpa dig att reparera, regenerera och läka tillsammans med tillhandahållande av energi och vitalitet som du så mycket kräver en zestful levande!
 
   De sju dagars rena kan du njuta av det bästa av två världar - din mag-stift får en rast, eftersom maten blandas så väl och därför lätt digestible och kroppen fördelar till följd av att förbluffa nutrition det får. 
 
   Det har vissa likheter med konventionella slagits ned - ingen junk food, förädlade och raffinerad mat, ingen raffinerat socker eller kaffe eller vanligt te…. 
 
   Men du älskar ditt kaffe? 
 
   Tja, du kan fortfarande ha grönt te (det har vissa koffein) som försäkrar att din kropp får massor av antioxidanter också…
 
   En av de viktigaste delarna av smoothies är vatten (detta får i form av krossad is, vanligt vatten eller juice från frukt eller grönsaker som du blandning). Det innebär att varje cell i din kropp är optimalt hydratiserade. 
 
   


 
   
 
  




 
   Gör hydratiseringen ger specifika fördelar för din kropp? Nåväl, här är några:
 
    [image: ] 
 
   Och det är mycket mer på listan! I faktum ditt förhållande med vatten avgör din framgång i tyngdförlust program!
 
   Och här kommer det bästa av allt - efter slutförandet av detta program, du skar måster aldrig förlita sig på att räkna kalorier. Skälet till detta är din omprogrammeras smaklökar - de kommer bara crave för friska, näringsämne, täta, naturliga livsmedel. 


 
   
 
  




 
   Men vi talar om smoothies till sju dagar! Kan de tjäna som måltid ersättningar? 
 
   Absolut! Bara mixa några läckra färgglada frukter och grönsaker, lägg till en gnutta protein, några korn, nötter och super foods och upplev magin! Du har en perfekt, hälsosam, smart måltid byte!
 
   Hört talas om superfoods? Jag skulle vilja nämna här eftersom du kommer att se en hel del superfoods många ingår i recepten som du läser, förbereda och förtjusning som en del av detta program. Du bör känna till och förstå hur vad du lägger in i din mun påverkar din totala hälsa!
 
   Jag skulle vilja kalla superfoods som magiska piller som kan förse dig med all den näring som du behöver och hjälper dessutom dig bantar, utan hungriga. Detta piller smakar fantastiskt, främjar wellness och lovar mycket hälsa! 
 
   Typiskt, livsmedel som kan utföra flera uppgifter samtidigt och ha minst ett dussin hälsofördelar benämns som super foods. Ett exempel här kan vara goji berry som är känd för sin immunstimulerande, lever rensning, antiaging och antioxiderande egenskaper, tillsammans med betjänar såsom en rik källa av protein och trace mineralämnen. 
 
   Super foods kan betraktas som livsmedel och läkemedel. De är de mest näringsrik, potent, näringsämne tät livsmedel som finns på planeten. De är läckra och satiating. De har potential att förbättra din immunitet, öka produktionen av serotonin i kroppen, förbättra din matsmältning och rena din kropp. De nästan alltid överträffar dina protein, vitaminer, mineraler, polyetylenglykol-näringsämnen och essentiella fettsyror. De kan försörja dig på den djupaste nivå som möjligt och är snabba, fräscha, lätt och fun! Du kommer att se massor av superfoods i recept som en del av detta program. Detta kommer att säkerställa att du får optimal nutrition som du upptäcker din nya slimmade ner mantra. 
 
   Hälsa principen här är att din mixer kommer att bryta ned de flesta av ytan av dessa super foods, frukter och grönsaker, och din kropp kommer att kunna tillgodogöra sig de näringsämnen som ingredienser i din smoothie. Fattar mycket av lasten din lever, rätt? 
 
   Sju dagars smoothie rena kan du släppa loss läkekraft kroppen genom eliminering av byggt upp gifter och översvämningar ditt system med slagkraftig antioxidanter och näringsämnen. Det kan ses som det första steget mot en livsstil förändras genom att införliva hälsosammare val och utvärdering av din anslutning med maten.


 
   
 
  




 
   Allmänna riktlinjer för sju dag CLEANSE 
 
   De sju dagars cleanse finnas en full cleanse. Detta innebär att du inte får förbruka eventuella måltider under dagen - du kan bara förbruka ström packad, smaskiga smoothies. 
 
   Den rena omfattar tre smoothies, snacks (kan vara en mindre smoothie) och vatten eller grönt te för hela perioden på sju dagar. 
 
   Här är några tips på ingredienser:
 
    
    	Alla ingredienser i din smoothie vara rå. Du kan använda superfoods, frukter, gröna leafy grönsaker, vatten och även grönt te i ditt smoothies. 
 
    	Försöka införliva åtminstone ett eller ett par mörka bladgrönsaker i din smoothies. Dessa kan omfatta spenat, betor gröna, grönkål, ruccola, bok choy, chard/Swiss chard, collard greens, morot, persilja, dandelion gröna, sallat (särskilt med mörkgröna blad), senap gröna, vårgröna färger, Rättika toppar, ängssyra, vattenkrasse och rovblast. 
 
    	Försöka införliva åtminstone ett eller ett fåtal superfoods i ditt recept. Dessa kan omfatta goji berries, nourishing bär, flaxseeds, chia frön, blåbär, bild 1675:- 95087304 Sportstötdämpare bak, cacao krossade kakaobönor, hampa pulver etc. 
 
    	Ta bort stjälkarna på din gröna. Detta kommer att förbättra smaken av din smoothie. 
 
    	Försök och rotera dina gröna för varje efterföljande smoothie, detta kommer att säkerställa att din smoothie inte utseende och smak monotont. 
 
    	Kontrollera att du har tillräcklig mängd protein i din smoothie - detta kan komma från några gröna grönsaker (t.ex. grönkål och spenat), superfoods (t.ex. nötter, bild 1675:- 95087304 Sportstötdämpare bak, vilda blå gröna alger, hampa, bee pollen, goji berries, chia frön etc.). Införliva superfoods till din gröna smoothies så att du kan uppfylla dina dagliga behov av protein och förvarar din metabolism. 
 
    	Det är en bra idé att lägga till frukt i din smoothies. Du måste dock inte överdosera dem. Försök och inkluderar låg socker frukt såsom äpplen, lime, citroner, körsbär, blåbär, gojiberries och hallon i din smoothies, speciellt om du är diabetiker eller på en stillasittande livsstil. (diabetiker måste alltid rådfråga sin läkare innan denna diet). Högt socker frukter såsom kiwi, mango, bananer, ananas, aprikoser, etc. kan också ingå i smoothies. Dessa bör dock undvikas av diabetiker. En person med en mycket aktiv livsstil kan faktiskt behöver dessa frukter. 
 
    	Använd alltid mogen frukt i din smoothies - det kan vara frysta eller färska. 
 
    	Stevia används i de flesta recept som är ett naturligt sötningsmedel. 
 
    	Alltid försöka använda ekologiska råvaror. Om du inte källan organiska, försöka tvätta av bekämpningsmedel med vinäger, vatten och andra speciella rengöringsmedel som finns på livsmedelsbutiker. 
 
    	Du kan använda källvatten, renat vatten, basiskt vatten eller is i dina recept. Kranvatten bör inte användas. 
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Nödvändig utrustning
 
   Den enda utrustning du behöver för sju dag smoothie cleanse är en mixer, skärbräda, behållare för lagring och en kniv. En hög hastighet mixern är i allmänhet rekommenderas. Du kan bereder dina dagens recept i två omgångar om du använder en mindre mixer. 
 
   Du kanske vill investera i några Ziploc påsar eller små behållare som kan lagra dina skär grönsaker och frukter. 
 
   


 
   
 
  




 
   Börja din dag som sju CLEANSE
 
   Well, well….du förstår fördelarna för sju dag smoothie cleanse erbjuder…dags att börja nu! 
 
   Förresten, om du fortfarande centralbankslag rensning eftersom du har alltid trott att det är "extrema", den kanske inte fungerar och därför inte får vara värt ansträngningen, det är dags att tänka om. 
 
   Ta en närmare titt på den verkliga du - är den verkliga du avundsjuk på alla friskare människor? Jaha, du är uppenbarligen gör din del - Äta ekologiskt när du kan hålla borta från gluten/soja/majs när du kan, meditating när du kan och i allmänhet betalar uppmärksamhet till dig. Men du har ändå att känslan av "någonting saknas". 
 
   Det är dags att gå till cleanse - ja, din kropp är suget efter avgiftning!
 
   Låt oss titta på några av de känslor som du kan gå igenom under dessa sju dagar. Processen för rensning innebär ett töcken av hunger, självkontroll, nervositet, entusiasm och seger. Här är de fem faser som vi kan summera hela processen:
 
   Steg 1: Entusiasmen: Vid denna tid, du är helt exalterade över att starta rensningen. Du ser på din första glas smoothie och älskar färgen. Den smakar mums! Du är lika entusiastisk över din förmiddag snack och titta på orange som verkar suget efter din uppmärksamhet. Nej, du kan inte ha det! 
 
   Jaha, du skar har en superfood smoothie! 
 
    "Detta kommer att bli kul" är vad du säger till dig själv. Efter allat, din motivation att få igenom. Denna fas varar i ca 3-4 timmar. 
 
   Steg 2: Hunger: Denna scenografi i ca fyra till sex timmar efter början på smoothie cleanse. Allt som du kan tänka på nu är maten. Du visualize mat: mat i kylskåpet, maten i restaurangen, även mat som din hund äter! Wow! Burger att din syster äter snygg…. och lax som du hade förra natten var awesome! 
 
   Nu vill distrahera dig annars fruktar att cravings har sin väg. Nästa steg är att kroppen utvecklar sin panik / överlevnad. Och allt du väntar på solen för att ställa in så att du kan sova sig igenom dina cravings. 
 
   Steg 3: Revolution: Det är bara den andra dagen av rensning och du känner att du har tappat massor av vikt men ändå inte uppleva sann lycka av uppenbara skäl:
 
    
    	Din väl wishers kan ha berättat att denna viktminskning är endast kommer att vara tillfällig.
 
    	Du är hungrig, väldigt hungrig. I faktum du kan känna att din mage magen!
 
   
 
   Du börjar uppleva mild men kontinuerlig huvudvärk eller obehag. Och eftersom du vill motivera dig, du läser om alla de människor som rekommenderar de sju dagars smoothie cleanse och de fördelar som uppnås genom att öva. 
 
   Du är nu redo att möta din mixer igen. 
 
   Steg 4: Tvekan: Mot slutet av dag två uppsättningar i ryck. Du kan ställa frågor som "vill äta när bit choklad till fusk? Mörk choklad anses hälsosamt!' eller 'Do Jag vill verkligen göra det här?" Du blir mer känsliga och kännas den allvarligaste matcherna av svält. 
 
   Steg 5: seger: du fortfarande känner att hungern, men det är inte så extremt på dag tre. Du behöver inte känna dig så hemskt, mycket på grund av vatten vikt som du har förlorat. Din kropp har justerats och cravings har blivit mindre intensiva. Du känner dig riktigt nära seger och har fått höra av experter, "Om du avmarkerar dag 3, du kan gå flera dagar!" Du nu bestämmer dig för om du vill gå vidare och den vanliga känslan av triumf.
 
   Voila, du kan göra det!!!
 
   Och nu här är några av de fysiska symptom som du kan erfara när en smoothie rena:
 
   Hungrig: de tre första dagarna av rensning ritual verkar vara det värsta när det gäller hungrig. Överraskande, de bara försvinner på dag fyra, uppmuntra dig att fortsätta med rensning ritual. Nu är du motiverad att fortsätta den långa fastan. 
 
   Svaghet: men det var tänkt att vara roligt och energigivande, var det inte? Jo, det är definitivt roligt och du kommer att kunna dra nytta av ökad energi. Men de första två dagarna kan du uppleva brist på uthållighet och kännas sömniga och runnit ut. 
 
   Kroppsodör eller dålig andedräkt: Både kroppsodör eller dålig andedräkt är vanligt under sju dagar cleanse. Tillsats av alfalfa groddar till befintliga smoothie recept rekommenderas att eliminera kroppsodör. 
 
   Illamående och giddiness: förutom hungrig kan du också uppleva illamående och giddiness. Däribland några morot och ingefära i din befintliga smoothie recept kan utföra underverk här. 
 
   Svullen buk: Färskt smoothies nå varje vik i din tunntarm, med avsikt att rensa dina tarmar och befria dem från alla dåliga bakterier i din GI-systemet. Detta kan leda till en konstant gas och betydande svullen buk. Förbrukar massor av vatten med citron läggas in i det kan underlätta svullen buk. Försöka knäcka ditt smoothies så mycket som möjligt för att underlätta gas och svullen buk. 
 
   Diarré: diarré är inte ovanligt när du är på en smoothie cleanse program. Alla färska frukter och grönsaker har en laxerande effekt. 
 
   Smärtor och värk: Avskaffande av toxiner från kroppen kan leda till dragningen i vissa delar av kroppen. Du kan uppleva vissa abstinensbesvär från salt, socker och alkohol. Dessa kan omfatta huvud värk och magen värk. Kroppen börjar fungera, kontinuerliga smärtor och värk kan orsakas på grund av de ständiga utrotning av toxiner från kroppen. 
 
   Alla ovanstående symtom bör betraktas som symtom på en "healing crunch" och bör välkomnas eftersom din kropp är involverade i deep cleansing verksamhet. Även om dessa symptom är oundvikliga, olika individer upplever olika typer av symtom. Det viktiga här är att lyssna till din kropp och agera ansvarsfullt när det gäller din allmänhälsa.
 
   


 
   
 
  




 
   Några tips till dig genom att läka kris
 
   En lyckad rengöring program kräver engagemang och förberedelser. Här är några tips som kan hjälpa dig att lyckas bli en vinnare genom dina sju dag smoothie rensning resa: 
 
   Preparatet är nyckeln
 
   Preparatet är nyckeln till en lyckad rengöring. Du bör begränsa eller helst eliminera användningen av koffein från din kost några dagar innan du börjar din rensning ritual. Detta förhindrar att du upplever de huvudvärk under rensning ritual. Koffein kan också leda till inflammation i kroppen och efterföljande binjure utmattning. Under pre-rena period byt koffein med grönt te så att du inte behöver koffein under den faktiska cleanse. Inför fullsatt och bearbetade livsmedel skall också elimineras. Dessa bör ersättas med hälsosammare alternativ såsom raw frukter och grönsaker. Avstå från att äta något efter solnedgången bara dagen före början av din rensning ritual. Ett glassful juice eller en kopp örtte kan göra susen här. Det kan få dig att känna dig som aktiveras när du vaknar på dagen av din rensning. 
 
   Här är listan över livsmedel som ska tas bort från din diet under pre-rena period: 
 
    
    	Kaffe
 
    	Alkohol
 
    	Soja produkter
 
    	Inför fullsatt och förädlade livsmedel (t.ex. chips, kex, chips)
 
    	Raffinerat socker och mat som kakor, godis, kakor som innehåller raffinerat socker
 
    	Konserverad mat
 
    	Friterad mat
 
    	Jordnötter
 
    	Vitt mjöl
 
    	Vit potatis
 
    	Gluten innehåller vete, havre och korn
 
    	Mjölkkor: grädde, gräddfil, ost, etc.
 
    	Bearbetat kött och rött kött
 
    	Förpackade såser
 
    	Shell fisk
 
    	Sojasås
 
    	Ättika
 
   
 
   Yoga och meditation kan också hjälpa!
 
   Det är sant! När du pressar dig själv bortom gränser är inte lämpligt under rensning ritual, eftersom rensning anses en tid att läka. Men yoga anses vara varsam och mycket effektfullt, den aktiverar din parasympathetic nervsystemet och stimulerar din inre organ. Din parasympathetic system ansvarar för att läka, avkoppling och föryngring. Temperaturen i heta yoga kan utrota toxiner, bakterier, virus och cancerceller. Öva meditation kan komma till hands när du vill ge dina cravings. 
 
   


 
   
 
  




 
   Journaling, kan du prova att alltför! 
 
   Vill du uppleva en förhöjd psykisk produktivitet och en högre grad av inspiration? Journaling burkhjälp du seglar igenom din rensning resa. Du kan tillfångatagandet insikter, idéer och inspiration som kan läggas till i ett senare skede för förbättrad motivation. Notera alla de positiva förändringar som du märker under dagen och nya upplevelser som du värdet. 
 
   Planera din start dag
 
   Sant! Du måste verkligen strategiska här. Hur börjar din dag som sju rena på en lördag, så att du har helgen för att förbereda din kropp och sinne och sedan hela dagen lördag och söndag för att hjälpa dig att segla genom 'healing crunch".
 
   


 
   
 
  




 
   Vikten av en rensning PERIOD 
 
   En lätt och hälsosam kost rekommenderas ett par dagar innan du börjar din dag som sju smoothie cleanse. Detta hjälper till att få igenom hunger cravings som du vill uppleva under det faktiska cleanse. Ekologisk frukt, fullkornsprodukter, grönsaker och ägg rekommenderas. Korrekt hydratisering är också viktigt. Du bör hålla dig borta från gluten, rött kött, mejeriprodukter, förädlade livsmedel, socker, koffein och alkohol. 
 
   En bra sak att göra är att försöka få en uppfattning om den gröna smoothies som du skulle göra under din cleansing rutin. Varför inte handla därefter? Det sparar tid och pengar! 
 
   Du ska bunkra upp massor av örtteer: du kan konsumera så mycket som du vill under dagen. Kom ihåg, örter är detoxifying. Citronen i varmt vatten hjälper också i avgiftning. Hur om att koka lite ingefära i ett glas vatten och tillsätta citron i detta? En perfekt läckra detoxifying och alkaliska het citron drink!
 
   Här är ett exempel på en rekommenderad shoppingförteckning under din pre cleanse period:
 
    
    	Kale
 
    	Basilika
 
    	Mint
 
    	Ingefära
 
    	Persilja
 
    	Apple
 
    	Tomater
 
    	Citroner
 
    	Rödbeta
 
    	Vitkål
 
    	Sallad
 
    	Kiwi
 
    	Jordgubbar
 
    	Blåbär
 
    	Orange
 
    	Vattenmelon
 
    	Bild 1675:- 95087304 Sportstötdämpare bak
 
    	Spenat
 
    	Chlorella
 
    	Bee pollen
 
    	Lin frön
 
    	Chia utsäde
 
    	Goji berries
 
    	Nourishing bär
 
    	Himalaya havssalt
 
    	Probiotika drink
 
    	Torr hud borste
 
    	Guidad meditation-CD-skivor
 
    	Tidning
 
   
 
   En torr hud borsten hjälper cleanse och detox kroppen genom att exfoliera döda celler på huden och stimulerar ditt lymfsystem. Detta innebär massor av bra till kroppens naturliga försvarssystem, din immunitet!
 
   Infraröd bastu och massage är också stora när det gäller avgiftning under pre-rena. 
 
   Låt din väl wishers vet om dina planer för sju dag smoothie cleanse och begäran för deras stöd. Inte försvagats när de talar om din galenskap här. Vara rock steady med dina avsikter. Du kan bara bli en inspiration för dem i framtiden! 
 
   Dessutom inriktas på att begränsa din sociala engagemang. Vill du inte frestas av ett läckert spridning av mat eller alkohol! Se till att du får tid att vila och reflektera. 
 
   Vi har redan diskuterat effekterna av meditation och journaling under rensning. Du vill varulageret upp allt du behöver i förväg!
 
   Det viktigaste är attityden. Sätta upp en avsikt för dig som verkligen hjälper. Fråga dig själv dessa viktiga frågor:
 
    
    	Varför kan jag tänka rensning?
 
    	Vad behöver jag för att nå ut i sju dygn rensning rutin?
 
    	Vad har jag för avsikt att bota under de närmaste sju dagarna?
 
    	Hur ska jag ange min framgång i detta sju dagars rena? 
 
   
 
   Kontrollera med din sjukvård läkare innan rensning regimen i fall du är gravid, om medicinering eller har en allvarlig sjukdom.
 
   


 
   
 
  




 
   Specialtillverkade 7 DAG SMOOTHIE inleveranser 
 
   Att välja rätt sju dagars CLEANSE FÖR DIG
 
   Det finns inga generiska eller standard definition av rena eller detox. Vissa människor kan titta på tidskrävande smoothies, medan andra kanske väljer att göra den modifierade regim som inbegriper smoothies till två måltider och en hälsosam måltid för en måltid. 
 
   Idealt din cleansing program bör vara beroende av den typ av livsstil som du leder. Målet ska alltid vara att flytta från ett stillasittande liv till ett "aktivt". Men smoothie recept som du kan använda under sju dagars cleanse måste innehålla ingredienser som är bäst lämpad för din livsstil. 
 
   


 
   
 
  




 
   Sju dagars CLEANSE för en stillasittande livsstil
 
   Den grundläggande principen för rengöring är att ge kroppen möjlighet att läka sig själv genom att eliminera skadliga kemikalier och råvaror från din diet. För att inte nämna denna rena ser också betydande tyngdförlust. Att uppnå optimal viktminskning, måste du balansera mängden kalorier som du förbrukar med mängden kalorier som du bränner - Nyckeln är att göra dina kalorier räknar och förtär inte tomma kalorier som gör dig hungrig. 
 
   Hemligheten till sund tyngdförlust finnas absolut fysisk aktivitet som ökar ämnesomsättningen och hastigheter upp till viktminskning. Det kan dock vara svårt att få denna fysiska aktivitet om du har en stillasittande livsstil. Det bästa man kan göra här är att smart mat som skulle ge optimal nutrition med mindre kalorier. Du kan inkludera massor av frukt och superfoods i din smoothies försöka plocka frukter med hög vattenhalt, så att du inte förbrukar mer kalorier än vad som krävs och stannar alltjämt full. Dessutom fokus på frukter med låg sockerhalt (om du inte vill använda socker omvandlas till fett eftersom du inte utövar tillräcklig). Druvorna är ett bra alternativ här - de är näringsämnen tät och kan även tillfredställ cravings. Införliva massor av gröna i din smoothies. De gröna har nästan noll inverkan på blodglucosenivåer, och de är också späckad med pesticider och fiber. Integration av frön och nötter i din smoothie försäkrar att din kropp får bra fetter. 
 
   Du kanske vill kyla och lagra dina smoothies för konsumtion på nästa dag. Du kan förvara dem i upp till 48 timmar. Så när vi ser på din måltid planerare, känn dig fri att förbereda en stor kull av någon enda smoothie och konsumera den ytterligare en gång inom de närmaste 48 timmarna. 
 
   Låt oss titta på de sju dagars smoothie cleanse mealplanner för personer med stillasittande livsstil:
 
   Dag ett: 
 
   Frukost: grapefrukt och morot smoothie - helt enkelt mixa ihop fyra morötter (skalade), en grapefrukt (skalad) och en 1-tums roten av färsk ingefära i en matberedare eller hög hastighet mixer. Lägg två msk limesaft i detta och du får din power frukostpaket för dagen!
 
   Lunch: Strawberry, morot och rödbetor smoothie - Mixa ihop en kopp jordgubbar, två betor rötter (skalade), en morot (skalade), en matsked lin frön och en halv kopp vatten. Din läckra färgstarka smoothie är klar. Njut …
 
   Middag: Kiwi och gurka smoothie - Mixa ihop två kiwifrukter (skalade), en gurka (skalad), 1 lime och en näve myntablad. Servera med is. 
 
   Mellanmål 1: En kopp grönt te med en tesked citronsaft är ett bra sätt att tillfredsställa dina hungrig och ladda dig med antioxidanter. 
 
   Mellanmål 2: tomat och basilika juice - mixa ihop två tomater med en näve färska basilikablad. Lägg en tesked citronsaft och dreglar över din nyfunna kärlek för smoothies. 
 
   Dag två: 
 
   Frukost: tomat och spenat smoothie - Två tomater blandat med två koppar färsk spenat, en kalk, fyra till åtta hallon och en tesked chia frön kan hjälpa dig en kick-start på dagen. 
 
   Lunch: Äpple och paprika smoothie - Mixa ihop en röd paprika, Granny Smith äpple, en näve blåbär och ett halvt glas vatten. Är inte din läckra smoothie suget efter din uppmärksamhet? 
 
   Middag: gurka, Selleri och äpple smoothie - Mixa ihop en gurka, tre selleri, Granny Smith äpple och en halv kopp vatten. Servera i ett högt glas med en skvätt citron. 
 
   Mellanmål 1: Ta två koppar av vatten och tillsätt en tum ingefära. Koka tills vattnet minskar till hälften av volymen. Lägg till två teskedar citron och njut. 
 
   Mellanmål 2: Lime och blueberry juice - Mixa ihop två limefrukter med en näve blåbär. Voila, dina smaskiga, färgglada mellanmål är klar! 
 
   Dag tre: 
 
   Frukost: Kale och kiwi smoothie - Mixa ihop en halv kopp kale blad med en kiwi, en matsked lin frön, en matsked hampa pulver, en matsked nourishing, en tesked kanel och en halv kopp vatten. Njut av dina protein förpackade grön smoothie. 
 
   Lunch: morötter, sparris och tomat smoothie - Mixa ihop två morötter (skalad), 6 stjälkar av sparris, två tomater, en näve myntablad och en halv kopp vatten. Njut med en dash citronjuice.
 
   Middag: Kale och vattenmelon smoothie - Mixa ihop två koppar vattenmelon (urkärnad och finhackad), hälften Cup grönkål och en näve myntablad. Häll i en stor servering mugg och njut av din middag.  
 
   Mellanmål 1: Mixa en morot, fem till sex myntablad, hälften kalk och halv kopp vatten. Är inte det nyttigaste snacks i världen? 
 
   Mellanmål 2: grönt te med citron kan tjäna som en utmärkt mellanmål. 
 
   Dag fyra: 
 
   Frukost: Kale och gurka smoothie - Mixa ihop en halv kopp kale blad med två gurka (skalad), en matsked chia frön, en tsk hampa pulver och en kopp vatten. Lägg en tesked citronsaft. Den delikata frukosten är klar.  
 
   Lunch: morötter, sparris och tomat smoothie - Mixa ihop två morötter (skalad), 6 stjälkar av sparris, två tomater, en näve myntablad och en halv kopp vatten. Njut med en dash citronjuice.
 
   Middag: Kale och vattenmelon smoothie - Mixa ihop två koppar vattenmelon (urkärnad och finhackad), hälften Cup grönkål, en tsk. bild 1675:- 95087304 Sportstötdämpare bak och en näve myntablad. Häll i en stor servering mugg och njut av din middag.  
 
   Mellanmål 1: Mixa en morot, fem till sex myntablad, hälften kalk och halv kopp vatten. Är inte det nyttigaste snacks i världen? 
 
   Mellanmål 2: grönt te med citron kan tjäna som en utmärkt mellanmål. 
 
   Dag fem: 
 
   Frukost: sallad, broccoli och gurka smoothie - Mixa ihop en huvud romansallad, en stor gurka, broccoli, en tsk bee pollen, en matsked citronsaft och en halv kopp vatten för att få en omedelbar energikick. 
 
   Lunch: Spenat och butternut squash smoothie - Mixa ihop en kopp spenat, några russin, en kopp butternut squash (hackad), en tesked kanel och en matsked hampa pulver och en kopp vatten. Njut med en gnutta citron. 
 
   Middag: sallad och strawberry smoothie - Mixa ihop en huvud romansallad, halva koppen jordgubbar, en näve blåbär och en kalk till skapar dina lyxig middag. 
 
   Mellanmål 1: Blanda två apelsiner med ett äpple och förbrukar en av de nyttigaste snacks. 
 
   Mellanmål 2: Ta två koppar vatten och tillsätt en tum ingefära. Koka tills vattnet minskar till hälften av volymen. Lägg till två teskedar citron och njut. 
 
   


 
   
 
  




 
   Dag sex: 
 
   Frukost: Berry och pear smoothie - Mixa ihop halva koppen jordgubbar, halva kopp hallon, halva kopp blåbär, en matsked nourishing, en matsked linfrön, två päron och halv kopp vatten. Häll i en stor mugg, lägg till två teskedar citronsaft och njut. 
 
   Lunch: Apple och zucchini smoothie - mixa ihop ett stort äpple, zucchini och en liten banan. Lägg en tesked citronsaft och ett halvt glas vatten och du är redo för att äta lunch. 
 
   Middag: Nourishing och strawberry smoothie - Mixa ihop en kopp jordgubbar, halva koppen körsbär, halv kopp babyspenat, en matsked nourishing pulver, en matsked kakao pulver och halv kopp vatten att servera sig själv den mest utsökta, Chokladig middag.  
 
   Mellanmål 1: Mixa en gurka med en näve myntablad och bergsalt. Servera över is. 
 
   Mellanmål 2: Tidpunkt för citron grönt te igen. 
 
   Dag 7: 
 
   Frukost: Kale och orange smoothie - Mixa ihop en cup grönkål, två apelsiner och ett äpple. Lägg till lite rock salt i detta och njut!
 
   Lunch: Strawberry, basilika och spenat smoothie - Mixa ihop två koppar spenat, halfcup strawberry, en handfull basilikablad, en matsked chia frön, halva banan och halv kopp vatten. Avnjuta din lunch. 
 
   Middag: päron och avokado smoothie - Uttråkad av gröna? Nåväl, detta smoothie är bara frukt. Bara att blanda ihop en avokado, två päron, halv kopp blåbär, en kopp hallon, en msk lin frön, en kiwi och hälften apple. Lägg hälften cup kylt vatten och njut!   
 
   Mellanmål 1: Mixa en orange och en gurka. Lägg en tesked citronsaft och njut. 
 
   Mellanmål 2: Ingefära vatten, varför inte? Det fungerar som ett utmärkt mellanmål! 
 
   


 
   
 
  



Sju dagars CLEANSE för ett måttligt aktiv livsstil
 
   Eftersom du är måttligt aktiv, du kan inkludera några otympliga/ tätare frukter och veggies in i din smoothies. Du kan också inkludera mandel mjölk, kokosmjölk eller coconut vatten i din smoothies. Använd mandel mjölk på de dagar som du träna så är det krämigaste. 
 
   Här är din sju dagars mealplanner:
 
   Dag ett: 
 
   Frukost: blåbär och spenat smoothie - Kasta en kopp babyspenat, halvt ihjälfrusen bananer, halv kopp färska blåbär, en tum ingefära i en mixer och mixa tills blandningen är slät. Lägg nu till några osötat grönt te och krossad is i blandningen och mixa tills den är slät. Fäst locket på mixern ordentligt eftersom det kommer att fyllas på med massor av super foods. Om du vill att din smoothie vara tunnare, bara lägga till lite mer grönt te! Njut av din smoothie och låt nutrition ligga i din kropp!
 
   Lunch: Kiwi och honungsdagg smoothie - Mixa två koppar tärnade honungsdagg med en kiwifrukt, ett äpple och en msk citronsaft i en mixer. När slät, tillsätt krossad is och mixa igen. Du kan ens garnera med extra kiwifrukt eller honungsdagg snitt. (Och det är inte fusk!)
 
   Middag: Papaya och bild 1675:- 95087304 Sportstötdämpare bak smoothie - Mixa ihop två koppar av papaya, två kiwifrukter, en kopp mandel mjölk, två teskedar. bild 1675:- 95087304 Sportstötdämpare bak och en tesked kanel. Servera med krossad is.
 
   Mellanmål 1: En kopp färsk apelsinjuice blandas med en tum ingefära och en tesked av hampa pulver kan ge dig en välbehövlig energi.  
 
   Mellanmål 2: tomat och basilika juice - Mixa ihop två tomater med en näve färska basilikablad. Lägg en tesked citronsaft och dreglar över. 
 
   Dag två: 
 
   Frukost: bananer och spenat smoothie - Mixa två bananer, en kopp spenat, en msk flaxseed oil ¼ kopp cacao krossade kakaobönor, ½ kopp goji bär och halv kopp blåbär. Du kan även använda vissa krossad is i blandning. Smakar himmelskt, inte det? 
 
   Lunch: kokosolja och ananas smoothie - Mixa ihop två koppar coconut vatten, två msk raw virgin kokosolja, en kopp ananas, 2 msk. bild 1675:- 95087304 Sportstötdämpare bak, en banan och en halv kopp kale blad. Din läckra energy booster är klar på mindre än fem minuter. 
 
   Middag: sallad och pumpa smoothie - mixa ihop ett stort huvud romansallad, en kopp nybryggt skär pumpa, en msk nourishing, ¼ kopp granatäpple, ½ msk linfrö pulver, ½ tsk kanel och ½ glas coconut vatten. Älskar smaken, inte du? 
 
   Mellanmål 1: Ta två koppar av vatten och tillsätt en tum ingefära. Koka tills vattnet minskar till hälften av volymen. Lägg till två teskedar citron och njut. 
 
   Mellanmål 2: Lime och blueberry juice - mixa ihop två limefrukter med en näve blåbär. Voila, dina smaskiga, färgglada mellanmål är klar! 
 
   Dag tre: 
 
   Frukost: Mint, berry och nourishing smoothie - Mixa ihop en kopp rött druvor, två msk nourishing, fem små salladsbladen, en kopp björnbär, en tsk hampa pulver, ¼ kopp mint och en banan. Servera med krossad is. 
 
   Lunch: Cacao och grönkål smoothie - Mixa ihop två morötter (skalad), 6 stjälkar av sparris, två tomater, en näve myntablad och en halv kopp vatten. Njut med en dash citronjuice.
 
   Middag: Kale och vattenmelon smoothie - Mixa ihop två koppar vattenmelon (urkärnad och finhackad), hälften Cup grönkål och en näve myntablad. Häll i en stor servering mugg och njut av din middag.  
 
   Mellanmål 1: Mixa en morot, en orange, en näve eller myntablad och 900 kopp vatten. Njut av dina mellanmål. 
 
   Mellanmål 2: Hur är det med lite varm lemon grönt te?  
 
   


 
   
 
  




 
   Dag fyra: 
 
   Frukost: Mango och spenat smoothie - Mixa ihop två koppar spenat, en mango, ett äpple, en matsked chai frön och en kopp kokosmjölk. Den delikata frukosten är klar. 
 
   Lunch: avokado, gurka och selleri smoothie - Mixa ihop en avokado, gurka, 4 stjälkar selleri, en tum ingefära, ½ tsk bee pollen, en tsk. bild 1675:- 95087304 Sportstötdämpare bak, en tsk hampa pulver och halv kopp kokosmjölk. Servera över vissa krossad is. 
 
   Middag: Jordgubbs och persiko- smoothie - Mixa ihop två persikor, en kopp av jordgubbar, halv kopp hallon och en kopp mandel mjölk. Du kan adderar någon hjälp pulver för extra protein. Uppskattar det goda av naturen! 
 
   Mellanmål 1: Mixa en rödbeta, en gurka, en halv tum ingefära och en nypa havssalt. Tillsätt lite vatten om du vill ha konsistensen är lite tunnare. 
 
   Mellanmål 2: Mixa en gurka med en näve myntablad och bergsalt. Servera över is.  
 
   Dag fem: 
 
   Frukost: bananer och blueberry smoothie - Mixa ihop två bananer, en kopp blåbär, halv kopp grönkål och en persika. Du kan lägga till en halv kopp vatten om det behövs. 
 
   Lunch: Spenat och butternut squash smoothie - Detta är en stor smoothie för människor med alla typer av livsstil. Mixa ihop en kopp spenat, några russin, en kopp butternut squash (hackad), en tesked kanel och en matsked hampa pulver och en kopp vatten. Njut med en gnutta citron. 
 
   Middag: Äpple kardemumma smoothie: Mixa en kopp hackade och urkärnade äpplet, en banan, en tsk kardemumma, en msk chia frön, en näve eller babyspenat löv och vissa coconut vatten. Wow! Vad en himmelsk middag behandlar! 
 
   Mellanmål 1: Mixa en kopp kylda grönt te med en halv banan och några hampa pulver. Smakar mums, inte det? 
 
   Mellanmål 2: Inget smakar så bra som ren färskpressad apelsinjuice. Du kan pressa två apelsiner och lägg till en nypa mintextrakt för smaken. 
 
   Dag sex: 
 
   Frukost: bananer, spenat och hallon smoothie - Mixa ihop halva kopp hallon, en banan, en kopp spenat, en msk hampa pulver och halv kopp mandel mjölk. Läckra och full av nutrition, finnas inte den? 
 
   Lunch: grönt te och goji berry smoothie - Mixa ihop fyra msk goji berries, en kopp grönt te, halva kopp vatten och en banan. Garnera med en msk goji bär. Antioxidationsmedel i grönt te hjälper dig att segla genom resten av dagen och du kommer att älska ljuset smak! 
 
   Middag: Nourishing och cherry smoothie - Mixa ihop en kopp körsbär, två msk nourishing pulver, en liten banan och en kopp vatten. Visste du att körsbär hjälper också till att reglera sömnmönster? Detta smoothie finnas great för folk med aktiv livsstil för eftersom det är mycket viktigt att de rest. 
 
   Mellanmål 1: Hur om någon frukt infunderas vatten idag? Att förbereda denna, njut en kopp druvor till filtrerat vatten och hålla över natten i kylskåp. Häll i dig ett glas och njut!
 
   Mellanmål 2: Tid för lite varm ingefära vatten.  


 
   
 
  




 
   Dag 7: 
 
   Frukost: Very Berry spenat smoothie - Mixa ihop en kopp spenat, halv kopp hallon, halva koppen jordgubbar, halva kopp blåbär, halva koppen björnbär och en frusen banan. Det tunnare? Mixa med en halv kopp vatten. 
 
   Lunch: tropiska frukter och spenat smoothie - Mixa ihop en kopp spenat, halv kopp tärnad ananas, halv kopp druvor, halv kopp apelsiner, ¼ avokado, ½ mango och halv kopp vatten. Uppskattar din lunch! 
 
   Middag: tomat och mango smoothie - Två tomater, en mango, en morot, två selleristjälkar, en tesked cacao pulver, en matsked chia frön och en kopp vatten blandas kan fungera som en perfekt middag. 
 
   Mellanmål 1: Blanda två morötter och en näve myntablad. De långgrunda smak. 
 
   Mellanmål 2: dags för lite citron grönt te nu... 
 
   


 
   
 
  




 
   Sju dagars CLEANSE för en aktiv livsstil
 
   Well, well….du redan förstår hur viktig verksamhet för tyngdförlust och förvaltning. Eftersom du verkligen är aktiva, du har frihet att ingå i din smoothies vissa frukter med hög sockerhalt! Bara inte gå överbord med frukter och försöka behålla de gröna i din smoothies. Men känn dig fri att ha en ren frukt smoothie på dagar som du känner dig uttråkad, trött eller har arbetat väldigt hårt. 
 
   Här är din sju dagars mealplanner:
 
   Dag ett: 
 
   Frukost: blåbär och spenat smoothie - Det här receptet är liknande den som personer med måttligt aktiv livsstil kan använda. Toss en kopp babyspenat, halvt ihjälfrusen bananer, halv kopp färska blåbär, en tum ingefära i en mixer och mixa tills blandningen är slät. Lägg nu till några osötat grönt te och krossad is i blandningen och mixa tills den är slät. 
 
   Lunch: Mango och ananas smoothie - Mixa två koppar tärnad mango med en kiwifrukt, en kopp tärnad ananas, en banan och en handfull babyspenat bladen i en mixer. När slät, tillsätt krossad is och mixa igen. Du kan garnera med ananasskivor (kom ihåg, det viktigaste är att inte gå överbord). 
 
   Middag: Kale och ananas smoothie - Mixa ihop två koppar grönkål, en kopp papaya, en banan, en kopp tärnad ananas, en kopp mandel mjölk och en nypa kardemumma. Det är en utsökt middag fest, särskilt efter en otroligt aktiv dag!
 
   Mellanmål 1: En kopp färsk apelsinjuice blandas med en tum ingefära och en tesked av hampa pulver kan ge dig en välbehövlig energi.  
 
   Mellanmål 2: tomat och basilika juice - mixa ihop två tomater med en näve färska basilikablad. Lägg en tesked citronsaft och dreglar över. 
 
   Dag två: 
 
   Frukost: Mango och spenat smoothie - Mixa en banan, två mango, en kopp spenat, ett äpple, en msk flaxseed oil, ½ kopp goji bär och halv kopp mandel mjölk. Den krämiga konsistens som du att förälska sig med denna smoothie.  
 
   Lunch: Kale och banansmoothie - Mixa ihop två bananer, en cup grönkål, ½ avokado 1 tsk nourishing, 1 tsk hampa pulver och halv kopp kokos vatten. Tillsätt lite kanel i smaken. 
 
   Middag: grönkål, gurka och honungsdagg smoothie - Mixa ihop hälften Cup grönkål, en banan, en kopp tärnad honungsdagg, ett äpple, en orange, en gurka och ½ avokado. Njut av dina krämig, fruktig behandlar!
 
   Mellanmål 1: Ta två koppar av vatten och tillsätt en tum ingefära. Koka tills vattnet minskar till hälften av volymen. Lägg till två teskedar citron och njut. 
 
   Mellanmål 2: Pure coconut vatten är utsökt! 
 
   Dag tre: 
 
   Frukost: morot och camu smoothie - Mixa ihop två morötter, 3 tabelspoons av goji berries, två koppar färsk apelsinjuice, 2 persikor, en msk camu camu pulver och 1/2 tums ingefära. Det ingefära ger denna smoothie en extra sting som du kommer att älska. 
 
   Lunch: sockerbetor och morot smoothie - Mixa ihop två morötter (skalade), två rödbetor, ett huvud romansallad, hälften Cup grönkål, fyra teskedar cacao pulver, en tesked kanel pulver och några med krossad is. Vill du ha detta om och om igen. 
 
   Middag: Kale och vattenmelon smoothie - Mixa ihop två koppar vattenmelon (urkärnad och finhackad), hälften Cup grönkål och en näve myntablad. Häll i en stor servering mugg och njut av din middag.  
 
   Mellanmål 1: Blanda två äpplen, en morot och lite vatten. Tillsätt en msk citronsaft och njuta av din måltid.  
 
   Mellanmål 2: blanda en handfull eller jordgubbar med några myntablad. Lägg till lite havssalt och de praktfulla strawberry dip är klar. Ha det som det är eller tillsätt den i vänster över morot äppeljuice.
 
   Dag fyra: 
 
   Frukost: blåbär, spenat och mandel - Mixa ihop två koppar spenat, en kopp mandel och en matsked chai frön. Lägg nu till en kopp blåbär, halva koppen ananas juice och två apelsiner. Häll i en stor mugg och dreglar över galenskapen av spenat med blåbär. 
 
   Lunch: Cranberry coconut smoothie - Mixa ihop en kopp färsk apelsinjuice, en kopp odlade kokos yoghurt, en kopp färska tranbär, en tsk havssalt, två bananer och en matsked nourishing. Nu, det är vad vi kallar den ultimata coco-nutty energikick!
 
   Middag: hallon och ananas smoothie - Mixa ihop två koppar hallon, en ananas, en kopp spenat, en msk hampa och en betor. Lägg till lite mandel mjölk om du vill ha det fylligare smak.  
 
   Mellanmål 1: Vatten infunderas med goda äpplen är ett utmärkt mellanmål. Du kan även hälla lite citronsaft i detta vatten och tillsätt en nypa kanel. Lita på mig, du skar älskar smaken.  
 
   Mellanmål 2: Mixa ett äpple, en morot och en tomat. Lägg till lite is och dreglar över! 
 
   Dag fem: 
 
   Frukost: bananer, spenat och blueberry smoothie - Mixa ihop två bananer, en kopp blåbär, två koppar spenat, en näve eller körsbär, en mango och några druvor. Du kan lägga till en kopp vatten om det behövs. Eftersom detta kommer att bli en stor kull, kan du förvara i kyl för konsumtion på dag sex (om du inte känner för att laga din fräscha smoothie)
 
   Lunch: Granatäpple och cherry smoothie - Två koppar granatäpple, en kopp körsbär, en kopp björnbär, en cup grönkål, en kopp spenat, sex valnötter och en matsked flaxseeds kan blandas samman för att skapa en perfekt lunch. 
 
   Middag: Äpple och persika smoothie: Mixa en kopp hackade och urkärnade äpplet, en banan, en persika, två koppar babyspenat, en nypa kanel och en kopp kokosmjölk för att få den perfekta middagen. 
 
   Mellanmål 1: Mixa en banan med några Smoking King Size paper pulver och mandel mjölk och dryck för en ögonblicklig dos av energi. 
 
   Mellanmål 2: hur lite grönt te nu? 
 
   Dag sex: 
 
   Frukost: bananer, spenat och berry smoothie - Mixa ihop halva kopp hallon, banan, halv kopp björnbär, en kopp spenat, ett litet huvud romansallad, en msk hampa pulver och halv kopp mandel mjölk. Det är vad vi kallar den perfekta power frukostprodukter. 
 
   Lunch: Kale och apple smoothie - Mixa ihop två äpplen, en cup grönkål, en selleri stjälk, halva banan och en msk citronsaft. 
 
   Middag: Coconut och grönkål smoothie - Mixa ihop två koppar grönkål, en msk nourishing pulver, två bananer, en kopp kokosmjölk och två teskedar kanel. De långgrunda smaker. 
 
   Mellanmål 1: Förbered dig ett grönt te behandla genom att blanda några kylda grönt te med goji bär och en banan. 
 
   Mellanmål 2: Justt addera någon citron i vattnet och sip det långsamt. 
 
   Dag 7: 
 
   Frukost: sötpotatis och banansmoothie - sötpotatis kan blandas råvaror. Vissa personer föredrar att laga dem innan du blandar. 
 
   Bara blanda ihop en kopp sötpotatis, två koppar spenat, en banan och en mango. Lägg till en nypa kanel och citronsaft, och du finnas gjort!  
 
   Lunch: druvor och grönkål smoothie - Mixa ihop en cup grönkål, en kopp druvor, en ananas, en avokado, en msk chia frön, en msk hampa pulver och en kopp vatten. Relish! 
 
   Middag: tomat och spenat smoothie - Två tomater blandat med två koppar av spenat och en orange kan leda till en perfekt middag smoothie.  
 
   Mellanmål 1: Blanda två gurka, en näve myntablad och 900 cup coconut vatten.  
 
   Mellanmål 2: Mixa halv kopp hallon med en kopp kokosmjölk och ha det som en perfekt mellanmål.  
 
   


 
   
 
  




 
   Vad händer härnäst? 
 
   På den sjunde dagen, du får uppleva något av dessa:
 
    
    	Du är antingen så desperata att äta - i själva verket kan du även äta möbler!
 
    	Eller du är nu helt fristående till din mat - du kan fortsätta din smoothie cleanse för de kommande sex månaderna
 
   
 
   Kom ihåg att inte fortsätta denna smoothie cleanse mer än två veckor. 
 
   Så, vad är rätt sätt att återuppta normala sunda matvanor? 
 
   Det rekommenderas att du återupptar fast föda endast gradvis. Ditt inlägg cleanse diet bör vara liknande pre cleanse diet. Gröna grönsaker och ekologisk mat rekommenderas under den första dagen. Brunt ris och ägg kan inkluderas från dag 2. Kyckling, fisk eller kött bör endast ingå i din diet, 5 eller 6 dagar efter din sju dagars utrensning regim. Du bör nu kunna använda denna sju dagars cleanse programmet som en möjlighet att utveckla en sund relation med mat och medvetet sätt införliva hälsosammare mat som en del av din livsstil. Här är din plan för första dagen efter din rengöring.
 
    
    	Hög,t: en skål med färsk frukt eller lite ljus sallad med citronsaft, oregano och himalaya sea salt dressing. 
 
    	Lunch: En ljus sallad med några skott och fermenterade livsmedel. 
 
    	Middag: ångkokta grönsaker med Himalayas Sea salt, citronsaft och oregano. 
 
   
 
   Du kan snacken på morötter, selleri, grönt te, frukt infunderas vatten, färskpressad juice, citron vatten, mandel, makadamianötter, pumpafrön, etc. 
 
   Det viktiga här är att hålla det ljus och organiska för de första dagarna. Vill du inte i onödan skatt din inre organ och betona din digestive system genom konsumtion av tunga livsmedel. Förvara sig yourself återfuktad och inkluderar probiotika som en del av din diet. 
 
   Ge inte frestas av bearbetade livsmedel, raffinerat socker, koffein eller alkohol. 
 
   Starta inte något ansträngande aktivitet efter smoothie cleanse. Låt din kropp lite tid att koppla av, ta till sig och känna upplevelsen.
 
   Och mest mycket viktigt, Gratulera dig! 
 
   Är det inte en stor bedrift och ett unikt sätt att hedra dig själv? Du har tillåtit dig att verkligen ta ansvar för din hälsa och dina känslor, du har befogenhet själv blir starkare, friskare och levande. Och i processen, du har förlorat högvis av vikt. Vad en njutning!
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   TIPS FÖR ATT FORTSÄTTA BANTA efter sju dagars CLEANSE
 
   En hälsosam livsstil och smoothies går hand i hand. Införliva smoothies i din dagliga diet kan bidra enormt i din tyngdförlust och avgiftning mål tillsammans med möjliggör dig till bevarar en övergripande förbluffa och hälsosam livsstil. 
 
   En fullständig utvärdering av din nuvarande kan hjälpa dig förstå var du är just nu. Acceptera detta och fundera över hur du kan integrera bättre mat till din livsstil. Koppla av och skapa ditt mål och utarbeta en plan för att uppnå dina hälsamål. Kom ihåg att den viktigaste personen är du! Det är bara du som har makten att åstadkomma den förändring! 
 
   En annan fantastisk fakta om smoothies är att de tillåter dig att ta så många frukter och veggies in i din kropp. Annars skulle du någonsin kunna konsumera så mycket på en enda dag?  
 
   Införliva smoothies till din dagliga rutin säkerställer att din kropp uppnår nutrition har suget efter!
 
    
    	Små ändringar i livsstil tillsammans med friskare näringsval kan leda eder att skörda varaktiga fördelar. 
 
    	Få aktiva, prova och flytta runt - så mycket som möjligt. Om ens du har en stillasittande livsstil, försöka införa förflyttning in i din rutin. Den finnas såsom enkelt såsom att parkera bil två kvarter bort. 
 
    	Försöka införliva åtminstone två gröna smoothies i en dag och en hög protein mjöl. 
 
    	I fall du gör allt som förväntas (konsumera hälsosamma livsmedel och bibehålla en aktiv livsstil), och ändå inte upplever någon tyngdförlust, du får vill får ditt hormonella nivåerna kontrolleras. 
 
    	Göra hälsosamma näringsval och stut som är klar av tomma kalorier. 
 
    	Alltid konsumera protein till varje måltid och försöka införliva minst 30 gram fiber per dag. 
 
    	Förvara sig yourself hydratiserade. Se vatten, grönt te, ingefära vatten, frukt infunderas vatten och citron vatten dina bästa vänner. 
 
    	Se till att du äter tillräckligt med omega 3 och omega 6-fettsyror varje dag. För detta, bland annat fisk och nötter i din dagliga diet. 
 
    	Håll dig borta från trans.-fett och raffinerade mjöl och sockerstinna behandlar. 
 
    	Vara generös när det gäller att använda äppelcidervinäger, kajennpeppar, kardemumma, persilja, oregano, koriander, vitlök, rosmarin, timjan, saffran, gurkmeja, lök och vitlök. 
 
    	Försök och inkluderar superfoods såsom nourishing bär, chai frön, lin frön, hampa, kajennpeppar, Smoking King Size paper pulver eller rot, cacao krossade kakaobönor, Kvickrot, juice, lin olja, rapsolja etc. i din smoothies. Du måste sikta mot införandet av minst två superfoods i en dag. 
 
    	Undvik, bearbetas och färdigförpackade livsmedel, rött kött, torkade bönor, bagel, vitt ris, vit pasta, konserverad frukt, mejeriprodukter, ketchup, majonnäs, MSG, läsk, öl, Fruktosrika majssirap, råsocker och hydrerade oljor. 
 
   
 
   Så om du är redo att se montör, lyckligare, friskare och smalare - börjar de sju dagars smoothie cleanse och tappa upp till 10 pund i sju dagar.
 
   Tillsammans kan vi åstadkomma en hälsa revolution. Är du redo att följa med mig i den resa som hjälper dig att läka din kropp, bantar, vinstr bättre mental skärpa och höja din energinivå? 
 
   Välkomsthälsning till världen av smoothies….
 
   


 
   
 
  




 
   Speciellt tack från författaren
 
   Innan du går, jag vill tacka er för er uppmärksamhet. Jag inser att det finns många fler e-böcker på marknaden och du bestämde dig för att köpa den här. Jag är mycket tacksam för det. 
 
   Nu, om du gillade denna bok och fått värde från behandlingen då jag behöver din hjälp.
 
   Ta ett ögonblick för att lämna ett omdöme om denna bok. Detta värdefull feedback tillåter mig att skriva e-böcker som hjälper dig i din resa genom livet. 
 
   Med vänliga hälsningar,
 
   Abigail Cruise
 
   


 
   
 
  




 
   Anmäl dig för Here att få länkar till de hetaste nya hälsa och fitness eBooks på Kindle levererad direkt till din inbox.
 
    
 
   11 morgon vanor
 
    
 
   Beprövade strategier till bantar och leva ditt nyttigaste livet nu
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Av: Abigail Cruise
 
   


 
   
 
  




 
   Vem är denna bok?
 
   Om något av dessa gäller för dig hittar du innehållet i denna bok till hjälp:
 
    
    	Har du försökt att banta och ännu finna framgång?
 
    	Ha dig förlorade vikt men bara slutade att få allt rätt?
 
    	Är du en av dem som har provat alla dieter men verkar aldrig hitta en som passar dig?
 
    	Söker du en naturlig väg till bantar och förvarar den av?
 
    	Är du en av dem som vet hur till bantar men kämpar med att faktiskt göra det?
 
   
 
   Kännas inte ensamt, eftersom jag har varit där, dessa åtgärder har hjälpt mig att förlora vikt och hålla ut. 
 
   


 
   
 
  




 
   Vad lär du dig?
 
   Denna bok kommer du att lära dig att hoppa starta din viktminskning, ökar din energi, klart ditt sinne och förbättra din allmänhälsa. Du kommer att lära dig:
 
    
    	Strategier för att känna det nyttigaste du någonsin känt och har mest energi som du har hade någonsin
 
    	Hur du börjar bränna den fasade svårt att förlora fett (särskilt magar magrar, lår fett och arm fett) och hålla den borta
 
    	Hur till förlora tummar upp din midja och andra svåråtkomliga förlorar områden
 
    	Varför dessa vanor arbete, tillsammans med en handlingsplan för din ideala kropp!
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Inledning
 
   Vill du gå ner i vikt? Vill du må bra? Vill du leva sunt? 
 
   Naturligtvis du vill. Vem inte? Men du har provat många saker-dieter, övningar, piller, terapi och så vidare - men har du inte haft någon framgång. Är det rätt?
 
   Tja, om du letar efter ett livslångt, säker eld och oerhört enkel väg till bantar, denna bok finnas för dig. 
 
   Jag kommer att visa dig hur du kan nå framgång inte bara i din tyngd-förlust ansträngningar men också få en livslång uppskattning för hälsosamma vanor som kommer att fortsätta att stimulera dig.
 
   Vet du varför trots försöker hårt att förlora vikt många människor misslyckas? Det är därför mest tyngd-förlust program erbjuder snabba och enkla lösningar men har en kortsiktig syn på varför någon skulle tappa vikt.
 
   Vikt dieter, men bara för en stund. Tidigast du börjar uppleva några positiva resultat i form av tyngd-förlust, många andra negativa hälsoproblem kommer upp. Sedan ger du upp eller ge i och den allaa tyngden som du förlorat, du återfår tillbaka och få lite mer. 
 
   Övning levnadsregler är inte bättre. De gör du svettas och stam. Du finner att du inte kan hålla upp och packar pund. Varför? De arbetar inte bara för att du inte tycker om att göra det. 
 
   Vad piller eller terapi? De mindre sagt om dessa bättre. Efter alla, om det finns en magisk piller eller ett mirakel terapi, varför är de inte fungerar för dig eller för vem som helst? Bara titta i spegeln eller titta runt omkring dig.
 
   Om du fortfarande tror att det är en snabb-fix lösning till bantar, Jag hatar att bryta det. Det är det inte. Men var inte orolig, det finns hopp. I faktum det finnas ett enkelt, yet den kraftfulla vägen till bantar och bäst av allt, det fungerar för en lifetime. Denna bok visar dig hur du kan bantar, permanent, och njuter av hälsa. 
 
   Hur? Nyckeln till att förlora vikt ligger i din livsstil. Det börjar i morgon och det börjar med dig, när du vaknar. 
 
   Skaffa en rad hälsosamma vanor och bibringa dessa vanor in i din dagliga rutin, och du kommer snart att se fantastiska resultat, inte bara återspeglas i din spegel, men väger skala och din allmänna syn på livet.
 
   Du skar kännas aktiveras och du kommer att hitta massor av skäl att känna sig glad och frisk. 
 
   Allt börjar med några enkla åtgärder som syftar till att förvärva en rad hälsosamma morgon vanor in i din livsstil. 
 
   Medan de åtgärder som jag har beskrivit i denna bok är ett resultat av mina egna experiment, forskning och erfarenhet, de är också baserad på beprövad forskning och studier att regissera på vad orsakar viktminskning.
 
   Under årens lopp har jag gjort några avsiktliga ändringar i min morgonrutin. Jag identifierat vanor som orsakar stress och gör mig sjuk och elimineras. Jag introducerade vanor som förde mig glädje och lycka, fick mig att känna spänning och på lång sikt, förändrade mitt liv. 
 
   Jag plötsligt fann att inte bara jag börjar tappa i vikt, men min övergripande hälsa förbättras och även min prestation på arbetet och på fritiden. Jag hade en mer positiv inställning. Jag lyckas i mitt arbete, till synes lätt och effortlessly.
 
   Jag vill dela med er av dessa beprövade vanor som har bidragit till att ändra mitt liv är jobbigt varje ny dag att se fram emot med iver och entusiasm, varje morgon.
 
   Dessa vanor är inte på något sätt uppseendeväckande. I själva verket är extremt enkla eller så kommer de att verka. Men underskatta inte kraften av enkelhet. Dessa till synes obetydliga steg och införliva vanor i din morgonrutin och du börjar uppleva betydande extraordinära resultat.
 
   Ett sista råd; det finns ingen anledning att börja öva alla vanor, omedelbart och inte heller är det nödvändigt att göra dem i den ordning som anges. I faktum, välj en vana vid en tidpunkt och införa den tills den blir en oumbärlig del av din morgon ritual. Ta dem som tilltalar dig mest. 
 
   Jag hoppas du finner dessa vanor som inspirerande och omvälvande som jag gjorde.
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 1: Starta på rätt, vakna tidigt
 
   Det finns två enkla skäl att vakna tidigt kommer att hjälpa dig bantar. De kallas Ghrelin och Leptin. 
 
   Bli inte skrämd av den konstiga ljud och namn. Det här är inte någon ny diet eller träningsprogram. De är ingenting utan hormoner som påverkar din aptit. 
 
   Ghrelin stimulerar hunger inom kroppen och Leptin är ansvariga för att informera din system, när som du finnas att kännas full så att du inte äter mer än vad som är nödvändigt eller krävs. 
 
   Enligt en rapport som publicerats av offentliga bibliotek av vetenskapen (PLOS), din BMI (Body Mass Index) påverkas av tidpunkten för din kropp utsätts för ljus. Det är när du vaknar upp tidigt, din kropp utsätts för solljus och det reglerar produktionen av Ghrelin och Leptin i kroppen, vilket direkt påverkar din aptit och hur mycket du äter.
 
   Hormoner, Ghrelin och Leptin påverkar också din preferens för fysisk aktivitet. Det är när du vaknar tidigt du kännas mer ström och därför är ivriga att utöva eller kan utföra någon fysisk aktivitet mer lätt och effortlessly än när du vaknar för sent.
 
   Så, utan tvekan, att vakna tidigt är en av de viktigaste vanor som är integrerad till möjliggör dig till bantar enkelt eftersom det reglerar hormoner i kroppen som styr hur mycket du äter och hur mycket energi du har för att utföra fysisk aktivitet.
 
   För att uttrycka det enkelt, när du vaknar upp tidigt, du äter rätt och du har rätt mängd energi att utföra någon fysisk aktivitet som en tidig morgon. Dessutom utför vissa övningar på morgonen innan frukost har en enorm tyngd-förlust fördelar som jag kommer att visa i ett annat kapitel i denna bok.
 
   Hur vikt och sömnen är ansluten?
 
   Det växande bevis för att människor som vaknar tidigt har lägre BMI än dem som vaknar senare i dag. En av de mest betydande orsakerna till denna skillnad i BMI är eftersom de som vaknar tidigt somnar tidigt och har därför minst 6 timmar eller mer sömn. Varför?
 
   Det beror på att vakna tidigt också reglerar utsöndringen av hormonet melatonin, som är ansvarig för att inducera sömn. 
 
   När du får upp senare på morgonen, det hämmar frisättning av melatonin, vilket i sin tur gör det svårare för en person att sova, vilket resulterar i störd eller fördröjd sömnmönster. En annan negativ effekt är att detta orsakar också mycket stress eftersom det triggar frisättningen av kortisol vilket negativt påverkar aptit och ämnesomsättning. 
 
   Brist på sömn har också känt att minska kroppens känslighet för insulin, vilket kan leda till diabetes och fetma. 
 
   I faktum en rapport publicerad i Oxford tidskrifter visar att det finns ett starkt samband mellan sömn och viktökning. Enligt undersökningen har det visat sig att de som sovit i fem timmar eller mindre är 15 % mer sannolikt att öka i vikt eller utveckla fetma problem än dem som sovit sju timmar eller mer. 
 
   Kvaliteten på din sömn och antalet timmar du sover spelar också en viktig roll att balansera din dygnsrytm. 
 
   Detta betyder att du fungerar bättre när du har haft en god natts sömn och när du vaknar tidigt när solen stiger.
 
   Vakna upp till en framgång hemligheten.
 
   Nu vet du varför folk som vaknar tidigt känna ström. Det är helt enkelt därför att utsätta kroppen för att tidigt på morgonen kommer du att äta rätt, övning och förbli friska. 
 
   Men det är inte allt. Visste du att du även kan bli mer framgångsrika om du går upp tidigt?
 
   Det har konstaterats enligt en Harvard Business Review report att människor är bättre positionerade för framgång om de är produktiva på morgonen än på kvällen. Folk hade mer energi och utföras bättre på morgonen än på kvällen i en studie som utfördes av en biolog, Christoph Randler. 
 
   Argumentet för att göra en tidig start är uppenbart i vanor av framgångsrika människor, från kända konstnärer och författare till koncernchefer. Vladimir Nabakov sägs att börja sin dag med sex på morgonen. Warren Buffet är känt för att vakna 4:30 am. Så om du vill vara friska, rika och berömda, sedan vakna tidigt är definitivt ett av de första stegen i rätt riktning.
 
   Starta tidigt är dock inte tillräckligt. Börja med rätt attityd och vanor. I denna bok kommer du att lära dig om hälsosam morgon vanor som skar inte bara hjälp som du till bantar men känner också ström hela dagen och leva ett friskare och bättre liv.
 
   Det är dock inte lätt att vakna tidigt om du genomför en rad avsiktliga åtgärder för att säkerställa att det blir en vana. Hur du gör detta? Jag kommer att dela med er en systematisk metod för att stiga upp tidigt som har fungerat för mig. Observera att du inte kan lyckas omedelbart men över tiden kan du njuta av att stiga upp tidigt, när du ser oerhörda fördelar återspeglas i spegeln och vägning.


 
   
 
  



Handlingsplan
 
   Hur wake-up tidigt, regelbundet?
 
    
    	Sova tidigt. Det är rätt, det första steget för att vakna tidigt börjar med att gå till sängs tidigt. Börja morgonen börjar på natten. Planera och schemalägga dina dagens aktivitet så att du är redo för sängen i tid. Se till att du har tillräckligt med sömn som kan variera mellan 6 till 8 timmar. Inte någonsin ungen själv genom att säga att du behöver mindre sömn. Figuren ut hur mycket sömn du behöver genom att experimentera. När du vaknar ska du känna dig utvilad och fräsch. Om du är yra och griniga, då det är ett säkert tecken på att du inte har haft tillräckligt med sömn. Vad du ska göra om sena nätter? Undvika dem. Det är bara en fråga om att planera din dag. Om oväntade förseningar inträffar och du har en sen natt på grund av resor, arbete och sociala aktiviteter, och sedan behandla dem som ett undantag men försöker vakna tidigt enligt din vanliga tid. Du kan kompensera för den förlorade sömnen genom att sova lite tidigt för de närmaste dagarna, så att din wake-up schema förblir stabilt och ostört.
 
    	Att få upp en envägskommunikation. Med andra ord, hoppa på snooze-knappen eller någon annan frestelsen att glida tillbaka in i sömnen. Hur kan du göra detta? Det finns många trick för att göra detta. En av mina favoriter är vad en karaktär i en John Grisham roman. Han sätter väckarklockan i badrum nära handfat. Så när larmet ljuder, han har inget annat val än att stå upp och gå till badrummet för att stänga av den, och han hamnar ständigt tvätta ansiktet och kallt vatten aldrig misslyckas med att väcka upp honom. Du behöver inte gå till det extrema. En enkel metod är att hålla väckarklocka från sängen så att du får fram för att stänga av den och att du är mindre benägna att trycka på snooze-knappen. En annan viktig sak är att komma ihåg att du måste ha en realistisk väckningstiden. Om det är 05.00 eller 06.00, utarbeta en plan och se till att du kan hålla det. Om du känner att du är vakna för tidigt, då kommer du alltid att vara frestade att sova lite längre.
 
    	Motivera ditt sinne genom att visualisera. Tänk på varför du stiga upp tidigt. Om det är till bantar eller vara mer framgångsrik, skapa en mental bild av dina mål. Det kommer att inspirera dig att fokusera när du vaknar upp och hindrar dig från att gå tillbaka till sängen. Det är en enkel teknik som idrott och aktörer samt mest framgångsrika människor använder. När en idrottsman crouches vid startpunkten för en ras, han eller hon inbillar sig breasting efterbehandling i band eller när en skådespelare eller skådespelerska har steg för steg eller ansikte kameran, de föreställer sig applåder och uppskattning av publiken. Likaså kan du visualisera resultaten som du får genom att vakna tidigt och därigenom hitta inspiration till stannar motiverade.
 
    	Göra något omedelbart. Oavsett om det är att dricka ett glas vatten, göra noteringar, planering för dagen eller meditating, gör något så snart du kommer att hjälpa dig att ställa in en rutin. Det aktiverar ditt sinne och hjälper dig att fokusera och följa ett wake-up-rutinen.
 
    	Skapa rätt miljö. Precis som hjälper det att sova bättre i ett mörkt rum, hjälper det att wake-up känsla uppdateras om du ser ljusstyrka efter wake-up. Slå på sänglampa eller del gardiner eller öppna fönster till andan i friskhet och bevittna dagsljuset bryter fram på himlen. Det behöver inte vara synliga men kan också vara en auditiv stimulering som slår på radion eller musik till sätter humöret för dagen.
 
   
 
   Nu när du har dos, låt oss också snabbt ta en titt på don'ts som kan sabotera dina planer på att vakna tidigt.
 
    
    	Koffein, nikotin eller socker kan hålla dig vaken genom att störa din hjärna och din kropp. Inte dricka kaffe eller röka sent på natten eller att förbruka något med koffein eller äta något sött som kan hålla dig vaken eller hindra dig från att sova. 
 
    	Så kan alkohol. Inte konsumera alkohol på natten eftersom det kan störa din sömncykel även om den är felaktigt antagit att det kan hjälpa dig att sova.
 
    	Att titta på TV eller arbeta på datorn kan också negativt påverka din sömn. Som vi lärt oss tidigare, exponering för ljus kan undertrycka melatonin produktion som hindrar dig från att sova. Det stimulerar sinnet och håller din hjärna aktivt förebygga sömn. På samma sätt läser från en bakgrundsbelyst elektronisk enhet såsom en tablett eller e-läsaren kan ha samma effekt.
 
    	Oroa dig inte om du misslyckas med att få upp som planerat. Gå gradvis eftersom du inte kan ändra din sov vanor under natten. Långsamt börjar sova några minuter för tidigt och vaknar upp några minuter tidigare än innan. Sedan gradvis, gå mot din väckningstiden mål, dag för dag eller ens vecka för vecka.
 
    	Stänga av alla lampor i sovrummet, gardinerna och behåll alla speglar som reflekterar ljuset från sovrummet. Det är att skapa rätt miljö, som är mörka och mysiga att inducera sömn. Vad händer om du måste gå på toaletten på natten? Hålla en ficklampa till hands nära nattduksbordet så att du inte behöver slå på belysningen.
 
   
 
   Följ dessa enkla steg och du kommer snart att sova gott och vakna utvilad och utvilad. Med tiden kommer du att märka uppmuntrande tecken när du steg på vägning skala och när du steg in i dina kläder. 
 
   


 
   
 
  



Kapitel 2: Hydrat omedelbart till uppdagar en tyngd-förlust hemliga
 
   Dricksvatten så snart du wake-up har många fördelar för hälsan, av vilka den ena är den viljahjälp som du bantar.
 
   Hur? Här är tre vetenskapligt beprövade lösningar där dricksvatten när du vaknar bidrar till att banta.
 
   Först av allt, när du dricker vatten, det ökar din metabolism. Det är när du har sovit i 6 till 8 timmar, din kropp får uttorkade. När kroppen är uttorkad, dess metabola funktioner saktar ner, vilket innebär att kroppens förmåga att bränna kalorier finnas minskat. 
 
   När du dricker vatten, så snart som du vaknar, det eldar upp din metabolism och kroppen omedelbart revs upp sitt kalori-bränning och fat-shedding kvaliteter. 
 
   Ett annat sätt på vilket vatten tidigt på morgonen hjälper dig bantar genom att fylla upp magen. Visste du att på en tom mage, kroppen tenderar att förväxla törst och hunger? Så i stället för att släcka din törst, du matar din hunger och oavsiktligt, packa pund som du är så desperat försöker att förlora.
 
   Dricksvatten på morgonen direkt när du vaknar förhindrar dig alltifrån överdrivet ätande. 
 
   Det tredje och kanske det nyttigaste varför dricka vatten tidigt på morgonen kan hjälpa dig att gå ner i vikt är att det hjälper kroppen att spola ut gifter. Vatten ger inte bara näring åt din kropp som vi kommer att se senare i detta kapitel, men också aids njurar för att spola ut oönskade toxiner. Under en dags aktivitet inklusive medan du tränar och medan du sover, kroppen åt energi genom att bränna kalorier som producerar toxiner. Bearbetning näringsämnen absorberas från mat producerar mycket avfall. 
 
   Din kropp behöver för att reparera, återfyllnad energi, reglera hormoner och återuppliva sig för en ny dag genom att spola bort oönskat avfall. När du dricker vatten så fort du vaknar, processen är kick-start. Dricksvatten i morgon har också varit känt för att förhindra förstoppning och stimulera hälsosamma morgon tarmen rörelser. Dessutom hydrerar huden och förhindrar den från att visa tecken på åldrande.
 
   Allt du behöver göra är sip.
 
   Nu, vilket är lättare sagt än gjort? Svettas en hink med vatten i ett gym eller dricka en liter vatten på morgonen? Inte det vettigt att införa denna enkla vanan av dricksvatten i morgon, så snart som du vakna?
 
   Du har inget att förlora och en livstid av fantastiska hälsovinster att vinna. Förlora vikt är minst av dem om du tar en titt på de övriga hälsofördelar av dricksvatten.
 
   Beakta dessa fakta. Kroppen består av 70% vatten. 85 procent av cellerna i din hjärna innehåller vatten. 75 % av musklerna består av vatten. Dina ben har 25 % vatten och ditt blod består av 82 % vatten. Så, finns det någon tvekan om vatten är en viktig ingrediens för din hälsa?
 
   Ni förstår varför du känner när du dricker vatten? Det rehydrates kroppen, stimulerar din hjärna och din metaboliska system, och därigenom skapa en surge av energi i kroppen, ögonblicken efter du tar sip. 
 
   Det är bara vatten. 
 
   På denna punkt är det viktigt att observera att dricka kaffe eller läsk, eller ens juice eller något mejeri baserade skaka kan ha motsatt effekt av dricksvatten rent vatten. 
 
   De flesta kroppsliga funktioner, från andning till svettning, höja den sura nivåer inom systemet. För att optimalt, kroppens alkalisk nivå som innehåller alkaliska i ditt blod, vävnader och muskler behöver hållas vid 7.365. 
 
   Denna jämvikt kan vara upprörd när du förtär drycker som har sura innehåll såsom kaffe, läsk, alkohol, mjölk eller juice. Vatten är naturligtvis alkaliska i innehållet, men det finns ett enkelt sätt att öka dess alkaliska innehåll och multiplicera dess hälsofördelar.
 
   Bara pressa en citron eller lime i vatten på morgonen. 
 
   Vatten med citron har grenröret hälsofördelar eftersom det innehåller elektrolyter såsom kalium, magnesium och kalcium. Elektrolyter lugnar trötta muskler, stimulerar matsmältningen och har hög anti-inflammatoriska och anti-oxidation egenskaper. Det har även C-vitamin som ökar kroppens immunförsvar för att förhindra infektioner och sjukdomar.
 
   Resultatet, du förlorar inte bara vikt, är det mindre sannolikt att fånga en kall eller en infektion och det är mindre troligt att kontraktet kroniska sjukdomar som cancer. 
 
   En annan stor alkaliska källan av elektrolyter är färsk kokosnöt vatten. Dricka kokosnöt vatten på morgonen har visat att bidra avsevärt till att banta.
 
   


 
   
 
  




 
   Handlingsplan
 
   Hur gör du börja din dag med fuktningen?
 
   Även om det kan förefalla enkelt, många människor har svårt att göra denna del av sin morgonrutin. Det handlar ju bara om dricksvatten, är det inte? Hur svårt kan det vara? Tja, om du finner sig yourself glömmer att följa denna enkla vana som kan ha betydande tyngd-förlust, då här är några tips som har fungerat för mig.
 
    
    	Förvara en flaska vatten nära sängkanten. Trots den till synes enkla och lätt karaktär av denna vana, dricksvatten i morgon är något du kan lätt förbise, särskilt på en hektisk dag när du har mycket att tänka på. Så i stället för att smutta på att liter vatten, du kan helt enkelt glömma att göra så och pump syror i kroppen genom att dricka kaffe eller juice. Förhindra det genom att hålla en flaska vatten redo vid sängkanten. Förbereda för detta innan ni somnar. Det spelar ingen roll hur trött eller hur sent du gå till sängs, fyll en flaska med vatten och förvara det redo nära dig så att du kan se den när du vaknar
 
    	Sätta påminnelser omkring dig. Oavsett om det är klibbiga anteckningar eller en stor affisch i ditt sovrum med stora bokstäver som påminner dig om att dricka vatten, prova vad som fungerar för dig. I inledningsskedet behöver du en hel del som frågar så att du inte glömmer att sip ditt vatten. 
 
    	Förvara en lime eller citron, en kniv och en lemon squeezer nära din säng. Detta är ett trick som jag lärde mig från en vän som jag träffade i yogapass. I själva verket frågar någon yoga utövaren och de skar svär vid fördelar för hälsan att dricka lime eller citronsaft med vatten, först i morgon.
 
    	Prova frestelsen och belöna metod. Om du är en morgon skrin eller morgon te drickare, då det är särskilt svårt att bryta denna vana. En vän berättade för mig hur hon belönat sig själv med en kopp te först efter hon drack hon en liter vatten och över tid, dricksvatten blev en vana bara dricka te.
 
   
 
   


 
   
 
  



Kapitel 3: andas in och sträck ut för att få ditt blodflöde
 
   "Vad du än gör, glöm inte att andas." Om du har deltagit i ett yogapass, du får har hört detta oft-upprepade påminnelse av yogainstruktör. En av de två grundläggande principer som yoga bygger andas. Den andra är att tänja och båda är mycket välgörande för hälsan.
 
   Det är faktiskt vetenskapligt bra bevis som visar att andas och sträcker sig regelbundet, särskilt när du vaknar på morgonen, kan avsevärt bidra till hjälp som du till lätt sheden de extra pund. 
 
   Svårt att tro är det inte? Tja, ta en titt på Miki Ryosuke och du börjar tro det.
 
   Tidigare japansk skådespelare, Miki Ryosuke, rapporteras ha förlorat 28 lbs och shed 5 centimeter från hans midja på bara 50 dagar. Hur? Skådespelaren visade fitness guru påstår han gjorde detta genom att andas. Ryosuke kallar sin andning teknik Långa andetag dieten som tros öka muskelstyrka i praktiker och ökar din ämnesomsättning genom att öka syrgas i blodet.
 
   Så långsökt som det låter, det är ju en solid vetenskaplig förklaring till hur andningen och stretching hjälper till att reducera vikten.
 
   Det är helt enkelt en fråga om kemi. 
 
   Fett är tillverkad av syre, kol och väte. När du andas djupt, det stimulerar blodflödet. Det är därför du känner denna stegring av energi i din kropp och din hjärna när du tar ett djupt andetag. 
 
   När du andas in syre, det är som blodet nå fettmolekyler och bryta ned dem till koldioxid och vatten. Blodet tar upp koldioxid och returnerar den till lungorna till exhale och därmed skapa ett effektivt system för att bränna fett. 
 
   Djup, kontrollerad och medveten andning i Pranayama Yoga praktik kombinerat med avsiktlig tänjning av dina leder och muskler har visat att producera anmärkningsvärda tyngd-förlust.
 
   Lär av djuren.
 
   Om du fortfarande känner sig skeptisk till nyttan av andning och stretching, titta på beteendet hos djur, särskilt hundar och katter när de får upp ur sömnen. De sträcka på benen och deras organ eftersom de instinktivt vet att denna åtgärd bidrar till att justera ryggraden efter en lång tid av inaktivitet under sömnen.
 
   I faktum, den engelska termer för många yoga "asanas" eller utgör, såsom nedåtriktade hund (Adho Mukha Svanasana) cobra utgör (Bhujangasana) eller pigeon utgör (Kapotasan) till namnet en bara några är inspirerade av och är uppkallade efter de åtgärder av fåglar och djur.
 
   Två andra direkta hälsofördelar för andning och stretching så snart du vaknar är muskel flexibilitet och gemensamma flexibilitet. När du sover, din kropp är i ett tillstånd av vila och när du vaknar upp, allt från dina muskler till ditt organ är inert och behöver en jumpstart ska fungera optimalt. Andning och stretching ger denna drivkraft för din kropp att återuppliva och återfå sin optimala funktionella rytm.
 
   För att få maximal tyngd-förlust fördelarna med andning och stretching, jag rekommenderar starkt att du deltar i ett yogapass och läs mer om andning och stretching tekniker. Även om du inte kan göra det dagligen i början, minst 3-4 gånger i veckan kan vara mycket välgörande.


 
   
 
  




 
   Handlingsplan
 
   Kom ihåg att andas och sträck så snart du vaknar.
 
    
    	För det. Det kan tyckas bokstavligen som en sträcka att avsätta tid för något så enkelt och naturligt som andas och stretching men om du begår en agenda, du tenderar att hoppa över det. När du får upp, särskilt om du har bråttom att starta dagen, andning och stretching är den sista saker att tänka på. Alltså en påminnelse till stretch och andas. Om du använder ett larm på din mobil elektronisk enhet, sedan kan du inkludera en digital påminnelse. Annars är en enkel klibbig anteckning som säger, "andas in och sträck" borde räcka för att få din uppmärksamhet.
 
    	Affischer för att inspirera dig. någonsin sett en bild av en man eller en kvinna som tränar yoga. De är full av nåd, skönhet och styrka. Föreställa nu ser dessa bilder affischer på väggarna i ditt sovrum. Needless till säjeren, du kommer att bli inspirerad att andas in och sträck.
 
    	Skapa ett utrymme. Inledningsvis kan du börja med sträckningen i sängen och sitta i sängen och ta djupa andetag. Men om du på allvar vill ha, sedan ta en plats där du kan göra det fritt. Det kan vara ett hörn av ett rum eller mitt i eller utanför i balkong eller i öppna om du har en trädgård.
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 4: Besök i badrummet dagligen för att avgifta
 
   När du faller sjuk och besöka en läkare, som du ofta kommer att tillfrågas om BM eller tarmsjukdom rörelse. Varför? BM kan berätta mycket om hur du känner. Förstoppning eller oregelbundna BM är ett tecken på en unhealthy diet eller någon annan störning.
 
   Vad du än kallar det, BM eller gör ditt badrum, det är viktigt att göra det på regelbunden basis och att göra det i morgon, så snart som du vaknar har varit kända för att producera betydande hälsofördelar för att inte nämna bidra till viktminskning. 
 
   Människor som har vanliga BM är mer benägna att vara frisk än de som besöker badrummet mindre ofta. I själva verket är mindre antal gånger du går till badrummet för en soptipp, desto mer sannolikt är det att du har viktproblem.
 
   Det är din dagliga detox.
 
   När du hör ordet "etox", har du ofta visioner av drack bitter medicin och spola ut toxiner eller ge upp vissa comfort foods. Tja, i allmänhet och mer populära bemärkelse, det är sant. Avgiftning, men i dess grundläggande betydelse handlar om utspolning toxiner eller oönskade avfall från kroppen.
 
   När du tittar på den, pooping, gör ditt företag eller har en Tarmsjukdom som din läkare skulle säga, är ingenting annat än att få rid av det avfall som produceras efter din kropp har bearbetade livsmedel. När du äter, din kropp absorberar näring från näringsämnen i maten, och eliminerar vad är oönskade.
 
   Så, för att kroppen ska fungera optimalt och för att få maximal nytta av näring som du skaffar, du behöver att reglera din BM.
 
   Missa inte det i morgon och du missar det hela dagen.
 
   De flesta människor kommer att säga att det finns inget rätt tid att utföra yoga. Purister kommer att säga att du ska göra det i morgon. I faktum ettan i serien heter "urya Namaskar" eller Sun Salutation av denna anledning. 
 
   På samma sätt finns det ingen rätt att ha en tarmsjukdom rörelse. I faktum du kan gå så många gånger du vill. Som sagt, om du inte vill besöka badrummet på morgonen, då är det mycket troligt, med tanke på att de flesta moderna upptagna scheman, att du inte får en chans att göra det förrän nästa dag. 
 
   Detta kan rubba din dygnsrytm, leker havoc med dina hormoner och förhindrar dig alltifrån att dra nytta av fysisk träning eller äta hälsosamt, eftersom din kropp finnas backat - upp och därför inte fungerar optimalt. 
 
   Det är därför viktigt att du kontrollerar att du gör ditt badrum affärsrörelse varje dag i morgon. Gör det till en vana och en del av din dagliga morgon ritual och du kommer med tiden att upptäcka att det kommer att hjälpa dig bantar.
 
   


 
   
 
  




 
   Handlingsplan
 
   Att besöka badrummet en viktig och integrerad del av din morgon ritual.
 
    
    	Hydrat. drick mycket vatten under dagen samt omedelbart efter att du kan vakna till en regelbunden och jämn BM. Om du är väl hydrerad, då kroppens matsmältningssystemet finner det lättare att undanröja toxiner tillsammans med avfall som produceras.
 
    	Äta mat med fiber. Detta innebär massor av färsk frukt och grönsaker. Fruktjuice och smoothies räknar inte. Vatten- och fiberinnehåll av frukter och grönsaker reglera matsmältningen och bidrar till en hälsosam BM. Det förhindrar också att förstoppning.
 
    	Sov gott. Om du inte har sovit bra, då du kommer att ha svårt att avfall eftersom kroppen blir uttorkad och också eftersom systemet fungerar på en låg nivå. Därför är det viktigt att få en god natts sömn att ha en god morgon. 
 
    	Utöva en stillasittande livsstil är en av de främsta orsakerna till många sjukdomar och en av de mest synliga symptom på dessa är oregelbundna tarmen rörelse. När du tränar, du gör din kropp att fungera optimalt.
 
    	Eliminera stress. Ja, stress kan orsaka förstoppning. Så det är viktigt att slappna av och finna lugn och ro i ditt pressade schema. Finns det ett bättre tillfälle att göra det än på morgonen. 
 
    	Läs någonting. Det här tipset kanske inte fungerar för alla men jag tycker att det är avkopplande och rogivande att läsa medan jag sitter på grytan. Lyssna på musik kan fungera bra för andra.


 
   
 
   
 
  


	

Kapitel 5: Träna effektivt på morgonen för att börja banta
 
   
 
   Träning i morgon innan frukost gör att du kan bränna mer fett än att utöva någon annan tid på dagen, enligt en rapport i New York Times. 
 
   De som utövar på en tom mage förlorade mer mycket tyngd än de som motionerade under dagen, en studie i Belgien visade, där verkningsgraden av en morgon passet. Det finns två tydliga vetenskapliga skäl för varför det är så.
 
   För det första, när du tränar innan frukost, det förbättrar din insulinkänslighet. Med andra ord, när du vaknar från viloläge, din kropp är fastande, och när du tränar på tom mage, det reglerar frisättningen av insulin så att när du äter, kroppen kan bearbeta socker och andra näringsämnen för att lagra dem på ett mer effektivt sätt i muskler och fettceller. 
 
   När känsligheten för insulin är låg, din kropp är inte lika effektiva i att ta ut socker från blodet kan resultera i diabetes och viktuppgång. Tränar under dagen eller i slutet av den har ingen direkt effekt vad gäller att reglera insulinet.
 
   För det andra, din kropp är mycket mer primade för att skapa nya muskelvävnad, bränna fett, förbättra ben kvaliteten och öka fysiska funktioner omedelbart efter en snabb. Så när du tränar så snart du wake-up innan du äter frukost, kroppen har just genomgått en lång fasta i 6 till 8 timmar medan du sov vilket gör den till en perfekt tid att bränna fett.
 
   Dessutom, när du tränar i morgon, det triggar frigörandet av muskel vänliga hormoner, såsom testosteron som bidrar till att bygga muskelmassa, minska kroppsfett och bygga energi.
 
   Fastande och fettförbränningen går hand i hand. Det har observerats att fettförbränningen förmågor i kroppen ökar när du regelbundet utövar på en tom mage. Så gör det på morgonen innan frukost.
 
   Vilken form av motion fungerar bäst?
 
   Aerobics och intensiva övningar som stretchar, squats, cardio workouts och tyngdlyftning är särskilt bra att utföra i morgon som de stöd i att bygga muskelmassa och ökad insulinkänslighet. 
 
   Effekterna av hög intensiva övningar varar också längre som hjälper, i att bearbeta ett post-workout meal, mer effektivt genom att absorbera näringsämnen från din frukost. Som ni kommer att se i nästa kapitel, äta en rejäl frukost bidrar också till viktminskning. 
 
   En brunn-rundade utöva regim som yoga eller Pilates inte bara stretchar musklerna men förbättrar dessutom din aptit.
 
   Vad sägs om att köra på en tom mage?
 
   Om du inte är sugen på att gå till gymmet eller om det inte är lämpligt att utöva tidigt på morgonen, och sedan köra den mest lämpliga och mest lätt vägen till bantar. Kör ger dig en utmärkt aerobic övningen eftersom det reglerar andning, pumpar upp din hjärtfrekvens och bygger uthållighet genom att visa kroppen hur man bäst använder sin energi reserver efter en lång snabb när du var i djup sömn. 
 
   Kroppen blir därför mer effektiv på att utföra när man inte har mat i magen, så när du har haft din fylla, den behandlar nutrition mer effektivt, förutseende, nästa dag kör på en tom mage.
 
   


 
   
 
  




 
   Handlingsplan
 
   Inte tid att träna i morgon är en av de största ursäkter. Så här är några tips som hjälper dig dit ett träningsschema i din morgon ritual.
 
    
    	Förvara dina träningspass kläder redo bredvid sängen. Planera och förbereda för en morgon passet föregående natt genom passet kläder i vanlig syn så du vara motiverad. Om du tänker gå igång behåller dina sneakers redo.
 
    	Ange ett schema. Oavsett om det är en timme eller bara 20 minuter, ställ undan tid i din morgon schema till övningen innan frukost. Tid din väckarklocka. Observera att det är viktigt att tillåta en viss tid för att värma upp och svalna innan och efter träning, inte göra det alltför snäva annars du skar tenderar att rusa.
 
    	Använd ett motivational affisch. En gång såg jag en affisch med dessa ord från boken "Born to Run" av Chris McDougall ovanför en runner's säng. Det sade, "varje morgon i Afrika, när en gasell vaknar upp, det vet det måste outrun snabbaste lejon eller kommer den att avlivas. Varje morgon i Afrika, när ett lejon vaknar upp, det vet man måste köra snabbare än den långsammaste gasell, eller svälta. Det spelar ingen roll om du är lejon eller en gasell-när solen går upp, du är igång." Nog sagt.
 
    	Njut av din träning. Detta kan verka lite självklara, men den huvudsakliga anledningen till varför många människor ger upp fysisk aktivitet är att hata den. Om du hatar att gå till ett gym i morgon och få alla svettiga, då kommer ni inte att kunna upprätthålla den för länge. Om det är svett som lägger du av, sedan hitta tid att ta en trevlig kall dusch direkt efter din träning så kan du svalka av dig och känner dig uppiggad likaså, om att springa i morgon bidrar inte på grund av tidig morgon trafiken där du bor bör du hitta en bana där du kan köra lugnt, utan att bekymra om körs över av en framrusande bil. Välj din motion eller fysisk aktivitet noggrant. Hitta något som du tycker om, eller åtminstone lära sig att njuta av över en tidsperiod. Experimentera med olika typer av yoga, pilates, springa, cardio, etc. - så att du kan hitta en rutin som passar dig. Detta är mycket viktigt eftersom det blir en livstid vana och din morgon ritual är inte komplett utan den.
 
   
 
   


 
   
 
  



Kapitel 6: att äta en rejäl frukost för en energisk dag
 
   Äta en stor frukost har länge varit rekommenderas av läkare och fitness experter som hemligheten till hälsa. Men det är först nyligen som äter en rejäl frukost har blivit populär eftersom den har finnas bevisat till hjälp för att minska vikten.
 
   Äter till ditt hjärtainnehåll är motsatsen till dieting och strider mot logik, den bör bidra till vikt-vinst men när du äter frukost regelbundet, det faktiskt hjälper dig till bantar. 
 
   Hur?
 
   När du äter frukost tidigare i förmiddags, det bidrar till att sparka igång din metabolism efter en lång period av fastande (6 till 8 timmars sömn) och reglerar även ditt insulin nivå. 
 
   Kroppen producerar hormoner som inducerar hunger enligt din dygnsrytm och vardagsritualer. 
 
   Så när du äter en rejäl frukost, du är faktiskt försörjer kroppen behöver kolhydrater och dess förmåga att behandla dem som producerar energi. Med andra ord, din kropp är i en bättre position att bearbeta kalorier och konvertera dem till energiproducerande näringsämnen och utföra fettförbränningen verksamhet.
 
   Å andra sidan när du hoppar över frukosten och äta senare under måltid, din kropp är suget efter kolhydrater och därför tenderar du att förtär mer mycket kalorier. Även vid denna tid, din kropp blir mindre insulin sensitive, vilket innebär att den är mindre effektiv i att konvertera kalorier in energi och därför bygger mer fett än muskelvävnad.
 
   Bevis på kunglig frukost i sitt ätande. 
 
   I en nyligen publicerad studie i världen och post, forskare observerade resultaten av matvanorna hos två olika grupper av kvinnor som var överviktiga. Båda grupperna fick samma mängd kalorier (400) på en daglig basis, men med en viktig skillnad. 
 
   Den ena gruppen fick hälften av deras kalorier (700) vid frukosten och resten till lunch (500) och till middag (200). Den andra gruppen hade motsatt-a 200 kalori-frukost, en 500-kalori lunch och en stor 700-kalori middag. Gissa vem som förlorade mer mycket tyngd?
 
   Inte bara kvinnor som ätit en stor frukost förlorar dubbelt så mycket i vikt som de andra, men de sade att de kände sig mindre hungriga under dagen särskilt mellan måltiderna och var därför mindre benägna att mellanmål. Det konstaterades att de också hade lägre nivåer av Ghrelin i deras blod som är det hormon som är ansvarig för att stimulera aptiten och främja lagring av fett som härrör från livsmedel.
 
   Detta bevisar att det gamla talesättet "Ät din frukost som en kung (eller drottning), lunch som en prins eller prinsessa) och middag som en utfattig stackare", innehåller mer vetenskaplig logik än den normalt krediteras. 
 
   Enkelt putten, äter tidigt på morgonen efter ett bra träningspass, inte bara håller dig laddad och hjälper till att bearbeta nutrition alltifrån din frukost mer effektivt, men det hindrar dig också från hungriga och äter mer under dagen. Äter större måltider senare under dagen gör också att kroppen lagrar mer fett än om du äter en rejäl frukost.
 
   Vad är den ideala formen av frukost?
 
   En idealisk frukost bör innehålla framför allt två viktiga ingredienser-proteiner och kolhydrater. Med det sagt, en idealisk frukost ska ge dig alla näringsämnen som kroppen behöver, från vitaminer till fiber som finns i naturliga livsmedel såsom raw frukter och grönsaker, hela fiberrikt bröd, havregryn, ägg, fisk, magert kött, såsom Turkiet, yoghurt och mandlar. 
 
   Så i stället för att äta höga glycemic mat såsom vitt bröd, flingor, våfflor, bakverk och mjölk, som orsakar en spik i insulinnivåer leder till vikt-gain, är det klokt att hålla sig till naturliga livsmedel. 
 
   Men vad du äter är viktigt, lika viktigt är hur du äter den. Tidskrävande frukter, juice eller skakar inte är lika näringsrik som äter dem råa eftersom du förlorar på fiber. Likaså äter grillad eller bakade kött och grönsaker är mycket nyttigare än att äta dem stekta. Men att äta grönsaker råa har observerats att tillhandahålla de mest näring jämfört med det tillagas. 
 
   Om du vill bantar, sedan äta en rejäl frukost. Göra din frukost den största måltiden på dagen och kombinera det med en effektiv fysisk aktivitet omedelbart innan du äter en killer kombination som säkerligen kommer producerar att förbluffa tyngd-förlust.
 
   


 
   
 
  




 
   Handlingsplan
 
   Om du är någon som ofta hoppar över frukosten eller som inte har en fast frukost ritual på morgonen, här är några tips för att starta en hälsosam frukost vana.
 
    
    	Välj din frukost, försiktigt. Helst ska du äta din frukost i en timme eller så när du vaknar upp. Så håll ingredienser för att förbereda din frukost är klar om du ska förbereda hemma. Om du äter ute, hitta en sund utlopp som serverar ekologisk och till mat snarare än ett ställe som serverar bröd och bacon.
 
    	Schemalagd tid för din frukost. Kom ihåg att det här är den viktigaste måltiden på dagen. Inte komma med bortförklaringar för att hoppa över det. Om du har till wake-up en halv timme för tidigt, då är det värt det, speciellt om du beräkna pund förlorar du på bara några månader.
 
    	Förbered en veckomeny. Förhindra din frukost blir tråkig genom noggrant förbereda meny i förväg för en vecka. Du måster inte faktiskt skriver ut det. Du kan välja från ett dussintal recept tillgängliga online och skräddarsy en veckokalender stor frukost måltider.
 
    	Inkluderar en belöning för att förmå dig att se fram emot det. En bit mörk choklad eller en kopp kaffe kommer att göra trick. När du sätter i en liten överseende i en hälsosam frukost, det kommer att göra det verkar vara mindre av en utmaning och bli något som man ser fram emot. Detta fungerar särskilt om du är någon som vanligtvis hoppar över frukost.
 
    	Planen frukost med en partner under middagen. Det hjälper verkligen att diskutera vad du äter i förväg med en partner som förstår dina hälsamål. Detta kommer också att bidra till att hålla ansvar kontroller i din tyngd-förlust strategi, som är föremål för vår nästa kapitel.


 
   
 
   
 
  


	


 
   
 
   Kapitel 7: Hitta en partner skall ställas till svars.
 
   Vad Idrottsmän, Skådespelare och sångare har gemensamt? Alla behöver någon att motivera dem och få ut det bästa av dem. Det kan vara en coach, en guide, en vän eller en cheerleader. 
 
   De är artister. Om de misslyckas med att utföra de nästan ingenting. 
 
   När du försöker till bantar eller väckning tidigt för att begreppets några enkla strategiska vanor som hjälper dig att starta en hälsosam morgon ritualer, hjälper det att ha en partner eller en vän som förstår dig och inser hur viktigt det är att du uppnår dina mål. 
 
   Kommunicera med dina ansvar partner på en daglig basis är viktigt. Scheduling din kommunikation i morgon är rimligt eftersom det blir en integrerad del av morgonen ritual. 
 
   Vi är vad vi gör, på en regelbunden bas. 
 
   "Jag kommer att sova i dag. Det är bara en dag. Nrettavilja känner." Om det är upp till dig, det finns oändliga undanflykter som du kan tänker av. 
 
   När du försöker starta en rutinmässig, varje dag och varje steg på vägen. Om du halta eller hoppa över ett steg, så kommer du inse att det är som att börja den allaa overen igen.
 
   Be någon löpare som förbereder sig för ett maratonlopp. De kommer att säga att det är viktigt att logga in i ett visst antal kilometer varje dag. Om de missar en dag, nästa dag blir det svårare eftersom de har att göra upp för km de inte kör. 
 
   Likaså när du hoppar över en vana, då blir det en utmaning. En vana är något som du gör varje dag, utan att misslyckas. Om du inte, då det inte längre är en vana men en uppgift. 
 
   Så ser du varför det är viktigt att upprätthålla kontinuitet och konsekvens.
 
   Vi är varelser av vana. Om vi gör något konsekvent oavsett hur svårt det är i början, när det blir en vana, då blir det en andra natur, och du gör det enkelt. Tricket är att odla en vana.
 
   Hitta din Rock of Gibraltar.
 
   Det finns inget bättre sätt att odla en vana än att samarbeta med en partner. Precis innan du går till sängs, du får ett textmeddelande, "Menade du förbereda för i morgon bitti? Är passet kläder och sneakers bredvid din säng i vanlig syn?"
 
   Tänk att få ett samtal omedelbart efter ditt larm slocknar eller ens innan. "Är du vaken? Det finns redan 5am".
 
   När du äter frukost, du får en annan text. "Har du haft din fem sorter av frukt?" 
 
   Vore det inte underbart att ha någon som håller koll på din rutin? Kom ihåg att ditt ansvar partner är någon du valde och vem som har rätt att ringa dig och prata med dig oavsett när eller var. 
 
   Du måste ge personen tillstånd att göra så. Annars blir det en envägskommunikation och du tenderar att ignorera eller värre, blir irriterade och tala om.
 
   Ditt ansvar partner måste vara stödjande och stark nog att fokusera på dina mål. Det kan vara en vän, en släkting, din maka/make, en kollega eller ens din fysiska tränare. 
 
   Vem det är, det måste vara en person som är hängiven till din hälsa mål och gör det därför att de har ett genuint intresse för din framgång. Annars kan du bara överbelasta en relation. 
 
   


 
   
 
  




 
   Handlingsplan
 
   Välja en ansvarstagande partner har blivit relativt lätt i dagens värld online. Personen behöver inte ens vara i din egen kommun eller ens land. De kan även vara i en annan tidszon och ändå hålla koll på dig, om de har begåtts. Här är några tips för att hitta det perfekta ansvarstagande partner.
 
    
    	Diskutera dina strategier och mål och få godkännande från din ansvarighet partner, även om han eller hon är din bästa vän, om personen inte håller med din tyngd-förlust strategier, då det inte kommer att fungera. Det måste vara någon som tror på dig och vad du gör.
 
    	Hitta någon online. Om du inte hittar en lämplig ansvarsfördelning partner bland folk du känner och sedan leta efter ett online. Det behöver inte ens vara någon du känner utan bara behöver någon som delar dina mål och förstår dem. Du kan söka efter en lämplig partner på internet-forum.
 
    	Annonsera eller söka efter likasinnade människor i onlineforum. Detta är en annan samverkande sätt samarbeta med någon. Du kan hitta någon som är intresserad av att implementera samma strategier som du är och du kan stödja varandra.
 
    	Förenar eller bilda en social networking group. Oavsett om det är online eller i person, stannar i prägel med din partner på regelbunden basis med digitala nätverksfunktioner verktyg eller genom att uppfylla dem från gång till gång och utbyta anteckningar och idéer.
 
    	Har en daglig dialog. Schemalägga en kommunikation, oavsett om det är via chatt eller telefon eller personligen. Gör detta dagligen dialog som en del av din morgon ritual. 


 
   
 
   
 
  


	

Kapitel 8: Meditera för att hitta din rytm
 
   
 
   Är det möjligt att meditera och bantar? Men det enkla svaret är ja, det är mycket svårt att erkänna detta är möjligt. Är inte det? 
 
   Efter alla, tyngd-förlust innebär att kroppen och meditation innebär trygghet och därför du omedelbart ser inget samband mellan de två. Meditation har också en luftig-fairy rykte. Det vill säga att i den populära sammanhang minst, meditation är associerad med något som antingen är andliga, eller kräver en viss grad av koncentration. 
 
   Sedan är den allmänna uppfattningen att meditation innebär en hel del av inaktivitet. Att sitta still och göra ingenting. Hur i hela friden kan detta hjälpa en bantar? 
 
   Öppna ditt sinne.
 
   Låt oss först rensa luften och fastställa vad meditation egentligen är. Men det finns många olika typer av Akita Akita Cup, speciellt från de östeuropeiska traditioner såsom Zazen och Vipassana, vi kommer att undvika specifika definitioner och försöka titta på meditation från en opartisk och nytt perspektiv.
 
   Meditation är ingenting utan egen tid och koncentration eller överväger om ett enhetligt, regelbundet och utan några störningar eller avbrott. Med andra ord, meditation är att odla mindfulness. 
 
   Ta till exempel när du är igång kan du fokusera på att flytta benen och händerna, den ena efter den andra. Du behöver inte tänka på något annat eller någon, oavsett om det är en ras eller bara en morgon, du är fokuserad och i zonen. Detta skulle kunna vara ett exempel på meditation. 
 
   Alternativt något som du tycker om att göra såsom en hobby om det är trädgårdsarbete eller skateboard. Din närvaro med alla dina sinnen och avsikten är att göra vad du gör, ingenting annat. Så när du odla denna form av mindfulness då varje handling som du gör med full närvaro i åtanke, emellertid trivial, oavsett om det är diskbalja eller matlagning, blir en form av meditativ act.
 
   Vad är sambandet mellan kropp och själ?
 
   Vet du att stress orsakar dig att öka i vikt? När du är stressad, det stimulerar produktionen av kortisol. Nu kortisol, på sina egna är inte dåligt eftersom det faktiskt hjälper kroppen att hantera en kris eller en stressande situation. Det hjälper till att reglera blodtrycket och aktivera din immune system. Med andra ord, det är en naturlig reaktion, en mekanism för att hantera stress. 
 
   Men kortisol leder också sömnstörningar, stör din normala aptit gör du äter så kallade "comfort food" när du är stressad och bidrar till fat få speciellt runt när man. Så regelbunden exponering till stressiga situationer utlöser kortisol och du kan vinna vikt trots regelbunden motion och noga titta på din diet. Det är där meditation kommer in.
 
   Stress orsakas i åtanke. Om du kommer ditt sinne att koppla av, när du är mindre benägna att panik, om du kan hålla huvudet kallt när alla andra runt omkring dig förlorar sina huvuden, alltså du finnas i styrning. Hur kan du göra detta? Det finns tillräckligt med bevis för att visa att regelbunden meditation kan skapa en känsla av lugn och jämnmod i en person. 
 
   Jon Gabriel förlorade 220 kg utan kirurgi eller dieting. Hur? Den bästsäljande författare och coach, som påstår att smälta fett med hjälp av hans sinne, lär en 21-dagars meditationprogram som rakar tum av din mage och bodar fett bara genom meditating 10 minuter per dag. 
 
   Det finns en anslutning mellan sinne och kropp och om du är villig att utforska denna anslutning genom att prova meditation, då finns det inget bättre tillfälle att göra det än på morgonen. Så fort du vaknar, avsätter lite tid att lugna och fokuserade på ditt sinne. 
 
   Du hittar massor av online-verktyg liksom ljudsignaler och videor till hjälp som du börjar en daglig meditation. Alternativt kan du registrera en meditation program i en yogastudio eller hälsoklubb nära dig.
 
   


 
   
 
  




 
   Handlingsplan
 
   Meditating kräver din övertygelse och engagemang. Om du gör det till en del av din morgon ritualer, utöver tyngd-förlust, kommer du snart att få se flera fördelar.
 
    
    	Avsatt tid och plats. Du behöver ge meditation dess grund eftersom det kräver lugn och ro. Hitta en lugn plats i tidig morgon när du kan vara ostörd och oavbrutet att fokusera på ditt sinne och tankar. 
 
    	Bekvämt för dig. Vanligen meditation kräver att sitta i en bekväm ställning. Medan traditionellt rekommenderas att du sitter med korslagda ben, i vad som är känt i Yoga som lotus läge kan du välja att sitta i en stol om det gör du bekvämt. Så småningom, när du har gjort det till en vana kommer du att kunna göra det var som helst, när som helst och även göra något.
 
    	Hålla ett öppet sinne. Det sägs att det första steget mot upplysning är att hålla ett öppet sinne. Även om det kan låta andliga, det är också praktiskt. Du kan hamnen skepsis endast om du har ett öppet sinne. Ett slutet sinne hindrar dig från att ha nya upplevelser och utforska nya möjligheter.
 
   
 
   


 
   
 
  



Kapitel 9: leende att låta glad känslor flöde
 
   Depression och vikt-vinst går hand i hand. När du är ledsen eller bored ens, tenderar du att äta urskillningslöst leder till viktuppgång. 
 
   Bedrövelsen utlöser också kortisol stresshormonet som stör din metabolism, förpackning de pund runt din mage region. Vikten runt midjan, såsom läkare berättar, är inte ett bra tecken. Det kan leda till diabetes och hjärtproblem, för att inte nämna låg självkänsla frågor. 
 
   Enligt en studie utförd av forskare vid University of Alabama i Birmingham, människor som lider av depression tenderar att öka i vikt snabbare än människor som inte är det. Så det du har anledning att le mer ofta.
 
   Forskning visar också att om du börjar dagen med ett leende, du är mer sannolikt att vara lycklig hela dagen. Så du har inget att förlora men några extra pund genom att börja morgonen med ett leende, när du vaknar.
 
   Leende din väg till slim.
 
   Här är en enkel metod för att avgöra vilken typ av person du vill vara. Ta en titt på fotografier av olika personer i media. 
 
   Ta till exempel människor som sitter på ett kontor, skriver på en dator, eller människor som shopping eller människor som äter. Den dominerande uttryck på deras ansikten av tristess eller ens bekymmer. Naturligtvis, några av dem kan visas lyckliga men de flesta av dem ser ledsen ut. 
 
   Nu, ta en titt på människor som sjunger eller dansar eller ens är igång. Du skar finner joy i ansiktet. Även om de inte särskilt leende, du kommer att kunna urskilja lycka på deras ansikten. 
 
   Gå nu tillbaka och ta en titt på deras kroppar. Du kommer att märka att de flesta av de människor som ler är tunna och de som fnyser åt det är fett.
 
   Skrattet är verkligen den bästa medicinen.
 
   När du skrattar, en serie av fysiologiska förändringar ske inom kroppen. Om det är en öppen hearted skratta eller en blyg leende, din kropp frigör endorfiner när du är nöjd. Endorfiner är hormoner som gör att du mår bra och säkert.
 
   Den märkliga sak om endorfiner är att det är förenat med nöje, de också hjälper hjärnan att bekämpa smärta. Förutom happiness, frigöra endorfiner är också stimuleras när du utför fysiska aktiviteter såsom utövande eller kön och även när du äter vissa typer av kryddig mat. 
 
   Känslan av välbefinnande eller innehållet som kommer med att frigöra endorfiner kan faktiskt hjälpa dig bantar. Nu finns det ett bättre sätt att banta än en bra känsla om det?
 
   


 
   
 
  




 
   Handlingsplan
 
   Vi glömmer ofta att skratta. Det bästa sättet att ta reda på hur ofta vi smile är att be någon att ta spontan fotografering av dig utan att veta du fotograferas. Du kommer att inse hur mycket mer du behöver ett leende.
 
    
    	Räkna dina välsignelser. Detta gör du tacksam för vad du har och du hittar fler anledningar att le mer ofta.
 
    	Fråga dig själv, "Kommer denna fråga på ett år?" när vi bekymrar eller är ledsen, vi tänker kortsiktigt och kastar en skugga över vår egen framtid. Som Erma Bombeck säger, "Oroa dig finnas gillar en gungstol, det ger dig något att göra men aldrig får du helst".
 
    	Omkring glada människor. Happiness är smittsam. Så är sorg. Om du hänger med negativa människor, då deras negativitet smetar av dig. Å andra sidan, om du interagerar med positiva människor, du kommer att vara motiverad att titta på livet så hoppfullt.
 
   
 
   


 
   
 
  



Kapitel 10: planera vad du kommer att äta resten av dagen
 
   Typisk folk att planera dessa tre måltider, frukost, lunch och middag och när de går på en diet. 
 
   Problemet med detta är att de flesta människor, speciellt om de försöker till bantar, finner att de är hungrig mellan måltiderna, eftersom dessa tre måltider är i allmänhet inte tillräckligt för att få dem igenom dagen.
 
   Så, de mellanmål mellan måltiderna. Sedan är det bara snack, de flesta människor tror att det inte räkna eller valde att ignorera vad de äter som ett mellanmål. Detta är hur tyngd-förlust program börjar urarta och kalorier börja krypa i utan att inse det.
 
   Det andra alternativet är att äta oftare, säger sex mindre måltider under en dag. Det har också sina nackdelar, om du inte planerar exakt vad du tänker äta.
 
   Noggrant planera dina måltider varje morgon.
 
   När människor har en tyngd-förlust mål i åtanke, är det viktigaste att fokusera när det gäller mat är kvantitet. Det är att de tycker att det bästa alternativet är att äta mindre portioner. 
 
   Logiskt sett borde detta arbete eftersom om du äter mindre, bör du bantar, finnas inte den? Men i praktiken fungerar det inte. Varför? Om du äter mer eller mindre, om du äter fel saker du inte bantar och kan även få lite. 
 
   Ta till exempel mat med förädlade socker. Det kan bara vara ett glas läsk eller en kaka utan Kalorier räknar, och de lägger upp.
 
   Du vet att förädlade socker är inte bra för dig, men när du är hungrig, det är inte lätt att säga nej till frestelsen. Om du inte har en sund snack du nöja dig med vad är det rätt framme av dig. Så, medan mängden måltiden är viktigt men inte lika mycket som kvaliteten på vad du äter.
 
   Förvara att mellanmål klar.
 
   Därför är det viktigt att inte bara planera dina måltider, men förbered din snacks så du äter sunt. Det finns många online-källor som hjälper dig att planera och förbereda alla dina måltider, inklusive dina snacks för en hel måltid. 
 
   Det första du bör göra är att få rid av ingredienserna eller mat som du vill undvika. Det är så att du inte frestas att konsumera dem eller göra så utan att inse det.
 
   Nästa sak är att hålla nyttiga snacks till hands. Dessa inkluderar tilltugg som du enkelt kan bära med dig och mumsa på när du är hungrig eller när du tycker att du behöver energi. 
 
   Så gör ett äpple, en orange eller bananer. Dessa är inte bara bra för dig eftersom de är låg i kalorier, men de är också hög i friska kolhydrater som ger energi.
 
   Gurkor och tomater är också perfekt att äta mellan måltiderna. Oftare, kroppen förvirrar törst signaler av hunger. Så, äta gurka vettigt eftersom de har en hög vattenhalt för att släcka din törst samtidigt uppfyller dina fysiologiska behovet att bita i något knaprigt.
 
   Som tumregel är det bäst att hålla sig till naturliga livsmedel som frukt och grönsaker och undvika förpackade livsmedel som yoghurt, juice eller ens energi barer. Om du inte kör ett maratonlopp, du kommer inte att bränna kalorier du får från dessa.
 
   


 
   
 
  




 
   Handlingsplan
 
    
    	Förpacka dina mellanmål i morgon. Du vet aldrig när du är hungrig. Därför är det bättre att äta ett mellanmål som du vet är bra än äta något du är tveksam om.
 
    	Ät en tung frukost. Det finns ett helt kapitel tillägnat denna i denna bok, men det skadar inte att upprepa det igen. När du äter en rejäl frukost som är hälsosam, så kommer du vara mindre benägna att hungrig under dagen.
 
    	Vistelse hydratiserade. Dricksvatten i mellan måltider håller du återfuktad och reglerar din aptit. Det hjälper dig också i flushing ut gifter som byggs upp i systemet under dagen.
 
    	Dricka vatten eller grönt te i våra pressade scheman, tenderar vi att dricka läsk, kaffe, te och juice utan att inse att de är lastade med socker som direkt bidrar till din vikt. Istället tar en klunk vanligt vatten eller dricka grönt te utan mjölk eller socker förbli frisk och återfuktad.
 
   
 
   


 
   
 
  



Kapitel 11: Unna dig att njuta av din morgon ritual
 
   Om du tycker om att göra något, då du kommer att fortsätta att göra det. Om å andra sidan, du är tvingad att göra något som du inte gillar, eller något som du egentligen inte tror på, då risken för att du ger upp är mer sannolikt.
 
   Det är därför mest folk som vill bantar, avger utövar eftersom de i allmänhet är för trött för att göra det vid slutet av dagen. Men det är ingen ursäkt att kännas trött på morgonen, finns det? 
 
   Vi har noterat en rad hälsosamma morgon vanor som du kan sy ihop till blankett en morgon ritual. En vana eller en ritual är något som du upprepade gånger göra tills det blir en andra natur. 
 
   Fundera över vad du gör när du kommer in i din bil. Du kontrollerar dina backspeglar och synligheten av framrutan. Detta är en säkerhet som du först lärde sig så att du kan skicka din körkortsutbildning och få ditt körkort. Detta var din belöning. Under åren har det blivit en pre-körning ritual som du utför utan att tänka även när du redan har en belöning som är körkort.
 
   


 
   
 
  




 
   Anslut en belöning till ritual.
 
   För de flesta av oss, när vi börjar en ritual eller en vana, en belöning är ett utmärkt sätt att förstärka betydelsen av det. I sin bok, "kraften av vana", Charles Duhigg betonar behovet av att koppla belöningar till seder och ritualer, särskilt om det är en ny eller främmande. Varför?
 
   Din hjärna ser något nytt eller ovanligt som en chore eller något som kräver enorm ansträngning, överväg att utöva till exempel. Men när du kopplar vana med något som du tycker om, t.ex. massage eller en kall dusch som en belöning, då nöjet att belöningen får överföras på ritual. 
 
   I grunden är det ett trick du spelar på din egen eller medvetandet. Så, som vi nämnde tidigare, om du dricker en liter vatten när du vaknar förefaller gillar en utmaning kan du runda av med en kopp te eller kaffe efter det. 
 
   Över tiden kan du sluta associera dricksvatten som något som kräver en insats och det blir något som du gör automatiskt, kontrollerar backspeglar innan du kör din bil. 
 
   Hänge dig åt dina önskningar.
 
   När du vill vakna tidigt varje dag, du tror att du behöver en enorm viljestyrka. Så tanken på att vakna blir överväldigande. 
 
   Nu tänka på att gå till arbetet varje dag. Även om du säger att du tycker om det du gör, det kräver ändå en viss mängd kommer att gå upp och gå till jobbet varje dag. Vad är motivation? Är det löning eller är det något annat i framtiden som en årlig resultatbonus? 
 
   Så hur om att skapa en belöning som en bonus i slutet av en månad efter din morgon ritualer? Vad blir din belöning? Du avgör vad du önskar. Det kan vara en måltid på en restaurang av din valmöjlighet eller det kan vara en sällsynt vintage flaska Shiraz eller helt enkelt en lat dag på stranden.
 
   Du förtjänat det endast om du följt din morgon ritual för de senaste 30 dagarna. Tja, du kan fusket men kom ihåg att du fuskar själv.
 
   


 
   
 
  




 
   Handlingsplan
 
    
    	Meddela din 30-dagars utmaning och belöning du tänker ge dig själv efter den på din sociala nätverkssida eller låt din vänner och familj. Denna väg som du skar hållas ansvariga av folk som bryr sig om dig. Ett oväntat bra resultat kan vara att någon som bryr sig om du kan sponsra din belöning!
 
    	Förvara en aktivitetslogg eller dagbok skriva ner dina dagliga ritualer och kryssa av dem gör det enkelt, särskilt i början. När du gör det mindre troligt att hoppa eller glömmer en vana eller ritual.
 
    	Förvara en påminnelse om belöning i vanlig syn. Oavsett din belöning, ständigt påminner dig genom att titta på den regelbundet på en affisch eller såsom en desktop bilden på din dator eller som skärmsläckare på din telefon. Det kommer att tjäna som en ständig påminnelse till förvara dig motiverad.
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   7 Steg Viktminskning Plan
 
    
 
    
 
   Shed 10 pund i 30 dagar
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Av: Abigail Cruise
 
    
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Vem är denna bok?
 
    
    	Sjuk av att inte kunna gå ner i vikt? 
 
    	Missnöjd med din kropp bilden? 
 
    	Vill du ha mer energi och vitalitet? 
 
    	Värdesätter du din hälsa och välbefinnande? 
 
    	Är du osäker på hur du ska träna eller äta för naturlig viktminskning? 
 
   
 
   Om du svarade något av ovanstående frågor i ett jakande, denna bok finnas för dig. 
 
   Denna bok ger dig den hemliga nyckeln till förlorar upp till 10 pund i sju dagar. Det kommer att hjälpa dig att fatta styrning av ditt liv och känna energisk, glad och frisk hela dagen. Och den mest bra delen finnas att du skar förlorar mycket av tyngd. Ja, mycket! 
 
   Om ens du finnas en beginner, eller någon som redan äter hälsosamt och övningar varje dag, denna bok visar dig vägen som du bör vidta för att uppnå din viktminskning och allmänt träningsmål. Genom denna bok, jag skall dela mitt personliga tips för framgång tillsammans med några beprövade strategier för tyngdförlust. 
 
   Det enda som krävs av dig är engagemang och hängivenhet. Du måste förbinda sig att följa den plan som nämns i boken. Om du verkligen följer planen, kommer du märka några betydande förbättringar i din hälsa och fitness. För att inte nämna, avundsjuka och nyfikna ögon av dina vänner och släktingar nyfikna på dig, försöker få hemligheten bakom din enorma viktminskning! 
 
   Är du redo att sätta igång? 
 
   Låt oss börja denna fantastiska resa...
 
   Hur till användning denna bok
 
    
 
   De 7 stegen alla integrera tillsammans för att skapa en komplett och balanserad plan. När du använder bara en eller två kan ge positiva resultat, den reella magin, hemligheten till att förlora upp till 10 pund i 7 dagar, kommer från kombinerar alla 7 stegen samman i rätt ordning. 
 
   Följ stegen i ordning och du kommer att uppnå utmärkta tyngdförlust, förbättra din hälsa och har mer energi. 
 
   Varje kapitel innehåller grundläggande information som du behöver veta, och de exakta sätt att implementera den i ditt liv. Den här boken är inte bara teori, men fullpackad full av genomförbara steg du kan ta bort och börja idag. I slutet av varje kapitel finns en lista över användbar för att göra åtgärder. Följ dessa steg för att uppnå viktminskning naturligt. 
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Innehåll
 
   Who is this book for?
 
   How to use this book
 
   ATTENTION: Get Your Free Gift
 
   Introduction
 
   Step 1: Set Your Goals
 
   Your Action Plan from Step 1
 
   Step 2: Commitment to the Plan and What You Need to Do to Be Successful
 
   Your Action Plan from Step 2
 
   Step 3: Principles of Natural Weight Loss
 
   Your Action Plan from Step 3
 
   Step 4: How to Eat
 
   Your Action Plan from Step 4
 
   Step 5: How to Exercise
 
   Your Action Plan from Step 5
 
   Step 6: Lifestyle Habits
 
   Your Action Plan from Step 6
 
   Step 7: Additional Tips and Tricks
 
   Your Action Plan from Step 7
 
   Recap & Conclusion
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Inledning
 
    
 
   Viktminskning kan vara förvirrande, med så mycket motsägelsefull information; det är svårt att veta vad som är sant och vad som inte är det. Vad som fungerar och vad som inte är det. Om du bantar naturligt, eller gå på en diet för att tappa vikt snabbt och sedan gå tillbaka till sunda matvanor?
 
   För att göra denna förvirrande ämne så enkel och lätt att följa som möjligt, jag har destillerat ner i 7 steg, som följt, garanterar att du kommer att förlora betydande vikt, bygga din hälsa, kännas livlig och energisk, och kunna upprätthålla dessa förändringar - eftersom det inte är en extrem crash diet, svält eller överdriven träningsprogram. 
 
   7 steg plan är väl rundade och lätt att följa, även för människor som är upptagen, kan ha försökt och misslyckats med att banta innan, eller inte vet vad som kommer att leda till framgångsrik tyngdförlust. 
 
   Du burken bantar fort; upp till 10 pund i 7 dagar, men mer mycket viktigt, du gör förändringar i livsstil, vilket innebär att du inte kommer att återfå all vikt igen så snart du är klar med 7 steg plan. 
 
   De 7 stegen är följande:
 
    
    	                  Sätta dina mål
 
    	                  Åtagande till planen och vad du behöver göra för att bli framgångsrik
 
    	                  Principerna för naturlig viktminskning
 
    	                  Hur till äter
 
    	                  Hur till övningen
 
    	                  Livsstil och hur denna process så diskreta och njutbar som möjligt så att du bibehåller dina resultat för evigt
 
    	                  Förbättra hälsan, har mer energi och bantar naturligt - fler tips och tricks
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Steg 1: Ange dina mål
 
    
 
   First things first...
 
   Vad vill du ha?
 
   Innan du inleder en plan för att banta av naturliga skäl, du måste veta vad du strävar efter. Snarare än att gå runt i mörkret, hoppas att snubbla på din dröm kropp, vi vill få en klar vision av vart vi är på väg. 
 
   Detaljer och specificitet är viktiga här. Jag har noterat vissa frågor nedan för dig till tycker om, de kan inte alla vara relevanta för dig, så använd bara ettor som finnas. 
 
   Vad är din dröm klänning storlek?
 
   Vad är din idealvikt?
 
   Har du en artikel av kläder du vill komma tillbaka till?
 
   Vill du känna på ett visst sätt?
 
   Handlar det om hur du ser ut, hur du känner dig, hälsningar från andra människor? Vad är viktigt för dig?
 
    
 
   Varför vill du det?
 
   När du vet vad du vill, du behöver till får verkligen tydligt om varför du vill det. Vad kommer detta att innebära för ditt liv och varför är det viktigt?
 
   En tydlig känsla av varför ni gör detta förvarar dig motiverad och alltid på toppen av planen. Har du en större bild och vet att skälen för att göra de svåra förändringar i ditt liv som du behöver till gör till bantar naturligt. 
 
   Ofta, viktminskning är bara första steget till några större förändringar i ditt liv. Spendera lite tid introspecting och tycker om dina skäl för att vilja bantar. Här är några frågor att fundera över, och några exempel.
 
   Vilken situation eller känsla motiverade du vill bantar naturligt?
 
   Om du misslyckades med att banta, hur skulle du känna dig?
 
   När du lyckas, vad skulle vara annorlunda i ditt liv?
 
   När du lyckas, vad är det första du kommer att göra?
 
   Hur kommer du att känna dig när du lyckas?
 
   Exempel:
 
   Du kanske vill förlora 2 storlekar för att passa in i en favorit klänning som du inte har slitna för 3 år. När du passar i denna klänning, du kommer att bli väldigt stolt över vad ni åstadkommit och återfå förtroendet och positiva kropp bilden som du brukade ha. Beviljar dig till kännas bekväm att bära bikini när du besöker stranden på semestern.
 
   Oavsett skälen för dig, är det värt att ha en tycker om dem och göra några anteckningar. Det tar bara några minuter, men den hjälper motivate dig enormt. 
 
   Särskilda mål
 
   Nu vet du vad du vill ha och varför du önskar det, dig behöver för att SMART-mål.
 
   Du kanske har hört SMART akronym innan. Det betyder att specifika, mätbara, uppnåeliga, realistiska och tidsbundna.
 
   Exempel:
 
   - förlorar 2 storlekar i 8 veckor
 
   Klänning storlek är ett visst antal (10, 14, etc.). Det är enkelt mätbara (vilken storlek jag nu). Uppnåeliga (det är möjligt att förlora 2 storlekar i 8 veckor). Realistisk förutsatt att du har 2 storlekar att förlora. 8 veckor gör det tidsbundna. 
 
   Skriv dina mål ner till cement dem och hålla dem synliga att fungera som motivation när du upplever ett dopp. 
 
   


 
   
 
  




 
   Din handlingsplan från steg 1
 
   Svara på frågorna för att bestämma vad du vill. Jag föreslår genom att använda en penna och papper och skriva frågor för maximal effekt
 
   Gör samma sak med frågor för att ta reda på varför du vill det. Författa dina svar.
 
   Använd svaren på frågorna ovan att skriva konkreta mål som du vill uppnå med hjälp av smart mall. Igen skriv ned dem med papper och penna. 
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Steg 2: Åtagande till planen och vad du behöver göra för att bli framgångsrik
 
    
 
   Varje plan är bara så bra som dess genomförande. Det innebär att du måste följa den plan för att uppnå önskat resultat. I detta avsnitt kommer jag att lägga ut viktiga principer för framgång, förklara exakt vad planen kräver av dig, vad du får i avkastning, och dina förväntningar på ett korrekt sätt. 
 
   Lyckas principer
 
   Följande är en lista över framgångar principer som, när den tillämpas, kommer du garanterat att se utmärkta framsteg på din hälsa och tyngdförlustmål. 
 
   Följ plan:  Planen kommer endast att fungera om du följer det som föreskrivs. En avvikelse här och en avvikelse kan snart lägga upp att göra vad du gör ser helt olika till planen som det är skrivet. Naturligtvis ibland liv på vägen, vilket är förståeligt. Vad jag vill är att du följer så nära som möjligt, så ofta som möjligt. Detta garanterar att du får bästa möjliga resultat. 
 
   I arbetet: Det finns inget magiskt piller tyvärr. Du måste göra för att nå belöningen. Detta kommer att göra det mer tillfredställande i slutet när du uppnår dina mål, men slösa inte din tid med att söka efter genvägar, planen är allt du behöver.
 
   Ge det tid: Folk tenderar att bli väldigt otålig med deras tyngdförlustmål. Jag får ofta höra från folk som klagar att de vill förlora 10 pund, men har bara förlorat 5! Allt detta är ett steg framåt är positiv och framsteg är ett framsteg. Stick med det och du kommer att uppnå dina mål. 
 
   Vad planen kräver av dig och vad du kommer att få ut av den i retur
 
   Planen kräver ett litet engagemang tid initialt för att sätta dina mål och förstår varför ni gör detta. Från det 45 minuter att träna 3-4 gånger per vecka och ett engagemang för daglig beredning av hälsosamma måltider är allt som behövs. 
 
   Planen är uppbyggd på ett sådant sätt att det blir vanliga. Du kommer att bädda in vad du gör som en vana i ditt normala rutiner och det krävs inte mycket för att upprätthålla den, när den har blivit vana. 
 
   Förväntningar och mäta resultat
 
   Det är viktigt att veta vad du försöker ändra och sedan mäta förändringar, för att garantera framsteg. Detta kommer att samordnas med de mål som du har satt. 
 
   Om din primära mål är att förlora 2 storlekar behöver du mäta din klänning storlek regelbundet. Du kan finner dessutom den som är användbar för att spåra vikt på en vecka eller med dagligen, kroppfett % veckovis och gördel mätningar, med ett måttband, en vecka på nyckelområden som magen och höfterna. 
 
   Ser positiva framsteg är mycket motiverande och skar hjälp till förvarar dig att må bra och arbeta mot ditt mål. 
 
   På den motsatta sidan är det bra att veta om du inte gör de framsteg som du önskar. Här kan du bedöma och eventuellt ändra någonting. Du har kanske inte varit så kompatibla med planen som du kunde ha varit, eller du kanske bara hade en dålig vecka och styrspindeln och lagt ned mycket arbete på nästa vecka. 
 
    
 
   Din handlingsplan från steg 2
 
   Commit och följer den plan som skrivs för optimala resultat
 
   I hårt arbete och skjut dig själv för att uppnå
 
   Ställ upp realistiska förväntningar och se till att du regelbundet mäta vad du vill ändra
 
   


 
   
 
  




 
   Steg 3: Principer för naturlig viktminskning
 
    
 
   Några principer bör förstås, att se till att du gör de mest viktiga saker som kommer att leda till att åstadkomma dina tyngdförlustmål. 
 
   Hur Viktminskning fungerar
 
   Att banta en saker måste hända. Du behöver avsätta mer mycket kalorier, än du intag. Detta kan ske på olika sätt, men det är vad det handlar om, vid slutet av dagen. 
 
   Du kan öka utgifterna genom att utöva, flyttar mer och öka din metabolism (se mer information nedan). Du kan minska intaget genom att äta mindre, äter nedre kalorimatar eller efter en målinriktad diet.
 
   Se tyngdförlust, du kommer att kostar mindre kalorier än du intag. Det behöver inte betyda att extrem bantning, eller ens äter mindre. 
 
   Metabolism
 
   Metabolism innebär huvudsakligen energi omsättningen för den mängd kalorier som kroppen brännskador under en viss tidsperiod. 
 
   Genom att manipulera din metabolism, kan du öka eller minska i vikt. När du allvarligt begränsar kalorier eller tungt över-övning, din metabolism faktiskt kommer att minska, vilket gör det svårare att gå ner i vikt på lång sikt, eller hålla vad du förlorar. Det är där många populära dieter faller ner. De förstöra din metabolism och medan du bantar, det är nära att du kommer få tillbaka det. 
 
   Å andra sidan, genom att äta rätt slags mat och gör rätt typ av övning kan du öka din daglig metabolic hastighet. Detta innebär att du kommer att bränna fler kalorier varje dag och förlorar mer mycket tyngd. Inte förrän nu, men även i framtiden, vilket gör det lättare att underhålla dina fantastiska resultat, för alltid. 
 
   I de kommande stegen vi talar om hur man äter och hur till övningen, som kommer att leda till störst spike i din metabolism och därefter bästa tyngd förlust. Innan vi får det, jag vill beröra ett par vanliga misstag som jag ser folk göra gång på gång. 
 
   Vanliga misstag som folk gör
 
   Underlåter att ställa effektiva mål. Vi började steg 1 med mål eftersom det är så avgörande för att uppnå resultat, men många struntar i att göra det alls. Gör inte detta misstag. Gå tillbaka till steg 1 och sätta dina mål nu om du inte redan har gjort det. 
 
   Om du inte följer planen. Planen kommer endast att fungera om du följer planen. Modifiera eller på annat sätt inte följer planen kommer inte att leda till bästa möjliga resultat, som nämns i steg 2.
 
   Inte äta tillräckligt med mat. Under äter är ett bombsäkert sätt att saktar din metabolism och gör det svårare att gå ner i vikt. Det kommer att fungera på kort sikt, men skadar dig på lång sikt. 
 
   Under eller över utövar naturligtvis inte gör någon övning inte är idealisk när du vill bantar, och tonen. Om du inte har arbetat ut innan jag skar berättar dig att hur i steg 5. Det är också viktigt att du inte gör för mycket övning, eller fel typ av övning. Gör för mycket träning är inte perfekt heller; det kommer att orsaka alltför mycket stress för kroppen och leder till att du äter mer.
 
   Din handlingsplan från steg 3
 
   Manipulera din metabolism är det viktigaste för att uppnå viktminskning. Följ planen i steg 4 & 5 för att göra detta
 
   Undvika vanliga misstag som många gör genom att följa denna plan, som det är skrivet:
 
   Se till att du bantar i ett sunt sätt, att skydda din metabolism genom att inte utöva eller äta. Följ planer i steg 4 & 5 och du kommer att bli bra. 
 
   


 
   
 
  




 
   Steg 4: Hur till äter
 
    
 
   Kost är det viktigaste för din tyngd förlust, så läs detta steg försiktigt. 
 
   Typer av livsmedel
 
   Förlora vikt till nackdel för din hälsa inte är en bra idé, det kommer tillbaka till tuggan dig med låg energi, sjukdom och dåligt humör. Alla som kommer att medföra att du crave ohälsosamma livsmedel och sannolikt regain tyngden. 
 
   Att framgångsrikt bantar, du vill också bygga din hälsa. Detta innebär att äta hälsosamma livsmedel som ökar din energi, mental fokus och välbefinnande samt leda till viktminskning och ökad träning. 
 
   Magert protein, massor av frukt och grönsaker, hälsosamma fetter från nötter och frön bör ligga till grund för din diet. Undvik naturligtvis ohälsosam mat som du vet kommer att ge dig en extra vikt. Se tabellen nedan för rekommendationer av matar till äter och matar till undviker. 
 
   


 
   
 
  




 
    
    
      
      	  
  
      	 Livsmedel som innehåller
  
      	 Livsmedel för att utesluta
  
     
 
      
      	 Frukter
  
      	 Alla färska hela frukter
  
      	 Torkad frukt, juice, smoothies
  
     
 
      
      	 Grönsaker
  
      	 Alla färska råvaror, kokt, kokt, stekt eller ugnsbakad
  
      	  
  
     
 
      
      	 Stärkelse
  
      	 Sötpotatis, alla root veg (squash, pumpa, svensk etc.), AK: Quinoasallad, bulgar
  
      	 Vete, vit potatis, ris och andra spannmål baserade produkter ingår bröd, pasta, bakverk och kakor
  
     
 
      
      	 Ärtväxter
  
      	 Njure, smör & svarta bönor etc., kikärter, linser, tempeh, miso
  
      	 Sojabönor, tofu, sojamjölk, vita bönor, soja "falska" kött
  
     
 
      
      	 Nötter och frön
  
      	 Alla obearbetade nötter
  
      	 Rostade eller saltade nötter, frön
  
     
 
      
      	 Proteiner, kött och fisk
  
      	 Kyckling, nötkött, fläskkött, Turkiet, vilt och alla typer av fisk
  
      	 Korv, konserverat kött, korv, kött substitut från sojabönor
  
     
 
      
      	 Mjölkprodukter samt suppleanter
  
      	 Ost, vispgrädde (dubbel, hade koagulerat), smör, yoghurt.
  
      	 Mjölk, glass, non-dairy creamers, låg fetthalt, sojamjölk , mandel mjölk
  
     
 
      
      	 Fetter
  
      	 Extra virgin olivolja, kokosolja, smör, gås/duck fat, oliver, avokado, smörolja
  
      	 Margarin, fröoljor såsom solrosfrön, sojabönor och safflorolja
  
     
 
      
      	 Drycker
  
      	 Vatten är prioriterade och bör konsumeras regelbundet. Te (alla typer) är bra och liten mängd kaffe - grönt te är bättre.
  
      	 Alkohol, läsk, kolsyrade drycker (inklusive diet drycker), juice, smoothies, veg juicer
  
     
 
      
      	 Örter, kryddor och såser
  
      	 Salt, peppar och örter och kryddor
  
      	 Ketchup, barbecuesås, majonnäs och oljebaserade förband, andra såser
  
     
 
      
      	 Sötningsmedel
  
      	 Honung
  
      	 Vitt eller brunt socker, lönnsirap, majssirap, high fruktos majssirap, desserter.
  
     
 
    
   
 
   Kalorier
 
   Du har förmodligen hört motsäger information om kalorier är viktigt, eller om du kan äta så mycket du vill, så länge det är rätt mat. Faktum är att du måste ha en kalori underskott till bantar. 
 
   Detta får inte innebära att äta färre kalorier, skulle det innebära att äta vissa livsmedel och arbetar för att öka din metabolism. Faktum är att du fortfarande har en kalori underskott. 
 
   Om du äter för mycket mat, du kommer inte att förlora vikt. Vara noga med att äta livsmedel som är hälsosamma och som rekommenderas, men hög i kalorier. Livsmedel som nötter är bra för hälsan, men mycket höga kalori och du kan lätt över äta dem om du inte känner till. 
 
   Jag föreslår att du försöker äta 14 kalorier per kilo kroppsvikt per dag, om du är mycket aktiv. Det innebär att om du väger 150kg du bör sikta på att äta 2100 kalorier per dag. 
 
   Om du inte är mycket aktiv, tappar den till 13 eller t.o.m. 12 kalorier per kilo kroppsvikt. 
 
   Timing och måltider
 
   Ett annat område av påstående bland olika författare och fitness proffs måltid timing och antalet måltider du bör äta per dag. 
 
   I denna författares åsikt visar forskningen liten skillnad mellan olika måltid frekvenser. Den avgörande faktorn för när och hur ofta du äter ska vara en kombination av din livsstil (vad fungerar för dig) och svält. Om du kämpar för att äta mer än två gånger om dagen och försöker tvinga på sex måltider är troligen inte kommer att fungera för dig. 
 
   Likaså, om du tycker att du är hungrig varje par av timmar, bör du äta många små måltider varje 3-4 timmar för att hålla svälten på avstånd. 
 
   Hitta en plan som fungerar för dig och hålla fast vid det. Att kunna följa din plan på lång sikt är viktigare än några 2% skillnad i effektivitet. Det kommer inte att vara effektiva om du inte följer den!
 
   Din handlingsplan från steg 4
 
   Följ de dietary riktlinjerna för mat att äta och mat att undvika, för att säkerställa att du har en hälsosam kost rik på näringsämnen
 
   Träna ditt mål kalorier för dagen och äter den rekommenderade mängden beroende på din aktivitetsnivå. Det kan finnas tweaked såsom dig går utefter baserat på hur långt du gör
 
   Äta på ett sätt som fungerar med din livsstil och vanor, se till att du inte är alltför hungrig, inte heller äta hela tiden
 
   


 
   
 
  




 
   Steg 5: hur till övningen
 
    
 
   Övning är nödvändig för att forma och tonen av din kropp, att uppnå formen som du önskar. 
 
   Typer av åtgärder
 
   Övningen handlar inte bara om att bränna kalorier. Naturligtvis kan du bränna fler kalorier när du tränar, men den verkliga fördelen med övningen är hur det förändrar din metabolism. Förändringen i din ämnesomsättning kommer att ha en större inverkan, under en mycket längre period än bara energi förbränns medan de tränar. 
 
   Lågintensiv cardio: Lågintensiv cardio är det typiska 'balanserat steady-state' cardio som de flesta människor har försökt. Saker såsom promenader, jogging, crosstrainer, cykling eller simning för 20-90 minuter. Lågintensiv cardio är bra att förbränna lite extra kalorier och förbättra din hälsa och uthållighet. Det bör ingå i ett program för utbildning av hälsoskäl, men är inte det bästa sättet att banta eller tonen av din kropp.
 
   Hög intensitet (intervall) cardio: Intervallträning är en form av högintensiv cardio som vanligtvis 5-20 minuter och innebär perioder av hög ansträngning (löpning) havsbad med perioder av låg exertion (resten eller långsam takt). Detta kan utföras utomhus (löpning, sprint simmar) eller inomhus på traditionella konditionsmaskiner såsom löpband, rodd maskin eller motionscykel. Denna typ av utbildning kommer att förbättra fitness oerhört snabbt, och även orsaka en stor ökning av metabolism under 12-48 timmar. Detta innebär att de närmaste 2 dagarna efter denna stil av övningen, du kommer att bränna betydligt mer kalorier än normalt, eftersom kroppen återvinner alltifrån övning. Detta gör den till ett bra alternativ för tyngdförlust. 
 
   Motstånd: motstånd utbildning utbildning mot vikt, om din egen kroppsvikt eller extern barer och hantlar på gymmet. Denna typ av utbildning är det bästa sättet att banta och tonen av din kropp. Låt mig berätta varför. Första motstånd utbildning kommer att ha en liknande metabolisk öka på kort sikt gillar high intensity intervall cardio. Inte bara det, utan du kan bygga mager muskelvävnad, permanent ökar din metabolism.
 
   Din basal Metabolic hastigheten (BMR) är mängden av kalorier som du bränner varje dag för att upprätthålla din kropp. Såsom dig byggande lean muskelton din BMR kommer att öka, vilket innebär att du måste bränna mer kalorier varje dag för att upprätthålla din kropp. Detta gör det lättare att banta och även behålla den efter du har förlorat det. 
 
   Motstånd utbildning beviljar dessutom dig till formen och tonen i muskler, för att skapa den typ av blicken som du önskar. Nedan är en resistans utbildningsprogram som du kan följa hemma. Detta är det mest effektiva sättet att utbilda för tyngdförlust och toning. 
 
   Kursplan
 
   Resistansen träningspass använda supersets av övningar, eller två olika övningar med vila mellan, att träffa olika muskelgrupper och rörelser mönster. 
 
   Inom programmet hänvisar vi till säljarna, sätter och A1, A2-notation. 
 
   Säljarna är hur många upprepningar av övningen du behöver, t.ex. göra 12 eller 8 eller 6. Set är hur många gånger du upprepar att uppsättning x-säljare. A1, A2 hänvisar till de olika utövande inom ett superset. 
 
   Till exempel superset ett par hip hissar och plankor. Du gör 12 repetitioner av höfter hissar, eller A1, följt direkt med 30 sekunder av plankor, eller A2. A1 och A2 utgör en uppsättning superset. Vila 60 sekunder. Upprepa dessa 3 gånger för att göra 3 set. Gå sedan till nästa superset, B1 och B2. 
 
   Alla övningar som finns i programmet finns listade under kommande sidor med diagram och instruktioner om hur du utför rörelserna. 
 
   


 
   
 
  




 
   Viktminskning naturligt motstånd kursplan
 
   Alla övningar för motståndet är som anges nedan. 
 
    
    
      
      	 Syfte
  
      	 Övning
  
      	 Uppsättningar
  
      	 Säljare
  
      	 Resten
  
     
 
      
      	 A1
  
      	 Hiphop hissar
  
  
      	 3
  
  
      	 12
  
  
      	 Ingen
  
     
 
      
      	 A2
  
      	 Plankorna
  
  
      	 3
  
      	 30 sekunder
  
      	 60 sekunder
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 B1
  
      	 Squats  
  
      	 3
  
      	 12
  
  
      	 Ingen
  
     
 
      
      	 B2
  
      	 Tryck på UPS
  
      	 3
  
      	 12
  
      	 60 sekunder
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 C1
  
      	 Split Squats 
  
      	 3
  
  
      	 12 (varje ben)
  
      	 Ingen
  
     
 
      
      	 C2
  
      	 Plankorna framåt och bakåt Rock
  
      	 3
  
      	 12
  
      	 60 sekunder
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 D1
  
      	 Step Ups
  
      	 3
  
      	 12 (varje ben)
  
      	 Ingen
  
     
 
      
      	 D2
  
      	 Sidan plankorna
  
      	 3
  
      	 20 sekunder (varje sida)
  
      	 60 sekunder
  
     
 
      
      	  
  
     

     
    
   
 
    
 
   A1- Hip hissar
 
   För detta behöver du ett steg eller en bänk.  
 
   Starta rörelsen genom att krama skinkorna muskler och driver igenom häl för att höja höfterna uppåt tills knän, höfter och axlar är i linje.
 
   Sänk långsamt höfterna till golvet under kontroll. 
 
   A2- Plank 
 
   Placera armbågen på golvet nedanför axlarna och benen rakt. När plankan läge se till att höfterna vistelse nivå genom att krama magen muskler och skinkor. 
 
   Om du tror att din höfter tappar avsluta och syftar till att öka den tid under nästa session. Syftet är att behålla en stabil och kontrollerad. B1- Huka 
 
   Stå med fötterna skuldra bredd isär och visade lite. Lyft den mittre genom att dra axlarna bakåt, dra åt abs. Detta läge bör hållas under hela setet. 
 
   Starta squat genom att trycka på knäna och sitta på höften. Squat så långt ner som möjligt. Målet bör vara att få hela vägen ned så att höfterna är under knäna. På botten upp genom att trycka på hälar och dra höfterna genom att klämma ihop justeringsreglagen buttock muskler på ovansidan. 
 
   


 
   
 
  




 
   B2- Tryck Ups 
 
   Beroende på fitness nivåer antingen välja ett knä eller full tryck uppåt. För båda krama magen och skinkor. Böj vid armbågar nedre bröst ner mot golvet. Nedsänkning, kontrollera din höfter vistelse i linje. Vakten för dem att tappa eller skjuta upp i luften. 
 
   Att upprätthålla en stabil kropp och höfterna i linje, tryck tillbaka upp till startpositionen, riktning av vapen.
 
   


 
   
 
  




 
   C1 - Dumbbell Split Squat
 
   Stå med ena foten framför den andra och bogen bredd isär. Håll den mittre övre och abs stram. 
 
    Böj båda knäna tills tillbaka knä är precis ovanför marken. Paus i botten för en sekund. Kör sedan upp snabbt, genom främre häl, tillbaka till startpositionen. 
 
   C2- Plank med framåt och bakåt Rock
 
   Ställ dig i en vanlig plank. I denna progression flytta kroppen fram och tillbaka genom att man vickar på tårna. Förvara abs och skinkor hårt och se till att höfterna inte tappar eller sticker upp i luften. 
 
   Gå så långt i båda riktningar som du kan med bra form och stannar när du inte längre kan upprätthålla en god kroppshållning och kontroll.
 
   D1- Steg Ups med balans
 
   Detta är en progression på steget Ups tidigare. Ställ in dig på ett liknande sätt.
 
   Håll denna balans i 1 sekund eller tills du har fullständig styrning över balansen. Därefter steg försiktigt tillbaka till startpositionen.
 
   D2- sida Plank 
 
   Ställ in den nedre böjen under axlarna och benen rakt. Höj höfterna i linje med axlarna. 
 
                 
 
   Det handlar om kontroll och bor stabilt, att göra så att skinkorna och abs stram. Om höfterna börja falla, stopp och syftar till att öka den tid nästa gång.
 
   Din handlingsplan från steg 5
 
   Någon form av motion är bra, så syftar generellt till att vara mer aktiv
 
   Följ planen ovan för maximalt resultat från din träning regimen
 
   Prioritera de typer av verksamhet som har störst effekt på din metabolism som resistance training 
 
   


 
   
 
  




 
   Steg 6: livsstil 
 
    
 
   Hur denna process så diskreta & njutbar som möjligt, så att du bibehåller dina resultat för evigt
 
   Förlora vikt är den första etappen av denna resa, men när den är klar är det lika viktigt att säkerställa att du inte återfå vikt och till slut tillbaka där man började, eller värre, återfick extra vikt. Tyvärr detta finnas en gemensam förekomst med många människor som går på dieter och försöker till bantar. 
 
   Montering av tyngdförlust naturligt i din livsstil
 
   För detta planerar att arbeta måste du följa det som skrivs, och att upprätthålla resultaten på lång sikt du behöver för att upprätthålla konsekvens och göra den till en plats i truppen i ditt liv. 
 
   Min rekommendation är att pre-plan när du ska göra saker såsom träna, handla mat, laga mat, mäta framsteg och lägga den i din dagbok. En gång i veckoschemat behöver du inte tänka på det hela tiden och istället bara bocka av saker på listan som kommer kring. Denna enhetlighet kommer att hjälpa dig att bygga upp en vana.
 
   


 
   
 
  




 
   Vanor
 
   Nästan allt du gör är på grund av gammal vana. Du följer samma rutiner och göra samma saker utan att ens inse det. Detta kan verkligen vara kraftfulla och om du kan skapa rätt typ av vanor - hälsosamma vanor som leder till viktminskning och en hälsosam livsstil - det gör det så mycket enklare att uppnå och upprätthålla fantastiska resultat. 
 
   Att bygga nya vanor kommer att skapa en långsiktig livsstil förändring som leder till bättre hälsa, energi och en montör organet för någonsin. Att skapa en vana tar det ca 30 dagar av en konsekvent tillämpning. Det innebär att om du gör något varje dag för bara en månad blir det inbäddade i din hjärna som en naturlig del av din rutin. Du behöver inte längre tänka på det, det bara kommer att hända. 
 
   Prioritera
 
   Men du kommer aldrig att kunna följa allt 100%, det är inte realistiskt. Vad du behöver göra, är att prioritera det viktigaste och vara konsekventa merparten av tiden. 
 
   Om du ändrar din kropp och att banta finnas viktigt till dig, och jag antar att det är när du läser denna bok, så skall det vara en prioritet i ditt schema. Du måste hitta tid att tillaga hälsosam mat, motion och göra de saker som kommer att leda till framgångsrik tyngdförlust. 
 
   Om du misslyckas med att organisera det som en högsta prioritet, du lämnar den till chansen om du kommer att uppnå dina mål eller inte. Många gånger kommer du att se några framgångar i början på den första vågen av motivation efter inleder en resa och du kommer att vara glad över att förlora någon tyngd i den första veckan. Om så är fallet, det är utmärkt, men tänk på att du måste se till att det är en prioritering som blir en vana, så att efter den inledande skur av motivation, du kan upprätthålla din framgång på en pågående bas. Andra saker som kommer i ditt liv och ta över som den nyaste och mest angelägna sak i din dag. Det här är när det är verkligen viktigt att du har gjort en vana av sunda matvanor och motion.
 
   Din handlingsplan från steg 6
 
   Pre-plan pass, mat, etc. för att göra det enkelt att planera och passa in i din livsstil
 
   Gör saker hela tiden under en period av 30 dagar att skapa livslånga hälsosamma vanor som gör det lätt att underhålla ditt framsteg
 
   Prioritera din hälsa och fitness, det måste vara en viktig del av ditt liv att se resultaten som du vill
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Steg 7: Extra Tips och trick
 
    
 
   Vi har täckt in de flesta av planen i föregående 6 steg. Nu vet du hur dina mål, göra ett åtagande, principerna för naturlig tyngdförlust, hur man äter och hur man tränar och hur man gör detta till en vana som passar din livsstil.
 
   Det sista avsnittet är fullpackad med ytterligare tips och tricks som hjälper dig att förlora upp till 10 pund i 7 dagar. 
 
   Dricksvatten
 
   Vatten, vatten, vatten! 
Du vill undvika att dricka extra kalorier, eftersom kalorier som du dricker tenderar att inte fylla upp dig, så att du fortfarande är hungriga och det är mycket enkelt att overconsume. Detta innebär att alkohol, kolsyrade drycker, juice och mjölk. 
 
   Dessutom vatten är utmärkt för att spola igenom systemet och hjälper till att ta bort fett från kroppen. Det är viktigt för hälsa och optimal hjärnfunktion. Du bör sikta på att dricka 3 liter vatten per dag. När du tränar kan du vill dricka ännu mer vatten, för att ersätta det du förlorar genom svettning.
 
   Börja dagen med isvatten med färsk citron pressas i den, på en tom mage, är en stor trick för att kickstarta din metabolism och får du strömsatt för dagen. 
 
   Koffein
 
   Koffein skar hastighet upp din metabolism och hjälper dig att bränna fler kalorier. Men överkonsumtion av kaffe är dåligt för hälsan och lämnar dig fast och darrig. Det bästa alternativet är grönt te.
 
   Grönt te ökar din ämnesomsättning och du bränna fler kalorier, men är bra för hälsan och ett billigt och enkelt alternativ att dricka hela dagen. Jag rekommenderar att dricka 2-3 koppar grönt te hela dagen, mellan måltiderna.
 
   Viloläge
 
   Sömn är en förbisedd, men oerhört viktig del i en sund livsstil. Säkerställer att du får högkvalitativ sömn är viktigt för hälsa, mental fokus och återhämtning efter träning. När du har haft otillräcklig sömn du finnas mer mycket likely till crave sockrad och höga kalorimatar som ger dig snabb energi. Detta gör det mycket svårt att hålla sig till en hälsosam kost kost när du är trött och har cravings för vissa livsmedel som du försöker undvika. 
 
   För att få bästa möjliga sömn följ dessa enkla riktlinjer:
 
   - gå till sängs vid ungefär samma tid varje kväll, och vakna ungefär samma tid varje morgon
 
   - Målet för 7-9 timmars sömn
 
   - förvara din mörka, tysta och lite kall
 
   - varva ner innan du går till sängs med en halv timmes avkoppling och inte mobiltelefoner, handdatorer och annan elektronik på en gång får du i säng
 
   - ät inte omedelbart innan du går till sängs. Har du sista måltid minst 2 timmar innan du försöker sova
 
   Avslappning
 
   Avkoppling och återhämtning tekniker är det viktigt att minimera stress, öka hälsa och välbefinnande och återvinner alltifrån övning. 
 
   När du blir stressad eller irriterad, du kommer antagligen crave ohälsosamma livsmedel och vill äta socker eller dricker alkohol. Med några av avslappningstekniker som nämns nedan hjälper dig att sänka dina stressnivåer och behålla kontrollen över dina matvanor. 
 
   - yoga/Pilates/tai chi är alla stora former av avkopplande övning att lägre påfrestning, förbättrar cirkulationen och flexibilitet samt att bygga balans och koordinationsförmåga. Jag rekommenderar att göra dessa former av övningen regelbundet, utöver motionsprogram bifogas denna bok
 
   - meditation och mindfulness är ett utmärkt sätt att jorda dig och låt stressen skölja bort. Kontrollera online för nybörjare instruktioner och guidade Akita Akita Cup
 
   - massage är ett utmärkt sätt att hjälpa musklerna att återhämta sig från övning och dessutom ökar Lymf flödet, som tar bort gifter ur kroppen, förbättra hälsa och energi
 
   Tillägg
 
   Vissa kosttillskott kan vara ett bra komplement till en hälsosam kost, att fylla i eventuella luckor och öka mängden vitaminer och mineraler, som du äter. Denna författare inte är läkare och rekommenderar att du pratar till en kvalificerad professionell innan några tillägg eller andra ämnen. 
 
   Jag rekommenderar att du gör din egen forskning om kosttillskott och hitta de som är mest fördelaktigt för dig och dina unika affärsmål. Observera att kosttillskott är just det - ett komplement - till en annars hälsosam kost och är inte på något sätt avgörande. De är ytterligare en lite bonus som kan hjälpa dig att uppnå dina mål, men bör inte vara en grund för en hälsosam kost. 
 
   Din handlingsplan från steg 7
 
   Drick 3+ liter vatten per dag och eventuellt dricka 2-3 koppar grönt te för god hälsa och till hastighet metabolismen
 
   Säkerställa god vila och avkoppling genom att få bra kvalitet sömn, göra avkopplande övning såsom yoga eller Pilates och letar efter dig med meditation och massage
 
   Kosttillskott kan vara ett bra komplement till en hälsosam kost, men är inte ett krav. Gör din egen forskning och hitta kompletterar detta arbete för dig
 
   


 
   
 
  




 
   Sammanfattning & Slutsats
 
   7 steg
 
   De 7 stegen är: 
 
    
    	                  Sätta dina mål
 
    	                  Åtagande till planen och vad du behöver göra för att bli framgångsrik
 
    	                  Principerna för naturlig viktminskning
 
    	                  Hur till äter
 
    	                  Hur till övningen
 
    	                  Livsstil och hur denna process så diskreta och njutbar som möjligt så att du bibehåller dina resultat för evigt
 
    	                  Förbättra hälsan, har mer energi och bantar naturligt - fler tips och tricks
 
   
 
   Att genomföra dessa 7 steg från viktminskning naturligt och du kan förlora upp till 10 pund i de först 7 dagarna. Med informationen från steg 6 kommer du att kunna bygga långsiktiga vanor och upprätthålla detta framsteg permanent.
 
   Du har redan tagit de första stegen mot naturlig tyngdförlust, förbättrad hälsa och ökad energi genom att läsa denna bok. Ta informationen och planen beskrivs i 7 steg och implementera den på ditt liv i dag.
 
   


 
   
 
  




 
   11 morgon vanor
 
    
 
   Beprövade strategier till bantar och leva ditt nyttigaste livet nu
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Av: Abigail Cruise
 
   


 
   
 
  




 
   Vem är denna bok?
 
   Om något av dessa gäller för dig hittar du innehållet i denna bok till hjälp:
 
    
    	Har du försökt att banta och ännu finna framgång?
 
    	Ha dig förlorade vikt men bara slutade att få allt rätt?
 
    	Är du en av dem som har provat alla dieter men verkar aldrig hitta en som passar dig?
 
    	Söker du en naturlig väg till bantar och förvarar den av?
 
    	Är du en av dem som vet hur till bantar men kämpar med att faktiskt göra det?
 
   
 
   Kännas inte ensamt, eftersom jag har varit där, dessa åtgärder har hjälpt mig att förlora vikt och hålla ut. 
 
   


 
   
 
  




 
   Vad lär du dig?
 
   Denna bok kommer du att lära dig att hoppa starta din viktminskning, ökar din energi, klart ditt sinne och förbättra din allmänhälsa. Du kommer att lära dig:
 
    
    	Strategier för att känna det nyttigaste du någonsin känt och har mest energi som du har hade någonsin
 
    	Hur du börjar bränna den fasade svårt att förlora fett (särskilt magar magrar, lår fett och arm fett) och hålla den borta
 
    	Hur till förlora tummar upp din midja och andra svåråtkomliga förlorar områden
 
    	Varför dessa vanor arbete, tillsammans med en handlingsplan för din ideala kropp!
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   Ansvarsfriskrivning 


 
   
 
  



Inledning
 
   Vill du gå ner i vikt? Vill du må bra? Vill du leva sunt? 
 
   Naturligtvis du vill. Vem inte? Men du har provat många saker-dieter, övningar, piller, terapi och så vidare - men har du inte haft någon framgång. Är det rätt?
 
   Tja, om du letar efter ett livslångt, säker eld och oerhört enkel väg till bantar, denna bok finnas för dig. 
 
   Jag kommer att visa dig hur du kan nå framgång inte bara i din tyngd-förlust ansträngningar men också få en livslång uppskattning för hälsosamma vanor som kommer att fortsätta att stimulera dig.
 
   Vet du varför trots försöker hårt att förlora vikt många människor misslyckas? Det är därför mest tyngd-förlust program erbjuder snabba och enkla lösningar men har en kortsiktig syn på varför någon skulle tappa vikt.
 
   Vikt dieter, men bara för en stund. Tidigast du börjar uppleva några positiva resultat i form av tyngd-förlust, många andra negativa hälsoproblem kommer upp. Sedan ger du upp eller ge i och den allaa tyngden som du förlorat, du återfår tillbaka och få lite mer. 
 
   Övning levnadsregler är inte bättre. De gör du svettas och stam. Du finner att du inte kan hålla upp och packar pund. Varför? De arbetar inte bara för att du inte tycker om att göra det. 
 
   Vad piller eller terapi? De mindre sagt om dessa bättre. Efter alla, om det finns en magisk piller eller ett mirakel terapi, varför är de inte fungerar för dig eller för vem som helst? Bara titta i spegeln eller titta runt omkring dig.
 
   Om du fortfarande tror att det är en snabb-fix lösning till bantar, Jag hatar att bryta det. Det är det inte. Men var inte orolig, det finns hopp. I faktum det finnas ett enkelt, yet den kraftfulla vägen till bantar och bäst av allt, det fungerar för en lifetime. Denna bok visar dig hur du kan bantar, permanent, och njuter av hälsa. 
 
   Hur? Nyckeln till att förlora vikt ligger i din livsstil. Det börjar i morgon och det börjar med dig, när du vaknar. 
 
   Skaffa en rad hälsosamma vanor och bibringa dessa vanor in i din dagliga rutin, och du kommer snart att se fantastiska resultat, inte bara återspeglas i din spegel, men väger skala och din allmänna syn på livet.
 
   Du skar kännas aktiveras och du kommer att hitta massor av skäl att känna sig glad och frisk. 
 
   Allt börjar med några enkla åtgärder som syftar till att förvärva en rad hälsosamma morgon vanor in i din livsstil. 
 
   Medan de åtgärder som jag har beskrivit i denna bok är ett resultat av mina egna experiment, forskning och erfarenhet, de är också baserad på beprövad forskning och studier att regissera på vad orsakar viktminskning.
 
   Under årens lopp har jag gjort några avsiktliga ändringar i min morgonrutin. Jag identifierat vanor som orsakar stress och gör mig sjuk och elimineras. Jag introducerade vanor som förde mig glädje och lycka, fick mig att känna spänning och på lång sikt, förändrade mitt liv. 
 
   Jag plötsligt fann att inte bara jag börjar tappa i vikt, men min övergripande hälsa förbättras och även min prestation på arbetet och på fritiden. Jag hade en mer positiv inställning. Jag lyckas i mitt arbete, till synes lätt och effortlessly.
 
   Jag vill dela med er av dessa beprövade vanor som har bidragit till att ändra mitt liv är jobbigt varje ny dag att se fram emot med iver och entusiasm, varje morgon.
 
   Dessa vanor är inte på något sätt uppseendeväckande. I själva verket är extremt enkla eller så kommer de att verka. Men underskatta inte kraften av enkelhet. Dessa till synes obetydliga steg och införliva vanor i din morgonrutin och du börjar uppleva betydande extraordinära resultat.
 
   Ett sista råd; det finns ingen anledning att börja öva alla vanor, omedelbart och inte heller är det nödvändigt att göra dem i den ordning som anges. I faktum, välj en vana vid en tidpunkt och införa den tills den blir en oumbärlig del av din morgon ritual. Ta dem som tilltalar dig mest. 
 
   Jag hoppas du finner dessa vanor som inspirerande och omvälvande som jag gjorde.
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 1: Starta på rätt, vakna tidigt
 
   Det finns två enkla skäl att vakna tidigt kommer att hjälpa dig bantar. De kallas Ghrelin och Leptin. 
 
   Bli inte skrämd av den konstiga ljud och namn. Det här är inte någon ny diet eller träningsprogram. De är ingenting utan hormoner som påverkar din aptit. 
 
   Ghrelin stimulerar hunger inom kroppen och Leptin är ansvariga för att informera din system, när som du finnas att kännas full så att du inte äter mer än vad som är nödvändigt eller krävs. 
 
   Enligt en rapport som publicerats av offentliga bibliotek av vetenskapen (PLOS), din BMI (Body Mass Index) påverkas av tidpunkten för din kropp utsätts för ljus. Det är när du vaknar upp tidigt, din kropp utsätts för solljus och det reglerar produktionen av Ghrelin och Leptin i kroppen, vilket direkt påverkar din aptit och hur mycket du äter.
 
   Hormoner, Ghrelin och Leptin påverkar också din preferens för fysisk aktivitet. Det är när du vaknar tidigt du kännas mer ström och därför är ivriga att utöva eller kan utföra någon fysisk aktivitet mer lätt och effortlessly än när du vaknar för sent.
 
   Så, utan tvekan, att vakna tidigt är en av de viktigaste vanor som är integrerad till möjliggör dig till bantar enkelt eftersom det reglerar hormoner i kroppen som styr hur mycket du äter och hur mycket energi du har för att utföra fysisk aktivitet.
 
   För att uttrycka det enkelt, när du vaknar upp tidigt, du äter rätt och du har rätt mängd energi att utföra någon fysisk aktivitet som en tidig morgon. Dessutom utför vissa övningar på morgonen innan frukost har en enorm tyngd-förlust fördelar som jag kommer att visa i ett annat kapitel i denna bok.
 
   Hur vikt och sömnen är ansluten?
 
   Det växande bevis för att människor som vaknar tidigt har lägre BMI än dem som vaknar senare i dag. En av de mest betydande orsakerna till denna skillnad i BMI är eftersom de som vaknar tidigt somnar tidigt och har därför minst 6 timmar eller mer sömn. Varför?
 
   Det beror på att vakna tidigt också reglerar utsöndringen av hormonet melatonin, som är ansvarig för att inducera sömn. 
 
   När du får upp senare på morgonen, det hämmar frisättning av melatonin, vilket i sin tur gör det svårare för en person att sova, vilket resulterar i störd eller fördröjd sömnmönster. En annan negativ effekt är att detta orsakar också mycket stress eftersom det triggar frisättningen av kortisol vilket negativt påverkar aptit och ämnesomsättning. 
 
   Brist på sömn har också känt att minska kroppens känslighet för insulin, vilket kan leda till diabetes och fetma. 
 
   I faktum en rapport publicerad i Oxford tidskrifter visar att det finns ett starkt samband mellan sömn och viktökning. Enligt undersökningen har det visat sig att de som sovit i fem timmar eller mindre är 15 % mer sannolikt att öka i vikt eller utveckla fetma problem än dem som sovit sju timmar eller mer. 
 
   Kvaliteten på din sömn och antalet timmar du sover spelar också en viktig roll att balansera din dygnsrytm. 
 
   Detta betyder att du fungerar bättre när du har haft en god natts sömn och när du vaknar tidigt när solen stiger.
 
   Vakna upp till en framgång hemligheten.
 
   Nu vet du varför folk som vaknar tidigt känna ström. Det är helt enkelt därför att utsätta kroppen för att tidigt på morgonen kommer du att äta rätt, övning och förbli friska. 
 
   Men det är inte allt. Visste du att du även kan bli mer framgångsrika om du går upp tidigt?
 
   Det har konstaterats enligt en Harvard Business Review report att människor är bättre positionerade för framgång om de är produktiva på morgonen än på kvällen. Folk hade mer energi och utföras bättre på morgonen än på kvällen i en studie som utfördes av en biolog, Christoph Randler. 
 
   Argumentet för att göra en tidig start är uppenbart i vanor av framgångsrika människor, från kända konstnärer och författare till koncernchefer. Vladimir Nabakov sägs att börja sin dag med sex på morgonen. Warren Buffet är känt för att vakna 4:30 am. Så om du vill vara friska, rika och berömda, sedan vakna tidigt är definitivt ett av de första stegen i rätt riktning.
 
   Starta tidigt är dock inte tillräckligt. Börja med rätt attityd och vanor. I denna bok kommer du att lära dig om hälsosam morgon vanor som skar inte bara hjälp som du till bantar men känner också ström hela dagen och leva ett friskare och bättre liv.
 
   Det är dock inte lätt att vakna tidigt om du genomför en rad avsiktliga åtgärder för att säkerställa att det blir en vana. Hur du gör detta? Jag kommer att dela med er en systematisk metod för att stiga upp tidigt som har fungerat för mig. Observera att du inte kan lyckas omedelbart men över tiden kan du njuta av att stiga upp tidigt, när du ser oerhörda fördelar återspeglas i spegeln och vägning.


 
   
 
  



Handlingsplan
 
   Hur wake-up tidigt, regelbundet?
 
    
    	Sova tidigt. Det är rätt, det första steget för att vakna tidigt börjar med att gå till sängs tidigt. Börja morgonen börjar på natten. Planera och schemalägga dina dagens aktivitet så att du är redo för sängen i tid. Se till att du har tillräckligt med sömn som kan variera mellan 6 till 8 timmar. Inte någonsin ungen själv genom att säga att du behöver mindre sömn. Figuren ut hur mycket sömn du behöver genom att experimentera. När du vaknar ska du känna dig utvilad och fräsch. Om du är yra och griniga, då det är ett säkert tecken på att du inte har haft tillräckligt med sömn. Vad du ska göra om sena nätter? Undvika dem. Det är bara en fråga om att planera din dag. Om oväntade förseningar inträffar och du har en sen natt på grund av resor, arbete och sociala aktiviteter, och sedan behandla dem som ett undantag men försöker vakna tidigt enligt din vanliga tid. Du kan kompensera för den förlorade sömnen genom att sova lite tidigt för de närmaste dagarna, så att din wake-up schema förblir stabilt och ostört.
 
    	Att få upp en envägskommunikation. Med andra ord, hoppa på snooze-knappen eller någon annan frestelsen att glida tillbaka in i sömnen. Hur kan du göra detta? Det finns många trick för att göra detta. En av mina favoriter är vad en karaktär i en John Grisham roman. Han sätter väckarklockan i badrum nära handfat. Så när larmet ljuder, han har inget annat val än att stå upp och gå till badrummet för att stänga av den, och han hamnar ständigt tvätta ansiktet och kallt vatten aldrig misslyckas med att väcka upp honom. Du behöver inte gå till det extrema. En enkel metod är att hålla väckarklocka från sängen så att du får fram för att stänga av den och att du är mindre benägna att trycka på snooze-knappen. En annan viktig sak är att komma ihåg att du måste ha en realistisk väckningstiden. Om det är 05.00 eller 06.00, utarbeta en plan och se till att du kan hålla det. Om du känner att du är vakna för tidigt, då kommer du alltid att vara frestade att sova lite längre.
 
    	Motivera ditt sinne genom att visualisera. Tänk på varför du stiga upp tidigt. Om det är till bantar eller vara mer framgångsrik, skapa en mental bild av dina mål. Det kommer att inspirera dig att fokusera när du vaknar upp och hindrar dig från att gå tillbaka till sängen. Det är en enkel teknik som idrott och aktörer samt mest framgångsrika människor använder. När en idrottsman crouches vid startpunkten för en ras, han eller hon inbillar sig breasting efterbehandling i band eller när en skådespelare eller skådespelerska har steg för steg eller ansikte kameran, de föreställer sig applåder och uppskattning av publiken. Likaså kan du visualisera resultaten som du får genom att vakna tidigt och därigenom hitta inspiration till stannar motiverade.
 
    	Göra något omedelbart. Oavsett om det är att dricka ett glas vatten, göra noteringar, planering för dagen eller meditating, gör något så snart du kommer att hjälpa dig att ställa in en rutin. Det aktiverar ditt sinne och hjälper dig att fokusera och följa ett wake-up-rutinen.
 
    	Skapa rätt miljö. Precis som hjälper det att sova bättre i ett mörkt rum, hjälper det att wake-up känsla uppdateras om du ser ljusstyrka efter wake-up. Slå på sänglampa eller del gardiner eller öppna fönster till andan i friskhet och bevittna dagsljuset bryter fram på himlen. Det behöver inte vara synliga men kan också vara en auditiv stimulering som slår på radion eller musik till sätter humöret för dagen.
 
   
 
   Nu när du har dos, låt oss också snabbt ta en titt på don'ts som kan sabotera dina planer på att vakna tidigt.
 
    
    	Koffein, nikotin eller socker kan hålla dig vaken genom att störa din hjärna och din kropp. Inte dricka kaffe eller röka sent på natten eller att förbruka något med koffein eller äta något sött som kan hålla dig vaken eller hindra dig från att sova. 
 
    	Så kan alkohol. Inte konsumera alkohol på natten eftersom det kan störa din sömncykel även om den är felaktigt antagit att det kan hjälpa dig att sova.
 
    	Att titta på TV eller arbeta på datorn kan också negativt påverka din sömn. Som vi lärt oss tidigare, exponering för ljus kan undertrycka melatonin produktion som hindrar dig från att sova. Det stimulerar sinnet och håller din hjärna aktivt förebygga sömn. På samma sätt läser från en bakgrundsbelyst elektronisk enhet såsom en tablett eller e-läsaren kan ha samma effekt.
 
    	Oroa dig inte om du misslyckas med att få upp som planerat. Gå gradvis eftersom du inte kan ändra din sov vanor under natten. Långsamt börjar sova några minuter för tidigt och vaknar upp några minuter tidigare än innan. Sedan gradvis, gå mot din väckningstiden mål, dag för dag eller ens vecka för vecka.
 
    	Stänga av alla lampor i sovrummet, gardinerna och behåll alla speglar som reflekterar ljuset från sovrummet. Det är att skapa rätt miljö, som är mörka och mysiga att inducera sömn. Vad händer om du måste gå på toaletten på natten? Hålla en ficklampa till hands nära nattduksbordet så att du inte behöver slå på belysningen.
 
   
 
   Följ dessa enkla steg och du kommer snart att sova gott och vakna utvilad och utvilad. Med tiden kommer du att märka uppmuntrande tecken när du steg på vägning skala och när du steg in i dina kläder. 
 
   


 
   
 
  



Kapitel 2: Hydrat omedelbart till uppdagar en tyngd-förlust hemliga
 
   Dricksvatten så snart du wake-up har många fördelar för hälsan, av vilka den ena är den viljahjälp som du bantar.
 
   Hur? Här är tre vetenskapligt beprövade lösningar där dricksvatten när du vaknar bidrar till att banta.
 
   Först av allt, när du dricker vatten, det ökar din metabolism. Det är när du har sovit i 6 till 8 timmar, din kropp får uttorkade. När kroppen är uttorkad, dess metabola funktioner saktar ner, vilket innebär att kroppens förmåga att bränna kalorier finnas minskat. 
 
   När du dricker vatten, så snart som du vaknar, det eldar upp din metabolism och kroppen omedelbart revs upp sitt kalori-bränning och fat-shedding kvaliteter. 
 
   Ett annat sätt på vilket vatten tidigt på morgonen hjälper dig bantar genom att fylla upp magen. Visste du att på en tom mage, kroppen tenderar att förväxla törst och hunger? Så i stället för att släcka din törst, du matar din hunger och oavsiktligt, packa pund som du är så desperat försöker att förlora.
 
   Dricksvatten på morgonen direkt när du vaknar förhindrar dig alltifrån överdrivet ätande. 
 
   Det tredje och kanske det nyttigaste varför dricka vatten tidigt på morgonen kan hjälpa dig att gå ner i vikt är att det hjälper kroppen att spola ut gifter. Vatten ger inte bara näring åt din kropp som vi kommer att se senare i detta kapitel, men också aids njurar för att spola ut oönskade toxiner. Under en dags aktivitet inklusive medan du tränar och medan du sover, kroppen åt energi genom att bränna kalorier som producerar toxiner. Bearbetning näringsämnen absorberas från mat producerar mycket avfall. 
 
   Din kropp behöver för att reparera, återfyllnad energi, reglera hormoner och återuppliva sig för en ny dag genom att spola bort oönskat avfall. När du dricker vatten så fort du vaknar, processen är kick-start. Dricksvatten i morgon har också varit känt för att förhindra förstoppning och stimulera hälsosamma morgon tarmen rörelser. Dessutom hydrerar huden och förhindrar den från att visa tecken på åldrande.
 
   Allt du behöver göra är sip.
 
   Nu, vilket är lättare sagt än gjort? Svettas en hink med vatten i ett gym eller dricka en liter vatten på morgonen? Inte det vettigt att införa denna enkla vanan av dricksvatten i morgon, så snart som du vakna?
 
   Du har inget att förlora och en livstid av fantastiska hälsovinster att vinna. Förlora vikt är minst av dem om du tar en titt på de övriga hälsofördelar av dricksvatten.
 
   Beakta dessa fakta. Kroppen består av 70% vatten. 85 procent av cellerna i din hjärna innehåller vatten. 75 % av musklerna består av vatten. Dina ben har 25 % vatten och ditt blod består av 82 % vatten. Så, finns det någon tvekan om vatten är en viktig ingrediens för din hälsa?
 
   Ni förstår varför du känner när du dricker vatten? Det rehydrates kroppen, stimulerar din hjärna och din metaboliska system, och därigenom skapa en surge av energi i kroppen, ögonblicken efter du tar sip. 
 
   Det är bara vatten. 
 
   På denna punkt är det viktigt att observera att dricka kaffe eller läsk, eller ens juice eller något mejeri baserade skaka kan ha motsatt effekt av dricksvatten rent vatten. 
 
   De flesta kroppsliga funktioner, från andning till svettning, höja den sura nivåer inom systemet. För att optimalt, kroppens alkalisk nivå som innehåller alkaliska i ditt blod, vävnader och muskler behöver hållas vid 7.365. 
 
   Denna jämvikt kan vara upprörd när du förtär drycker som har sura innehåll såsom kaffe, läsk, alkohol, mjölk eller juice. Vatten är naturligtvis alkaliska i innehållet, men det finns ett enkelt sätt att öka dess alkaliska innehåll och multiplicera dess hälsofördelar.
 
   Bara pressa en citron eller lime i vatten på morgonen. 
 
   Vatten med citron har grenröret hälsofördelar eftersom det innehåller elektrolyter såsom kalium, magnesium och kalcium. Elektrolyter lugnar trötta muskler, stimulerar matsmältningen och har hög anti-inflammatoriska och anti-oxidation egenskaper. Det har även C-vitamin som ökar kroppens immunförsvar för att förhindra infektioner och sjukdomar.
 
   Resultatet, du förlorar inte bara vikt, är det mindre sannolikt att fånga en kall eller en infektion och det är mindre troligt att kontraktet kroniska sjukdomar som cancer. 
 
   En annan stor alkaliska källan av elektrolyter är färsk kokosnöt vatten. Dricka kokosnöt vatten på morgonen har visat att bidra avsevärt till att banta.
 
   


 
   
 
  




 
   Handlingsplan
 
   Hur gör du börja din dag med fuktningen?
 
   Även om det kan förefalla enkelt, många människor har svårt att göra denna del av sin morgonrutin. Det handlar ju bara om dricksvatten, är det inte? Hur svårt kan det vara? Tja, om du finner sig yourself glömmer att följa denna enkla vana som kan ha betydande tyngd-förlust, då här är några tips som har fungerat för mig.
 
    
    	Förvara en flaska vatten nära sängkanten. Trots den till synes enkla och lätt karaktär av denna vana, dricksvatten i morgon är något du kan lätt förbise, särskilt på en hektisk dag när du har mycket att tänka på. Så i stället för att smutta på att liter vatten, du kan helt enkelt glömma att göra så och pump syror i kroppen genom att dricka kaffe eller juice. Förhindra det genom att hålla en flaska vatten redo vid sängkanten. Förbereda för detta innan ni somnar. Det spelar ingen roll hur trött eller hur sent du gå till sängs, fyll en flaska med vatten och förvara det redo nära dig så att du kan se den när du vaknar
 
    	Sätta påminnelser omkring dig. Oavsett om det är klibbiga anteckningar eller en stor affisch i ditt sovrum med stora bokstäver som påminner dig om att dricka vatten, prova vad som fungerar för dig. I inledningsskedet behöver du en hel del som frågar så att du inte glömmer att sip ditt vatten. 
 
    	Förvara en lime eller citron, en kniv och en lemon squeezer nära din säng. Detta är ett trick som jag lärde mig från en vän som jag träffade i yogapass. I själva verket frågar någon yoga utövaren och de skar svär vid fördelar för hälsan att dricka lime eller citronsaft med vatten, först i morgon.
 
    	Prova frestelsen och belöna metod. Om du är en morgon skrin eller morgon te drickare, då det är särskilt svårt att bryta denna vana. En vän berättade för mig hur hon belönat sig själv med en kopp te först efter hon drack hon en liter vatten och över tid, dricksvatten blev en vana bara dricka te.
 
   
 
   


 
   
 
  



Kapitel 3: andas in och sträck ut för att få ditt blodflöde
 
   "Vad du än gör, glöm inte att andas." Om du har deltagit i ett yogapass, du får har hört detta oft-upprepade påminnelse av yogainstruktör. En av de två grundläggande principer som yoga bygger andas. Den andra är att tänja och båda är mycket välgörande för hälsan.
 
   Det är faktiskt vetenskapligt bra bevis som visar att andas och sträcker sig regelbundet, särskilt när du vaknar på morgonen, kan avsevärt bidra till hjälp som du till lätt sheden de extra pund. 
 
   Svårt att tro är det inte? Tja, ta en titt på Miki Ryosuke och du börjar tro det.
 
   Tidigare japansk skådespelare, Miki Ryosuke, rapporteras ha förlorat 28 lbs och shed 5 centimeter från hans midja på bara 50 dagar. Hur? Skådespelaren visade fitness guru påstår han gjorde detta genom att andas. Ryosuke kallar sin andning teknik Långa andetag dieten som tros öka muskelstyrka i praktiker och ökar din ämnesomsättning genom att öka syrgas i blodet.
 
   Så långsökt som det låter, det är ju en solid vetenskaplig förklaring till hur andningen och stretching hjälper till att reducera vikten.
 
   Det är helt enkelt en fråga om kemi. 
 
   Fett är tillverkad av syre, kol och väte. När du andas djupt, det stimulerar blodflödet. Det är därför du känner denna stegring av energi i din kropp och din hjärna när du tar ett djupt andetag. 
 
   När du andas in syre, det är som blodet nå fettmolekyler och bryta ned dem till koldioxid och vatten. Blodet tar upp koldioxid och returnerar den till lungorna till exhale och därmed skapa ett effektivt system för att bränna fett. 
 
   Djup, kontrollerad och medveten andning i Pranayama Yoga praktik kombinerat med avsiktlig tänjning av dina leder och muskler har visat att producera anmärkningsvärda tyngd-förlust.
 
   Lär av djuren.
 
   Om du fortfarande känner sig skeptisk till nyttan av andning och stretching, titta på beteendet hos djur, särskilt hundar och katter när de får upp ur sömnen. De sträcka på benen och deras organ eftersom de instinktivt vet att denna åtgärd bidrar till att justera ryggraden efter en lång tid av inaktivitet under sömnen.
 
   I faktum, den engelska termer för många yoga "asanas" eller utgör, såsom nedåtriktade hund (Adho Mukha Svanasana) cobra utgör (Bhujangasana) eller pigeon utgör (Kapotasan) till namnet en bara några är inspirerade av och är uppkallade efter de åtgärder av fåglar och djur.
 
   Två andra direkta hälsofördelar för andning och stretching så snart du vaknar är muskel flexibilitet och gemensamma flexibilitet. När du sover, din kropp är i ett tillstånd av vila och när du vaknar upp, allt från dina muskler till ditt organ är inert och behöver en jumpstart ska fungera optimalt. Andning och stretching ger denna drivkraft för din kropp att återuppliva och återfå sin optimala funktionella rytm.
 
   För att få maximal tyngd-förlust fördelarna med andning och stretching, jag rekommenderar starkt att du deltar i ett yogapass och läs mer om andning och stretching tekniker. Även om du inte kan göra det dagligen i början, minst 3-4 gånger i veckan kan vara mycket välgörande.


 
   
 
  




 
   Handlingsplan
 
   Kom ihåg att andas och sträck så snart du vaknar.
 
    
    	För det. Det kan tyckas bokstavligen som en sträcka att avsätta tid för något så enkelt och naturligt som andas och stretching men om du begår en agenda, du tenderar att hoppa över det. När du får upp, särskilt om du har bråttom att starta dagen, andning och stretching är den sista saker att tänka på. Alltså en påminnelse till stretch och andas. Om du använder ett larm på din mobil elektronisk enhet, sedan kan du inkludera en digital påminnelse. Annars är en enkel klibbig anteckning som säger, "andas in och sträck" borde räcka för att få din uppmärksamhet.
 
    	Affischer för att inspirera dig. någonsin sett en bild av en man eller en kvinna som tränar yoga. De är full av nåd, skönhet och styrka. Föreställa nu ser dessa bilder affischer på väggarna i ditt sovrum. Needless till säjeren, du kommer att bli inspirerad att andas in och sträck.
 
    	Skapa ett utrymme. Inledningsvis kan du börja med sträckningen i sängen och sitta i sängen och ta djupa andetag. Men om du på allvar vill ha, sedan ta en plats där du kan göra det fritt. Det kan vara ett hörn av ett rum eller mitt i eller utanför i balkong eller i öppna om du har en trädgård.
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 4: Besök i badrummet dagligen för att avgifta
 
   När du faller sjuk och besöka en läkare, som du ofta kommer att tillfrågas om BM eller tarmsjukdom rörelse. Varför? BM kan berätta mycket om hur du känner. Förstoppning eller oregelbundna BM är ett tecken på en unhealthy diet eller någon annan störning.
 
   Vad du än kallar det, BM eller gör ditt badrum, det är viktigt att göra det på regelbunden basis och att göra det i morgon, så snart som du vaknar har varit kända för att producera betydande hälsofördelar för att inte nämna bidra till viktminskning. 
 
   Människor som har vanliga BM är mer benägna att vara frisk än de som besöker badrummet mindre ofta. I själva verket är mindre antal gånger du går till badrummet för en soptipp, desto mer sannolikt är det att du har viktproblem.
 
   Det är din dagliga detox.
 
   När du hör ordet "etox", har du ofta visioner av drack bitter medicin och spola ut toxiner eller ge upp vissa comfort foods. Tja, i allmänhet och mer populära bemärkelse, det är sant. Avgiftning, men i dess grundläggande betydelse handlar om utspolning toxiner eller oönskade avfall från kroppen.
 
   När du tittar på den, pooping, gör ditt företag eller har en Tarmsjukdom som din läkare skulle säga, är ingenting annat än att få rid av det avfall som produceras efter din kropp har bearbetade livsmedel. När du äter, din kropp absorberar näring från näringsämnen i maten, och eliminerar vad är oönskade.
 
   Så, för att kroppen ska fungera optimalt och för att få maximal nytta av näring som du skaffar, du behöver att reglera din BM.
 
   Missa inte det i morgon och du missar det hela dagen.
 
   De flesta människor kommer att säga att det finns inget rätt tid att utföra yoga. Purister kommer att säga att du ska göra det i morgon. I faktum ettan i serien heter "urya Namaskar" eller Sun Salutation av denna anledning. 
 
   På samma sätt finns det ingen rätt att ha en tarmsjukdom rörelse. I faktum du kan gå så många gånger du vill. Som sagt, om du inte vill besöka badrummet på morgonen, då är det mycket troligt, med tanke på att de flesta moderna upptagna scheman, att du inte får en chans att göra det förrän nästa dag. 
 
   Detta kan rubba din dygnsrytm, leker havoc med dina hormoner och förhindrar dig alltifrån att dra nytta av fysisk träning eller äta hälsosamt, eftersom din kropp finnas backat - upp och därför inte fungerar optimalt. 
 
   Det är därför viktigt att du kontrollerar att du gör ditt badrum affärsrörelse varje dag i morgon. Gör det till en vana och en del av din dagliga morgon ritual och du kommer med tiden att upptäcka att det kommer att hjälpa dig bantar.
 
   


 
   
 
  




 
   Handlingsplan
 
   Att besöka badrummet en viktig och integrerad del av din morgon ritual.
 
    
    	Hydrat. drick mycket vatten under dagen samt omedelbart efter att du kan vakna till en regelbunden och jämn BM. Om du är väl hydrerad, då kroppens matsmältningssystemet finner det lättare att undanröja toxiner tillsammans med avfall som produceras.
 
    	Äta mat med fiber. Detta innebär massor av färsk frukt och grönsaker. Fruktjuice och smoothies räknar inte. Vatten- och fiberinnehåll av frukter och grönsaker reglera matsmältningen och bidrar till en hälsosam BM. Det förhindrar också att förstoppning.
 
    	Sov gott. Om du inte har sovit bra, då du kommer att ha svårt att avfall eftersom kroppen blir uttorkad och också eftersom systemet fungerar på en låg nivå. Därför är det viktigt att få en god natts sömn att ha en god morgon. 
 
    	Utöva en stillasittande livsstil är en av de främsta orsakerna till många sjukdomar och en av de mest synliga symptom på dessa är oregelbundna tarmen rörelse. När du tränar, du gör din kropp att fungera optimalt.
 
    	Eliminera stress. Ja, stress kan orsaka förstoppning. Så det är viktigt att slappna av och finna lugn och ro i ditt pressade schema. Finns det ett bättre tillfälle att göra det än på morgonen. 
 
    	Läs någonting. Det här tipset kanske inte fungerar för alla men jag tycker att det är avkopplande och rogivande att läsa medan jag sitter på grytan. Lyssna på musik kan fungera bra för andra.


 
   
 
   
 
  


	

Kapitel 5: Träna effektivt på morgonen för att börja banta
 
   
 
   Träning i morgon innan frukost gör att du kan bränna mer fett än att utöva någon annan tid på dagen, enligt en rapport i New York Times. 
 
   De som utövar på en tom mage förlorade mer mycket tyngd än de som motionerade under dagen, en studie i Belgien visade, där verkningsgraden av en morgon passet. Det finns två tydliga vetenskapliga skäl för varför det är så.
 
   För det första, när du tränar innan frukost, det förbättrar din insulinkänslighet. Med andra ord, när du vaknar från viloläge, din kropp är fastande, och när du tränar på tom mage, det reglerar frisättningen av insulin så att när du äter, kroppen kan bearbeta socker och andra näringsämnen för att lagra dem på ett mer effektivt sätt i muskler och fettceller. 
 
   När känsligheten för insulin är låg, din kropp är inte lika effektiva i att ta ut socker från blodet kan resultera i diabetes och viktuppgång. Tränar under dagen eller i slutet av den har ingen direkt effekt vad gäller att reglera insulinet.
 
   För det andra, din kropp är mycket mer primade för att skapa nya muskelvävnad, bränna fett, förbättra ben kvaliteten och öka fysiska funktioner omedelbart efter en snabb. Så när du tränar så snart du wake-up innan du äter frukost, kroppen har just genomgått en lång fasta i 6 till 8 timmar medan du sov vilket gör den till en perfekt tid att bränna fett.
 
   Dessutom, när du tränar i morgon, det triggar frigörandet av muskel vänliga hormoner, såsom testosteron som bidrar till att bygga muskelmassa, minska kroppsfett och bygga energi.
 
   Fastande och fettförbränningen går hand i hand. Det har observerats att fettförbränningen förmågor i kroppen ökar när du regelbundet utövar på en tom mage. Så gör det på morgonen innan frukost.
 
   Vilken form av motion fungerar bäst?
 
   Aerobics och intensiva övningar som stretchar, squats, cardio workouts och tyngdlyftning är särskilt bra att utföra i morgon som de stöd i att bygga muskelmassa och ökad insulinkänslighet. 
 
   Effekterna av hög intensiva övningar varar också längre som hjälper, i att bearbeta ett post-workout meal, mer effektivt genom att absorbera näringsämnen från din frukost. Som ni kommer att se i nästa kapitel, äta en rejäl frukost bidrar också till viktminskning. 
 
   En brunn-rundade utöva regim som yoga eller Pilates inte bara stretchar musklerna men förbättrar dessutom din aptit.
 
   Vad sägs om att köra på en tom mage?
 
   Om du inte är sugen på att gå till gymmet eller om det inte är lämpligt att utöva tidigt på morgonen, och sedan köra den mest lämpliga och mest lätt vägen till bantar. Kör ger dig en utmärkt aerobic övningen eftersom det reglerar andning, pumpar upp din hjärtfrekvens och bygger uthållighet genom att visa kroppen hur man bäst använder sin energi reserver efter en lång snabb när du var i djup sömn. 
 
   Kroppen blir därför mer effektiv på att utföra när man inte har mat i magen, så när du har haft din fylla, den behandlar nutrition mer effektivt, förutseende, nästa dag kör på en tom mage.
 
   


 
   
 
  




 
   Handlingsplan
 
   Inte tid att träna i morgon är en av de största ursäkter. Så här är några tips som hjälper dig dit ett träningsschema i din morgon ritual.
 
    
    	Förvara dina träningspass kläder redo bredvid sängen. Planera och förbereda för en morgon passet föregående natt genom passet kläder i vanlig syn så du vara motiverad. Om du tänker gå igång behåller dina sneakers redo.
 
    	Ange ett schema. Oavsett om det är en timme eller bara 20 minuter, ställ undan tid i din morgon schema till övningen innan frukost. Tid din väckarklocka. Observera att det är viktigt att tillåta en viss tid för att värma upp och svalna innan och efter träning, inte göra det alltför snäva annars du skar tenderar att rusa.
 
    	Använd ett motivational affisch. En gång såg jag en affisch med dessa ord från boken "Born to Run" av Chris McDougall ovanför en runner's säng. Det sade, "varje morgon i Afrika, när en gasell vaknar upp, det vet det måste outrun snabbaste lejon eller kommer den att avlivas. Varje morgon i Afrika, när ett lejon vaknar upp, det vet man måste köra snabbare än den långsammaste gasell, eller svälta. Det spelar ingen roll om du är lejon eller en gasell-när solen går upp, du är igång." Nog sagt.
 
    	Njut av din träning. Detta kan verka lite självklara, men den huvudsakliga anledningen till varför många människor ger upp fysisk aktivitet är att hata den. Om du hatar att gå till ett gym i morgon och få alla svettiga, då kommer ni inte att kunna upprätthålla den för länge. Om det är svett som lägger du av, sedan hitta tid att ta en trevlig kall dusch direkt efter din träning så kan du svalka av dig och känner dig uppiggad likaså, om att springa i morgon bidrar inte på grund av tidig morgon trafiken där du bor bör du hitta en bana där du kan köra lugnt, utan att bekymra om körs över av en framrusande bil. Välj din motion eller fysisk aktivitet noggrant. Hitta något som du tycker om, eller åtminstone lära sig att njuta av över en tidsperiod. Experimentera med olika typer av yoga, pilates, springa, cardio, etc. - så att du kan hitta en rutin som passar dig. Detta är mycket viktigt eftersom det blir en livstid vana och din morgon ritual är inte komplett utan den.
 
   
 
   


 
   
 
  



Kapitel 6: att äta en rejäl frukost för en energisk dag
 
   Äta en stor frukost har länge varit rekommenderas av läkare och fitness experter som hemligheten till hälsa. Men det är först nyligen som äter en rejäl frukost har blivit populär eftersom den har finnas bevisat till hjälp för att minska vikten.
 
   Äter till ditt hjärtainnehåll är motsatsen till dieting och strider mot logik, den bör bidra till vikt-vinst men när du äter frukost regelbundet, det faktiskt hjälper dig till bantar. 
 
   Hur?
 
   När du äter frukost tidigare i förmiddags, det bidrar till att sparka igång din metabolism efter en lång period av fastande (6 till 8 timmars sömn) och reglerar även ditt insulin nivå. 
 
   Kroppen producerar hormoner som inducerar hunger enligt din dygnsrytm och vardagsritualer. 
 
   Så när du äter en rejäl frukost, du är faktiskt försörjer kroppen behöver kolhydrater och dess förmåga att behandla dem som producerar energi. Med andra ord, din kropp är i en bättre position att bearbeta kalorier och konvertera dem till energiproducerande näringsämnen och utföra fettförbränningen verksamhet.
 
   Å andra sidan när du hoppar över frukosten och äta senare under måltid, din kropp är suget efter kolhydrater och därför tenderar du att förtär mer mycket kalorier. Även vid denna tid, din kropp blir mindre insulin sensitive, vilket innebär att den är mindre effektiv i att konvertera kalorier in energi och därför bygger mer fett än muskelvävnad.
 
   Bevis på kunglig frukost i sitt ätande. 
 
   I en nyligen publicerad studie i världen och post, forskare observerade resultaten av matvanorna hos två olika grupper av kvinnor som var överviktiga. Båda grupperna fick samma mängd kalorier (400) på en daglig basis, men med en viktig skillnad. 
 
   Den ena gruppen fick hälften av deras kalorier (700) vid frukosten och resten till lunch (500) och till middag (200). Den andra gruppen hade motsatt-a 200 kalori-frukost, en 500-kalori lunch och en stor 700-kalori middag. Gissa vem som förlorade mer mycket tyngd?
 
   Inte bara kvinnor som ätit en stor frukost förlorar dubbelt så mycket i vikt som de andra, men de sade att de kände sig mindre hungriga under dagen särskilt mellan måltiderna och var därför mindre benägna att mellanmål. Det konstaterades att de också hade lägre nivåer av Ghrelin i deras blod som är det hormon som är ansvarig för att stimulera aptiten och främja lagring av fett som härrör från livsmedel.
 
   Detta bevisar att det gamla talesättet "Ät din frukost som en kung (eller drottning), lunch som en prins eller prinsessa) och middag som en utfattig stackare", innehåller mer vetenskaplig logik än den normalt krediteras. 
 
   Enkelt putten, äter tidigt på morgonen efter ett bra träningspass, inte bara håller dig laddad och hjälper till att bearbeta nutrition alltifrån din frukost mer effektivt, men det hindrar dig också från hungriga och äter mer under dagen. Äter större måltider senare under dagen gör också att kroppen lagrar mer fett än om du äter en rejäl frukost.
 
   Vad är den ideala formen av frukost?
 
   En idealisk frukost bör innehålla framför allt två viktiga ingredienser-proteiner och kolhydrater. Med det sagt, en idealisk frukost ska ge dig alla näringsämnen som kroppen behöver, från vitaminer till fiber som finns i naturliga livsmedel såsom raw frukter och grönsaker, hela fiberrikt bröd, havregryn, ägg, fisk, magert kött, såsom Turkiet, yoghurt och mandlar. 
 
   Så i stället för att äta höga glycemic mat såsom vitt bröd, flingor, våfflor, bakverk och mjölk, som orsakar en spik i insulinnivåer leder till vikt-gain, är det klokt att hålla sig till naturliga livsmedel. 
 
   Men vad du äter är viktigt, lika viktigt är hur du äter den. Tidskrävande frukter, juice eller skakar inte är lika näringsrik som äter dem råa eftersom du förlorar på fiber. Likaså äter grillad eller bakade kött och grönsaker är mycket nyttigare än att äta dem stekta. Men att äta grönsaker råa har observerats att tillhandahålla de mest näring jämfört med det tillagas. 
 
   Om du vill bantar, sedan äta en rejäl frukost. Göra din frukost den största måltiden på dagen och kombinera det med en effektiv fysisk aktivitet omedelbart innan du äter en killer kombination som säkerligen kommer producerar att förbluffa tyngd-förlust.
 
   


 
   
 
  




 
   Handlingsplan
 
   Om du är någon som ofta hoppar över frukosten eller som inte har en fast frukost ritual på morgonen, här är några tips för att starta en hälsosam frukost vana.
 
    
    	Välj din frukost, försiktigt. Helst ska du äta din frukost i en timme eller så när du vaknar upp. Så håll ingredienser för att förbereda din frukost är klar om du ska förbereda hemma. Om du äter ute, hitta en sund utlopp som serverar ekologisk och till mat snarare än ett ställe som serverar bröd och bacon.
 
    	Schemalagd tid för din frukost. Kom ihåg att det här är den viktigaste måltiden på dagen. Inte komma med bortförklaringar för att hoppa över det. Om du har till wake-up en halv timme för tidigt, då är det värt det, speciellt om du beräkna pund förlorar du på bara några månader.
 
    	Förbered en veckomeny. Förhindra din frukost blir tråkig genom noggrant förbereda meny i förväg för en vecka. Du måster inte faktiskt skriver ut det. Du kan välja från ett dussintal recept tillgängliga online och skräddarsy en veckokalender stor frukost måltider.
 
    	Inkluderar en belöning för att förmå dig att se fram emot det. En bit mörk choklad eller en kopp kaffe kommer att göra trick. När du sätter i en liten överseende i en hälsosam frukost, det kommer att göra det verkar vara mindre av en utmaning och bli något som man ser fram emot. Detta fungerar särskilt om du är någon som vanligtvis hoppar över frukost.
 
    	Planen frukost med en partner under middagen. Det hjälper verkligen att diskutera vad du äter i förväg med en partner som förstår dina hälsamål. Detta kommer också att bidra till att hålla ansvar kontroller i din tyngd-förlust strategi, som är föremål för vår nästa kapitel.


 
   
 
   
 
  


	


 
   
 
   Kapitel 7: Hitta en partner skall ställas till svars.
 
   Vad Idrottsmän, Skådespelare och sångare har gemensamt? Alla behöver någon att motivera dem och få ut det bästa av dem. Det kan vara en coach, en guide, en vän eller en cheerleader. 
 
   De är artister. Om de misslyckas med att utföra de nästan ingenting. 
 
   När du försöker till bantar eller väckning tidigt för att begreppets några enkla strategiska vanor som hjälper dig att starta en hälsosam morgon ritualer, hjälper det att ha en partner eller en vän som förstår dig och inser hur viktigt det är att du uppnår dina mål. 
 
   Kommunicera med dina ansvar partner på en daglig basis är viktigt. Scheduling din kommunikation i morgon är rimligt eftersom det blir en integrerad del av morgonen ritual. 
 
   Vi är vad vi gör, på en regelbunden bas. 
 
   "Jag kommer att sova i dag. Det är bara en dag. Nrettavilja känner." Om det är upp till dig, det finns oändliga undanflykter som du kan tänker av. 
 
   När du försöker starta en rutinmässig, varje dag och varje steg på vägen. Om du halta eller hoppa över ett steg, så kommer du inse att det är som att börja den allaa overen igen.
 
   Be någon löpare som förbereder sig för ett maratonlopp. De kommer att säga att det är viktigt att logga in i ett visst antal kilometer varje dag. Om de missar en dag, nästa dag blir det svårare eftersom de har att göra upp för km de inte kör. 
 
   Likaså när du hoppar över en vana, då blir det en utmaning. En vana är något som du gör varje dag, utan att misslyckas. Om du inte, då det inte längre är en vana men en uppgift. 
 
   Så ser du varför det är viktigt att upprätthålla kontinuitet och konsekvens.
 
   Vi är varelser av vana. Om vi gör något konsekvent oavsett hur svårt det är i början, när det blir en vana, då blir det en andra natur, och du gör det enkelt. Tricket är att odla en vana.
 
   Hitta din Rock of Gibraltar.
 
   Det finns inget bättre sätt att odla en vana än att samarbeta med en partner. Precis innan du går till sängs, du får ett textmeddelande, "Menade du förbereda för i morgon bitti? Är passet kläder och sneakers bredvid din säng i vanlig syn?"
 
   Tänk att få ett samtal omedelbart efter ditt larm slocknar eller ens innan. "Är du vaken? Det finns redan 5am".
 
   När du äter frukost, du får en annan text. "Har du haft din fem sorter av frukt?" 
 
   Vore det inte underbart att ha någon som håller koll på din rutin? Kom ihåg att ditt ansvar partner är någon du valde och vem som har rätt att ringa dig och prata med dig oavsett när eller var. 
 
   Du måste ge personen tillstånd att göra så. Annars blir det en envägskommunikation och du tenderar att ignorera eller värre, blir irriterade och tala om.
 
   Ditt ansvar partner måste vara stödjande och stark nog att fokusera på dina mål. Det kan vara en vän, en släkting, din maka/make, en kollega eller ens din fysiska tränare. 
 
   Vem det är, det måste vara en person som är hängiven till din hälsa mål och gör det därför att de har ett genuint intresse för din framgång. Annars kan du bara överbelasta en relation. 
 
   


 
   
 
  




 
   Handlingsplan
 
   Välja en ansvarstagande partner har blivit relativt lätt i dagens värld online. Personen behöver inte ens vara i din egen kommun eller ens land. De kan även vara i en annan tidszon och ändå hålla koll på dig, om de har begåtts. Här är några tips för att hitta det perfekta ansvarstagande partner.
 
    
    	Diskutera dina strategier och mål och få godkännande från din ansvarighet partner, även om han eller hon är din bästa vän, om personen inte håller med din tyngd-förlust strategier, då det inte kommer att fungera. Det måste vara någon som tror på dig och vad du gör.
 
    	Hitta någon online. Om du inte hittar en lämplig ansvarsfördelning partner bland folk du känner och sedan leta efter ett online. Det behöver inte ens vara någon du känner utan bara behöver någon som delar dina mål och förstår dem. Du kan söka efter en lämplig partner på internet-forum.
 
    	Annonsera eller söka efter likasinnade människor i onlineforum. Detta är en annan samverkande sätt samarbeta med någon. Du kan hitta någon som är intresserad av att implementera samma strategier som du är och du kan stödja varandra.
 
    	Förenar eller bilda en social networking group. Oavsett om det är online eller i person, stannar i prägel med din partner på regelbunden basis med digitala nätverksfunktioner verktyg eller genom att uppfylla dem från gång till gång och utbyta anteckningar och idéer.
 
    	Har en daglig dialog. Schemalägga en kommunikation, oavsett om det är via chatt eller telefon eller personligen. Gör detta dagligen dialog som en del av din morgon ritual. 


 
   
 
   
 
  


	

Kapitel 8: Meditera för att hitta din rytm
 
   
 
   Är det möjligt att meditera och bantar? Men det enkla svaret är ja, det är mycket svårt att erkänna detta är möjligt. Är inte det? 
 
   Efter alla, tyngd-förlust innebär att kroppen och meditation innebär trygghet och därför du omedelbart ser inget samband mellan de två. Meditation har också en luftig-fairy rykte. Det vill säga att i den populära sammanhang minst, meditation är associerad med något som antingen är andliga, eller kräver en viss grad av koncentration. 
 
   Sedan är den allmänna uppfattningen att meditation innebär en hel del av inaktivitet. Att sitta still och göra ingenting. Hur i hela friden kan detta hjälpa en bantar? 
 
   Öppna ditt sinne.
 
   Låt oss först rensa luften och fastställa vad meditation egentligen är. Men det finns många olika typer av Akita Akita Cup, speciellt från de östeuropeiska traditioner såsom Zazen och Vipassana, vi kommer att undvika specifika definitioner och försöka titta på meditation från en opartisk och nytt perspektiv.
 
   Meditation är ingenting utan egen tid och koncentration eller överväger om ett enhetligt, regelbundet och utan några störningar eller avbrott. Med andra ord, meditation är att odla mindfulness. 
 
   Ta till exempel när du är igång kan du fokusera på att flytta benen och händerna, den ena efter den andra. Du behöver inte tänka på något annat eller någon, oavsett om det är en ras eller bara en morgon, du är fokuserad och i zonen. Detta skulle kunna vara ett exempel på meditation. 
 
   Alternativt något som du tycker om att göra såsom en hobby om det är trädgårdsarbete eller skateboard. Din närvaro med alla dina sinnen och avsikten är att göra vad du gör, ingenting annat. Så när du odla denna form av mindfulness då varje handling som du gör med full närvaro i åtanke, emellertid trivial, oavsett om det är diskbalja eller matlagning, blir en form av meditativ act.
 
   Vad är sambandet mellan kropp och själ?
 
   Vet du att stress orsakar dig att öka i vikt? När du är stressad, det stimulerar produktionen av kortisol. Nu kortisol, på sina egna är inte dåligt eftersom det faktiskt hjälper kroppen att hantera en kris eller en stressande situation. Det hjälper till att reglera blodtrycket och aktivera din immune system. Med andra ord, det är en naturlig reaktion, en mekanism för att hantera stress. 
 
   Men kortisol leder också sömnstörningar, stör din normala aptit gör du äter så kallade "comfort food" när du är stressad och bidrar till fat få speciellt runt när man. Så regelbunden exponering till stressiga situationer utlöser kortisol och du kan vinna vikt trots regelbunden motion och noga titta på din diet. Det är där meditation kommer in.
 
   Stress orsakas i åtanke. Om du kommer ditt sinne att koppla av, när du är mindre benägna att panik, om du kan hålla huvudet kallt när alla andra runt omkring dig förlorar sina huvuden, alltså du finnas i styrning. Hur kan du göra detta? Det finns tillräckligt med bevis för att visa att regelbunden meditation kan skapa en känsla av lugn och jämnmod i en person. 
 
   Jon Gabriel förlorade 220 kg utan kirurgi eller dieting. Hur? Den bästsäljande författare och coach, som påstår att smälta fett med hjälp av hans sinne, lär en 21-dagars meditationprogram som rakar tum av din mage och bodar fett bara genom meditating 10 minuter per dag. 
 
   Det finns en anslutning mellan sinne och kropp och om du är villig att utforska denna anslutning genom att prova meditation, då finns det inget bättre tillfälle att göra det än på morgonen. Så fort du vaknar, avsätter lite tid att lugna och fokuserade på ditt sinne. 
 
   Du hittar massor av online-verktyg liksom ljudsignaler och videor till hjälp som du börjar en daglig meditation. Alternativt kan du registrera en meditation program i en yogastudio eller hälsoklubb nära dig.
 
   


 
   
 
  




 
   Handlingsplan
 
   Meditating kräver din övertygelse och engagemang. Om du gör det till en del av din morgon ritualer, utöver tyngd-förlust, kommer du snart att få se flera fördelar.
 
    
    	Avsatt tid och plats. Du behöver ge meditation dess grund eftersom det kräver lugn och ro. Hitta en lugn plats i tidig morgon när du kan vara ostörd och oavbrutet att fokusera på ditt sinne och tankar. 
 
    	Bekvämt för dig. Vanligen meditation kräver att sitta i en bekväm ställning. Medan traditionellt rekommenderas att du sitter med korslagda ben, i vad som är känt i Yoga som lotus läge kan du välja att sitta i en stol om det gör du bekvämt. Så småningom, när du har gjort det till en vana kommer du att kunna göra det var som helst, när som helst och även göra något.
 
    	Hålla ett öppet sinne. Det sägs att det första steget mot upplysning är att hålla ett öppet sinne. Även om det kan låta andliga, det är också praktiskt. Du kan hamnen skepsis endast om du har ett öppet sinne. Ett slutet sinne hindrar dig från att ha nya upplevelser och utforska nya möjligheter.
 
   
 
   


 
   
 
  



Kapitel 9: leende att låta glad känslor flöde
 
   Depression och vikt-vinst går hand i hand. När du är ledsen eller bored ens, tenderar du att äta urskillningslöst leder till viktuppgång. 
 
   Bedrövelsen utlöser också kortisol stresshormonet som stör din metabolism, förpackning de pund runt din mage region. Vikten runt midjan, såsom läkare berättar, är inte ett bra tecken. Det kan leda till diabetes och hjärtproblem, för att inte nämna låg självkänsla frågor. 
 
   Enligt en studie utförd av forskare vid University of Alabama i Birmingham, människor som lider av depression tenderar att öka i vikt snabbare än människor som inte är det. Så det du har anledning att le mer ofta.
 
   Forskning visar också att om du börjar dagen med ett leende, du är mer sannolikt att vara lycklig hela dagen. Så du har inget att förlora men några extra pund genom att börja morgonen med ett leende, när du vaknar.
 
   Leende din väg till slim.
 
   Här är en enkel metod för att avgöra vilken typ av person du vill vara. Ta en titt på fotografier av olika personer i media. 
 
   Ta till exempel människor som sitter på ett kontor, skriver på en dator, eller människor som shopping eller människor som äter. Den dominerande uttryck på deras ansikten av tristess eller ens bekymmer. Naturligtvis, några av dem kan visas lyckliga men de flesta av dem ser ledsen ut. 
 
   Nu, ta en titt på människor som sjunger eller dansar eller ens är igång. Du skar finner joy i ansiktet. Även om de inte särskilt leende, du kommer att kunna urskilja lycka på deras ansikten. 
 
   Gå nu tillbaka och ta en titt på deras kroppar. Du kommer att märka att de flesta av de människor som ler är tunna och de som fnyser åt det är fett.
 
   Skrattet är verkligen den bästa medicinen.
 
   När du skrattar, en serie av fysiologiska förändringar ske inom kroppen. Om det är en öppen hearted skratta eller en blyg leende, din kropp frigör endorfiner när du är nöjd. Endorfiner är hormoner som gör att du mår bra och säkert.
 
   Den märkliga sak om endorfiner är att det är förenat med nöje, de också hjälper hjärnan att bekämpa smärta. Förutom happiness, frigöra endorfiner är också stimuleras när du utför fysiska aktiviteter såsom utövande eller kön och även när du äter vissa typer av kryddig mat. 
 
   Känslan av välbefinnande eller innehållet som kommer med att frigöra endorfiner kan faktiskt hjälpa dig bantar. Nu finns det ett bättre sätt att banta än en bra känsla om det?
 
   


 
   
 
  




 
   Handlingsplan
 
   Vi glömmer ofta att skratta. Det bästa sättet att ta reda på hur ofta vi smile är att be någon att ta spontan fotografering av dig utan att veta du fotograferas. Du kommer att inse hur mycket mer du behöver ett leende.
 
    
    	Räkna dina välsignelser. Detta gör du tacksam för vad du har och du hittar fler anledningar att le mer ofta.
 
    	Fråga dig själv, "Kommer denna fråga på ett år?" när vi bekymrar eller är ledsen, vi tänker kortsiktigt och kastar en skugga över vår egen framtid. Som Erma Bombeck säger, "Oroa dig finnas gillar en gungstol, det ger dig något att göra men aldrig får du helst".
 
    	Omkring glada människor. Happiness är smittsam. Så är sorg. Om du hänger med negativa människor, då deras negativitet smetar av dig. Å andra sidan, om du interagerar med positiva människor, du kommer att vara motiverad att titta på livet så hoppfullt.
 
   
 
   


 
   
 
  



Kapitel 10: planera vad du kommer att äta resten av dagen
 
   Typisk folk att planera dessa tre måltider, frukost, lunch och middag och när de går på en diet. 
 
   Problemet med detta är att de flesta människor, speciellt om de försöker till bantar, finner att de är hungrig mellan måltiderna, eftersom dessa tre måltider är i allmänhet inte tillräckligt för att få dem igenom dagen.
 
   Så, de mellanmål mellan måltiderna. Sedan är det bara snack, de flesta människor tror att det inte räkna eller valde att ignorera vad de äter som ett mellanmål. Detta är hur tyngd-förlust program börjar urarta och kalorier börja krypa i utan att inse det.
 
   Det andra alternativet är att äta oftare, säger sex mindre måltider under en dag. Det har också sina nackdelar, om du inte planerar exakt vad du tänker äta.
 
   Noggrant planera dina måltider varje morgon.
 
   När människor har en tyngd-förlust mål i åtanke, är det viktigaste att fokusera när det gäller mat är kvantitet. Det är att de tycker att det bästa alternativet är att äta mindre portioner. 
 
   Logiskt sett borde detta arbete eftersom om du äter mindre, bör du bantar, finnas inte den? Men i praktiken fungerar det inte. Varför? Om du äter mer eller mindre, om du äter fel saker du inte bantar och kan även få lite. 
 
   Ta till exempel mat med förädlade socker. Det kan bara vara ett glas läsk eller en kaka utan Kalorier räknar, och de lägger upp.
 
   Du vet att förädlade socker är inte bra för dig, men när du är hungrig, det är inte lätt att säga nej till frestelsen. Om du inte har en sund snack du nöja dig med vad är det rätt framme av dig. Så, medan mängden måltiden är viktigt men inte lika mycket som kvaliteten på vad du äter.
 
   Förvara att mellanmål klar.
 
   Därför är det viktigt att inte bara planera dina måltider, men förbered din snacks så du äter sunt. Det finns många online-källor som hjälper dig att planera och förbereda alla dina måltider, inklusive dina snacks för en hel måltid. 
 
   Det första du bör göra är att få rid av ingredienserna eller mat som du vill undvika. Det är så att du inte frestas att konsumera dem eller göra så utan att inse det.
 
   Nästa sak är att hålla nyttiga snacks till hands. Dessa inkluderar tilltugg som du enkelt kan bära med dig och mumsa på när du är hungrig eller när du tycker att du behöver energi. 
 
   Så gör ett äpple, en orange eller bananer. Dessa är inte bara bra för dig eftersom de är låg i kalorier, men de är också hög i friska kolhydrater som ger energi.
 
   Gurkor och tomater är också perfekt att äta mellan måltiderna. Oftare, kroppen förvirrar törst signaler av hunger. Så, äta gurka vettigt eftersom de har en hög vattenhalt för att släcka din törst samtidigt uppfyller dina fysiologiska behovet att bita i något knaprigt.
 
   Som tumregel är det bäst att hålla sig till naturliga livsmedel som frukt och grönsaker och undvika förpackade livsmedel som yoghurt, juice eller ens energi barer. Om du inte kör ett maratonlopp, du kommer inte att bränna kalorier du får från dessa.
 
   


 
   
 
  




 
   Handlingsplan
 
    
    	Förpacka dina mellanmål i morgon. Du vet aldrig när du är hungrig. Därför är det bättre att äta ett mellanmål som du vet är bra än äta något du är tveksam om.
 
    	Ät en tung frukost. Det finns ett helt kapitel tillägnat denna i denna bok, men det skadar inte att upprepa det igen. När du äter en rejäl frukost som är hälsosam, så kommer du vara mindre benägna att hungrig under dagen.
 
    	Vistelse hydratiserade. Dricksvatten i mellan måltider håller du återfuktad och reglerar din aptit. Det hjälper dig också i flushing ut gifter som byggs upp i systemet under dagen.
 
    	Dricka vatten eller grönt te i våra pressade scheman, tenderar vi att dricka läsk, kaffe, te och juice utan att inse att de är lastade med socker som direkt bidrar till din vikt. Istället tar en klunk vanligt vatten eller dricka grönt te utan mjölk eller socker förbli frisk och återfuktad.
 
   
 
   


 
   
 
  



Kapitel 11: Unna dig att njuta av din morgon ritual
 
   Om du tycker om att göra något, då du kommer att fortsätta att göra det. Om å andra sidan, du är tvingad att göra något som du inte gillar, eller något som du egentligen inte tror på, då risken för att du ger upp är mer sannolikt.
 
   Det är därför mest folk som vill bantar, avger utövar eftersom de i allmänhet är för trött för att göra det vid slutet av dagen. Men det är ingen ursäkt att kännas trött på morgonen, finns det? 
 
   Vi har noterat en rad hälsosamma morgon vanor som du kan sy ihop till blankett en morgon ritual. En vana eller en ritual är något som du upprepade gånger göra tills det blir en andra natur. 
 
   Fundera över vad du gör när du kommer in i din bil. Du kontrollerar dina backspeglar och synligheten av framrutan. Detta är en säkerhet som du först lärde sig så att du kan skicka din körkortsutbildning och få ditt körkort. Detta var din belöning. Under åren har det blivit en pre-körning ritual som du utför utan att tänka även när du redan har en belöning som är körkort.
 
   


 
   
 
  




 
   Anslut en belöning till ritual.
 
   För de flesta av oss, när vi börjar en ritual eller en vana, en belöning är ett utmärkt sätt att förstärka betydelsen av det. I sin bok, "kraften av vana", Charles Duhigg betonar behovet av att koppla belöningar till seder och ritualer, särskilt om det är en ny eller främmande. Varför?
 
   Din hjärna ser något nytt eller ovanligt som en chore eller något som kräver enorm ansträngning, överväg att utöva till exempel. Men när du kopplar vana med något som du tycker om, t.ex. massage eller en kall dusch som en belöning, då nöjet att belöningen får överföras på ritual. 
 
   I grunden är det ett trick du spelar på din egen eller medvetandet. Så, som vi nämnde tidigare, om du dricker en liter vatten när du vaknar förefaller gillar en utmaning kan du runda av med en kopp te eller kaffe efter det. 
 
   Över tiden kan du sluta associera dricksvatten som något som kräver en insats och det blir något som du gör automatiskt, kontrollerar backspeglar innan du kör din bil. 
 
   Hänge dig åt dina önskningar.
 
   När du vill vakna tidigt varje dag, du tror att du behöver en enorm viljestyrka. Så tanken på att vakna blir överväldigande. 
 
   Nu tänka på att gå till arbetet varje dag. Även om du säger att du tycker om det du gör, det kräver ändå en viss mängd kommer att gå upp och gå till jobbet varje dag. Vad är motivation? Är det löning eller är det något annat i framtiden som en årlig resultatbonus? 
 
   Så hur om att skapa en belöning som en bonus i slutet av en månad efter din morgon ritualer? Vad blir din belöning? Du avgör vad du önskar. Det kan vara en måltid på en restaurang av din valmöjlighet eller det kan vara en sällsynt vintage flaska Shiraz eller helt enkelt en lat dag på stranden.
 
   Du förtjänat det endast om du följt din morgon ritual för de senaste 30 dagarna. Tja, du kan fusket men kom ihåg att du fuskar själv.
 
   


 
   
 
  




 
   Handlingsplan
 
    
    	Meddela din 30-dagars utmaning och belöning du tänker ge dig själv efter den på din sociala nätverkssida eller låt din vänner och familj. Denna väg som du skar hållas ansvariga av folk som bryr sig om dig. Ett oväntat bra resultat kan vara att någon som bryr sig om du kan sponsra din belöning!
 
    	Förvara en aktivitetslogg eller dagbok skriva ner dina dagliga ritualer och kryssa av dem gör det enkelt, särskilt i början. När du gör det mindre troligt att hoppa eller glömmer en vana eller ritual.
 
    	Förvara en påminnelse om belöning i vanlig syn. Oavsett din belöning, ständigt påminner dig genom att titta på den regelbundet på en affisch eller såsom en desktop bilden på din dator eller som skärmsläckare på din telefon. Det kommer att tjäna som en ständig påminnelse till förvara dig motiverad.


 
   
 
  
 
  
 
 
   
    
 
   Vægttab naturligvis
 
    
 
    
 
   7-trins Guide til vægttab naturligvis tabe uønskede vægt og opbygge sunde vaner
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Af: Abigail Cruise
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Introduktion
 
    
 
   Vægttab kan være en forvirrende med så mange modstridende oplysninger derude, det er svært at vide, hvad der er sandt og hvad der ikke er. Hvad der virker og hvad der ikke gør. Skal du tabe dig naturligt, eller gå på en diæt for at tabe vægt hurtigt og derefter gå tilbage til sunde madvaner?
 
   For at gøre det forvirrende emne så enkelt og let for dig at følge som muligt, jeg har destilleret ned i 7 trin, som hvis de følges, vil miste en betydelig vægt, opbygge dit helbred, føle dig levende og energisk, og være i stand til at opretholde disse ændringer - fordi det ikke er en ekstrem kult, sult eller overdreven motion regime. 
 
   De 7 trin er godt afrundet og let at følge, selv for folk, der har travlt, måske har forsøgt og mislykkedes at tabe vægt før, eller ved endnu ikke, hvad der vil føre til vellykket vægttab. 
 
   Du kan tabe vægt hurtigt; op til 10 pounds i 7 dage; men endnu vigtigere, du gør en livsstil ændring, hvilket betyder, at du ikke vil få hele vægten igen, så snart du er færdig med den 7-trins plan. 
 
   De 7 trin er som følger:
 
    
    	                  Sæt dine mål
 
    	                  Tilslutning til planen, og hvad du skal gøre for at få succes
 
    	                  Principper for naturlige vægttab
 
    	                  Hvordan man spiser
 
    	                  Sådan øvelse
 
    	                  Livsstilsvaner og hvordan at gøre denne proces så diskret og behageligt som muligt, så du kan bevare dine resultater for evigt
 
    	                  Forbedre sundhed, få mere energi og tabe sig naturligt - flere tips og tricks
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Hvem er denne bog?
 
    
    	Træt af ikke at kunne tabe sig? 
 
    	Utilfreds med din krop? 
 
    	Vil du gerne have mere energi og vitalitet? 
 
    	Vil du gerne have din sundhed og velvære? 
 
    	Er du usikker på, hvordan du skal træne eller spise naturligt vægttab? 
 
   
 
   Hvis du har svaret nogen af ovenstående spørgsmål i en positiv, er denne bog for dig. 
 
   Denne bog vil give dig den hemmelige nøgle til at miste op til 10 pounds i 7 dage. Det vil hjælpe dig med at tage kontrol over dit liv, og føler sig energiske, glade og sunde hele dagen. Og det bedste er, at der i den proces, du vil tabe en masse vægt. Ja, meget! 
 
   Selv hvis du er en nybegynder eller en person, der allerede spiser sundt og øvelser hver dag, denne bog vil vise dig den vej, du skal tage for at nå dit vægttab og generelle fitness mål. Gennem denne bog, vil jeg dele min personlige tips til succes sammen med nogle gennemtestede strategier til vægttab. 
 
   Det eneste der kræves af dig er engagement og vilje. Du skal være indstillet på at følge den plan, der er nævnt i bogen. Hvis du virkelig at følge planen, du vil bemærke en betydelig forbedring i din sundhed og fitness niveauer. For ikke at nævne, den jaloux og nysgerrige øjne på dine venner og slægtninge nysgerrige om du forsøger at få hemmeligheden bag deres store vægt tab! 
 
   Klar til at komme i gang? 
 
   Lad os begynde denne fantastiske tur...
 
   How to use this book
 
    
 
   De 7 trin alle integreres sammen for at skabe en komplet og afbalanceret plan. Samtidig med blot én eller to kan give nogle positive resultater, den virkelige magi, hemmeligheden til at miste op til 10 pounds i 7 dage, kommer fra at kombinere alle 7 trin sammen i den rigtige rækkefølge. 
 
   Følg trinene i den rigtige rækkefølge og du vil opnå ekstraordinære vægttab, forbedre din sundhed og har mere energi. 
 
   Hvert kapitel indeholder vigtige oplysninger, du behøver at vide, og den præcise måde at implementere det i dit liv. Denne bog er ikke kun teori, men smertefrit handlingsrettede skridt du kan tage væk og begynd i dag. I slutningen af hvert kapitel er der en liste over brugbare til-trin. Følg disse trin for at opnå vægttab på en naturlig måde. 
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Indhold
 
   INTRODUCTION
 
   Step 1: Set Your Goals
 
   Your Action Plan from Step 1
 
   Step 2: Commitment to the Plan and What You Need to Do to Be Successful
 
   Your Action Plan from Step 2
 
   Step 3: Principles of Natural Weight Loss
 
   Your Action Plan from Step 3
 
   Step 4: How to Eat
 
   Your Action Plan from Step 4
 
   Step 5: How to Exercise
 
   Your Action Plan from Step 5
 
   Step 6: Lifestyle Habits and How to Make This Process as Unobtrusive & Enjoyable As Possible, So You Maintain Your Results Forever
 
   Your Action Plan from Step 6
 
   Step 7: Improve Health, Have More Energy & Lose Weight Naturally – Additional Tips and Tricks
 
   Your Action Plan from Step 7
 
   Recap & Conclusion
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Trin 1: Indstil dine mål
 
    
 
   Første ting først...
 
   Hvad vil du?
 
   Før man begiver sig ud på en plan om at tabe sig naturligt, du har brug for at vide, hvad du stræber efter. I stedet for at gå rundt i mørket i håb om at støde på din drømme krop, vi vil have en klar vision om, hvor vi er på vej hen. 
 
   Detaljerne og specificiteten er vigtigt her. Jeg har listet nogle spørgsmål nedenfor for dig til at tænke over, de kan ikke alle være relevante for dig, så brug bare dem der. 
 
   Hvad er din drømmekjole?
 
   Hvad er din idealvægt?
 
   Har du et stykke tøj, du vil få tilbage i til?
 
   Har du lyst til at føle på en bestemt måde?
 
   Det handler om hvordan du ser ud, hvordan du føler, komplimenter fra andre mennesker? Hvad er vigtigt for dig?
 
    
 
   Hvorfor vil du det?
 
   Når du ved, hvad du vil, næste gang du har brug for at få virkelig klar på hvorfor du ønsker dette. Hvad vil det betyde for dit liv, og hvorfor er det vigtigt?
 
   En klar fornemmelse af, hvorfor de gør det holder dig motiveret og altid på toppen af planen. Du har et større overblik og kender årsagen til, at de hårde forandringer i din tilværelse, som du bør gøre for at tabe sig naturligt. 
 
   Ofte, vægttab er blot det første skridt til en dybere forandringer i dit liv. Bruge lidt tid introspecting og tænke over dine grunde til at ville tabe sig. Her er nogle spørgsmål at tænke over, og nogle eksempler.
 
   Hvilken situation eller følelse af, at du ønsker at tabe sig naturligt?
 
   Hvis du ikke tabe dig, hvordan ville du have det?
 
   Når du lykkes, hvad der ville være anderledes i dit liv?
 
   Når du lykkes, hvad er det første, du vil gøre?
 
   Hvordan vil I synes om dig selv når du lykkes?
 
   Eksempel:
 
   Måske ønsker du at miste 2 kjole størrelser, så de passer i en kjole, som du ikke har brugt i 3 år. Når man monterer i denne kjole vil du være meget stolt af hvad du har opnået og vil genvinde tillid og positive body image, som du plejede at have. Så du kan føle sig godt tilpas iført en bikini, når du besøger stranden på ferie.
 
   Uanset årsagerne til dem, det er værd at have en mening om dem og gøre nogle notater. Det tager kun et par minutter, men det hjælper med at motivere dig enormt. 
 
   Specifikke mål
 
   Nu ved du, hvad du ønsker og hvorfor du vil det, skal du angive specifikke SMART-mål.
 
   Du har muligvis hørt smart forkortelse før. Det betyder, at specifikke, målbare, Opnåelige, realistiske og Tidsbundne.
 
   Eksempel:
 
   - mister 2 kjole størrelser i 8 uger
 
   Kjole størrelse er et bestemt nummer (10, 14 osv.). Det er let målelige (hvilken størrelse jeg nu). Opnås (det er muligt at miste 2 kjole størrelser i 8 uger). Realistisk hvis du har 2 størrelser til at tabe. 8 uger gør det tidsbundne. 
 
   Skriv dine mål ned til cement, og holde dem til at fungere som motivation når du oplever en dukkert. 
 
   


 
   
 
  




 
   Din handlingsplan fra trin 1
 
   Besvar følgende spørgsmål for at finde ud af, hvad du ønsker. Jeg foreslår, at man bruger en pen og papir og skrive spørgsmål ned for maksimal effekt
 
   Gør det samme med spørgsmål for at finde ud af, hvorfor de ønsker dette. At skrive dine svar ned.
 
   Brug svarene på ovenstående spørgsmål at skrive specifikke mål, du vil opnå med smart skabelon. Igen skriver dem ned med pen og papir. 
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Trin 2: Tilslutning til planen, og hvad du skal gøre for at få succes
 
    
 
   Enhver plan er kun så god som dens gennemførelse. Det betyder, at du skal følge for at nå de ønskede resultater. I dette afsnit vil jeg præsentere de vigtigste principper for succes, forklarer, hvad planen kræver af dig, hvad du vil få til gengæld, og sæt dine forventninger. 
 
   Succes principper
 
   Følgende er en liste over succes principper, som, når de efterleves, garanterer du vil se gode fremskridt på din sundhed og vægttab mål. 
 
   Følg planen:  planen vil kun fungere, hvis du følger det som foreskrevet. En afvigelse her og en afvigelse der kan hurtigt tilføje op til at gøre, hvad du laver ser helt anderledes plan, som det er skrevet. Selvfølgelig nogle gange kommer i vejen, hvilket er forståeligt. Min bøn er, at du følger så tæt som muligt, så ofte som muligt. Dette vil sikre, at du får de bedst mulige resultater. 
 
   Sat i arbejde: Der er ingen magisk pille, desværre. Du skal gøre arbejdet for at opnå belønningen. Det vil gøre det endnu mere tilfredsstillende i slutningen, når du opnår dine mål, men spild ikke din tid på at lede efter genveje, denne plan er alt det du skal bruge.
 
   Giv det tid: Folk har tendens til at blive meget utålmodig med deres vægttab mål. Jeg hører ofte fra folk, der klager over, at de vil miste 10 pounds, men har kun tabt 5! Alt dette er et skridt fremad er positiv og fremskridt er fremskridt. Holde sig til det og du vil nå dine mål. 
 
   Hvad planen kræver af dig og hvad du får ud af det i retur
 
   Planen kræver en lille indsats af oprindeligt at sætte dine mål og forstå, hvorfor de gør dette. Herfra 45 minutter til træning 3-4 gange pr. uge og et engagement i den daglige tilberedning af sunde måltider. 
 
   Planen bygger på en sådan måde, at det vil blive en vane. Du vil indlejre hvad du laver som en vane i din normale rutine og det vil ikke kræve meget arbejde med at vedligeholde, når det er blevet vane. 
 
   Forventninger og måle resultater
 
   Det er vigtigt at vide, hvad du forsøger at ændre, og derefter måle ændringer, for at sikre fremdrift. Dette vil være forbundet med det mål, du har sat. 
 
   Hvis dit primære mål er at miste 2 kjole størrelser, skal du måle din kjole størrelse med jævne mellemrum. Du kan også finde det nyttigt at spore vægt på ugentlig eller daglig basis body fat % ugentligt og gjord mål med et målebånd, ugentligt omkring centrale områder som mave og hofter. 
 
   At se en positiv udvikling er meget motiverende og vil bidrage til at holde dig følelsen god og arbejder hen imod dine mål. 
 
   På den modsatte side, er det godt at vide, hvis du ikke gør de fremskridt, du ønsker. Dette giver dig mulighed for at vurdere og eventuelt ændre noget. Måske har du ikke været i overensstemmelse med den plan, som de kunne have været, eller måske har du bare haft en dårlig uge og vil tage den lidt med ro og arbejde i næste uge. 
 
    
 
   Din handlingsplan fra trin 2
 
   Commit og følge den plan som skrevet for optimale resultater
 
   I det hårde arbejde og presse dig selv til at nå
 
   Sæt realistiske forventninger og sørg for, at du regelmæssigt måler det, du ønsker at ændre
 
   


 
   
 
  




 
   Trin 3: Principper for naturlig Vægttab
 
    
 
   Nogle principper skulle forstås, at man gør det vigtigste ting, der vil føre til at dit vægttab mål. 
 
   Hvordan Vægttab virker
 
   At tabe sig én ting skal ske. Du skal bruge flere kalorier end du. Dette kan ske på flere forskellige måder, men det er hvad det handler om i sidste ende. 
 
   Du kan øge udgifterne med, bevæger sig mere og øge dit stofskifte (se flere oplysninger nedenfor). Du kan formindske indtaget ved at spise mindre, spise lavere kalorieindhold fødevarer eller efter en målrettet kost.
 
   At se vægttab, du bliver bruger mindre kalorier end du. Det behøver ikke at betyde, at ekstreme slankekure, eller endda at spise mindre. 
 
   Metabolisme
 
   Stofskifte betyder grundlæggende energi omsætning. Mængden af kalorier, kroppen forbrænder i løbet af en given tidsperiode, f.eks. et døgn. 
 
   Ved at få dit stofskifte, kan du øge eller mindske vægttab. Når du begrænse kalorier, eller massivt over-øvelse, dit stofskifte vil faktisk falde, hvilket gør det sværere at tabe sig på længere sigt, eller holde ud, hvad du vil tabe. Det er her mange populære diæter falde ned. De ødelægger dit stofskifte og selvom du vil tabe vægt, det er tæt på at vinde det tilbage. 
 
   På den anden side, ved at spise den rigtige slags mad og laver den rigtige form for motion, kan du øge dit daglige stofskifte. Det betyder, at du vil forbrænde flere kalorier hver dag og tabe mere vægt. Ikke kun nu, men også fremover, hvilket gør det nemmere at vedligeholde din fantastiske resultater, for evigt. 
 
   I løbet af de næste par trin, vi taler om, hvordan man spiser og hvordan du træner, der vil føre til den største søm i dit stofskifte og senere de bedste vægttab resultater. Før vi kommer til det, jeg ønsker at dække et par af de mest almindelige fejl, at jeg ser folk gøre igen og igen. 
 
   De mest almindelige fejl, folk foretager
 
   Hvis der er effektive mål. Vi startede trin 1 med målsætning, fordi det er så afgørende for at opnå resultater, men mange mennesker glemmer at gøre det overhovedet. Gør ikke denne fejl. Gå tilbage til trin 1 og sæt dine mål nu, hvis du ikke allerede har gjort det. 
 
   Ikke efter planen. Planen vil kun fungere, hvis du følger planen. Ændring eller på anden måde ikke følger planen ikke vil føre til de bedste resultater, som nævnt i trin 2.
 
   Ikke spiser nok mad. Under spisning er en sikker måde at bremse dit stofskifte ned og gøre det sværere at tabe sig. Det fungerer på kort sigt, men skade dig på lang sigt. 
 
   Under eller over udøver. Naturligvis ikke gør nogen øvelse ikke ideel, når du ønsker at tabe sig, komme i form og tone. Hvis du ikke har været trænet før, vil jeg fortælle jer, hvordan i trin 5. Det er også vigtigt, at du ikke har for meget motion, eller den forkerte form for motion. Gør for meget motion er ikke ideel, det vil medføre for meget stress for kroppen og medføre, at du spiser mere.
 
   Din handlingsplan fra trin 3
 
   Hvis dit stofskifte er de vigtigste ting for at opnå vægttab. Følg planen i trin 4 og 5 for at gøre dette
 
   Undgå de typiske fejl, som mange mennesker begår, ved at følge denne plan, som det er skrevet
 
   Sørg for at tabe vægt på en sund måde, at beskytte dit stofskifte ved ikke over eller under spisning. Følg planerne i trin 4 & 5, og du vil være fint. 
 
   


 
   
 
  




 
   Trin 4: Hvordan man spiser
 
    
 
   Kosten er det vigtigste i dit vægttab resultater, så læs dette omhyggeligt. 
 
   Typer af fødevarer
 
   At tabe vægt på bekostning af dit helbred er ikke en god idé, det vil komme tilbage for at bide dig med lav energi, sygdom og dårligt humør. Alle, som vil få dig til at tørster usunde fødevarer og vil genvinde vægten. 
 
   For at tabe dig, du vil også opbygge din sundhed. Dette betyder at spise sund mad, der vil øge din energi, mental fokus og velvære samt føre til vægttab og øget kondition. 
 
   Magert protein, masser af frugt og grøntsager, sunde fedtstoffer fra nødder og frø må være grundlaget for din kost. Undgå naturligvis usund mad , som du ved får du ekstra vægt. Se nedenstående tabel for anbefalinger af mad at spise og fødevarer for at undgå. 
 
   


 
   
 
  




 
    
    
      
      	  
  
      	 Fødevarer omfatter
  
      	 Fødevarer at udelukke
  
     
 
      
      	 Frugter
  
      	 Alle friske hele frugter 
  
      	 Tørret frugt, juice, smoothies
  
     
 
      
      	 Grøntsager
  
      	 Alle friske rå, dampet, kogt, sauteret eller ristede
  
      	  
  
     
 
      
      	 Stivelse
  
      	 Søde kartofler, hele roden grøntsager (squash , græskar, svenskeren etc), quinoa, bulgar
  
      	 Hvede, hvide kartofler, ris og korn produkter medfølger brød, pasta, kager og kager
  
     
 
      
      	 Bælgplanter
  
      	 Nyre, smør & sorte bønner etc, kikærter, linser, tempeh, miso
  
      	 Sojabønner, tofu, sojamælk, baked beans, soy fake kød 
  
     
 
      
      	 Nødder og frø
  
      	 Alle rå nødder
  
      	 Ristede eller saltede nødder, frø
  
     
 
      
      	 Proteiner, kød og fisk.
  
      	 Kylling, oksekød, svinekød, kalkun, vildt og alle typer af fisk.
  
      	 Hotdogs, konserves, pølser, kød erstatningsprodukter lavet af soja
  
     
 
      
      	 Mejeriprodukter og maelkeerstatningsprodukter
  
      	 Ost, tyk fløde (double, chokoladekage), smør, yoghurt
  
      	 Mælk, is, dybfrosne cremer, fedtfattig, soja mælk, mandel mælk
  
     
 
      
      	 Fedt
  
      	 Ekstra jomfru olivenolie, kokosolie, smør, gæs/ænder, oliven, avocado, ghee 
  
      	 Margarine, olier som solsikke, soja- og Tidselolie
  
     
 
      
      	 Drikkevarer
  
      	 Vand er en prioritet og bør indtages regelmæssigt. Te (alle former) er god og lille mængde kaffe - grøn te er bedre.
  
      	 Alkohol, sodavand, sodavand (herunder kost, drikkevarer, frugt, juice, smoothies, grøntsager juice
  
     
 
      
      	 Urter, krydderier og saucer
  
      	 Salt, peber og urter og krydderier
  
      	 Ketchup, barbecue sauce, mayonnaise og olie baserede dressinger, andre saucer
  
     
 
      
      	 Sødestoffer
  
      	 Honning
  
      	 Hvidt eller brunt sukker, sirup, majs sirup, høj fruktose majs sirup, desserter
  
     
 
    
   
 
   Kalorier
 
   Du har sikkert hørt modstridende oplysninger om kalorier er vigtige, eller om man kan spise så meget du vil, så længe det er det rigtige foder. Faktum er, at du er nødt til at have et kalorie underskud for at tabe i vægt. 
 
   Dette kan ikke spiser færre kalorier, kan det betyde, at spise bestemte fødevarer og træner, for at øge dit stofskifte. Faktum er, at du stadig har et kalorie underskud. 
 
   Hvis du spiser for meget mad, vil du ikke tabe i vægt. Pas på med at spise fødevarer, der er sunde og anbefalet, men høj i kalorier. Fødevarer som nødder er godt for helbredet, men meget højt kalorieindhold, og du kan nemt over spise dem hvis du ikke er klar. 
 
   Jeg foreslår, at du forsøger at spise 14 kalorier pr. kilo kropsvægt, pr. dag, hvis du er meget aktiv. Det betyder, at hvis du vejer 150lbs du bør sigte mod at spise 2100 kalorier per dag. 
 
   Hvis du ikke er meget aktiv, falder den til 13 eller endda 12 kalorier pr. kilo kropsvægt. 
 
   Timing og måltider
 
   Et andet område med stridigheder mellem forskellige forfattere og professionelle er meal timing og antallet af måltider du skal spise pr. dag. 
 
   I denne forfatters opfattelse, at forskning viser en lille forskel mellem de forskellige tjenester. Bestemmende for hvornår og hvor ofte du spiser skal være en kombination af din livsstil (hvad der virker for dig) og sult. Hvis du har svært ved at spise mere end to gange om dagen, forsøger at tvinge i seks måltider er sandsynligvis ikke vil arbejde for dig. 
 
   Hvis du opdager, at du er sulten hver par timer, du bør spise mange mindre måltider hver 3. time for at holde sulten fra døren. 
 
   Find en, der virker for dig, og holde os til det. At være i stand til at følge din plan i det lange løb er vigtigere end 2% forskel i effektivitet. Det vil ikke være effektiv, hvis de ikke kan forstå det!
 
   Din handlingsplan fra trin 4
 
   Følg de kostråd for fødevarer at spise og fødevarer for at undgå, at du får en sund kost rig på næringsstoffer
 
   Træne dine mål kalorier om dagen og spiser den anbefalede mængde afhængigt af dit aktivitetsniveau. Dette kan justeres undervejs i forhold til, hvor meget fremgang du har lavet
 
   Spis på en måde, der fungerer med din livsstil og vaner, sikre, at du ikke er alt for sulten, og spiser hele tiden
 
   


 
   
 
  




 
   Trin 5: udøve
 
    
 
   Motion er nødvendig for at forme og tone din krop, for at opnå den form, du ønsker. 
 
   Træningsformer
 
   Motion er ikke kun om at brænde kalorier. Selvfølgelig, vil du forbrænde flere kalorier, når du træner, men den virkelige fordel ved øvelsen er hvordan man skifter dit stofskifte. Ændringen i dit stofskifte vil få langt større betydning, over en meget længere periode, end bare energi brændt, mens de træner. 
 
   Lav intensitet cardio: lav intensitet cardio er typisk "ligevægt" hjerte, at de fleste mennesker har prøvet. Ting såsom gåture, jogging, cross trainer, cykling eller svømning i 20-90 minutter. Lav intensitet cardio er godt til at brænde ekstra kalorier og forbedre din sundhed og udholdenhed. Det bør indgå i et uddannelsesprogram af sundhedsmæssige årsager, men det er ikke den bedste måde at tabe sig og tone din krop.
 
   Høj intensitet (interval) cardio: Intervaltræning er en højintens kredsløbstræning, normalt sidste 5-20 minutter og indebærer perioder med stor anstrengelse (sprint) Vekslede med perioder med lav anstrengelse (eller langsomt). Dette kan udføres udendørs (sprint, sprint svømmer) eller indendørs på traditionelle cardio maskiner f.eks. et løbebånd, romaskine og motionscykel. Denne type træning vil forbedre trænings- og ekstremt hurtigt, og også medføre en stor stigning i omsætningen over 12-48 timer. Det betyder, at der for de næste 2 dage efter denne form for motion, du vil brænde væsentligt flere kalorier end normalt, da kroppen normaliseres efter motion. Dette giver en god mulighed for vægttab. 
 
   Modstand: Modstand uddannelse uddannelse mod vægt, om din egen kropsvægt eller eksterne stænger og håndvægte. Denne type træning er den bedste måde at tabe sig og tone din krop. Lad mig fortælle dig hvorfor. Første modstand uddannelse vil have en lignende metabolisk stige på kort sigt gerne høj intensitet interval cardio. Ikke kun det, men efterhånden som du opbygger magert muskelvæv, du vil permanent øge dit stofskifte.
 
   Din basal metabolic rate (bmr) er den mængde kalorier du forbrænder hver dag for at opretholde din krop. Som du bygge lean muscle tone din BMR vil stige, så du er nødt til at forbrænde flere kalorier hver dag for at opretholde din krop. Det gør det nemmere at tabe sig og holde det ud efter du har mistet den. 
 
   Modstanden uddannelse også giver dig mulighed for at forme og tone musklerne, for at skabe den slags look, du ønsker. Prisen nedenfor er modstanden uddannelsesprogram, som du kan følge derhjemme. Dette vil være den mest effektive måde at træne til vægttab og toning. 
 
   Uddannelsesplan
 
   Modstanden træning brug supersets af øvelser, eller to forskellige øvelser med ingen hvile mellem, som ramte forskellige muskelgrupper og bevægelser. 
 
   I programmet henviser vi til reps, sæt og A1, A2 notation. 
 
   Reps er hvor mange gentagelser af øvelsen, f.eks. 12 eller 8 eller 6. Sæt er hvor mange gange du gentager det sæt x reps. A1, A2 refererer til de forskellige udøve et superset. 
 
   For eksempel videreudvikling et par hip elevatorer og planker. Du behøver 12 reps på elevatorer, eller A1, efterfulgt af 30 sekunder af planker, eller A2. A1 og A2 udgør et sæt af de underliggende. Hvile 60 sekunder. Derefter gentages 3 gange for at lave 3 sæt. Derefter gå videre til den næste superset; B1 og B2. 
 
   Alle de øvelser, der er i programmet er opført over de næste par sider med diagrammer og instruktioner om, hvordan du udfører bevægelser. 
 
   


 
   
 
  




 
   Vægttab naturlig modstand uddannelsesplan
 
   Alle øvelserne for modstanden er lagt ud under program. 
 
    
    
      
      	 Ordre
  
      	 Motion
  
      	 Sæt
  
      	 Gent.
  
      	 Resten
  
     
 
      
      	 A1
  
      	 Hip elevatorer
  
  
      	 3
  
  
      	 12
  
  
      	 Ingen
  
     
 
      
      	 A2
  
      	 Planker
  
  
      	 3
  
      	 30 sekunder
  
      	 60 sekunder
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 B1
  
      	 Squats  
  
      	 3
  
      	 12
  
  
      	 Ingen
  
     
 
      
      	 B2
  
      	 Tryk Ups
  
      	 3
  
      	 12
  
      	 60 sekunder
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 C1
  
      	 Split Squats 
  
      	 3
  
  
      	 12 (begge ben)
  
      	 Ingen
  
     
 
      
      	 C2
  
      	 Planker fremad og bagud Rock
  
      	 3
  
      	 12
  
      	 60 sekunder
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 D1
  
      	 Step Ups
  
      	 3
  
      	 12 (begge ben)
  
      	 Ingen
  
     
 
      
      	 D2
  
      	 Side planker
  
      	 3
  
      	 20 sekunder (hver side)
  
      	 60 sekunder
  
     
 
      
      	  
  
     

     
    
   
 
    
 
   A1- Hip elevatorer
 
   Har du brug for et trin eller en bænk.  
 
   Start bevægelsen ved at klemme bagdelen muskler og presse gennem hælene for at hæve hofterne op, indtil dine knæ, hofter og skuldre er på linje.
 
   Langsomt sænk hofterne til gulvet under kontrol. 
 
   A2- Plank 
 
   Placér albuerne på gulvet under skuldrene og benene lige. Når panelets holdning sørg for hofterne ophold plan ved at klemme mavemusklerne og balder. 
 
    
 
   Hvis du føler dine hofter drop finish og derefter har til formål at øge tiden i næste session. Målet er at holde en stabil og kontrolleret. B1- Squat 
 
   Stå med fødderne skulder bredde fra hinanden og slået lidt ud. Løft brystet ved at trække skuldrene tilbage, spænd abs. Denne holdning bør holdes under hele sættet. 
 
   Start squat ved at skubbe knæene ud og hofterne ned. Squat så langt ned som muligt. Dit mål bør være at komme hele vejen ned, så hofter er under knæet. I bund op ved at trykke hælene ned og træk hoften igennem, åremålsansættelse baldemuskulaturen øverst. 
 
   


 
   
 
  




 
   B2- Tryk Ups 
 
                 Alt om fitness niveauer enten vælge en knælende eller fuld tryk. For både squeeze mave og balder. Bøj albuerne til at sænke bryst ned mod gulvet. Samtidig med at sænkning af kontroller dine hofter ophold i linje. Hold øje med dem og skyder op i luften. 
 
   At fastholde en stabil krop og hofter i linje skub tilbage til startpositionen, retter på armene.
 
   


 
   
 
  




 
   C1- Håndvægt Split Squat
 
   Stå med den ene fod foran den anden og med en skulderbreddes afstand. Holde brystet højt og abs. 
 
    Bøj begge knæ indtil bagsiden af knæet er lige over jorden. Pause i bunden til en anden. Og så køre op hurtigt, at den forreste hæl, tilbage til startpositionen. 
 
   C2- planke med forlæns og baglæns Rock
 
   Sæt dig i en standard. I dette forløb, bevæge kroppen frem og tilbage ved at vippe på tæerne. Hold abs og balder stramt og sørg for, at døren ikke slip eller hængt op i luften. 
 
    
 
    
 
                          
 
   Gå så langt i begge retninger, som du kan med god form og stop når du ikke længere kan opretholde en god holdning og kontrol.
 
   D1 - Step Up Med Balance
 
   Det er en progression på trin op tidligere. Sæt dig selv på samme måde.   Hold balancen i 1 sekunder, eller indtil du har fuldstændig kontrol over balancen. Derefter trin omhyggeligt tilbage til startpositionen.
 
   D2- Side Plank 
 
   Den nederste albue under skuldrene og benene lige. Løft hofterne i linje med skuldrene. 
 
   Igen, det handler om kontrol og blive stabilt, at holde bagdelen og abs. Hvis hofterne begynder at falde, og har til formål at øge den tid næste gang.
 
   Din handlingsplan fra trin 5
 
   Enhver form for motion er godt, så generelt stiler mod at blive mere aktiv
 
   Følg planen for maksimale resultater fra dit træningsprogram
 
   Prioritere den slags øvelse, som har størst indflydelse på dit stofskifte som resistance training 
 
   


 
   
 
  




 
   Trin 6: Livsstil vaner, og hvordan man kan gøre denne proces så diskret og behageligt som muligt, så du kan bevare dine resultater for evigt
 
    
 
   At tabe vægt er den første etape af denne rejse, men når du er færdig, er det lige så vigtigt at sikre, at du ikke får den vægt og ende tilbage hvor du startede, eller værre, at ekstra vægt. Dette er desværre et hyppigt fænomen med mange mennesker, der går på slankekure og forsøger at tabe i vægt. 
 
   Montering Vægttab naturligvis i til din livsstil
 
   Til denne planlægger at arbejde du skal følge det, som det er skrevet, og at fastholde resultaterne på lang sigt, du har brug for at bevare konsistensen og gøre den permanent i dit liv. 
 
   Min anbefaling er at planlægge, hvornår man vil lave ting som arbejde, indkøb, tilberedning af mad, måling af fremskridt og sætte det i din dagbog. Når i ugeskemaet behøver ikke at tænke på det hele tiden, og i stedet blot afkrydse ting fra listen, som kommer omkring. Denne konsekvens vil hjælpe dig med at opbygge en vane.
 
   


 
   
 
  




 
   Vaner
 
   Næsten alt, hvad du gør, er på grund af vane. Du følger de samme rutiner og gøre de samme ting uden selv at indse det. Dette kan være meget effektivt, og hvis du kan skabe den rigtige slags vaner - sunde vaner, der fører til vægttab og en sund livsstil - det gør det nemmere at opnå og fastholde fremragende resultater. 
 
   At bygge nye vaner vil skabe en langsigtede livsstilsændringer, der fører til bedre sundhed, energi og montør, for evigt. For at skabe en vane, det tager ca. 30 dage for en ensartet anvendelse. Det betyder, at hvis du gør noget hver dag i én måned, vil den blive integreret i din hjerne som en naturlig del af din rutine. På det tidspunkt, du ikke længere behøver at tænke over det, det vil bare ske. 
 
   Prioritering
 
   Selvfølgelig, vil du aldrig blive i stand til at følge det 100%, det er bare ikke realistisk. Hvad du skal gøre, er at prioritere de vigtigste ting og være konsekvent det meste af tiden. 
 
   Hvis du ændrer din krop og tabe vægt er vigtig for dig, og jeg går ud fra, at det er hvis du læser denne bog, så det bør være en prioritet i din tidsplan. Du er nødt til at finde tid til at tilberede sund mad, motion og gøre de ting, der fører til vellykket vægttab. 
 
   Hvis du undlader at organisere det som en topprioritet, er det overlades til tilfældighedernes spil, om du vil nå dine mål eller ej. Ofte vil du se nogle succes i starten på den første bølge af motivation efter ud på en rejse og du vil være glad for at tabe nogle vægt i den første uge. Hvis dette er tilfældet, er fremragende, men vær opmærksom på, at du skal sikre, at det er en prioritet, at det bliver en vane, så efter den første serie af motivation, du kan fastholde din succes løbende. Andre ting vil komme ind i dit liv og tager over som den nyeste og mest presserende ting i din hverdag. Det er når det er meget vigtigt, at du har gjort det til en vane at spise sundt og dyrke motion.
 
   Din handlingsplan fra trin 6
 
   Pre-planlægge træningsture, madlavning, osv., der gør det nemt at planlægge og passe til din livsstil
 
   Gør det konsekvent i en periode på 30 dage til at skabe livslange sunde vaner, der gør det let at fastholde dine fremskridt
 
   Prioriter din sundhed og fitness, det skal være en vigtig del af dit liv til at se de resultater, du ønsker
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Trin 7: forbedre sundhed, få mere energi og tabe sig naturligt - Flere Tips og Tricks
 
    
 
   Vi har dækket størstedelen af planen i de foregående 6 trin. Nu ved du hvordan du kan indstille dit mål, give tilsagn om, at principperne for naturlig vægt tab, hvordan man spiser og hvordan du træner, og hvordan du gør det til en vane, som passer ind i din livsstil.
 
   Dette sidste afsnit er fyldt med ekstra tips og tricks, der kan hjælpe dig med at tabe op til 10 pounds i 7 dage. 
 
   Drikkevand
 
   Vand, vand, vand! 
Du ønsker at undgå at drikke ekstra kalorier, kalorier, du drikker ikke tilbøjelige til at fylde dig op, så du er stadig sulten, og det er meget nemt at overconsume. Det betyder, at undgå alkohol, sodavand, juice og mælk. 
 
   Derudover er vand er godt til at skylle systemet ud og hjælpe med at fjerne fedt fra kroppen. Det er vigtigt for sundhed og optimal hjernefunktion. Du bør sigte mod at drikke 3 liter vand om dagen. Hvornår udøver du kan drikke endnu mere vand, for at erstatte, hvad du mister, når man sveder.
 
   Start dagen med en isafkølet vand med frisk citronsaft, friskpresset, på tom mave, er et fantastisk trick til at kickstarte dit stofskifte og give dig energi til dagen. 
 
   Koffein
 
   Koffein vil fremskynde dit stofskifte og hjælper dig med at forbrænde ekstra kalorier. Men overforbrug af kaffe er skadeligt for helbredet og vil efterlade dig kablet og nervøs. Den bedste løsning er grøn te.
 
   Grøn te kan øge dit stofskifte og få dig til at forbrænde flere kalorier, men er godt for helbredet og et nemt og billigt alternativ til at drikke hele dagen. Jeg drikker 2-3 kopper grøn te hele dagen mellem måltider.
 
   Søvn
 
   Søvn er en overset men meget vigtig del af en sund livsstil. Sikre dig høj kvalitet søvn er vigtigt for sundhed, mentalt fokus og restitution. Når du har fået nok søvn, du er mere tilbøjelige til at bruge sukker og højt kalorieindhold fødevarer, som giver dig hurtig energi. Det gør det meget svært at fastholde en sund ernæring kost hvis du er træt og har trang til visse fødevarer, du forsøger at undgå. 
 
   For at få den bedst mulige søvn følg disse enkle retningslinjer:
 
   - gå i seng på ca. samme tidspunkt hver nat og vågner ca. samme tidspunkt hver morgen
 
   - målet til 7-9 timers søvn
 
   - beholde dit værelse mørkt, roligt og lidt koldt
 
   - inden man går i seng med en halv times afslapning og ikke har mobiltelefoner, tablets og andet elektronik, når du kommer ind på bed
 
   - spis ikke lige før sengetid. Har du sidste måltid mindst 2 timer før du prøver at sove
 
   Afslapning
 
   Afslapning og udvindingsteknikker er vigtigt at mindske stress, øge sundhed og velvære og motion. 
 
   Når du er stresset eller ulykkelig, vil du sandsynligvis vil have usund mad og lyst til at spise sukker eller drikke alkohol. Ved hjælp af nogle af de afslapningsteknikker nævnt nedenfor vil hjælpe dig med at sænke dit stressniveau og holde styr på dine spisevaner. 
 
   - yoga/pilates/tai chi er alle fantastiske former for afslapningsøvelse, lavere stress, forbedrer blodomløbet og fleksibilitet samt balance og koordinationsevne. Jeg anbefaler at gøre disse former for motion regelmæssigt, udover øvelsesprogrammet knyttet til denne bog
 
   - meditation/mindfulness er en god måde at jorde dig selv i nuet og lade stress vaskes væk. For begyndere og guidede meditationer
 
   - massage er en fantastisk måde at hjælpe muskler efter motion og øger også lymfe flow, der fjerner giftstoffer fra kroppen, bedre sundhed og energi
 
   Kosttilskud
 
   Visse kosttilskud kan være et godt supplement til en sund kost, at udbedre eventuelle mangler og øge mængden af vitaminer og mineraler, som du spiser. Forfatteren er ikke læge og anbefaler kraftigt, at du taler med en kvalificeret professionel, før du tager nogen form for kosttilskud eller andre stoffer. 
 
   Jeg anbefaler, at du gør din egen forskning om kosttilskud og finde dem, der er mest fordelagtig for dig og din unikke mål. Bemærk venligst at tillæg er kun et supplement til en ellers sund kost og er på ingen måde nødvendig. De er en ekstra lille bonus, der kan hjælpe dig med at nå dine mål, men bør ikke være et grundlag for en sund kost. 
 
   Din handlingsplan fra trin 7
 
   Velkomstdrink 3+ liter vand pr. dag, og drik 2-3 kopper grøn te for sundhed og at fremskynde metabolisme
 
   Sikre god hvile og afslapning af god kvalitet søvn, afslappende motion som yoga eller pilates og leder efter dig selv med meditation og massage
 
   Kosttilskud kan være en fantastisk tilføjelse til en sund kost, men er ikke et krav. Gør din egen forskning og finde de kosttilskud, som arbejder for dig
 
   


 
   
 
  




 
   24 & afslutning
 
    
 
   De 7 trin
 
   De 7 trin er: 
 
    
    	                  Sæt dine mål
 
    	                  Tilslutning til planen, og hvad du skal gøre for at få succes
 
    	                  Principper for naturlige vægttab
 
    	                  Hvordan man spiser
 
    	                  Sådan øvelse
 
    	                  Livsstilsvaner og hvordan at gøre denne proces så diskret og behageligt som muligt, så du kan bevare dine resultater for evigt
 
    	                  Forbedre sundhed, få mere energi og tabe sig naturligt - flere tips og tricks
 
   
 
   Disse 7 trin fra Vægttab og du kan miste op til 10 pund i de første 7 dage. Med oplysningerne fra trin 6, vil du være i stand til at opbygge langsigtede vaner og fastholde denne gang permanent.
 
   Du har allerede taget de første skridt i retning af vægttab, øget sundhed og øget energi, ved at læse denne bog. De oplysninger og den skitserede plan i 7 trin og implementere den i dit liv i dag.
 
   


 
   
 
  




 
    
 
    
 
   Æteriske olier til børn
 
    
 
    
 
   Forældreguide til med æteriske olier til børn
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   Introduktion
 
    
 
   Jeg vil gerne takke og lykønske dem til download bogen: æteriske olier til børn!
 
    
 
   Er denne bog noget for dig?
 
   Som forælder vil du helt sikkert bekymret om alt, der er bedst for dine børn. Dette indbefatter at vælge de rigtige fødevarer, medicin, fritidsaktiviteter, tøj og skole. Denne bog fungerer som din guide og partner til at hjælpe dig med at maksimere dit barns energi, immunitet, sundhed, vitalitet og strålende hud. 
 
   Hvis du vil opleve fordelene af helt naturlige, ikke-giftige, ikke-syntetiske vegetabilske produkter, som kan hjælpe med at forbedre dit barns sundhed, energi og udseende - så er dette den rigtige bog for dig. Bogen forklarer, hvad æteriske olier er, og hvorfor de bør være et vigtigt redskab i den overordnede brug af teknikker til at forbedre livet for deres børn. 
 
   Hvis du ønsker at få fra følgende fordele af æteriske olier, så behøver du ikke lede længere! Æteriske olier kan bruges:
 
    
    	Som en effektiv antibakteriel
 
    	Som en
 
    	Som en Anti-Fungal
 
    	Som en Anti-Parasitic
 
    	Til mindre stress
 
    	For at sænke angst
 
    	Som Smertelindring
 
    	Da Immunsystemet styrke forstærker
 
   
 
   Hvad vil du lære?
 
   Du vil lære:
 
    
    	Fordelene ved æteriske olier til børn
 
    	De sikkerhedsforanstaltninger, der skal overholdes
 
    	Forskellige måder at bruge æteriske olier i børn
 
    	Sådan beslutter du om den korrekte dosering?
 
    	Æteriske Olieblandinger til dit barns hud
 
    	Æteriske Olieblandinger til feber og smerter
 
    	Æteriske Olieblandinger for influenza og forkølelse
 
    	Æteriske Olieblandinger til bedre søvn
 
    	Hjemmelavet æterisk olie Lotioner og cremer til babyer
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   Kapitel 1: æteriske olier og dit barn
 
    
 
   Æteriske olier er naturlige aromatiske stoffer, der findes i planter. De er hentet fra en lang række af aromatiske urter gennem processer af koldpresning eller damp destillation. 
 
   Da de aromatiske forbindelser i planter, som de er blevet udvundet, bevarer de naturlige helbredende kvaliteter af deres mor urt. Som et resultat, der er langt mere kraftfulde end urten i sig selv. 
 
   Selv om de er benævnt olier, i virkeligheden er de væsker, som ikke føler sig fed. De er ekstremt kraftfuld, meget koncentreret, velduftende og værdiboks. 
 
   Du åbner siderne i enhver familie orienteret magasin, og du vil helt sikkert finde en artikel om visse naturlige eller gratis behandlinger, som måske eller måske ikke giver mening. Nogle af dem kan i første omgang lyde lidt mærkeligt. Men som du læser succeshistorier nævnes yderligere i den artikel, du begynder at tro, at gode gamle naturlige behandlingsmetoder gør totaloplevelse. Aromaterapi er en naturlig terapi. 
 
   Brugen af æteriske olier til aromaterapi er ikke en urealistisk og naivt new age begrebet. Faktisk bliver æteriske olier har været brugt siden tidernes morgen for at behandle forskellige psykiske og fysiske sygdomme. Videnskabelig forskning viser ligeledes, at brugen af disse olier kan give konkrete og mærkbare fordele - som vi nævnte forbindelser med disse olier er meget kraftige og indeholder helende egenskaber, der ikke kan kopieres i et laboratorium. 
 
   Lad os tale om babyer. 
 
   Næsten alle børn bliver velsignet med klare, strålende, smuk hud. Efterhånden som de vokser, deres himmelske skønhed skal fastholdes gennem ekstra pleje, med udgangspunkt i deres hud og derefter tage sig af deres generelle sundhed.   
 
   Nu da jeg er generelt bekymret over den langsigtede virkning, at forskellige lægemidler, shampoo, balsam og servietter med skadelige kemikalier kan have på mine børn. Jeg forstår, at dette er dit problem. Det er derfor, du downloadede denne bog, korrekt?
 
   Så længe du bruger dem på den rigtige måde, æteriske olier er naturlige, effektive og sikre at anvende for babyer og børn. Faktisk bruger dem optimalt kan sikre, at dit barn er beskyttet mod de skadelige produkter. 
 
   Lad mig stille dig et spørgsmål - hvad er det, der bekymrer dig mest som forælder? 
 
   Alle forældre ønsker at deres børn skal være sund og derfor er det for det meste er det betændelse, som bekymrer dem i særdeleshed. Inflammation er den egentlige årsag til de fleste af de lidelser, der påvirker vores børn hver dag. Nu, for at holde dette på plads, vi skal tage vores valg i forhold til motion, mad og terapier til behandling af sygdom. 
 
   Ved simpel sund livsstil valg såsom fodring børnene, uforarbejdede fødevarer og sikre, at de får tilstrækkelig motion, giver du et solidt grundlag for at etablere sunde vaner for livet. 
 
   Du kan styrke dit barns sundhed og immunitet ved at supplere disse sund livsstil valg med optimal brug af æteriske olier. 
 
   Børnene skal beskyttes mod skadelige produkter, som kan have alvorlige konsekvenser for deres helbred. Selv om nogle kendte mærker omfatter sunde råvarer, men valget er svært, da vi ikke er sikker på ægtheden af disse mærker. 
 
   Og ikke at forglemme, naturen har sine egne omsorgsfulde måde at hjælpe kroppen heale og genvinde sin sundhed og energi. Praktisk talt, det er alt, hvad børnene har brug for - en lille smule hjælp til deres kamp med en ubehagelig ekstern agent.
 
   Derfor bruger æteriske olier til børn giver bare mere mening. 
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 2: af essentielle olier til børn
 
    
 
   Æteriske olier er kendt for at give enorm psykologiske, følelsesmæssige og fysiske fordele. Disse sundhedsmæssige fordele forbundet med den terapeutiske planter, som de stammer fra. 
 
   De er naturlige stoffer, der ikke indeholder et eneste kemiske stof. Derfor er sikrere end de fleste kommercielt tilgængelige produkter i dag.
 
   Æteriske olier er også overkommelige og praktisk. De kan træffes hurtigt, nemt og lagres til senere brug. 
 
   De kan hjælpe til at lindre forskellige lidelser hos børn og babyer - lige fra lette en løbende næse at få bedre søvn til behandling af hud infektioner, sår og udslæt samt afgiftslempelserne i forbindelse med lidelser som forstoppelse, hiccoughs, gulsot, feber og smerter ved tandfrembrud. 
 
   Moderne antibiotika ikke kan trænge igennem cellemembranen de æteriske olier kan trænge igennem membranen til at dræbe virus og bakterier. 
 
   Æteriske olier kan også indgå som en del af den naturlige ingredienser til baby og børn olier, pudder, cremer og servietter. Sammen med den terapeutiske fordele, de giver, er de også sikre at disse produkter opretholde en unik duft. 
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 3: æteriske olier og sikkerhed
 
    
 
   Jamen, æteriske olier er helt naturlige. Der er dog visse forholdsregler for at sikre, at du er i stand til at bruge dem sikkert og effektivt. 
 
    Vi har forstået, at disse olier er destilleret, meget koncentrerede blandinger af planter, som de stammer fra - det er også det, der gør dem ekstremt stærke og derfor skal du være omhyggelig med, hvordan du bruger dem. 
 
   Koncentrationen af olier betyder, at de er mindst tusinde gange mere magtfulde end de stoffer, der findes i naturen. Dette logisk - jo, en masse planter skal kunne behandles for at producere blot en lille flaske æteriske olier. Nu er det en flaske olie indeholder helbredende kraft af tusindvis af blade, rødder og blade, som ligger til grund for skabelsen af denne olie. 
 
   Skaffe den reneste olie: Der er masser af kommercielle produkter på markedet i dag at prale af at bruge æteriske olier som en af ingredienserne. De har sikkert nogle æterisk olie indhold, men koncentrationen af olier i shampoo, bad sæbe, badeolier osv. er ubetydelig og kan ikke gøre noget godt for dit barn. Disse produkter kan lugte godt, men det er ikke sådan, du ønsker at integrere essentielle olier i dit og dine børns liv. Du skal være sikker på, at du er i stand til at finde 100% rene æteriske olier. Dette kan betyde at en specialist butik, eller måske søge på internettet for den bedst mulige produkt. Det er meget vigtigt at købe den reneste kvalitet æterisk olie, som du kan betale. Det anbefales at man ikke køber nogen essentielle olier til alle snarere end at nøjes med en anden klasse, tilsat olier. 
 
   Være meget sikker på, at etiketten omtaler "100% ren" eller "terapeutisk klasse." etiketten bør være den fælles samt de botaniske navne pf det anlæg, det stammer fra. Gode mærker også hvordan produktet blev destilleret og regionen det tilhører. 
 
   Tro det eller ej, kan der være en forskel i komponenter af olien, når det handler om at være region. Et eksempel kunne være lavendel æterisk olie. Du må forstå, at lavendel dyrkes i Frankrig er meget forskellig fra lavendel, der dyrkes i USA, selv om de er de samme arter.               
 
   De lokale vejrforhold, er den jord, som er næret, og selv den måde, hvorpå den er blevet opbevaret påvirker den terapeutiske egenskaber af olie. 
 
   Være opmærksom på mulige ekstraktion: Den proces, hvor olie er udvundet er også vigtig. Olie kan udvindes ved brug af opløsningsmidler - det er normalt tilfældet med harpiksholdige olier og fedtstoffer, som kan blive ødelagt pga. høj varme under destillationen. 
 
   Højere kvalitet, der er fremstillet ved hjælp af vand eller damp. 
 
   Hold øje med duft-olier: to ord, man bør holde øje med, er "396/783" eller "fragrance oil." i forbindelse med "blend olie," virksomheder skal skrive ned, hvad der har været brugt til at skabe blend. Før du bruger olier, skal du være 100% sikker på, at den olie, som bruges til at blande er sikre for børn og babyer. 
 
   En blanding af rene olier med billigere, har lignende duft er en almindelig praksis i disse dage. 
 
   Duft olier må aldrig bruges. Selv om de lugter som de olier, der er fremstillet syntetisk, de har ingen terapeutiske fordele. Disse olier er generelt nogle billige alternativer til rene æteriske olier og skal holdes i en afstand fra børn og babyer. 
 
   Prisen er ofte et tegn på renhed: Hvis prisen virker for godt til at være sandt, er det det sikkert også. Hvis priserne på en bred vifte af olier til ét firma synes om det samme, er det bedst at undgå at mærke - æteriske olier bør variere i pris afhængig af hvor nemt det er destilleret, hvor meget materiale der er brugt, og hvor almindelige de er. 
 
   Husk at æteriske olier før brug: Du skal altid huske at fortynde æteriske olier før brug. Dette er fordi de er meget koncentreret. Denne regel gælder for alle æteriske olier herunder lavendelolie og Tea Tree olie. En række aromaterapi læger kan anbefale brug af ren Tea Tree olie og Lavendelolie. Men husk altid, at børnene har følsom hud og bruge disse ufortyndet kan medføre overfølsomhed reaktioner. 
 
   Hold afstand til de små fingre: Det ene er yderst kritisk. Du skal gemme alle dine æteriske olier låst i et køligt og mørkt sted. Sørg altid for, at børn ikke er i stand til at nå disse olier. I tilfælde sker der spilder olie på deres små fingre, få dem til at vaske deres hænder. Tage en våd vaskeklud og sletning af spor af æterisk olie i tilfælde af, at de har formået at komme ind på deres hud. Efter aftørring af olie fra, gælder almindelig vandig creme. Hvis barnet får olie i deres øjne eller mund, er det bedst at vaske med kold mælk. 
 
   Hvis huden er brændt på grund af koncentreret utilsigtet anvendelse af æterisk olie, rush barnet til skadestuen og lad lægen ved, hvad der kan bruges. 
 
   Tag ikke disse olier internt: en række aromaterapi fortalere anbefaler at bruge æteriske olier internt. Dette kan være ret farligt. Det kan være giftige, selvom der forbruges internt i meget begrænsede mængder. Hvis du mistænker at dit barn har slugt endnu en smule æterisk olie, tvinge dem til at gylpe føde og tage dem til en læge så hurtigt som muligt. 
 
   Vær meget forsigtig med NYFØDTE: Ideelt, brug af æteriske olier bør startes kun, når barnet er ca. 10 uger gamle. Årsagen til dette er, at det stadig er under udvikling, immunforsvar, at æteriske olier meget tidligt kan medføre allergi. 
 
   Selv efter indførelse af æteriske olier i en ti uger gammel baby, er det tilrådeligt at første test for allergiske reaktioner. Et plaster på huden bliver derfor vigtigt. Hvis du er i tvivl om, hvorvidt en olie vil irritere dit barns hud, prøv og spredte en lille mængde olie i nærheden og se eventuelle bivirkninger. 
 
   Brug den rigtige dosering: Det er vigtigt at tage højde for alder og størrelse af dit barn, mens du forsøger at afgøre, om den rigtige dosis af essentielle olier til børn. Den generelle regel er, at jo mindre barn, lavere dosis. Du skal huske på, at koncentrationen af olie stiger med tilsætning af selv en enkelt dråbe. Vi skal drøfte passende doser i hver aldersgruppe i flere kapitler. 
 
   Vide om foto-toksicitet: Nogle olier, især Citrus olier er fototoksiske. Tja, det er ikke så slemt, som det lyder. Det betyder, er, at disse olier vil reagere på solen, og det kan motivere hud. Hvis du planlægger at bruge disse olier, bare sørg for at dit barn ikke vil være ude i solen i mindst en time eller to efter ansøgning. 
 
   STORAGE ER ET VIGTIGT: Hvis du vil opnå de bedste resultater fra din æteriske olier, er det vigtigt, at du opbevarer dem omhyggeligt. De bør opbevares mørkt farvede glasflasker i temmelig kølig temperatur. Det samme princip gælder for luftfartsselskabet olier, som du skal bruge. Derfor giver det kun mening at skabe noget opbevaringsplads for disse olier i kælderen eller i det område under trappen. 
 
   Bare husk at gemme disse olier under lås og slå, især hvis man har nysgerrige børn, der vil åbne flasker, de ser. 
 
   Pas på HASKNING i olier: Jamen, vi har nævnt, at æteriske olier er ikke teknisk olier. Det er imidlertid vigtigt at forstå, at den sædvanlige levetid for olien afhænger af olie, sammen med metodik og naturligvis kvaliteten af olien. Et eksempel er citrus olier, der har en tendens til at miste deres effektivitet meget hurtigere end de andre. De er også meget mere følsomme over for lys og oxidation reaktioner. Den typiske levetid for en olie, der kan strække sig fra seks måneder til et par år. Dette er også tilfældet for luftfartsselskabet olier og blandinger. 
 
   Lad os holde det simpelt: der er for mange æteriske olier, som er tilgængelige i dag, og de har et konkret sæt af fordele. Nu er det ikke et problem, så længe disse olier blandes sammen. Dog kan de arbejde mod hinanden, hvis de ikke er kompatible. Du vil være i stand til at identificere en dårlig blanding af sin lugt.
 
   Når du nu er begyndt at anvende æteriske olier med dine børn, kan det anbefales kun at bruge én olie ad gangen. Lad os forestille os at du få tre fantastiske olier sammen og brug den på dit barn. Gud forbyde det, hvis dit barn udvikler en negativ reaktion, vil du ikke kunne fortælle hvilken olie er den virkelige skyldige. 
 
   Så nøglen er at starte langsomt, kan en olie ad gangen, og efterhånden vil du kunne forstå, hvilke olier er gode for dit barn, og hvilke der er uacceptabelt. 
 
   Denne bog ikke indeholder oplysninger om, hvilke olier kan blandes sammen. Men hvis du er interesseret så er der masser af oplysninger om dette emne. 
 
   Til at begynde med, så du kan klæbe til de blandinger, der er nævnt i denne bog - de er designet til at være synergieffekt. En anden god regel er at holde sig til olier inden for samme familie, når du blender. Citrus olier har en tendens til at blande godt med krydderi olier samt woody olier. 
 
   Generelt olier med helt modsatte egenskaber gør ikke et godt match. Du ønsker ikke at blende en sedating æterisk olie med noget, som aktiverer sindet. 
 
   Få blandingen korrekt: Når du prøver en ny blanding, brug ikke mere end 10-20 ml af din foretrukne udbyder. På den måde behøver du ikke at bekymre dig om at spilde for mange ingredienser. 
 
   Vælg to eller tre æteriske olier, læg dem i en dråbe ad gangen og blend efter hver tilsætning. Dette kan synes som en besværlig proces, men når du får den rigtige kombination - det vil synes helt værd. 
 
   Du vil måske tilføje et par lettere olier til at kompensere, hvis en olie virker mere skræmmende end de andre. 
 
   Mærk alle dine krukker: Det er et meget vigtigt skridt. Du helt sikkert vil give dit barn den bedste blanding og når du har oprettet det, du ikke ønsker at spilde den. Alle æteriske olier med de mængder, som du har brugt på flasken - dækker mærket med et beskyttende dække eller cellofan papir, så den er beskyttet mod spild af olie eller creme. 
 
   TEST DIG SELV FØRST: Hvis du planlægger at bruge en ny blanding på dit barns hud, det anbefales altid at udføre en test på din egen først. Hvis den irriterer huden fortyndes yderligere og udføre testen igen. Husk, at dit barns hud er meget mere følsom end jeres. 
 
   Begynd med den laveste koncentration: Uanset hvor fristende blanding af æteriske olier med høj koncentration kan lyde, ikke falde i den fælde. Dette kan medføre unødvendig irritation. Selv en enkelt høj dosis kan medføre overfølsomhed for denne olie for livstid. 
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 4: Forskellige måder at bruge æteriske olier i børn
 
    
 
   En række metoder kan anvendes, når det drejer sig om at bruge æteriske olier i børn. De kan bruges i bade, omslag, massage, spray og Inhalationer. Den nemmeste måde at anvende disse olier med babyer er: 
 
   DIFFUSION: diffusion indebærer at diffundere æteriske olier i en diffuser eller en olie brænder for at sprede gennem luften og derefter inhaleret. For babyer, en dråbe æterisk olie kan tilføjes i 2 teskefulde vand med henblik på formidling. 
 
   MASSAGE: massage olie kan laves ved at blende en æterisk olie med carrier olie. Æteriske olier kan trænge gennem huden via massage. Du må ikke massere dit barn, hvis de bliver syge, er blevet vaccineret, har spist eller er lige til at spise. 
 
   Indånding: En aroma lampe, inhalator, eller nogle vatrondeller kan anvendes til inhalation. Brug kun to dråber med vatrondeller og omkring 10 drops med en inhalator. 
 
   Badekar: badekar, der typisk har en fantastisk duft, og en yderst beroligende virkning. Fortynd altid i carrier olier eller andre bærere. Husk, at børn er mere følsomme end voksne. Så, hvis du bruger 6 dråber af en æterisk olie til 20 ml af olie i voksne, brug ikke mere end 2 dråber i børn.  
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 5: at få din dosis til højre
 
    
 
   Dette kapitel har til formål at give dig et overblik over de doser, som bør følges, når du bruger æteriske olier til børn. 
 
   Det er yderst vigtigt at følge disse instruktioner, som nogle, der er stærkere end de andre, og muligvis også komponenter, der ikke er egnet til brug med børn. 
 
   Anvend altid den laveste koncentration af essentielle olier og kun øge koncentrationen når dit barn er klar, og dette synes at være en absolut nødvendighed. 
 
   Ved for høj koncentration kan føre til en giftig ophobes i systemet, som kan gøre barnet meget syg. 
 
   Det tilrådes også at udskifte olier regelmæssigt - brug ikke den samme olie konstant i to til tre uger, hvor dit barn kan udvikle tolerance til denne olie. 
 
    
 
    
 
    
 
   0-10 uger
 
   Babyer mellem 0-10 uger bør ikke udsættes for æteriske olier. Deres skind er meget følsomme og meget mere gennemtrængelige end den voksne hud. Ved hjælp af æteriske olier på nuværende tidspunkt kunne medføre nogle betydelige bivirkninger og endda toksicitet. Hvis du barn blev født for tidligt, vil jeg foreslå, at du holder ud ved hjælp af æteriske olier, indtil de er ca. 12 uger gamle. 
 
   10 uger - 6 måneder
 
   Du kan begynde at introducere dit barn til æteriske olier, når de er passeret de første 10 uger. Den bedste måde at gøre dette på er ved at hælde et par dråber i diffusoren eller oprette en massage olie blendes med nogle fantastiske luftfartsselskab olie. Hvis du bruger en diffuser, der sikrer, at rummet er godt ventileret og olien får lov til at spredes hurtigt, når diffuseren er slukket. Ikke udbredt i mere end 30 minutter i træk. Hvis du er at massere dit barn, skal du sørge for at undgå at deres øjne, næse, mund og kønsorganer. 
 
   Hvis du ønsker at bruge æteriske olier i din babys bad, brug ikke mere end 2 dråber til en halv kop mælk. Drop denne blandingen i badevandet og mix. Du skal også være forsigtig med, hvordan dit barn reagerer på badekar. Hvis de foretrækker at plaske, plaske og sprøjte, må ikke anvende æteriske olier i badet, så de kan få vand i øjnene. 
 
   Dels olier, der kan anvendes i denne fase, er:
 
    
    	Lavendel
 
    	Kamille
 
    	Røgelse
 
    	Sweet Orange
 
    	Ravensara
 
    	Ylang Ylang
 
    	Tea Tree
 
   
 
   Udfør altid en test før brug af æteriske olier. Du vil være sikker på, at de er fortyndet nok. 
 
   6 måneder - 2 år
 
   Den anbefalede opløsning er 0,5%, men nu er du tilladt at anvende olie over barnets brystkasse. Det vil typisk betyde, at du ikke bruger en dråbe olie på hver 10 ml. af olie. 
 
   Ud over de olier, du brugte mellem 10 uger til seks måneder, kan du også tilføje den følgende olier:
 
    
    	Cedertræ
 
    	Begamot
 
    	Geranium
 
    	Neroli
 
    	Helichrysum
 
    	Rose Otto
 
    	Grapefrugt
 
    	Laguna Blu
 
    	Sandeltræ
 
   
 
   2 År - 6 år
 
   Styrken af den blanding kan øges i takt med, at barnet bliver ældre. Maksimalt 2% koncentration (som inkluderer fire falder til 10 ml. carrier olier) kan anvendes. Jeg anbefaler altid begynder med 0,5% og øger koncentrationen, kun hvis det er absolut nødvendigt. 
 
   Følgende olier kan lægges ud til dem, du allerede bruger:
 
    
    	Benzoin
 
    	Basilikum
 
    	Ingefær
 
    	Clary Sage
 
    	Enebær
 
    	Lime
 
    	Citrongræs
 
    	Timian
 
    	Citronmelisse
 
    	Havemerian
 
    	Vetiverrod
 
   
 
   6 år - 12 år.
 
   Igen, den anbefalede koncentration er ikke mere end 2% af æterisk olie (hvilket betyder 4 dråber æterisk olie i et luftfartsselskab olie). 
 
   Nu skulle dit barn ville have dannet nogle konkrete udtalelser om parfumer og dufte, de kan lide og ikke lide. Du skal forsøge at holde mig til olier, de kan lide. Det gør bare hele oplevelsen af æteriske olier mere behageligt for dem. På dette tidspunkt kan du også tilføje Niaouli, pebermynte eller fennikel æteriske olier til olier, du allerede bruger. 
 
   12 år - 16 år.
 
   Hvis det er nødvendigt, kan du øge til 1:3%. Det ville betyde 6 dråber æterisk olie til 10 ml af olie. Du er velkommen til at tilføje de olier, der er blevet glemt. Da en flaske holder længe, er det ikke tilrådeligt at gå overbord med æteriske olier. På dette tidspunkt er det også en god idé at få dine børn involveret i fremstilling og mærkning af deres egne blandinger. 
 
    
 
   16 år og derover
 
   Nu, dit barn kan bruge æteriske olier i samme koncentration som du vil bruge. Det er normalt aldrig mere end 3% fortynding. Husk også, at huden i ansigtet er meget følsom, så du skal ikke bruge en 3% fortynding på forsiden. Jeg begynder altid med 1% og derefter øge koncentrationen af olie om nødvendigt. 
 
   Ved at bruge olie? 
 
    
 
   Inden du beslutter dig for at bruge en æterisk olie, skal du overveje, hvilke konsekvenser denne olie på sindet og på hvilken måde den vil reagere på ydre betingelser. Et eksempel her er det rosmarin æterisk olie, som er et meget stærkt stimulerende og kan derfor hjælpe din teenager koncentrere sig bedre. Dette må dog ikke anvendes tættere sove tid, da det kan stimulere hjernen og hæmmer søvn. 
 
   Et andet eksempel kunne være den fototoksiske olier. Disse bør aldrig bruges i huden cremer, da dit barn kan bære det i løbet af dagen. 


 
   
 
  




 
   Kapitel 6: æteriske olieblandinger til dit barns hud
 
    
 
   Hudproblemer er almindelige hos børn. Æteriske olier kan hjælpe på balancen i huden. De olier som f.eks. kamille ikke kun medvirke til at bekæmpe betændelse, men også fantastiske smertestillende egenskaber. 
 
   Æteriske olieblanding til tør og skællet hud
 
    
    	1 dråbe lavendel olie
 
    	1 dråbe kamille olie
 
    	5 ml. Avocado olie
 
    	20 ml. vandig creme
 
    	Blend grundigt og dup på efter behov
 
   
 
   Æteriske olieblanding til eksem
 
   Denne blanding er sikker for børn, der har gået på seks måneder. Du kan endda oprette en stor portion af det og bruge det til insektbid, rifter, ar, mindre forbrændinger osv. 
 
    
    	5 dråber Palm Rosa olie
 
    	5 dråber Geranium olie
 
    	5 dråber sandeltræ olie
 
    	10 dråber lavendelolie
 
    	250 ml. økologisk vandig creme
 
    	Bland godt og brug efter behov
 
   
 
   Æteriske olieblanding til ble udslæt
 
    
    	1-2 dråber lavendel æterisk olie
 
    	1 oz. luftfartsselskab olie
 
    	Blend grundigt og smør til det berørte område
 
   
 
   Eller 
 
    
    	1 dråbe romersk kamille olie
 
    	1 dråbe lavendel olie
 
    	1 drop sødmælk
 
    	Tilføj til babyens badevand og sikre, at den ikke kommer ind i dit barns øjne
 
   
 
   Æteriske olieblanding til varme udslæt
 
    
    	2 dråber lavendelolie
 
    	2 dråber kamille olie
 
    	2 dråber rosenolie
 
    	50 ml. Rose Water
 
    	Bland alle ingredienser, ryst den godt og gælder på det pågældende område for at lette det ubehag
 
   
 
   Kolde omslag til at lindre eksem
 
   Ubehag og kløe med eksem kan lettes med en kold komprimere. Processen er meget enkel - vælg din olie, læg i en skål med vand, Dyp en ren vaskeklud i vand, vrid den op og smør efter behov. Hvis dit barn er under seks måneder gamle, tilføje en dråbe kamille olie og en dråbe lavendelolie i en skål fyldt med vand og anvendelse. 
 
   Hvis dit barn er over 6 måneder gamle, tilsæt 2 dråber lavendelolie 2 dråber af den nedenfor nævnte olier:
 
    
    	Til skællende eksem: rosenolie eller Melissa olie
 
    	For løb, eksem: Patchouli olie
 
    	For inficeret eksem: Tea tree olie
 
    	For betændt eksem: Kamille olie
 
   
 
   Æterisk olie creme til psoriasis
 
    
    	5 dråber myrra olie
 
    	5 dråber lavendelolie
 
    	5 dråber Tea tree olie
 
    	10 ml. Boragoolie
 
    	10 ml. Avocado olie
 
    	200 ml. vandig olie
 
    	Blend sammen og smør efter behov
 
   
 
   Æterisk olie tryk for BISTIK OG SUNBURNS
 
    
    	2 dråber kamille olie
 
    	2 dråber lavendelolie
 
    	5 ml. Natron
 
   
 
   Bland bagepulver i vand og lidt vand indtil det danner lidt pasta. Nu tilføje denne i en skål med iskoldt vand. Tilsæt olie og nyd en ren vaskeklud i blandingen i et par minutter. Anvendelse på det berørte område vil opleve øjeblikkelig nødhjælp
 
   Æteriske olieblanding til SKOLDKOPPER
 
    
    	10 dråber romersk kamille olie
 
    	10 dråber lavendelolie
 
    	4 oz. Calamine lotion
 
   
 
   Fortyndes olier calamine lotion. Bland og påfør hele kroppen - mindst to gange i løbet af dagen. 
 
   Æterisk olie acne udrensning lotion
 
   Det er velegnet til børn i alderen 12 og derover. 
 
    
    	7 dråber Bergamot olie
 
    	7 dråber lavendelolie
 
    	3 dråber Tea tree olie
 
    	3 dråber kamille olie
 
    	15 ml. Glycerin
 
    	75 ml. Destilleret vand
 
    	25 ml. Troldnød
 
   
 
   Bland alle ingredienser og ryst den godt. Hæld denne blanding i en bomuld uld pad og brug den til at rense dit ansigt. Læg ikke for meget tryk på huden. Undgå at bruge denne blanding i en time for at komme i direkte sollys, da det kan forårsage følsomhed. 
 
   Æterisk olie ACNE FUGTIGHEDSCREME
 
   Det er også velegnet til alderen 12 og derover. 
 
    
    	3 dråber Patchouli olie
 
    	3 dråber Geranium olie
 
    	3 dråber lavendelolie
 
    	25 ml. vandig fløde eller sød mandelolie
 
    	5 ml. Helichrysum olie
 
   
 
   Bland ovenstående ingredienser, ryst den godt og påfør dagligt efter rensning af huden. 
 
   Æterisk olie behandling for acne ar
 
   Igen, dette er velegnet til børn i alderen 12 og derover
 
    
    	4 dråber kamille olie
 
    	4 dråber lavendelolie
 
    	10 ml. Helichrysum olie
 
    	50 ml. Sød Mandelolie
 
   
 
   Æteriske olieblanding til INSEKTBID
 
    
    	2 dråber lavendelolie
 
    	2 spsk. fraktioneret kokosolie
 
    	Fortyndes og anvendes på hver bid. 
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 7: æteriske olieblandinger til feber og smerter
 
    
 
   BLEND i ondt
 
    
    	1 dråbe kamille olie
 
    	1 dråbe lavendel olie
 
    	20 ml. luftfartsselskab olie efter eget valg
 
   
 
   Bland godt og påfør på forsiden, bare langs jawline under kindben og også over halsen. Påføres hver to-tre timer. 
 
   Æteriske olieblanding til en øm mave
 
    
    	1 drop dild olie
 
    	1 dråbe lavendel olie
 
    	20 ml. luftfartsselskab olie efter eget valg
 
   
 
   Bland ovennævnte olier, ryst den godt og gnid forsigtigt på abdomen. Du kan også anvende en varm vaskeklud efter ansøgning. Dette kan hjælpe i beroligende maven yderligere. 
 
   Æteriske olieblanding til kolik
 
    
    	1 dråbe romersk kamille olie
 
    	1 dråbe lavendel
 
    	1 dråbe Geranium
 
    	2 spsk. sød mandelolie
 
   
 
   Massér over underlivet, der beroliger barnet. 
 
   Æteriske olieblanding til DIARRÉ
 
    
    	1 drop ingefær olie
 
    	1 dråbe lavendel olie
 
    	1 dråbe Geranium olie
 
    	30 ml. luftfartsselskab olie valg
 
   
 
   Blend de ovennævnte olier og blidt massage over det pågældende område. For yderligere lettelse, efter massagen, holde en varm vaskeklud over maven. 
 
   Æteriske olieblanding til feber
 
    
    	2 dråber lavendelolie
 
    	2 oz. luftfartsselskab olie valg
 
   
 
   Blidt masserer ryg, nakke, fødder og bag ørerne. 
 
   For børn over to år, kan du tilføje basilikum, Bergamot og citron æterisk olie over blandingen og oprette en feber reducere blanding, der kan anvendes som kolde omslag. 
 
   Æteriske olieblanding til ørepine
 
    
    	2 dråber lavendelolie
 
    	2 dråber olie Malaleuca
 
   
 
   Udvander disse olier og anvendes på en vatrondel. Placer måtten på overfladen af øret. Næste hold 1998/2004 i stedet via et bånd. Lad barnet gå i seng. 
 
   Æteriske olieblanding til gulsot
 
    
    	1 dråbe Geranium olie
 
    	1 spsk. carrier olie
 
   
 
   Bland og påfør hele området omkring leveren. 


 
   
 
  




 
   Kapitel 8: æteriske olieblandinger for influenza og forkølelse
 
    
 
   Æteriske olieblanding til at opbygge dit barns immunitet
 
   Du kan opbygge dit barns immunitet ved at tilføje to-tre dråber af Tea Tree olie i bad to gange om ugen. Du kan også blande 10 dråber Tea Tree olie til 100 ml. carrier olie og massage ind i hænderne og saaler af fødder. 
 
   Æteriske olieblanding til kolde og løbende næse
 
    
    	1 drop Tea Tree olie eller timian olie
 
    	1 oz. luftfartsselskab olie
 
    	Fortyndes og brug for at massere babyens ryg og bryst
 
   
 
   Æteriske olieblanding til 4432
 
    
    	1 dråbe citronolie
 
    	1 spsk. brusegelé base
 
   
 
   Fortyndes i badet eller diffus
 
   Æteriske olieblanding til at dræbe infektioner
 
    
    	2 dråber Enebær olie
 
    	2 drops Sweet Orange olie
 
    	¼ kop natron
 
    	½ kop Epsom salt
 
   
 
   Denne opskrift er ikke egnet for børn under 12 år og for børn, der har epilepsi. 
 
   For at forberede dette Blend, tilsæt bagepulver og Epsom salt under rindende vand. Tilsæt olie, lige før barnet klatrer i. Vandet skal være så varmt som barnet kan håndtere. Lad dit barn ligge i blød i ca. 20 minutter, og tør dem derefter ud, samle dem og sende dem i seng. 
 
   Du vil bemærke, at dit barn begynder at svede meget, der hjælper med at fjerne alle spor af sygdom. 
 
   Æteriske olieblanding til hoste
 
    
    	1 dråbe lavendel olie
 
    	1 spsk. carrier olie valg
 
   
 
   Ved at kombinere de to og gnid en lille mængde på barnets ryg og bryst. 
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 9: æteriske olieblandinger til bedre søvn
 
    
 
   Babyer svarer meget godt til en blid massage med æteriske olier lige før sengetid. 
 
   Æteriske olieblanding lige før sengetid?
 
    
    	1 dråbe kamille olie
 
    	1 dråbe lavendel olie
 
    	20 ml. luftfartsselskab olie valg
 
   
 
   Bland alle ingredienser og massage over ryggen, fødder og bryst lige før sengetid. 
 
   Æteriske olieblanding til søvnløshed
 
    
    	3 dråber Ylang Ylang olie
 
    	3 dråber kamille olie
 
    	3 dråber lavendelolie
 
    	3 dråber cedertræsolie
 
    	75 ml. luftfartsselskab olie valg
 
   
 
   Blend alle ingredienserne sammen og massage i sålerne af fødder og bryst. En fantastisk blanding til behandling af søvnløshed hos ældre børn! 
 
   Æteriske olieblanding til håndtering af stress
 
   Dette er nyttigt for børn over 12 år. 
 
    
    	3 dråber cedertræsolie
 
    	3 drops Benzoin olie
 
    	3 drops Sweet Orange olie
 
   
 
   Denne blanding er bedst anvendt i en diffuser. Brug det i mindst en halv time, når dit barn er på værelset. 
 
   Æteriske olieblanding til håndtering af angst
 
    
    	5 dråber salvie salvie olie
 
    	'5 dråber lavendelolie
 
    	5 dråber Ylang Ylang olie
 
    	100 ml. luftfartsselskab olie valg
 
   
 
   Bland disse olier og massage på nakke og skuldre. Det er en yderst afslappende blanding og skal anvendes en halv time før sengetid. 
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 10: hjemmelavet lotion og cremer til babyer
 
    
 
   DIAPER CREAM
 
    
    	¼ kop sheasmør
 
    	½ kop kokosolie
 
    	5 dråber kamille olie
 
    	2 spsk. Fermenteret Torskelever olie
 
    	2 spsk. Zink oxid pulver
 
    	1 spsk. Bivoks pastiller
 
    	1 spsk. Bentonit ler
 
   
 
   Mejetærskerens bivoks, kokosolie, sheasmør og smelte dem i en dobbelt kedel. Nu, lad det køle af et par minutter og tilsæt derefter de øvrige ingredienser, undtagen zink oxid. Bland godt og tilsæt zink oxid, som du placerer i en store beholder, der et par gange, indtil den er kold. Dette kan sikkert opbevares i et køligt, mørkt sted i tre måneder. 
 
   Nærende Baby Lotion
 
    
    	5 dråber romersk kamille æterisk olie
 
    	4 spsk. Abrikos olie
 
    	3 spsk. Kakaosmør
 
    	1 spsk. Bivoks
 
    	½ kop filtreret vand
 
    	1 spsk. tørret lavendel
 
   
 
   Kombiner vand og lavendel og bring blandingen i kog. Denne klassiske te og sæt den ind i en blender. Nu, smelt kakaosmør og bivoks og tilsæt abrikos olie. Denne olie blanding i blenderen. Mix, til det emulsifies og derefter opbevares i en krukke. 
 
   Naturlige baby pulver
 
    
    	½ kop Arrowroot powder
 
    	5 dråber romersk kamille æterisk olie
 
   
 
   Blot at kombinere disse ingredienser og opbevares i en beholder.
 
   NATURAL BABY SHAMPOO
 
    
    	1 tsk. Mandelolie
 
    	6 oz. Castile soap
 
    	10 dråber romersk kamille æterisk olie
 
   
 
   Bland grundigt og opbevares i et rent, tør beholder. 
 
    
 
    
 
   Hjemmelavet insektspray til børn
 
    
    	15 dråber Citronella olie
 
    	10 dråber citron æterisk olie
 
    	10 dråber citrongræs æterisk olie
 
    	5 dråber Cedar æterisk olie
 
    	1 oz. Grapeseed oil
 
    	1 oz. Troldnød
 
   
 
   Bland alle ingredienserne i en sprayflaske. Ryst grundigt før brug. 
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 11: Konklusion
 
    
 
   Jeg håber, at denne bog har fungeret som din guide og partner, der hjælper dig med at forbedre sundhed og livskvalitet for dig selv og dine børn. Alt du skal gøre nu, er at få i brug - du skal blot vælge de olier, du ønsker, at skabe nogle spændende blandinger og få begyndte at mærke en enorm positiv forskel i dit barns liv. 
 
   Du er velkommen til at eksperimentere med dine egne blandinger og glem ikke at have det sjovt i processen. Husk, som en travl forælder, denne bog tilbyder løsninger, der passer ind i din dag. Resultatet er næsten øjeblikkelig og meget lidt eller ingen indsats fra din side. 
 
   Som du eksperimentere med blandinger, glem ikke, at aromaterapi er så beroligende for den person, der opretter den blanding, som det er for den person, som skal bruge den. 
 
   Have fun!
 
   


 
   
 
  




 
    
 
    
 
    
 
   Naturligt Vægttab vaner
 
    
 
    
 
   38 Ultimate vaner for at tabe vægt og holde det Off naturligvis!
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Af: Abigail Cruise
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Introduktion
 
    
 
   Jeg vil gerne takke og lykønske dem til download bogen: naturligt vægttab vaner: 38 Ultimate naturligt vægttab vaner for at tabe sig og holde det ud!
 
   Er denne bog noget for dig?
 
   Hvis nogen af disse gælder for dig, så vil du finde, at indholdet af denne bog nyttig:
 
    
    	Har du forsøgt at tabe sig og har endnu ikke succes?
 
    	Har du tabt, men kun endte med at vinde det hele tilbage?
 
    	Er du en af de mennesker som har prøvet alle slankekure, men aldrig synes at finde en, der fungerer for dig?
 
    	Er du på udkig efter en naturlig måde at tabe sig og holde det ud?
 
    	Er du en af dem, der kender hvordan til at tabe sig, men kæmper med at gøre det?
 
   
 
   Ikke alene fordi jeg har været der; disse trin har hjulpet mig med at tabe vægt og holde af. 
 
    
 
   Hvad vil du lære?
 
   Denne bog vil lære dig, hvordan du hurtigt kan få opbygget dit vægttab, øget energi, rydder dit sind, og forbedre din generelle sundhed. Du vil lære:
 
    
    	Strategier til at føle de sundeste, du nogensinde har følt og har mest energi, I nogensinde har haft
 
    	Sådan begynder at brænde, frygtede at miste fedt (især mave fedt, fedt på lår og arme, og holde det.
 
    	Sådan lose inches off your waist og andre svære at miste områder
 
    	Hvorfor disse vaner arbejder sammen med en handlingsplan til at skubbe dig til din ideelle krop!
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   Kapitel 1: Sådan kommer du i gang
 
    
 
    
 
   Fedme er spredt rundt omkring i verden som en epidemi, og det er et internationalt problem og har indflydelse på flere lande. Og uanset hvordan du tip skalaer, er det et faktum, at amerikanerne bliver tungere og bredere hvert år. En række andre lande er nøje følge amerikanerne. 
 
   Ifølge Huffington Post, én ud af ti personer, der er overvægtige. 
 
   Løsningen på dette problem ligger hos os, og det er ikke plastikkirurgi, weight loss pills, fad kostvaner eller andre over the counter medicin. Løsningen ligger i at "vaner".
 
   Fra at kvinder, der har tabt pounds og pounds af vægt for at opnå den perfekte bikini krop til en gut der har mirakuløst opnået og opretholdt en perfekt formet krop, det eneste de har til fælles, er "vaner." Alle disse magre og sunde, glade mennesker har udviklet visse vaner, der hjælper dem med at blive fit. 
 
   Overvægt er generelt et resultat af mange problemer, og det måske ikke er din skyld. Det er når du har en genetisk markør, der disponerer til overvægt. I et sådant scenario for, at oplysningerne i denne bog kan hjælpe dig med at få mere kontrol over dit liv. 
 
   I visse tilfælde kan det være din skyld, at du er overvægtig. Dette er fordi du vælger dine vaner. Du har kontrol over den slags mad, du ønsker at spise og den livsstil, som du ønsker at føre. 
 
   Vaner er et resultat af tanker. Du tænker over noget, og derefter beslutter at handle ud fra den. Over tid vil denne handling bliver ensformig og omsætter til en vane. 
 
   Lad os forestille os, at du er lidt overvægtig. Hvis du tænker på at begrænse din sendetid fra 5 timer om dagen til en time om dagen og gradvist ført ud i praksis, kan du udvikle den vane at se mindre tv. I processen kan du også udvikle den vane at blive mere aktiv. Det er blot en naturlig reaktion eller en proces. Så, hvis du virkelig har brug for at tabe vægt gennem udvikling af nogle virkelig gode, virkningsfulde, naturligt vægttab vaner - det første du bør gøre er, at - ændre din tankegang proces. Du skal udvikle og praktisere sunde vaner gennem mere kontrol på den måde du mener. 
 
   


 
   
 
  




 
    [image: ]Vægttab mekanisme fremhæves i denne bog kræver, at du tager aktion. Det drejer sig om fire ting, som er direkte under jeres kontrol. Disse er:
 
    
    	Det handler om at tænke
 
    	Den
 
   
 
   Dine handlinger vil følge dine tanker og hjælpe dig med at få fænomenal resultater. Når det er sagt, så er din succes med at tabe vægt og holde det off, vil kun være afhængig af to faktorer: din begrundelse for at tabe vægt (vi kalder det din motivation og dit engagement.
 
   Lad os først tænke over hvorfor du vil tabe dig: Er du gift i et par måneder og derfor ønsker at se deres bedste på dagen? Planlægger du at gå til en genforening og er lidt flov over hvordan folk vil se på dig? Du vil begynde på dating? Har du lyst til at blive syge og lever længere? Har du lyst til at passe ind i den lille sorte kjole? 
 
   Årsagerne kan være mange. Du skal definere din egen personlige grund til at tabe sig og minde dig selv om det flere gange i dag. Du må forstå, hvor din motivation ligger, og sørg for at minde dig selv om, at motivation, når du får lyst til at bryde en vane (jeg har med vilje ikke brugt ordet "snyd" her. Snyd føles som en forbrydelse, er det ikke? Og du er kun at bryde en vane; du er et menneske og kan fejle!)
 
   Din vilje er et resultat af den måde du tænker og selvfølgelig din motivation. Så når du beslutter at gå off track, ændre din måde at tænke på, forestil dig, at du vil passe ind i den lille sorte kjole, imponere din date med din perfekt formet krop, eller holde fri for evigt. Gør, hvad der skal til for at bringe dig tilbage til den vane. 
 
   Den eneste person, din succes afhænger af dig.
 
   Du er ansvarlig for at dyrke disse vaner, øve dem og gentage dem. 
 
   Du skal tage bevidste skridt handler om at dyrke disse vaner og sikre, at du øver dem med vedholdenhed. 
 
   Lad os komme i gang...
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 2: Planlægning af kommende
 
    
 
    
 
   Her er et citat, der fortæller os, at planlægge tingene så meget:
 
   "Planlægning er, at fremtiden i øjeblikket, så du kan gøre noget ved det nu."
 
   Planlægning kan hjælpe dig med udførelse, der sikrer, at du nå dit vægttab mål og opfylde dine drømme. 
 
   Her er nogle vigtige vægttab vaner, som kan hjælpe dig med at planlægge og blive på banen:
 
   Vane 1: fastlæggelse af mål
 
   Det er altid nemt at holde sig til en plan, og gøre det til en vane, hvis det er et konkret mål. Så, hvis du ønsker at tabe 8 pounds, oprette en kost og motion strategi omkring det og minde dig om to ting nu - hvad du vil gøre (dit mål) og hvorfor du ønsker at gøre det (din motivation). Tænk på et tal, der gør du føler dig tryg og godt! Og så arbejde for det!
 
   Start altid i det små. Det hjælper i dispenseringspunktet vanen. Forestil dig, hvis du har en sød kæreste og en kost plan, bad dem om at fjerne slik fra dit liv totalt! Kan du visualisere konsekvensen? Du ville gå "kold tyrker" og senest to dage oplever de typiske abstinenser. På den tredje dag, du vil rationalisere i jeres hjerne, hvis slankekure, var en god idé og vinde kampen. Dag 4 - du vil savle over dine chokoladeovertrukne kage!
 
   Begynd med mindre 'Nej'. Opret ugentlige regler for dig selv. Ønsker du at erstatte en dessert med frugter i uge 1? Ønsker du derefter vil erstatte de hvide ris og pasta med brune ris og andre hele fødevarer i uge 2? I dette øjeblik, vil du ønsker at inkludere mere frugt i din kost? Måske nogle jordbær og druer kan tilfredsstille din søde tand!
 
   Afbryd altid dine mål i mindre overskuelige bidder. Hvis du ønsker at tabe 20 kilo i løbet af tre måneder, se på små mål. Hvordan cirka fem kilo i 10 dage? 
 
   Nogle gange større opgaver er overvældende. At bryde dem ned i mindre bidder, kan gøre arbejdet mere opnåelige og giver dig mulighed for at vurdere fremskridtene på hvert trin. Du er derefter i stand til at integrere korrekt mekanismer på hvert trin og fange tidligt, hvis du snubler eller afvige fra dit mål. 
 
   Vane 2: Få fat i køleskab
 
   Køleskabet kan gøre to ting: enten at dreje din kost i en katastrofe eller blive din bedste vægttab værktøj. Fyld nogle ser gennem containere med snittede grøntsager og frugter, så de bliver et automatisk valg for dig til snack, når du er sulten. 
 
   Den vigtigste regel når du beslutter at fylde dit spisekammer er - "Hvis det ikke er i hus, det ikke kan spises." Dette betyder, at du straks skal droppe alle junk fra dit køleskab. Som automatisk tager sig af undskyldninger såsom "gæster kom ind' eller 'jeg spiser det". 
 
   Hvis muligt, undgå alle færdigpakkede og forarbejdede fødevarer, der er højt i sukker og raffineret mel. Hold magert kød og komplekse kulhydrater. Du kan forberede nogle quinoa eller brune ris over weekenden og opbevar i køleskabet. Dette kan være en hjælp, så du kan tilberede dine måltider i løbet af ugen, altså vores sunde vane 3. Magert kød som tun eller benfri kyllingebryst kan komme i handy, når du forbereder din middag.  
 
   


 
   
 
  




 
   Vane 3: forberedelse er nøglen
 
   Forberedelse er nøglen til et sundt vægttab. Du skal se på at forberede nogle grundlæggende ting i weekenden, så du sparer dig selv for stress af mad i løbet af ugen. Du kan tilberede quinoa, ris og linser i god tid. Du kan også tilberede frosne bananer i weekenden og lad dem blive der i fryseren, let tilgængelige, når det er nødvendigt. Smoothies og grøntsager skal være forberedt, når du ønsker at fortære dem. Dette forhindrer oxidering. Grunden til dette er at sikre, at du altid har noget klar til at spise i køkkenet. Du vil heller ikke være ringe saxo.com som du forsøger at tabe sig!
 
   Vane 4: aldrig køb når du er sulten
 
   Sult gør det meget vanskeligt for dig at undgå disse junk mad på hylderne i dit foretrukne supermarked. Årsagen til dette er, at når du føler dig sulten, kan du blive mindre gennemtænkte om de valg, du træffer - dit fokus ligger på at tilfredsstille din sult, der får dig til at købe mad, som du ikke har brug for eller som er meget usundt. Det er sandsynligt, at du får lokket af den omhyggelige og udstilling af alle de usunde junk food, der fører til et kompromis i en sund kostplan. 
 
   Forbered dig altid din dagligvarepriserne listen før du shopper og holde fast i det. Denne liste bør indeholde alle de ingredienser, du skal bruge for at tilberede sund, ernæringsmæssigt pakket retter derhjemme. Og når du handler, glem ikke at læse de etiketter, som kan hjælpe dig med at identificere og forstå den sundhedsmæssige værdi af en fødevare. 
 
   Vane 5: Gå til vegetarisk 1 gang om ugen
 
   En række undersøgelser tyder på, at en vegetarisk kost væsentligt hjælper med at sænke kroppens vægt og body mass index. Årsagen til dette er fiberindholdet i en vegetarisk plantebaseret kost. Fibre holder dig fuld i længere tid og sikrer, at du kan bevare en sund tarm sundhed. Fylden naturligt begrænser risikoen. Ikke kun dette, vegetarer viser en længere levetid og færre sygdomme. 
 
   


 
   
 
  



Din handlingsplan
 
    
    	Nu, at du forstår betydningen af planlægning forud, det er på tide at oprette en smart vægttab mål og bryde den i frygt bidder. 
 
    	Hvad med at give dit køleskab en komplet makeover, i betragtning af de vaner, der er nævnt i dette kapitel? 
 
    	Denne weekend, bruge lidt tid på at forberede os til din uge og husk at indarbejde en vegetarisk dag som du plan for ugen. 
 
   
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 3: SPISEVANER
 
    
 
    
 
   En sund kost kan ikke kun hjælpe dig med at holde styr på din vægt, men også sænke dit kolesteroltal og øge din koncentration, produktivitet og problemløsning. Valget af din mad påvirker din sundhed og dit humør. 
 
   Dette kapitel fokuserer på visse vaner, der kan sikre, at du dyrker en sund kost og hold dig til den. 
 
   Vane 6: Spis din morgenmad
 
   Du er vokset op med at høre om betydningen af, har du ikke? Mens de voksede op, næsten alle har hørt hvordan spiser morgenmad bidrager til god sundhed. En sund morgenmad du op og du ramme jorden kører med fuld energi og entusiasme. Det hjælper dig med jumpstart dit stofskifte og giver det første boost af energi, der er nødvendig for at få dig i gang til hård dag forude. Det kan holde dig væk fra "tarvation spiser" senere på dagen. 
 
   Når du er sulten, kan dit blodsukker falder. Dette resulterer i endnu mere sulten, og man får lyst til at spise større portioner af frokost og middag sammen med nogle ekstra portioner af høj fedt slik. 
 
   Forbrugende morgenmad hver dag sikrer, at du ikke binge spise i løbet af dagen. Dette fremskynder vægttab. 
 
   Vane 7: Spis fuldkorn og sunde kulhydrater 
 
   Kulhydrater er ikke rigtig dårligt, det er bare at nogle er sundere end andre. Tip her er at vælge dine kulhydrater. De sunde kulhydrater omfatter hele korn, bønner, grøntsager og frugter. Undgå raffinerede fødevarer som pasta, hvidt brød og korn, der ikke er hele korn. 
 
   Fokus på at øge mængden af fuldkorn i maden. Hvis du ikke har en og af fuldkorn ris, bland det med din almindelige hvide ris. Øg langsomt fuldkorn del og i et par dage vil du mærke, at du har begået - overgangen til et komplet hele kerner madplan.
 
   Sikre, at hele kerner er fuldkorn. De fleste betegnelser er vildledende, Læs disse omhyggeligt! Ord som multigrain, sten jord kan være forvirrende. 
 
   Hele korn er kolesterol og fedt, de er fulde af fibre, der holder dig bedre til lange og sikrer, at de sunde bakterier i tarmen er aktive og arbejder. De sikrer desuden, at dit blod sukker niveauer er stabiliseret. 
 
   Skabe sundere snack muligheder med hele kerner. Hvordan om nogle usaltede popcorn i dag?
 
   Vane 8: fokus på grøntsager
 
   Grøntsager er fulde af fibre og vand. De fylder jer op på den mest effektive måde, så du forbliver tilfreds indtil dit næste måltid. Vegetarer, som også hjælper med at kontrollere de stiger eller falder i dit energi niveau. Hvis du fokuserer på at spise et passende grøntsager hver dag, vil du ikke opleve de sene eftermiddags-bobler. Da de en kraftig effekt af næringsstoffer og er lav i kalorier, de sikre, at du bliver sund, føle sig tilfreds og ikke ty til frosne og færdigpakkede fødevarer. 
 
   


 
   
 
  




 
   Vane 9: forbruge sunde fedtstoffer regelmæssigt
 
   Sandt! Dit Fedt er sundt. Fedt kan være sundt, hvis du vælger den rigtige type. To hovedgrupper af usunde fedtstoffer er:
 
    
    	Mættet fedt: Dette kommer primært fra animalske kilder til mad og øger risikoen for type 2-diabetes og hjerte-kar-sygdomme ved at ophøje din samlede kolesterol niveau. 
 
    	Transfedtsyre er foretaget ved en delvis hærdning af umættede fedtstoffer. De øger din risiko for hjerte-kar-sygdomme ved at ophøje den usunde LDL-kolesterol i blodet. 
 
   
 
   Det sundere fedt muligheder er:
 
    
    	Monoumættede fedtsyrer: Disse hjælper med vægttab samt kontrol af din risiko for hjerte-kar-sygdomme og type 2 diabetes. Peanut olie, mandel, hasselnød, canola olie er alle kilder til monoumættede fedtstoffer. 
 
    	Flerumættede fedtstoffer: Øget indtag af flerumættede fedtstoffer, herunder omega-3 og omega-6 fedtsyrer nedsætter risikoen for hjerte sygdomme og fremskynder processen. Disse findes i fede fisk, majs, sojabønner, solsikkefrø og hørfrø olie. 
 
   
 
   Sundere fedt muligheder, giver næring til din hjerne, hjerte, hud, hår og negle. De giver også din krop med at forbrænde kalorier. De kan hjælpe dig med at opnå en større fornemmelse af mæthed og hjælper dig også med at opbygge muskler. 
 
   Vane 10: BALANCE dine proteiner og kulhydrater
 
   En række af høj protein diæter hævder at skære kulhydrater for protein fører til vægttab. Men helt at fjerne kulhydrater fra din kost kan være yderst skadelige for sundheden. Selv om protein brænder flere kalorier end andre energikilder kulhydrater er kroppens foretrukne energikilde. Nøglen her er mådehold. Hvis mådehold, både kulhydrater og proteiner kan hjælpe dig kaste dem ekstra pounds. Du skal vælge komplekse kulhydrater og magre proteiner, hvis du virkelig ønsker at tabe i vægt. 
 
   


 
   
 
  




 
   Vane 11: reducere dit raffineret sukker
 
   Forskellige typer af fødevarer påvirker din krop på forskellige måder og sukker er bare den perfekte opskrift på katastrofen betegnes som fedt gain!
 
   Sukker består af to molekyler: glukose og fruktose. 
 
   Glucose er en integreret del af dit stofskifte og er derfor meget vigtig for dig. Cellerne i kroppen udnytte glucose til energi. Når du ikke får den nødvendige mængde glukose fra din kost, din krop producerer det fra proteiner og fedtstoffer. 
 
   Din krops celler, med undtagelse af leverceller, kan gøre brug af. Når du spiser meget sukker, de fleste gennemgår metabolisme i leveren. Når din lever er næsten fuld, det konverterer det overskydende sukker til fedt (fedtsyrer), som derefter langsomt udskilles i blodet stream. Din krop optager det fedt fra blodbanen og aflejringer på områder som bagdel, mave, bryster, lår osv. Det er helt sikkert en god måde at få overvægt omkring livet. 
 
   Og så er der en bonus i forbindelse med! Ja, når disse områder er fulde af fedt og du stadig at spise masser af sukker, det sukker stadig er ved at blive omdannet til fedt! Dette fedt nu har ingen plads til at deponere sig undtagen dine organer som nyrer, lever og hjerte. Dette kan forårsage en stigning i dit blodtryk, dit stofskifte og generelt svække dit immunforsvar.
 
   Hvis du ønsker at tabe sig naturligt, skal du begrænse dit forbrug af raffineret sukker. 
 
   Vane 12: farverige måltider
 
   Grøntsager og frugter er fundamentet til en sund kost. De er lav i kalorier og er fyldt med vitaminer, mineraler, fibre og antioxidanter. De tilfredse, fremskynde vægttab. 
 
   Farven er nøglen her, og prøv at få så meget farve som muligt. Forskellige farver giver forskellige fordele, så omfatter en bred vifte af farverige frugter og grøntsager. Du kan forstærke din salat med farverige grøntsager som sorte bønner, broccoli, hakket rødkål eller revne radiser. 
 
   Hvad med at få lidt farve ind i dit morgenmadsprodukter? Tilføj nogle bananer, kirsebær, jordbær eller blåbær til din almindelige morgenmadsprodukter. Vil du gerne have et farverigt tør frugt snack i dag eller kan nævnes tørret ananas og druer i salat?
 
   Grøntsager og frugt også yde beskyttelse mod kræft og andre sygdomme. Stol ikke på kosttilskud og piller for at få samme fordele - så meget som muligt, gå den naturlige vej. Tillad din krop at få fibre fra frugt og vitamin C fra appelsiner, lad bærrene du spiser hjælper dig med at kæmpe kræft og majs, gulerødder og søde kartofler opfylder din sukkertrang.
 
   Vane 13: tilføje sunde olie til hvert måltid
 
   Vi taler vaner og ikke FAD kostvaner. Da sundt fedt nærer din krop og giver den med brændstof til at forbrænde kalorier, er det vigtigt at tilføje sunde olie til hvert måltid. Du skal sikre, at alle dine måltider indeholder tilstrækkelige mængder af protein, fibre og fedt. Stænk lidt olivenolie i din grønne salat og spiser det med et kogt æg. Det er lækre og fylder dig op med energi, ernæring og vægttab!
 
   


 
   
 
  




 
   Vane 14: mindske eller fjerne rødt kød fra din kost
 
   Rødt kød er spækket med mættet fedt og kolesterol. Begge disse føre til vægtøgning og naturligvis en række associerede problemer som forhøjet blodtryk, hjerte-kar-sygdomme og kræft. For at tabe sig naturligt, du skal prøve at eliminere rødt kød fra din kost. Hvis dette ikke er muligt, forsøge at begrænse dit forbrug til et par gange i løbet af en måned. 
 
   Vane 15: Ingen kunstige sødestoffer venligst
 
   I modsætning til den populære myte, kunstige sødestoffer ikke støtte i vægttab. I stedet vil de få en række hormonelle og fysiologiske reaktioner, at jeg tager på i vægt. De forstyrrer din krops naturlige evne til at tælle kalorier og det gør folk tilbøjelige til overspisning. Det betyder, at selvom din kost sodavand kan reducere det samlede antal kalorier, du har forbrugt i et måltid, vil det også få din krop til at tro, at alle andre sukkerholdige godbidder ikke har så mange kalorier. Og dette fører til vægtøgning. 
 
   Så, at sige nej til kunstige sødestoffer, og hvis du har lyst til en sukkerholdig behandling en gang i mellem, tag en bid af mørk chokolade, eller sætte nogle reelle sukker i din te. 
 
   Vane 16: CHIA frø og hør frø
 
   Herunder chia frø og hør frø i din kost kan sikre, at du får calcium, fosfor, andre mineraler, fibre og antioxidanter i kosten. Du må indtage jorden hør frø, så de er fuldt forstået og din krop er i stand til at uddrage alle ernæring. Nødvendigt at gøre fibre og næringsstoffer indholdet af dine yndlings smoothies, havregryn, yoghurt eller bagte retter? Du skal blot tilføje en spiseskefuld jorden hør frø eller chia frø i skålen og du er alle indstillet. 
 
   Vane 17: daglig dosis af multivitaminer
 
   En daglig dosis af multivitamin kan fungere som dit hemmelige våben til vægttab. Hvis din krop er lav på vitaminer og andre næringsstoffer, der hungrer efter dem og du ender sulten - i virkeligheden er din krop beder dig om at fylde de næringsstoffer og vitaminer, den mangler. Bo toppet med næringsstoffer er derfor den bedste måde at tabe sig. 
 
   Din handlingsplan
 
    
    	Gennem dette kapitel har du forstået vaner ved at spise sundt. Du skal nu samle alle disse i dit skema. 
 
    	Begynd din dag med en kraftfuld, fyld din morgen havregryn med lidt hør frø, skal du sørge for at spise masser af friske grøntsager hele dagen, at afbalancere dine proteiner og kulhydrater, at rødt kød fra din kost, er komplekse kulhydrater og magert nedskæringer sammen med nogle sunde fedtstoffer i maden, siger nej til raffineret sukker og kunstige sødestoffer og glem ikke din daglig dosis af multivitaminer. 
 
    	Som nævnt i det foregående kapitel, kan du forberede den uge i forvejen - så sørg for, at du har klar med brune ris, quinoa og linser klar. 
 
    	Top op med farverige grøntsager, frø og nødder for at forberede dig på en ernæringsmæssigt pakket mad.  
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 4: spiser vaner
 
    
 
    
 
   Over brødristere kan medføre en væsentlig hindring i dit vægttab mål. Dog med nogle smarte brødristere tips, er det muligt at spise snacks mellem måltiderne og holde vægten. Hemmeligheden bag smart hyggespiser er en forståelse af hvad og hvornår der skal smage. 
 
   Vane 18: Skab din egen snack pakker
 
   En række mennesker tage færdige æsker med 100 kalorie snack-pakker. Mens dette er et bevidst forsøg på at begrænse kalorier, men også sørger for at kroppen får masser af natrium (som fører til oppustethed), konserveringsmidler og andet affald affald. For at udvikle dit smart hyggespiser, skal du koncentrere dig om at skabe dine egne snacks pakker. Nogle Luk-let poser og afmål 100 kalorier af dine foretrukne fødevarer, herunder trail mix, Nødder, jordnødder, mandler, andre tørrede frugter, og endda chokoladeovertrukne nødder. Gå til en blanding af fibre, protein og sunde fedtstoffer. Grab disse som og når du synes, gnaske lidt. Disse vil ikke kun sikre, at du får en sund dosis af snacks, men sørg også for, at du har noget at spise, når du får den trang til snacks. 
 
   Vane 6: negativ KALORIE SNACK FOODS
 
   Når det kommer til smarte brødristere, negativ kalorie snack foods kan holde dig på sporet. Disse fødevarer indeholder mere vand end kalorier. De har også brug for flere kalorier for fordøjelsen og konverterer dem til kalorieindhold gratis eller negative kalorieindhold fødevarer. Selleri, grapefrugt, salat og andre bladgrøntsager, vandmelon, agurker, æbler, asparges, abrikoser, tomater, blomkål, rød chili peber, champignon og broccoli er nogle af dem. Prøv at indarbejde disse 157,14 optioner i løbet af dagen. 
 
   Vane 20: antioxidanter via grøn te
 
   Grøn te er med rette betragtes som den sundeste Drik på denne planet. Det er fyldt med antioxidanter. Forskning viser, at grøn te kan hjælpe dig med at forbrænde fedt og tabe sig, og det er også på et meget hurtigt tempo. Det katechiner i grøn te øger stofskiftet og hjælper med at mobilisere fedt fra fedtceller. Når du drikker grøn te, kan du nedbryde fedt. Dette fedt bliver frigivet til blodbanen og er derefter til rådighed til anvendelse som energi. Det øgede stofskifte betyder, at du forbrænder kalorier 24 timer i døgnet. Du skal sørge for, at du spiser mindst én kop grøn te om dagen. 
 
    
 
   Din handlingsplan
 
    
    	Nu, at du har sat dit vægttab mål, forberede uge og indarbejdet nogle sunde spisevaner, er det tid til at gøre smart hyggespiser vaner godt ind i din tidsplan. 
 
    	Forbered dine snacks på forhånd og gøre husk at medtage negative kalorieindhold fødevarer i dem. 
 
    	Prøv og forbruge mindst én kop grøn te om dagen. 
 
    	At øve disse vaner altid vil sikre, at du konverterer selv ind i en fedtforbrænding power house, som kun vokser sig slankere, sundere og gladere for hver dag, der går. 
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 5: smart vaner, som får dig til at spise mindre
 
    
 
    
 
   Du kan altid opnå vægttab ved at spise mindre. Det er imidlertid meget vigtigt at opretholde kvaliteten/ ernæring til den mad, du spiser. Dette kapitel fokuserer på vaner, der naturligvis hjælpe dig med at spise mindre og tabe i vægt. 
 
   Vane 21: Mindre, mere hyppige portioner
 
   Spørg enhver ernæringsekspert og vil du høre om, hvorfor seks måltider om dagen er vigtigere end tre store. Du er nødt til jævnligt at give næring til dit stofskifte (der kan betragtes som brand), ellers er det måske bare holder op med at brænde. Spiser mindre, hyppige portioner giver et løft til dit stofskifte og hjælper dig med at tabe i vægt . At spise hyppige måltider sikrer desuden, at dit blodsukker er stabilt, og at du ikke fylde dig med mad hele tiden. 
 
   Vane 20 To: Erstat et måltid om dagen med en protein-shake
 
   Videnskabelig forskning viser, at ved at erstatte et måltid om dagen med Proteindrik kan du reducere antallet af kalorier, du forbruger. Denne forbedring i din kropssammensætning og hjælper dig med at tabe vægt over tid. Hvis du vil se hurtige resultater, prøv og erstat et måltid med det højeste antal kalorier. Shakes kan skabe en balance af kulhydrater og proteiner og er specielt formuleret til Fedtreduktion. 
 
   Vane TREOGTYVE: lugt din mad
 
   Visse dufte kan forbedre processen til vægtforøgelse, ved at skabe 'ønsker' for fødevarer. Tænk over friskbagt æbletærte - du vil have det i det øjeblik du lugte det!
 
   Dog kan visse dufte kan også fremme vægttab. Når du lugter fødevarer såsom hindbær, bananer, jordbær, Cheddar ost, parmesan ost og kakao, du narre din hjerne og det begynder at føle, at du har allerede spist en masse. Prøv og indarbejde nogle af disse ingredienser i din mad og duft til dem, inden du begynder dit måltid. Du vil blive overrasket over den måde, hvorpå din portionsstørrelse reducerer. 
 
   Vane 24: Spis langsomt
 
   Din hjerne har brug for en vis tid til at indse, at det er fuld, og ikke længere har brug for mad. Hvis du spiser din mad, når du er på farten eller på et meget hurtigt tempo, din hjerne ikke mæt, og du vil sikkert ende med at indtage mere mad. At spise langsomt hjælper dig med at spise mindre og dermed letter vægttab. 
 
   For at spise langsomt, kan det være nødvendigt at foretage visse justeringer i tidsplanen. Du kan have behov for at tøjle din kaffe, så din frokost tid er 20 minutter. Din vane med at forbruge mindre, hyppige måltider i løbet af dagen kan hjælpe dig her. Husk, at det er næsten umuligt at spise langsomt, når du sulter. Derfor skal du sikre dig, at du spiser noget hver fire til fem timer, så din krop ikke sult, og du er i stand til at virke langsomt, husker at spise. 
 
   


 
   
 
  




 
   Vane 25: Brug mindre tallerkener
 
   Videnskabelige undersøgelser viser, at den del som du normalt tjener dig afhænger af plader, som du bruger til at spise. Så hvis du spiser fra et fad, vil du helt sikkert ende forbruger mere end nødvendigt. Den ideelle størrelse af din tallerken skal være mellem 9-10 cm i diameter. En mindre del størrelse synes at være større i en lille plade og dette letter vægttab. 
 
   Vane 26: PACK frokost til arbejde
 
   Pakke en sund frokost til arbejde sikrer, at du holder dig til dit vægttab mål. Når du pakker din frokost, sikrer du, at du står i spidsen for den mad, går du din krop. Det betyder, at du pakker mad tilberedt ved hjælp af ingredienser, der kan øge dit stofskifte og holde dig aktiv og fuld af energi hele dagen. 
 
   Du må dog forstå, at madpakker pakket hjemmefra er ikke din magiske nøgle til vægttab. Hjemmebagte kager eller mac og ost vil ikke fremskynde processen med vægttab. Prøv og omfatter proteiner og fibre i din frokost og styre portionsstørrelse, så du ikke Binge. 
 
    
 
   Din handlingsplan
 
    
    	Nu skulle du gerne have lært nogle sunde vaner som spiser morgenmad hver dag, fokus på grøntsager, komplekse kulhydrater og magert protein, at kunstige sødestoffer fra din kost, du kan oprette dine egne nutrient rich snack pakker, forbruge mindst én kop grøn te hver dag. 
 
    	Du skal også være opmærksom på portionsstørrelsen, du spiser, og spiser mindre og hyppigere måltider hele dagen. 
 
    	Du skal lugte maden, som kan fungere som katalysator, når det kommer til vægttab. 
 
    	Brug mindre tallerkener, erstatte et måltid om dagen med proteindrik, Spis langsomt og en sund og nærende frokost til arbejde. 
 
   
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 6: ophold hydrerede
 
    
 
    
 
   Der er en grund til, at vand er en del af mest kost planer. Forskning viser, at bo hydreret kan fremskynde processen med vægttab. 
 
   Vane 27: BINGE DRINK VAND
 
   Sandt! Vi taler om Drikkegilder her - binge drinking water. 
 
   Vand giver en række sundhedsmæssige fordele, er det helt naturligt og betragtes som den bedste drik til vægttab. Drikkevand fremskynder fordøjelsen af mad, du har spist. Dette giver din krop til at forbrænde kalorier hurtigere, og du føler dig mere energisk. Ordentlig hydrering af organ sikrer, at det ikke gemmer vand i fedtceller. Det mindsker størrelsen af fedtceller og faktisk gør du tabe mere fedt. 
 
   Du skal drikke mindst otte glas vand om dagen. Du kan tage en tår vand mellem måltiderne, eller brug det som en erstatning for junk mad såsom saltet popcorns eller kartoffel chips. 
 
   Den reelle vægt tab, der sker, når du udskifter din høje kalorieindhold kulsyreholdige sodavand med en flaske postevand (eller frugt krydret aromatiseret vand, som vi vil komme ind på senere). Mad med højt vandindhold se større og har brug for mere at tygge på. De fylder dem op hurtigere, hvilket fører til en kontrolleret kalorieindtagelse - et af de vigtigste punkter i dit vægttab.
 
   Vane 20 8: Begræns natrium indtag
 
   Natriumfattig kost forebygge en lang række livsstil sygdomme, herunder forhøjet blodtryk. De er også kendt for at lette vægttab, især hvis væskeophobning er et problem. Kroppen forsøger at opretholde en balance mellem vand og natrium. Når du spiser for meget natrium, forsøger at holde på mere vand. Dette medfører oppustethed og vand vægt og kan nemt kontrolleres ved at begrænse dit indtag af natrium. 
 
   Vane 20 9: Opret din egen smag vand
 
   Træt af at drikke almindeligt vand? Du kan skabe din helt egen tilsat vand ved at tilføje lidt frugt i den, så den ene dag og drikker den næste dag. Dette vand vil ikke tilsat sukker. Det smager som vand med noget oveni. Man kunne også kalde det vand med et strejf af smag og ikke nødvendigvis en eksplosion af smag. For at skabe det vand, du behøver kun din fineste frugter og urter. Bare lad dem bringe deres smag i vand natten over og drik denne lækre vand næste dag. Du kan bruge forskellige frugter for at forberede dette. Sørg for, at du gør brug af alle dine foretrukne frugter.
 
   Vane 30: Prøv at lave sukker kokos vand
 
   Coconut vand indeholder mindre sukker end en række drikkevarer. Hvis du er træt af at drikke rent vand og længes efter at have noget sukker, har nogle kokos vand. Det er lavt i sukker og er et af de bedste valg, mennesker kan gøre, når de har lyst til en godbid. 
 
   Din handlingsplan
 
    
    	Du skal indarbejde hydrering i jeres daglige skema. Prøv at drikke 8 glas vand hver dag. Hvis muligt, starte dagen med et glas vand.
 
    	Prøv og spis tynde frugter, der kan sikre, at du fuldt ud i længere tid. 
 
    	Begræns natrium forbrug for at undgå oppustethed og hvis du er træt af almindelig vand, prøv din helt egen hjemmelavede aromatiseret vand eller en lav sukker kokos vand. 
 
   
 
   


 
  


 
    
    	 
 
   
 
   Kapitel 7: Motion
 
 
    
 
   Der giver i jeres daglige skema kan gøre en stor forskel i dit vægttab indsats. Sporing af din motion er et af de mest effektive og altid metoder til at tabe de ekstra pounds. Her er nogle motionsvaner, som kan hjælpe dig på vej.
 
   Vane 30: Gør din træning tøj, den første ting, du ser i morgen
 
   Giv ikke op på din morgen motion, fordi du ikke kunne finde din sneakers, sokker eller sports-bh. Forbered et par minutter om natten for at forhindre tidlig morgen rush og selvfølgelig spare på det tidspunkt, vil du spilde, før din træning tidligt om morgenen.
 
   Det er simpelthen umuligt for dig ikke at træne, hvis man ser på din træning tøj, den første ting om morgenen. 
 
    
 
    
 
   Vane 30 To: maksimere den tid du har til træning
 
   Nogle mennesker tror, at jo mere tid de bruger i fitness, jo bedre deres vægttab strategi er. Dette er ikke tilfældet. 
 
   Du skal optimere og tilpasse din træning omkring den tid, du har. Prøv og træne i en faste, og sørger for at kroppen forbrænder fedt og ikke den overskydende glykogen, der netop er modtaget som energi fra dine måltider. 
 
   Altid træne med høj intensitet i en kortere periode. Dette sikrer, at dine stofskiftet bliver stimuleret, selv efter du har afsluttet din træning. 
 
   Indarbejde vægt og modstand uddannelse i din tidsplan. Løft lettere vægte til et højere antal gentagelser, så kroppen omdanner sig til en fedtforbrænding maskine. 
 
   Ved at maksimere din træning, skal du sikre dig, at du er at forbrænde fedt, selv når du stopper med at træne. 
 
   


 
   
 
  




 
   Vane 30 3: nemme løsninger til fitness træning
 
   Motion skal ikke kører på løbebåndet i 2 timer og derefter følelse ulykkelig. Faktisk bør du være i stand til at træne uden. Hvad med vandring med venner? Ingen tid til det? Overveje at gå.
 
   En 15 minutters rask gåtur hver dag kan gøre underværker i dit vægttab. En Springer tov kan hjælpe dig med at forbrænde 300 kalorier på 30 minutter. En simpel ting som at spille på et musikinstrument, at tage trappen i stedet for elevatoren eller en barndom spillet kan sikre, at du forbrænder kalorier i løbet af dagen. 
 
   Vane 34: Styrketræning for at øge din fedt tab
 
   286,15 anses som den bedste måde at reducere vægten. Det giver en kortsigtet såvel som langsigtet løft til dit stofskifte. Det sikrer, at du opretter en bestemt mængde lean muskelmasse, der fører til et permanent løft i dit stofskifte. Det forandrer din kropssammensætning og hjælper dig med at tabe fedt. Så skal du tabe fedt fra de områder, der er målrettet i forhold til at tabe vægt. 
 
   Din handlingsplan
 
    
    	Indeholder sjove måder at træne i løbet af dagen og vi går med dig hver aften. 
 
    	En sådan forpligtelse bør udøve den næste morgen. 
 
    	Læg din træning tøj i forvejen og indarbejde høj intensitet træning samt styrketræning i din plan for at maksimere din træning og forbrænde fedt hele dagen. 
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 8: Håndtering af stress som en PRO
 
    
 
    
 
   Stress gør dig fed. Det er den perfekte opskrift, som hjælper dig på de ekstra pounds. Stresshormonet, cortisol frigives, når du er i en stresset situation, forstyrrer signalerne i kroppen som styrer mæthedsfornemmelse (Leptin) og appetit (ghrelin). Som et resultat, vil din hjerne begynder at finde stor fornøjelse i slik og du opsøge for komfort fødevarer som muffins, chokolade, kartoffel chips, franske brande osv. 
 
   Vane 5: sov nok
 
   Sleep afsavn kan sabotere din sundhed og din talje. Ofte når man er sover dårligt stillede, er du også lav på energi og du naturligvis opsøge en latte, kan sammen med en pose kartoffel chips eller nogle blåbær muffins. 
 
   Dit stofskifte ikke fungerer effektivt, når du sover dårligt stillede. 
 
   Du skal have mindst syv til ni timers søvn hver dag. Behandle det som næring til din hjerne og se den smelte fedtet væk. 
 
    
 
   Vane 1-36: meditere hver dag
 
   Meditation er et af de mest effektive teknikker, der kan hjælpe dig til at håndtere stress, og som et resultat heraf vil tabe vægt. Det hjælper dig med at bekæmpe angst, depression og søvnløshed. Meditation fremkalder mindfulness som sikrer at du træffer mere kvalificerede valg, og disse er forbundet med motion og kost. 
 
   


 
   
 
  




 
   Vane 30 7: yoga
 
   En 10 minutters blid yoga rutine kan hjælpe dig med at tabe kalorier, kickstarte dit stofskifte og udvikle lean muskel. En konsekvent yoga hjælper med at reducere niveauet af stress hormoner i kroppen og dette forhindrer dig i at forskellige fristelser. Den ro, som du vil opleve med en blid yoga praksis er uden forklaring. Her er to yoga poses, kan være meget gavnlig, når det kommer til at miste vægt:
 
   Træet udgør (Vrksasana): stå med fødderne sammen og læg det meste af kroppens vægt på det ene ben. Nu løfte benet med mindre vægt og placer foden, benet mod indersiden af din modsatte lår (tættere på knæet og så tæt på underlivet så muligt). Sæt dernæst dine hænder op og tage dem med fingrene pegende mod loftet. Vejret konstant, og fokusere på det tredje øje.
 
    [image: ] 
 
   Brættet er forbundet med (Kumbhakasana): En af de enkleste og mest effektive asanas/ udgør, denne positur toner og styrker dine arme, ryg, lår, balder og skuldre. Det betragtes som en af de bedste er at tone din abs. Ligger fladt på din mave, dine håndflader ved siden af ansigtet og bøje fødderne på en måde, der presser tæerne rører jorden. Indånding forsigtigt løfte din bagdel i luften, så dine arme er vinkelret på gulvet. Bevar dig selv i denne stilling for så meget tid som du kan. Nu sænker din krop under udånding langsomt.
 
    [image: ] 
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Din handlingsplan
 
    
    	Du skal sikre dig, at du håndtere stress gennem yoga, meditation og passende mængde søvn hver dag. 
 
    	Din smart sleep strategi kan nævnes forbedring af din søvn, så du konvertere dit værelse til et sove-helligdommen. Du skal slippe af med alt det rod med alle elektroniske enheder fra dit soveværelse. Støj kan undgås ved brug af tunge tæpper og ørepropper. Sørg for at opretholde en optimal søvn temperatur i rummet. Sluk termostat og behagelige tæpper og puder. 
 
    	Indeholder en 10 minutters meditation og yoga skema for at maksimere de fordele, du får via andre vægttab vaner. 
 
   
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Kapitel 9: Forbliv motiveret 
 
    
 
   30 ottende vane - og det allervigtigste!
 
    
 
   Dit vægttab strategi ikke har så meget at gøre med den kost plan, du vælger, så er det mere at gøre med din evne til at fastholde sunde vaner, du har udviklet. 
 
   Er det ikke en selvfølgelighed og stadig de fleste af vores nye år beslutninger omkring kost? Hvad mere er, kommer februar, og vi glemmer det - kun at huske det igen i december og igen i januar 1995. 
 
   Du har analyseret og identificeret dine grunde til at tabe vægt. De er din motivation. Hvis årsagen er blot trykket fra venner, så bør du introspect og finde ud af nogle andre grunde, der kan hjælpe dig med at opnå en masse fordele - en sund fremtid, en hot date, flere penge (mindre udgifter til receptpligtig medicin og kan være et bedre job) eller noget andet. Grunden til at du vælger bør være din grund - noget der er meget tæt på dit hjerte. 
 
   Prøv og lave en liste over disse årsager på noget klistret pads. Holde dem alle i dit sted - i køleskabet, i nærheden af køkken bordplade, i nærheden af dit badeværelse spejl, på kontoret skuffe - overalt! Læs dem før du åbner køleskabet eller måske kontoret skuffe til at snuppe en pose saltede chips. 
 
   Opret din personlige plan med de ovennævnte vaner. Pick-up to til tre vaner ad gangen, øve dem, gentage dem og når du har fået styr på dem, kan du gå videre til det næste sæt af vaner. På denne måde vil du være i stand til at vedtage alle vaner ved hjælp af små skridt-metoden, som vi talte om i målsætning (vane 1). 
 
   Den bedste måde at motivere dig selv, gennem visualisering. Se den nye dig. Du ser fantastisk ud i den lille sorte kjole? Er det ikke skønt at føle sundere, slankere og gladere? 
 
   At fjerne alle følelsesmæssige forhindringer gennem vaner i stress relief afsnit (yoga, meditation og smart sovende strategi). Drik et glas vand hvis kartoffelproteiner indstillet på grund af angst, depression eller angst. Og mest vigtigt, beløn dig selv! Belønning for hver enkelt bedrift. Når du opdager, at du gør fremskridt eller muligvis mistet en kjole størrelse, det er tid til at belønne. Du kan købe dig en dejlig par løbesko eller måske en ny kjole, der fremhæver din figur. 
 
   


 
   
 
  



Kapitel 10: Konklusion
 
    
 
    
 
   Tillykke! Du har lært 30 otte fysiske vaner for at tabe i vægt. Du skal indarbejde alle disse ind i din livsstil. Det vil være en god idé at gennemgå din handlingsplan (nævnt i slutningen af hvert kapitel) jævnligt, indtil du får herredømme over dem. 
 
   En anden meget vigtig vane er at tilgive dig selv. Du har udviklet disse vaner, du praktiserer dem, men en dag du har lyst til at give efter for fristelsen og efter den lange kamp i din hjerne du endelig snuppe en cheeseburger. 
 
   Bare fordi du spiste, cheeseburger betyder ikke, at du ikke kan træne dine nyligt udviklede vaner. Du faldt bare på vej, kan du komme op og stadig fortsætter med at gå! Kig på jeres overbærenhed som et lille bump på vejen, som du nemt kan passere! Du behøver ikke at slå dig selv på det eller være ekstra hårdt for dig selv!
 
   Faktisk, hvis du føler dig skyldig, og du vil blive ked af og fyldt med komfort. Og hvor vil du få det fra? Mad, selvfølgelig! 
 
   Lad det ikke ske for dig! Du forkælede, det er fint! Du kan stadig komme videre. Det er ikke jordens undergang!
 
   Og, når I kaster jer, brænde med andre sunde vaner - øvelse, er den vigtigste. Inddrage motion som en del af din livsstil og høste fordelene for en levetid. 
 
   Systemet vil blive lettere med tiden, og faktisk er disse vaner bliver indpodet i jeres personlighed og synes dit naturlige selv. Held og lykke!
 
   


 
   
 
  




 
   Æteriske olier
 
    
 
    
 
   Den ultimative begynderguide til at afsløre de helbredende fordele aromaterapi!
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Af: Abigail Cruise
 
    
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Introduktion
 
    
 
   Jeg vil gerne takke og lykønske dem til download bogen: æteriske olier: Den ultimative begynderguide til at afsløre de helbredende fordele aromaterapi!
 
    
 
   Er denne bog noget for dig?
 
   Hvis du vil opleve fordelene af essentielle olier, så er dette den rigtige bog for dig. Hvis du ønsker at få fra følgende fordele af æteriske olier, så behøver du ikke lede længere! Æteriske olier kan bruges:
 
    
    	Som en effektiv antibakteriel
 
    	Som en
 
    	Som en Anti-Fungal
 
    	Som en Anti-Parasitic
 
    	Til mindre stress
 
    	For at sænke angst
 
    	Som Smertelindring
 
    	Da Immunsystemet styrke forstærker
 
   
 
    
 
   Hvad vil du lære?
 
   Du vil lære:
 
    
    	Hvad er aromaterapi og æteriske olier?
 
    	Hvordan Æteriske olier?
 
    	Kemien af æteriske olier
 
    	Æteriske olier - Metoder til ekstraktion
 
    	Det klassificeringssystem                                                                   
 
    	Forståelse renhed og kvalitet                                    
 
    	Retningslinjer for anvendelse af æteriske olier 
 
    	Fortynd din olier 
 
    	Hvor skal du anvende æteriske olier? 
 
    	Hvordan man administrerer æteriske olier
 
    	Massage og aromaterapi 
 
    	Blanding af æteriske olier
 
    	Top 12 æteriske olier til din krop og sind vigtig Carrier olier 
 
    	De syv mest Carrier olier
 
    	Blande dine egne opskrifter
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   Kapitel 1: Introduktion til aromaterapi og æteriske olier
 
    
 
   Aromaterapi kan defineres som anvendelse af behageligt duftende botaniske olier, herunder essentielle olier, absolutter, CO2s og hydrosols, med henblik på at opnå fysisk og psykisk velvære. Det vil sige, at det er videnskaben om duft, som giver dig mulighed for at styre og pleje dit sind og krop. Hydrosols, mælkepulver, koldpressede vegetabilske olier, krydderurter, havsalt, ler, mudder osv. er nogle andre komplementære elementer anvendes i aromaterapi. 
 
   Æteriske olier er forskellige fra duft-olier, du ser i et supermarked. Disse duft-olier er syntetiske karakter; æteriske olier er udvundet af planter og er helt naturligt. 
 
   Betegnelsen "aromaterapi" ikke var udbredt indtil det 20. århundrede. Men fundamentet for aromaterapi kan dateres tilbage til omkring 6000 år. Egypterne, romerne og grækerne - alle syntes at have anvendt aromaterapi. 
 
   Det menes, at den kinesiske var de første til at bruge aromaterapi af brændende røgelse, for at skabe balance og harmoni. 
 
   Omkring 6000 år siden, er brugen af duftende olier til massage og bade blev foreslået af Imhotep, den egyptiske læge også benævnt den egyptiske gud for helbredelse og lægevidenskab.
 
   Faderen til moderne medicin, Hippokrates, der også bruges til aromaterapi duftende massage og bade. 
 
   Betegnelsen "aromaterapi" blev dog opfundet af en fransk kemiker René Maurice Gattefosse i år 1930. Han blev først anvendt lavendel olie for at helbrede hans brændende hænder og dette førte ham til at undersøge, hvilke konsekvenser andre æteriske olier kan have på fysisk og mental healing. 
 
   Den franske hær kirurg, Dr. Jean Valnet bruges æteriske olier som desinfektionsmidler under 2. verdenskrig. Aromaterapi fik status af en alternativ holistisk terapi af Madame Marguerite Maury ordinerede æteriske olier til behandling til sine patienter. 
 
   Aromaterapi er blevet sagt at være mest effektfuld, når den bruges til at arbejde sin magi på både sjæl og legeme. 
 
   Hvordan æteriske olier? 
 
   Betegnelsen "aromaterapi" er lidt misvisende. Det betyder, at patienten kan få det bedre, fordi de kan lugte noget. Dette er kun delvis rigtigt. 
 
   58.897 olie kan føre til humør ændring og som kan opfattes som medicin. Dette opnås gennem de fine hår, din næse. Disse hår er kaldet cilia, og de er ansvarlige for transporten af duften af æteriske olier til dit limbiske system (dette er det område i hjernen, der styrer dine følelser, indlæring, hukommelse og humør). 
 
   Hjernen bølge frekvens har været genstand for flere undersøgelser. De fleste af disse viser, at lugtesansen har en dybtgående indvirkning på det menneskelige sind. For eksempel duften af lavendel løfter alpha bølger i den bagerste del af hovedet. Dette er knyttet til afslapning. 
 
   Ligeledes velduftende af jasmin forbedrer beta bølger i den forreste del af hovedet. Dette er knyttet til årvågenhed. De små molekyler af æteriske olier kan passere igennem blod hjerne barrieren og dermed føre kroppen og sindet til at opleve en række positive fordele. 
 
   En anden måde hvorpå disse olier kan helbrede dig gennem permeabilitet gennem porerne i din hud. Herfra kan de indtaste blodet i kapillærerne placeret i bunden af din dermale lag. Og derefter cirkulere rundt i kroppen at arbejde deres magi på en række måder. 
 
   Derfor kan vi sige, at æteriske olier kan anvendes på to måder: gennem næsen (via indånding, gennem huden (via absorption). 
 
   Hvad er æteriske olier? 
 
   Udtrykket "æterisk olie stammer fra det oprindelige ord "komplette olie." grundprincippet bag dette er, at alt i universet består af fire elementer - jord, vand, luft og ild. 
 
   Tidligere, før forståelse æteriske olier helt, blev det sagt, at det femte element eller 'Quintessence' var livskraft eller ånd. Da det var vigtigt at fjerne denne ånd af planter, processer som fordampning og destillation blev indsat for at nå opgaven. 
 
   Dette fremgår også klart af vores sprog, da ordet "ånd" anvendes ofte til destilleret spiritus som whisky, cognac og Eau de vie. Samlet betød dette, at fjernelse af livskraft fra anlægget. 
 
   I dag er det kendt, at æteriske olier ikke har nogen relevans for at spiritus; de er fysisk i naturen og består af komplekse blandinger af kemikalier. 
 
   "Den Internationale Standardiseringsorganisation (ISO) i deres ordforråd af naturlige materialer (ISO/D1S9235.2) definerer en æterisk olie som et produkt, der er fremstillet ved destillation med enten vand eller damp eller ved mekanisk forarbejdning af citrusfrugter til charcuterivarer eller ved tørdestillation af naturlige materialer. Efter destilleringen, den æteriske olie er fysisk adskilt fra vandfasen."
 
   For at være en ægte æterisk olie, det skal være adskilt af fysiske processer. De fysiske metoder anvendt her er destillation (herunder damp, vand og damp/vand) eller udtryk (også kaldet koldpresning er unik til citronskal olier). Der er en anden metode, der anvendes til isolering af olier. Det er begrænset til nogle få udvalgte væsentlige olie- og kaldes maceration. Denne proces indebærer udblødning af plantemateriale i varmt vand med henblik paa frigivelse af enzym-bundet æterisk olie. Eksempler på nogle af de æteriske olier fremstillet ved udbloedning er gypsophila, hvidløg, løg, bitter mandel, osv. 
 
   For at gøre tingene enklere, æteriske olier kan defineres som væske, der normalt er destilleret fra stængel, Blade, bark, rødder, blomster eller andre dele af et anlæg. I modsætning til navnet, æteriske olier ikke har en fedtet fornemmelse. De fleste af dem er klart, men nogle er gule eller orange farve. 
 
   Alle æteriske olier indeholder den sande essens af de planter, som de er uddraget fra. De er meget koncentreret, og en lille mængde er generelt nok.
 
    
 
    
 
   Nogle mere relaterede termer
 
    
 
   Absolutter: ligner æteriske olier, absolutter er usædvanligt aromatiske væsker udgravet fra planter. Dog ekstraktion er kompliceret og involverer brug af kemiske opløsningsmidler, der generelt fjernet i den sidste fase af produktionen. 
 
   I visse særlige forhold, kan det ikke være muligt at trække en betydelig mængde æterisk olie gennem damp eller vand metode til destillation. Faktisk meget varm damp er også kendt for at skade den æteriske olie. I denne situation er det en god idé at bruge opløsningsmidler metode. 
 
   Simpelthen på grund af den metode, der anvendes til at udvinde dem, absolutter er endnu mere koncentreret end æteriske olier. Mens lidt æterisk olie er nok lidt absolut generelt er mere end nok! 
 
   Form skal anvendes med tilstrækkelig viden, respekt og omsorg, da minut mængder opløsningsmiddel kan undertiden være i det endelige produkt. Det er også den største ulempe ved absolutter, da fokus for aromaterapi er brugen af naturlige og rene planter.
 
   CO2 uddrag: CO2 ekstrakter foretages ved trykprøvning af co2 gas til væske, som derefter anvendes som opløsningsmiddel på naturlige planter. Dette fører til den æteriske olies indhold bliver opløst i den flydende CO2. I det afsluttende trin af processen, at CO2-gassen er under tryk igen i sit naturlige diorama til at lette processen for fordampning. Det resulterende produkt er en æterisk olie uden spor af kemiske opløsningsmidler. 
 
   CO2 er ikke ødelægges ved opvarmning. 
 
   De er kraftigere end de æteriske olier, og er langt mere aromatiske, da de indeholder mange flere produkter end de æteriske olier, som er udvundet ved hjælp af vanddamp.
 
   Luftfartsselskabet olier: Carrier olier er vegetabilske olier, som er udvundet fra den fede del af planter (herunder nødder, kerner og frø) og anvendes med henblik på opfyldelse af essentielle olier, absolutter og CO2 i din krop.  
 
   Æteriske olier, absolutter og CO2s kan medføre bivirkninger, hvis de bruges i en ren måde. Dette er primært årsagen til, at luftfartsselskabet olier anvendes.  
 
   Det skal dog erindres, at luftfartsselskabet olier adskiller sig fra hinanden på grund af deres forskellige egenskaber og terapeutiske fordele. Du skal altid vælge luftfartsselskabet olier afhængigt af de terapeutiske fordele, du ønsker. 
 
   Luftfartsselskabet olier ikke besidder en stærk aroma og harsk, hvis det opbevares for længe. Naturlig hudpleje, carrier olier ofte omtalt som vegetabilske olier, basisolie eller flygtige olier. 
 
   Det skal dog bemærkes, at ikke alle basis olier vegetabilske olier. Et eksempel her kunne være fiskeolie eller emu olie som også er klassificeret som en base olie, men er aldrig brugt som et luftfartsselskab olie i aromaterapi. 
 
   Nogle carrier olier kan være lugtfri, mens andre kan have en svag sød eller en nøddeagtig aroma. En meget stærk aroma indikerer, at olien er blevet harsk.  
 
   Krydret olier: Infunderet olier er simpelthen carrier olier krydret med urter. Den store fordel her er, at infunderet olier giver dig den terapeutiske egenskaber af luftfartsselskabet olier samt de urter, de var dygtige. 
 
   Nogle gange, kan du bruge et anlæg for visse terapeutiske fordele, de tilbyder, og det kan være svært at fremtvinge et æterisk olie fra anlægget. I dette tilfælde, indgyde et luftfartsselskab olie med urter kan du bruge urt til dens aroma terapeutiske fordele. Krydret olier også kan gå harsk i det lange løb. De har en fed fornemmelse for dem afhængigt af vegetabilsk olie, der bruges som base. 
 
   Krydret olier kan tilberedes hjemme i en kasserolle ved meget lav temperatur. Omkring 2/3 ounce tørrede urter kan tilsættes 2 oz din foretrukne udbyder af olie i en kasserolle. De lerkrukke potten placeres ved en ekstremt lav temperatur og opvarmet til ca. to timer, hvert 10. minut. Olien løber derefter sies to gange igennem et stof. Krydderurter i olie undertiden vender olien harsk.
 
   Mængden af urter skal fordobles, hvis du anvender friske krydderurter at indgyde din olie i stedet for tørret.
 
   Harpiks: harpiks er tykke, klæbrige stoffer dannet af sårede træer. Nogle træer er skåret i forskellige vinkler for at lette produktionen af harpiks. Det er ofte bruges til røgelse. For at kunne udnytte den maksimale terapeutiske fordele, der undertiden anvendes i pulverform. 
 
   Hydrosols: Hydrosols, ofte kaldet destillat af vand, blomster vand eller hydrolats betragtes som biprodukt ved destillation, der bruges til at udvinde æteriske olier. Hydrosols er ikke så stærke som deres overordnede æteriske olier og kan derfor direkte anvendes uden fortynding. Disse bruges ofte i stedet for vand til at lave ansigts cremer, cremer, hudpleje produkter og naturlige dufte. De kan også bruges som body spray eller i bad. 
 
   Kapitel 2: kemi af æteriske olier
 
   De kemiske komponenter i æteriske olier kan påvirke dit sind og krop på mange forskellige måder. Kemien i disse kemikalier i æteriske olier er forholdsvis kompliceret, og omfatter primært aldehyder, alkoholer, ketoner, estere og terpener. Virkningen af hver enkelt af disse komponenter er sammenfattet nedenfor: 
 
   Alkoholer: Disse kemiske komponenter er energigivende og stimulerende. De fungerer som diuretika, antivirale midler og virkning. Din bugspytkirtel producerer 30 to typer af alkoholer, som anvendes i løbet af 1951. Petitgrain, pebermynte, Rose, ROSENTRÆ, ingefær, Tea tree, sandeltræ og Myrtle æteriske olier indeholder alkohol som en fremtrædende kemiske komponenter. 
 
   Phenoler: phenoler er stærkt bakteriedræbende og besidder en fantastisk mulighed for at styrke dit immunforsvar. Selvom de er opvarmning og oplivende, høje doser kan føre til toksicitet i leveren. De er meget brugt i hoste dråber og læbepomader. Oregano, spidskommen, salt, timian, kanel og kryddernellike er nogle essentielle olier, der indeholder fenoler som deres primære stof.
 
   Aldehyder: Disse er beroligende og sløvende. De antivirale midler og anti-inflammatoriske stoffer. Olier, der har en karakteristisk citron lignende duft såsom citronella, citronmelisse, citrongræs og Eucalyptus indeholder aldehyder som deres dominerende kemiske komponenter. 
 
   : terpener terpener er yderst stimulerende med fantastiske antivirale egenskaber. De kan dog føre til irritation i huden. Sort peber, Bergamot, appelsin, citron, muskatnød, Pine olie og Angelica indeholder terpener som deres primære komponenter.
 
   : Estere er beroligende og sløvende. De har stor anti-inflammatoriske egenskaber og er anti-svampe. Petitgrain, Bergamot, lavendel, salvie salvie og romersk kamille æteriske olier indeholder estere som en fremtrædende ingrediens.
 
   Ketoner: ketoner prale af sårheling og slimløsende egenskaber. Det vil også øge væksten af nye celler og finde stor anvendelse i nail polish. Eukalyptus, isop og salvie, rosmarin og kamfer er æteriske olier, der indeholder ketoner som et dominerende element.
 
   Sesquiterpines: Det er normalt og også har stærke anti-viral, bakteriehæmmende, betændelseshæmmende og anti-cancer egenskaber. De kan give et godt boost til dit immunforsvar. Immortelle, Yarrow og blå kamille er de æteriske olier indeholder sesquiterpines som primære ingrediens.
 
   Ethere: ethere er at afbalancere og harmonisere til nervesystemet. De tjener også som antiseptisk middel, expectorants og diuretika. Basilikum, persille, kryddernellike, kanel, estragon og Sassafras indeholder ethere som deres fremtrædende element.
 
   Lactoner: Lactoner er beroligende og anti-inflammatorisk. Ratanje og Arnica er æteriske olier, der indeholder lactoner , som et dominerende element.
 
   Individuelt, hver flygtig olie består af over hundrede kemiske komponenter, og alle disse i stigende grad påvirker den fysiske og psykiske sundhed. Variation i aktiviteten af disse æteriske olier kan forklares med overvægt af forskellige kemiske komponenter i hver olie. 
 
   Mens nogle olier kan være afslappende, andre kan fungere som et beroligende middel og andre igen kan opføre sig som en mægtig anti-oxidanter. 
 
   Der er en anden kategori af æteriske olier kaldet "adaptogenic olier". Lavendel olie og citron olie falder ind under denne kategori og har evnen til at tilpasse sig behovene i din krop. Generelt om æteriske olier er temmelig komplekst og de er kendt for at påvirke krop og sind.
 
   Kapitel 3: æteriske olier - metoder til ekstraktion
 
    
 
   Teknisk er de fleste æteriske olier er udvundet gennem processen med damp eller vand. 
 
   Dampdestillationen: i denne proces, at planter er samlet i en beholder. Efter dette, er strømmet igennem med meget høj temperatur og tryk. Varmen er medvirkende til at frigive olie fra fabrikken og de indsamler i damp. Det er dem, der kører gennem et rør til en anden beholder, hvor den afkøles. Da olien kan flyde på vand, du står tilbage med to produkter: æterisk olie flyde på toppen og vandet indeholder meget fortyndet egenskaber. (dette kaldes hydrolat). Denne metode er anvendt for rødder, grene, blade og kronblade. 
 
   Hydro destillation: processen med damp destillation skubber damp op gennem anlægget. Den hydro-destillation, på den anden side, skubber den ned. Processen er den samme, bortset fra at denne ene udgiver en større mængde olie. 
 
   Rettelse: et antal gange du kan se, at planten har været igennem processen til berigtigelse eller re-destillation. Dette kan føre dig til at tro at planten har været gennem hele processen igen. 
 
   Dette er ikke tilfældet. Nogle gange under destillation olien må besidde visse komponenter, der ikke er godt for den menneskelige krop og sind. Disse komponenter skal fjernes fra olien, og for at opnå dette for destillation er afbrudt og derefter gentages forfra så det pågældende komponent kan fjernes. Dette er kaldet fraktioneret destillation. Et eksempel kunne være den udbredte Ylang Ylang olie, der gennemgår fem re-destillation for at fjerne estere fra olien. Første destillation er den mest eksotiske og kaldes Ylang ekstra. Yderligere destillation er benævnt 1, 2, 3 osv. og blive blødere. 
 
   Cohobation: et antal gange, at vanddamp kan fjerne nogle vigtige bestanddele af olien. Et eksempel her er phenyl ethanol, som er fjernet fra rosenolie. Årsagen til dette er, at den æteriske olie dels binder sig til vanddamp. I cohobation, det resterende vand er destilleret igen. Dette isolerer den aktive del, som derefter lægges til den æteriske olie. 
 
   Det dobbeltdestilleret version af rosenolie kaldes Rose Otto, og det er meget dyrt. 
 
   Udtryk: Dette er for det meste anvendes til citrus olier. Hundredvis af små brodden er lavet i skaller af citrusfrugter. En maskine, der anvendes til dette formål. Frugten presses hårdt for at frigøre olie. 
 
   Den resulterende væske føres gennem en centrifuge og spundet rigtig hurtigt at skille nogen ekstra produkter eller forurening af vand i blandingen. 
 
   Opløsningsmiddelekstraktion: Denne proces bruges til at producere et produkt af høj kvalitet ved hjælp af CO2. De kemiske elementer går gennem tre faser: faste stoffer, væsker og gasser. Men der er et bestemt tidspunkt, når CO2 er hverken flydende eller gas. Denne fase kaldes den superkritiske fase og det er i denne fase, at æteriske olier er fanget. Når trykket er frigivet og CO2 spreder, en ekstremt ren absolut er efterladt. 
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 4: GRADING SYSTEM
 
    
 
    
 
   Ingen æterisk olie grading system eksisterer i aromaterapi, selvom det ville være en meget nyttig ting at have. 
 
   Æteriske olier er ofte betegnet som:
 
   A - Terapeutiske kvalitet æterisk olie
 
   B - forfalsket eller syntetisk olie
 
   C - Duft eller parfume olie
 
   D - Floral vand
 
   Denne nogle gange blander nybegyndere, der begynder at tro at de skal søge efter klasse A eller terapeutisk olie. I virkeligheden er dette klassificeringssystem er blot et værktøj, der bruges af nogle multi-level marketing til at fremme deres egne olier. 
 
   ISO eller Den Internationale Standardiseringsorganisation har visse forordninger om æterisk olie kvalitet og dette kan bestemt hjælpe nybegyndere. ISO uddeler virksomheder at udvise gennemsigtighed i deres praksis. Sammen med kvaliteten af den olie, mener vi også, at sikkerhedsprocedurer, potentielle farer og olie. 
 
   Så, hvordan du vælger den bedste æterisk olie blandt så mange brands?  
 
   Her er nogle tips, der kan hjælpe dig med at træffe de rigtige beslutninger, når du køber din favorit æteriske olier:
 
    
    	Du må aldrig købe en æterisk olie hvis du ser ord som "parfume", "parfume" eller "naturlig identisk olie" på flasken. Dette betyder blot, at hvad du kigger på, er ikke ren og skær æterisk olie. Det kan være en kombination af æteriske olier, en kombination af en æterisk olie med en syntetisk olie eller blot kemikalier tilsættes syntetiske olier for at give duft til de æteriske olier. 
 
    	Ingen statslige organ har indtil nu sorteret eller certificerede æteriske olier, aromaterapi-olie" eller "terapeutisk olie". Det er vildledende udtryk som ofte bruges af leverandører til at promovere deres brand. 
 
    	Se altid på det tidspunkt, hvor den pågældende olie blev udvundet, ekstraktion, der blev brugt, at det botaniske navn for planten og de ingredienser, der er anført på flasken. 
 
    	De fleste æteriske olier producenter sælge deres olie op til 4 oz. kapacitet i mørkt glas flasker. Hvis du bemærker olier ved denne kapacitet sælges i plast eller glas flasker, er det et signal om, at man bør holde sig væk fra denne leverandør. 
 
    	Det er ofte praktisk at købe større mængder æterisk olie online. Og det bliver endnu nemmere for leverandører at levere disse olier i plastflasker (antagelse her er, at flasker af glas kan gå i stykker under forsendelse). Er meget i tvivl om kontrol med leverandøren om den æteriske olie er blevet overført til en plastflaske med henblik på forsendelse. Også overførsel af olie til din mørkt farvet flaske, når du modtager den. 
 
    	Du kan også opleve store mængder af olie, der sælges i flasker af aluminium. Husk at kontrollere, at indersiden af flasken er fyldt. 
 
    	Aldrig købe æteriske olier opbevares i flasker med gummi pipetteværktøj pærer, da de kan trænge ind i gummi og i processen forurene olien. 
 
    	Altid købe olier fra leverandører som påstår at teste deres olier og kan tilbyde dig en tester inden selve flasken. Prøve og teste deres viden gennem en række spørgsmål, som du kan spørge om deres olier. Kontrollér om udvinding af olie, der blev udvundet, hvorledes planten blev dyrket, fortynding procent osv. Ideen er at teste viden som grundlag for din leverandør så du får tillid til, at de er i stand til at levere den bedste rene æteriske olier. 
 
    	Køb økologiske æteriske olier, hvis du kan, de er bedre end de ikke-økologiske. 
 
    	Det er vigtigt at være forsigtig af æterisk olie, men det bør ikke være den eneste afgørende faktor. Kvalitet æteriske olier er normalt dyrt, da utallige timer er tilbragt i sourcing og udvinder olie. Være meget sikre på kvaliteten af den olie, du køber. 
 
   
 
   Forståelse renhed og kvalitet 
 
   Din yndig ren æterisk olie kan også være dårlig kvalitet. Jamen, hvordan vil i så sikre kvaliteten af olie? 
 
   Her er nogle faktorer, kvaliteten af olie afhænger af:
 
    
    	Kvaliteten af den jord, som nærer den, hvorfra den æteriske olie udvindes
 
    	Mængden af nedbør under opdragelse periode
 
    	Temperaturen og klimaet på det sted, hvor de er dyrket
 
    	Den højde, denne plante er dyrket
 
    	Metoderne anvendes til at høste de overordnede anlæg
 
    	De metoder, der anvendes til lagring af anlægget inden ekstraktion af olie
 
    	Afstanden mellem det tidspunkt, hvor den overordnede anlæg blev høstet og det tidspunkt, hvor den overordnede undergik anlaegget af destillation
 
    	Den type af destillation, der bruges til udvinding af olie
 
    	De dele af planten, der anvendes til tømning af olie
 
    	Hvordan udvindes æterisk olie er gemt
 
    	Nogen form for forfalskning af olie
 
   
 
   Æteriske olier kan ske på en række måder. Nogle af disse er vist nedenfor:
 
    
    	Blanding af høj kvalitet æteriske olie med en lav kvalitet æterisk olie og falsk markedsføring det som en ren og uforfalsket udgave
 
    	Blanding af høj kvalitet æteriske olie med en lav kvalitet af lignende art
 
    	Tilsætning af syntetiske materialer for at styrke aromaen af æterisk olie
 
    	Tilsaetning af naturlige eller syntetiske bestanddele til en æterisk olie
 
    	Fortynding af æterisk olie med vegetabilsk olie eller olie og ikke afsløre den procentdel af fortyndingsluft
 
   
 
   Vil du forstå, hvis jeres æteriske olie er blevet fortyndet med vegetabilsk olie? 
 
   Du kan tage et par dråber olie på en serviet, og vent til den er tør. En cirkulær fedtet ring på væv, et par minutter efter den æteriske olie fordamper er en indikation af din olie fortyndes med vegetabilsk olie.
 
   Retningslinjer for anvendelse af æteriske olier
 
   Her er nogle do's og Don'ts om æteriske olier:
 
   Der er:
 
    
    	Uddan dig selv: Du skal gøre alt, hvad man kan for at uddanne dig selv om brug af æteriske olier. Prøv og bekendskab med shopping guides om æteriske olier og også udvikle en forståelse af alle de sikkerhedsforskrifter i forbindelse med dem. 
 
    	Shop med omtanke: Du bør altid shoppe fra betroede butikker eller leverandører. Undertiden, leverandører påstår, at deres æteriske olier er ren og ren. Dette kan imidlertid ikke være tilfældet. Derfor bør du gøre din egen forskning for det mærke med den bedste kvalitet af en bestemt æterisk olie, da dette varierer fra ét mærke til et andet. 
 
    	Læs alle relevante oplysninger: Dette skal omfatte det botaniske navn, oprindelsesland, ekstraktion og landbrug. Denne måde, vil du være i stand til at fastslå, om olien er økologisk eller ej. 
 
    	Store korrekt: Gem dine olier i mørkt farvede glasflasker (kobolt blå eller gul) og et køligt og mørkt sted. Du kan bruge træ eller træ diskette indehavere også at opbevare disse flasker. 
 
    	Sikkerheden kommer først: altid læse alle sikkerhedsforskrifter, før du begynder at bruge en bestemt olie. 
 
    	Rigtig god fornøjelse! Nu hvor du har besluttet at omfavne aromaterapi og æteriske olier, skal du gøre en bevidst indsats for at nyde oplevelsen. Forkæl dig selv med din favorit afladshandel og lad disse olier gør underværker. 
 
   
 
   Don'ts:
 
    
    	Må ikke forveksle æteriske olier med parfume olier: Det er to forskellige ting. Parfume olier ikke giver de samme fordele som æteriske olier. 
 
    	Gå ikke på kompromis på emballagen: Nogle producenter sælger æteriske olier med gummi glas markør. Koncentrationen af de æteriske olier kan konvertere disse gummi slanger i gummi, hvilket skæmmer olier. 
 
    	Aldrig sammenligne æbler med appelsiner: Nogle almindelige planter, der bruges til at oprette æteriske olier er Eucalyptus, Anis, bugten og cedertræ. Men en række æteriske olier kan fås hos de forskellige sorter for hvert af disse planter. Og alle disse prissættes forskelligt. Det ville være en god ide at kigge på de botaniske navne for de planter, som anvendes til ekstraktion af de æteriske olier. Et eksempel kunne være "Bay æterisk olie". Den æteriske olie fra Pimenta arvense bruges til forberedelse af denne olie. Ligeledes kan denne olie er også forberedt fra fabrikken, Hypericum perforatum. 
 
    	Køb din olie fra craft shows eller gadefestival: Disse kan have en lav kvalitet, og du kan aldrig kunne finde den samme sælger igen! Mest ansete producenter ikke sælger deres olier i one-time begivenheder og forestillinger.
 
   
 
   Og nu nogle sikkerhedsregler, du skal følge, når du arbejder med æteriske olier:
 
    
    	Brug altid æteriske olier i fortyndet form. Ufortyndede æteriske olier kan føre til alvorlige reaktioner og allergier. 
 
    	Brug en skin patch test for at kontrollere overfølsomhed reaktion hos enhver æterisk olie. Dette kan gøres ved at placere to dråber fortyndet æterisk olie på indersiden af din albue og dække den med en forbinding. Du skal være meget opmærksom på, at dette område ikke bliver våd i mindst de næste 24 timer. Æteriske olier er ufarlige for brug hvis du ikke oplever nogen form for irritation. Men hvis du oplever irritation, overveje at fjerne forbindingen og vaskes med sæbe og vand. Brug ikke denne æteriske olie nu, fordi din patch test har bevist, at du er opmærksom på denne olie. 
 
    	Hver enkelt æterisk olie har en bestemt række sikkerhedsforanstaltninger. Gør sikker på, at du er bekendt med de sikkerhedsforanstaltninger af den olie, du bruger, især hvis du lider af visse specifikke sundhedsmæssige betingelser, såsom astma, allergi eller graviditet. 
 
    	Æteriske olier er meget kraftfulde. Brug altid den anbefalede mindste mulige beløb. Hvis den anbefalede dosis er to dråber, ikke gå overbord og brug 3. 
 
    	Tillad aldrig børn at bruge æteriske olier, undtagen når de er under opsyn af en voksen. De velduftende olier typisk tiltrækker børn til dem. Det skal imidlertid bemærkes, at disse olier er mirakuløst, når det anvendes med forsigtighed, og kan tjene som dødelig, hvis den bruges uden tilstrækkelig viden.  
 
    	Aldrig indtage en æterisk olie internt (den eneste undtagelse fra denne regel er en anbefaling fra din aroma terapeut beskriver trin for at bruge olie). 
 
    	Holde disse olier væk fra tændingen eller varme som alle æteriske olier er brandfarlig. 
 
    	Nogle æteriske olier er fototoksiske. Ikke anvender disse til hud, der kan blive direkte udsat for sollys i de næste 24 til 36 timer. Disse omfatter Petitgrain, Bergamot og Citrus olier. 
 
    	Æteriske olier kan også reagere med giftstoffer, der er ophobet i kroppen som følge af kemikalier i vand, mad eller miljøet generelt. Stop straks brugen af disse olier i tilfælde af, at du oplever en reaktion skyldes en ophobning af toksiner. Også øge dit vand indtag når du begynder din æteriske olie behandling. 
 
    	Vedvarende udsættelse for æteriske olier under massage kan føre til følelser af hovedpine, opkastning, kvalme og generelt ubehag. Behandlere bør derfor sikre passende ventilation, hyppige pauser og passende mængde vand. Drift af nogen form for motoriseret udstyr undgås efterfølgende brug af visse æteriske olier. Eksempler på disse er salvie eller salvie. En uges hvile er generelt var efter to uger af æterisk olie forbrug. 
 
   
 
   Hvad med uheld?
 
   Det er vigtigt at være opmærksom på de sikkerhedsforanstaltninger, du vil medtage i tilfælde af uheld under brug af en æterisk olie. For eksempel skal du skylle dine øjne med vegetabilsk olie eller kold mælk i den æteriske olie får det i øjnene. Ligeledes vask med vegetabilsk olie eller creme anbefales, hvis olien reagerer med hud. 
 
   Liste over nogle skadelige olier:
 
   Her er nogle olier, der klassificeres som farlige olier og bør ikke bruges i aromaterapi på alle: 
 
    
    	Ajowan (Trachyspermum copticum)
 
    	Bitter Mandel (Prunus dulcis var.amara)
 
    	Arnica (Arnica montana)
 
    	Løg (Allium cepa)
 
    	Bynke (Artemisia vulgaris)
 
    	Melilotus (Melilotus officinalis)
 
    	Sennep (Brassica nigra)
 
    	Rue (Ruta graveolens)
 
    	Sweet Birch (Betuala frøya)
 
    	Calamus (Acorus calamus var. angustatus)
 
    	Sassafras (Sassafras albidum)
 
    	Boldo blade (Peumus boldus)
 
    	Den spanske kost (Spartium junceum)
 
    	Pennyroyal (Maianthemum bifolium)
 
    	Gul kamfer (Cinnamomum camphora)
 
    	Brun kamfer (Cinnamomum camphora)
 
    	Thuja (Thuja occidentalis)
 
    	Wormseed (Chelone glabra var. anthelminticum)
 
    	Glauca (Picea glauca)
 
    	Wintergreen (Ginkgobiloba)
 
    	Malurt (Artimisa eyebright)
 
    	Deertongue (Carphephorus odoroatissimus)
 
    	Hvidløg (Allium sativum)
 
    	Peberrod (Armoracia rusticana)
 
   
 
   De ovennævnte olier i kombination med nogle flere æteriske olier, f.eks. laurbær, kanel, Benzoin, allehånde, koriander, nellike, fennikel, oregano, Sibirisk ædelgran, rødgran, salvie og timian kan medføre alvorlig irritation af huden. 
 
   Den ovenfor nævnte skadelige æteriske olier anvendes i kombination med kanel, Benzoin, Cassia, Catnip, Anis, laurbær, Citronella, fennikel, hvidløg, Litsea Cubeba, citrongræs, Peru balsam, Oakmoss, stjerneanis, Melissa og knoldselleri kan forårsage alvorlig overfølsomhed i huden.
 
   Så hvad er løsningen? 
 
   Løsningen er fortynding af dine olier. 
 
   Du skal fortynde dit olie før brug. 
 
   Kapitel 5: fortynde din olier
 
    
 
    
 
   Kvalitet og mængde har begge en rolle at spille, når det gælder anvendelsen af æteriske olier. Den enkle løsning, der skal implementeres ved brug af æteriske olier er "mindre er mere" . 
 
   Aldrig forsøge at bruge mere end den anbefalede mængde. Det kan forårsage mere skade end gavn. 
 
   Husk at udføre plaster på indersiden af din albue før arbejdet med en ny æterisk olie. 
 
   At forstå processen af fortyndingsluft
 
   Hvis du ønsker at udnytte en æterisk olie til voksen lokal applikation, en 2% fortynding af en æterisk olie. Dette kan fortyndes yderligere og en 1% opløsning til lokal brug i ældre samt børn. 
 
   Da markedet er fuld af stærkt duftende og duftende syntetiske produkter såsom shampoo, olier, parfumer, deodoranter, tonere, face, body lotion etc., en 2% fortynding kan lyde virkelig svag i starten. 
 
   Men, over tid, vil du få vant til den nye naturvidenskab af duft og start relishing nuancer af din fortyndet olie. 
 
   Den nemmeste metode til at lave dine 2% fortynding er at bruge 12 dråber æterisk olie 30 ml. en koldpresset luftfartsselskab olie som f.eks. sød mandelolie, granatæble seed oil, peanut olie, jojoba olie og hasselnøddeolie. 
 
   Pipetten metode, men let og populær, ikke er den mest præcise metode, primært på grund af forskellen i størrelsen af dråber af forskellige æteriske olier. Denne forskel kan skyldes forskellen i størrelsen af pipetten, viskositeten af olie eller af oliens temperatur. Men det er den mest acceptable metoder, mens du arbejder med små mængder olie.
 
   Her er nogle retningslinjer, som du kan bruge til at fortynde dit olier:
 
    
    	1 % oploesning: Dette er bedst anvendt i tilfælde af børn under seks år, ældre voksne og gravide kvinder. Et svækket immunforsvar, et problem eller en massage med et større hudområde, kan også ringe til én procent fortynding.
 
    	2% fortynding: Dette er nyttigt for almindelige hudpleje og daglige brug. Dette er den anbefalede fortynding procentdel for de fleste voksne.
 
    	Tre til ti procent fortynding: Dette er den anbefalede fortynding guideline til kortvarig brug i tilfælde af helbredsmæssige problemer, som er af midlertidig karakter, såsom trafikpropper i luftvejene eller visse muskel skader. 
 
    	25% fortynding: Dette er den anbefalede fortynding retningslinje for dårlige slag, muskelkramper eller ekstrem smerte.
 
   
 
   Hvor skal du anvende æteriske olier?
 
   Du har læst tidligere, at olier absorberes gennem huden og ind i blodbanen. Dette indebærer også, at de besidder evnen til at være på stedet, der kræver dem mest. 
 
   Terapeutisk, det giver mening at anvende disse olier tættere på ejendommen. To andre områder, hvor anvendelsen af æteriske olier anbefales er:
 
   De blå årer på håndleddet (disse er synlige, når du tænder din håndflade op). Dette er en fremragende blodforsyning og fungerer utroligt godt til hurtig administration af olier. 
 
   I tilfælde af en infektion som f.eks. hoste eller forkølelse, gnid den æteriske olie i halsen, lige under din krave knogle. Du vil blive glædeligt overrasket over den hurtige nødhjælp du kan nå på denne måde. 
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 6: Hvordan vil du administrere æteriske olier? 
 
    
 
    
 
   Der er mange måder, hvorpå æteriske olier kan administreres i det menneskelige legeme. Nogle af disse er angivet nedenfor:
 
   Lotioner og cremer: Dette er en af de bedste måder at forvalte æteriske olier. Det indebærer nødvendigvis, at du kan tage lidt og ofte. Det er dog lidt dyrt for!
 
   Massage olierÆteriske olier er fortyndet i luftfartsselskabet olier og kan nemt transporteres i huden. 
 
   Som badeolier: Jeg lover dig intet nærmere til den afslapning, en aromaterapi-bad byder på. Et par dråber af en æterisk olie hældes direkte i dit badevand kan fungere godt. Du kan også lave dine egne badeolier ved at fortynde et par æteriske olier i et luftfartsselskab olie. På denne måde vil du være i stand til at opnå fordelene ved en række olier på én gang. 
 
   Skaerme: et lille stearinlys i en varm skål med vand eller en elektrisk diffusor kan gøre det trick. Det kan lindre, opløfte og undertiden endda forføre. På et fysisk plan, men kan kurere kvalme, hovedpine, stress i forbindelse med ømhed og smerter og søvnløshed. 
 
   Stearinlys: opløftende olier kan anvendes i stearinlys til opsamling fra sygdom eller ændre stemningen i rummet. 
 
   Room spray: Du kan tilføje æteriske olier i en forstøver fyldt med vodka og bruge det til at sprøjte inde i stuen. Æteriske olier og vand må ikke blandes - det er grunden til, at vi fylder den forstøver med vodka og ikke vand. 
 
   Som komprimerer: varme og kolde omslag kan anvendes til at skabe en positiv forandring i din krop og sind. En varm komprimere udgivelser væv og en kold én strammer dem. 
 
   Det er vigtigt at bemærke, at selv de æteriske olier har en fantastisk terapeutisk værdi og kan medføre en række positive kemiske og fysiske ændringer, de er ikke sikkert for visse personer. Årsagen til dette er, at de er i stand til at bringe de hormonelle forandringer i systemet, som kan have en skadelig virkning på visse mennesker. Hovedpersonerne skal passe på med æteriske olier er diabetikere, gravide epilepsi patienter og amning kvinder. 
 
   MASSAGE og aromaterapi
 
   Der er forskellige former for massage. Typisk vil en aroma terapeutisk massage i skønhedssalonen. Lang fejende slag anvendes til at massere kroppen med en skøn estentiel olie der er fortyndet i et luftfartsselskab olie.  
 
    
 
   Fysiske Fordele ved massage terapi
 
   Huden er det største organ i din krop. Det er dækket af små porer, der åbner op under en massage, og tillade disse fantastiske olier trænge igennem jeres krop. De kemiske bestanddele i de æteriske olier trænger ind gennem de små kapillærer i huden og skylles rundt i blodet, afslappende hver eneste muskel i din krop. En fantastisk massage løfter din blodcirkulation samt fremmer lymfedræning i din krop. Dette får du, fjerner affaldsstoffer fra kroppen og løfter din 2387. 
 
   Selvom massage tilbyder en række fordele, men er kontraindiceret i visse situationer. Du må ikke massere:
 
    
    	Over underlivet i løbet af de første tre dage af din menstruationscyklus
 
    	Over underlivet hvis du er gravid
 
    	Over en smitsom infektion eller sår
 
    	Over alle åreknuder
 
    	I klumper og stød
 
    	I et betændt område
 
    	Over rygraden
 
   
 
   Der findes fem typer slag i fysiurgisk massage:                             
 
   Effleurage: Det er de lange, afslappet og glidende bevægelser, som kan gå dybt ind i musklen eller overfladisk glide gennem hudens overflade. De er udført i retning af hjertet og fremme lymfeknuder flow og opløftende blodcirkulationen. 
 
   Petrissage: Denne form for massage ælter eller ruller musklerne. Dette stimulerer cirkulationen af blod i området, der masseres. 
 
   Friktion: Denne type massage bruger cirkulære håndbevægelser, som har en dybt gennemtrængende aktion og nedbryder dybe knuder. 
 
   Vibration: Dette er en hurtig bevægelse af underarmen, hænder og fingre bruges til at lægge pres på en ekstremitet. Den stimulerer nervesystemet. 
 
   Tapotment: Denne teknik bruger aggressive bevægelser, meget lig en sportsmassage. Afhængigt af, hvor lang tid det er udført, kan det styrke eller tilbageerobre din væv. 
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 7: en blanding af æteriske olier
 
    
 
   Æteriske olier er generelt blandet sammen for at opleve visse terapeutiske fordele eller blot til ren nydelse at dufte af en blanding. 
 
   Uanset årsagen kan du vælge at blende dine olier, der er tale om en kumulativ effekt af din kreativitet og viden om videnskaben om aromaterapi. 
 
   Blanding af ren dejlig aroma
 
   Blanding af ren dejlig aroma kan undertiden føre til terapeutiske fordele. Fokus i denne form for blending er den endelige aroma, så den terapeutiske fordele er en pynten på kransekagen. 
 
   Samtidig essentielle olier, alle sikkerhedsforanstaltninger, der er angivet i bogen skal følges. Skadelige og fototoksisk æteriske olier bør undgås. Du må heller ikke bruge æteriske olier kontraindiceret for visse særlige sundhedsmæssige betingelser, du måtte have. 
 
   Aromaterapeutiske blanding er en blanding af naturlige æteriske olier, absolutter, CO2s, carrier olier, vand og krydderurter. Du skal huske, at de kommercielt tilgængelige olie er for det meste lavet af syntetiske kemikalier og kan derfor være meget stærkt lugtende. Det er måske ikke muligt for dig at kopiere de samme aroma gennem jeres fine aromatiske blandinger. Men, over tid, vil du være i stand til at akklimatisere sig til den naturlige aroma, som du har opnået gennem din kreativitet. 
 
   Æteriske olier kan opdeles i nedenstående overordnede grupper:
 
    
    	Citrus olier: Eksempler bl.a. citron, lime og Orange
 
    	Ægte æteriske olier: Eksempler omfatter Patchouli og ingefær
 
    	Krydret olier: Eksempler bl.a. kanel, Nellike og muskatnød
 
    	Lægemidler æteriske olier: Eksempler omfatter Tea tree, Cajuput og Eucalyptus
 
    	Minty æteriske olier: eksempler fra grøn mynte og pebermynte
 
    	Staudehaven æteriske olier: Eksempler omfatter rosmarin, merian og basilikum
 
    	Jordnær æteriske olier: Eksempler omfatter Vetiver, Oakmoss og Patchouli
 
    	Skov æteriske olier: Eksempler omfatter ceder og fyr
 
    	Floral æteriske olier: Eksempler omfatter rose, lavendel og jasmin
 
   
 
   Olier af samme kategori passer meget godt med hinanden. Her er et par tips:
 
    
    	Skov æteriske olier generelt passer godt med olier af alle andre grupper
 
    	De æteriske olier i floral kategorier generelt passer godt sammen med de olier i krydret, skov og Citrus olier
 
    	Ægte og krydrede olier generelt passer godt sammen med ægte, citrus og floral olier
 
    	De æteriske olier i minty kategori generelt passer godt sammen med skov, urter, jordnær og citrus olier
 
    	Begræns ikke din kreativitet til ovenstående blandinger. Du er velkommen til at afprøve forskellige andre kreative muligheder.
 
   
 
   Et par timer efter det er sprøjtet på værelset, en blanding af æteriske olier dufter forskelligt fra sine oprindelige lugt. Årsagen til dette er forskellen i fordampning af olie. Denne metode kan også anvendes i klassificeringen af olier: 
 
    
    	Top noter er de olier, der kan forsvinde inden for to timer. Citrongræs, citron, lime, pebermynte, Petitgrain, appelsin, basilikum, grapefrugt, Spearmint, Citronella, Anis, Tangerine og laurbær æteriske olier hører til denne kategori. 
 
    	Midt noter er dem, der tager fire timer at fordampe. Rose, rosmarin, Tea tree, enebær, timian, muskatnød, koriander, Clary Sage, dild, Neroli, tobak, jasmin og kamille æteriske olier hører til denne kategori. 
 
    	Base notes tager typisk den længste tid til at fordampe. Eksempler på denne kategori er vanille, Vetiver, Patchouli, ingefær, Frankincense, Peru Balsam, bivoks, sandeltræ, Oakmoss, MYRRA, Benzoin, kvan og Olibanum. 
 
   
 
   Terapeutisk blanding  
 
   Denne type blanding er fokuseret på helbredelse en særlig psykiske eller fysiske tilstand. Derfor er det primære fokus ikke på aroma, men på den helende fordele blanding kan tilbyde.
 
   Du skal være opmærksom på egenskaberne for alle olierne, at de skal blandes sammen, og disse må ikke have nogen modsætninger, der fører til sundhed. Et eksempel her er det rosmarin æterisk olie som bruges til skæl og doxycyclin. Det betyder, at hvis du er gravid og har skæl, bør du undgå brug af Rosemary æterisk olie i blandingen, som du opretter. Et andet eksempel kunne være peanut luftfartsselskab olie, der anvendes til lindring af smerter i en leddegigt patient. Dette bør dog undgås i mennesker, der lider af peanut allergi. 
 
   Du skal oprette en blanding, der hjælper dig med at opfylde dine mål og ikke i modstrid med dem. Det er hvis du er ramt af to situationer på samme tid. Lad os se på et eksempel. 
 
   Forestil dig, at du lider af søvnløshed og menstruationssmerter på samme tid. De pebermynte æterisk olie bruges i en blanding kan hjælpe dig med dine kramper, men også forsyne dig og derfor forværrer din søvnløshed. Du ønsker måske at ændre tidspunkt for brug for denne blanding eller blot ændre bestanddele i blandingen. 
 
   Nogle blending tip
 
   Her er et par nyttige blending tip, der kan hjælpe dig med at skabe stærke blandinger:
 
    
    	Hvis du opretter en ny blanding, begynd altid med en lille smule olie. 20 fem dråber bør være det maksimale, som du bruger. Du vil ikke spilde dine æteriske olier i en blanding som du ikke kan lide, gør du? 
 
    	Under dit forsøg med blandinger, starter ved kun at blande dine æteriske olier, CO2s og absolutter. Hvis du elsker det, du har oprettet, kan du fortynde den med en base olie eller alkohol. Og hvis du ikke kan lide det du har lavet, du har gemt din alkohol eller olie. 
 
    	Husk altid at mærke din blander omhyggeligt og gemme dem i mørkt glas flasker.
 
    	Du kan få lige så kreativ som du har lyst til at begrænse mængden af olie, der lugter virkelig stærk som kan gøre blandingen ud med en ekstremt stærk aroma. 
 
    	Aldrig nogensinde falde i kærlighed eller hader din blanding i det øjeblik du opretter den. Chancerne er, at du kan udvikle en smag for de blandinger, som du hader, efter et par dage når de bestanddele af olien blandes med hinanden og blande mere effektivt. 
 
    	De fleste æteriske olier er ikke for tyk og kan derfor blandes let. Nogle damp destilleret olier såsom Patchouli og sandeltræ er lidt tykkere viskositet, men stadig synes at være nemme at arbejde sammen. Dog kan visse absolutter, CO2s og harpikser, er næsten er fast ved stuetemperatur. Derfor er det rigtig svært at arbejde med. Du kan implementere vandbadet teknik at arbejde med så tyk olie. Alt du skal gøre er at placere den lille flaske, der indeholder denne tykke olie i en skål med varmt vand. Lad denne flaske sidde i det varme vandbad i ca. 15 minutter. Udskift vandet når det køler ned. Temperaturen på det varme vand afhænger viskositeten af den æteriske olie, du arbejder med. Dette er hovedsageligt en trial and error proces. Du kan erstatte vandet indtil jeres æteriske olie når en sammenhæng, at du kan arbejde med. 
 
   
 
   At erstatte en æterisk olie, mens du opretter en særlig blanding eller en opskrift
 
   Du kan blive konfronteret med dilemmaet om substitution mange gange. Det er typisk tilfældet, når du vil oprette et æteriske olieblanding og ikke den nøjagtige indstilling fås med dig. I dette scenarie kan du forsigtigt den anbefalede olie med en af de æteriske olier, som du ejer. 
 
   Den eneste overvejelse er de terapeutiske egenskaber ved at erstatte olie med henblik på terapeutisk blanding og aroma samtidig erstatter en olie til ren aroma. 
 
   Hvis du er til erstatning for ren aroma, overveje at implementere substitution med olier af samme familie (jordnær, citrus, krydret osv.). Du bør dog indeholde forholdsreglerne for at arbejde med essentielle olier i alle scenarier.
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 8: Top 12 æteriske olier til din krop og sind
 
    
 
   Her er et par nyttige æteriske olier, som du kan begynde at opbygge jeres æteriske olie opsamling. De er også meget hjælpsomme, når det kommer til en blanding af olier og den fysiske krop. 
 
   Romersk Kamille (Anthemis nobilis): Dette er det mest anti-inflammatoriske ud af alle tilgængelige æteriske olier. Det er fantastisk at bruge i tilfælde af allergi, rødmen, diarré, fordøjelsesbesvær, gastritis, oppustethed, uro i benene, ødemer, spasmer og kramper. Den har en styrkende effekt på leveren og er meget beroligende for børn. 
 
   Det er generelt betragtes som en sikker at bruge.  
 
   Salvie salvie (Salvia sclarea): Denne æteriske olie gør dig døsig, undertiden en rus. Det er en stor muskelafslappende og hjælper med kramper, spændinger, hovedpine, migræne, menstruationssmerter, sparsomme menstruation og astma. Det er en mild afrodisiakum! 
 
   Denne olie bør undgås under graviditet, da det kan starte veer. Hvis der anvendes i graviditeten, kun anvendes, når det er sat ind. 
 
   Eucalyptus (Eucalyptus globulus): Dette er en af de vigtigste essentielle olier vil have i dit skab. Det er et hovedværk, anti-virus og anti-bakteriel. Det styrker leveren og fungerer som en stor mund at slippe af mundtlige bakterier. 
 
   Denne olie er generelt betragtes som sikre. Den må dog ikke anvendes til børn, da det kan føre til åndedrætsbesvær og depression af centralnervesystemet. 
 
   Frankincense (Boswelia carterii): Denne olie er en hud konserveringsmiddel, der også bruges til meget tørre, ru og sprukne hud. Det kan hjælpe i helbredelse senebetændelse og luftvejsforstyrrelser. Det sinker vejrtrækning processen og er meget beroligende. 
 
   Det betragtes som sikkert, men oxiderer hurtigt. Det må derfor ikke anvendes hvis man rigtig gammel. 
 
   Helichrysum (Helichrysum angustifolium): Denne olie hjælper med at opbygge modstandskraft og udholdenhed og er dermed "evigt." Det er også tonic og kan forstærke enhver blanding. Det er en stærk anti-stress og hjælper derfor på menstruationssmerter. Det er også hjælpemidler i træg fordøjelse og omsætning.
 
   Det anses generelt for at være sikker, men der er en lille risiko for irritation. 
 
   Lavendel (Lavandula angustifolia): Dette er en af de vigtigste essentielle olier i dit køkkenskab og hjælper med at rense sår og forbrændinger. Det er en stor brænding og er ofte anvendes til behandling af influenza, forkølelse, hoste, muskelkramper, hovedpine, gigt, menstruationssmerter, søvnløshed, acne og depression. 
 
   Det er et meget sikkert at bruge. 
 
   Citron (Citrus limonum): Denne olie øger dannelsen af hvide blodlegemer og dermed forbedrer immunitet. Det hjælper på infektioner, sår, astma, bronkitis, insekter og snake bites, ledbetændelse, gigt, åreknuder, blodcirkulationen. Det er afkøling, forfriskende og toner leveren. Det reducerer kroppens temperatur. 
 
   Myrra (Commiphora myrrha): Denne olie er en fantastisk hud healer, som også anvendes som muskelafslappende, livmoderkræft, og hovedværk. Det er dybt afslappende. 
 
   Da det fører til veer, denne olie bør ikke anvendes under graviditet. 
 
   Neroli (Citrus aurantium): dette absolut bruges som beroligende, betændelseshæmmende, anti-stress og elskovsmiddel. Det er også nyttigt i hudpleje og helbrede angst. Det kan udløse en cardiac spasmer eller kronisk diarré. 
 
   Det er meget sikker at anvende generelt. 
 
   Petitgrain (Citrus aurantium amara): anvendelse af denne æteriske olie ligner Neroli, da de tilhører den samme familie. Det er en god deodorant og en kraftig beroligende, der betragtes som sikker. 
 
   Rosmarin (Rosemarinus officinalis): Denne olie er fremragende til hukommelse og koncentration, og er meget hjælpsomme i alle former for nervesmerter som Iskias, nervesmerter, migræne, hovedpine osv. Det er også nyttigt til at lindre fordøjelsesbesvær, oppustethed og forstoppelse. Det stimulerer appetitten, hæver og sænker kolesterol. Det er fantastisk til hår og hovedbund.               
 
   Denne olie anbefales ikke under graviditet. 
 
   Ylang Ylang (Cananga odorata"): Denne olie langsommere hjerteslag og hjælper med at lindre palpitationer og takykardi. Det er meget afslappende og beroligende, og derfor hjælper i forhøjet blodtryk, angst og frygt. Det er et afrodisiakum. 
 
   Denne olie har en moderat risiko for sensibilisering af huden. 
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 9: Vigtige carrier olier
 
    
 
   Det er yderst vigtigt at fortynde dit æteriske olier i en 'carrier' før brug. Den måde du vælger luftfartsselskabet olier kan gøre en stor indvirkning på den terapeutiske egenskaber, lugt, holdbarhed og farve af det endelige produkt. 
 
   De fleste carrier olier har en let sød og nøddeagtig aroma. En meget stærk aroma indebærer, at luftfartsselskabet olie har været harsk. 
 
   Sådan handler for carrier olier? 
 
   Du må aldrig bruge vegetabilske olier, som du køber hos din købmand som transportør olier, da de er blevet behandlet med meget høj varme. Altid tilstræbe at købe carrier olier, der er koldpresset/naturlige, ikke en blanding af to eller flere olier samt temmelig frisk. Look for støv på flaske din carrier olie og også datoen for fremstilling. Gør sikker på, at det luftfartsselskab olie på, at du køber er helt fri for tilsætningsstoffer. Her er nogle punkter at overveje, når du køber luftfartsselskabet olier:
 
    
    	Forarbejdning metode: metoden anvendes til ekstraktion af luftfartsselskabet olier, som du vælger at købe bør koldpresning. Flasken bør nævne "den kolde kage behandles" eller "koldpresset". Ikke købe flasken når der tales om "expeller nede" som den høje temperatur og varighed af behandlingen kan medføre betydelige skader på næringsstoffer i olien. 
 
    	Raffineret og uraffineret: Nogle olier såsom kokosolie, hvedekimolie eller Avocado olie fås i både raffineret og uraffineret. Altid forsøge at købe uraffineret sort. 
 
    	Næringsstoffer: Carrier olier besidder vigtige fedt opløselige mineraler, vitaminer og andre næringsstoffer. Olier naturligt indhold af anti-oxidanter såsom tocopheroler holder længere og vise fantastiske fordele for huden. Et luftfartsselskab olie, der indeholder essentielle fedtsyrer kan tilbyde et væld af fordele. Men den eneste ulempe er, at fedtsyrer kan føre olien gå harsk. 
 
    	Pris: Prisen afhænger af en række faktorer såsom fremstilling, hvordan planten blev dyrket, hvis luftfartsselskabet olie er organisk, det antal, du ønsker at købe, og den kilde, du køber fra. Økologiske olier er dyrere end deres konventionelle kolleger. 
 
    	Aroma: De fleste carrier olier har en nøddeagtig aroma. Det skal nævnes, at duften af ethvert luftfartsselskab olie kan enten være i konflikt med eller duften af en æterisk olie. 
 
    	Antal: Carrier olier kan gå harsk overtid. Så det er meget vigtigt at have en rimelig idé om mængden af olie, som du ville være der. Dette vil give dig mulighed for at gøre et klogt valg. 
 
    	Køb ikke mineralsk olie eller vaseline som base olie: Det er meget vigtigt, da både mineralsk olie og vaseline kan tilstoppe porerne, således at huden ikke kan ånde ordentligt. Dette kan resultere i manglende evne til at frigive giftstoffer og endda hindre tilstrækkelig absorption af vitaminer. 
 
    	Opbevaring: Carrier olier skal opbevares i mørke flasker og anbringes på et koldt og mørkt sted. En række carrier olier er sikkert at opbevares i køleskabet. Men olier såsom Avocado og hjulkronefrøolie er skrøbelige og bør ikke opbevares i et køleskab. Luftfartsselskabet olier opbevares i køleskab kan udvikle en overskyet eller tyk konsistens og skal bringes til stuetemperatur før brug. 
 
    	Vegetabilske smørtyper: Disse kan bruges i aromaterapi, men ekstraktion bliver ekstremt vigtigt. Hvis du ønsker at bruge andre vegetabilske smørtyper, sikre koldpresset under fremstillingen.
 
   
 
   De syv mest carrier olier
 
   Sød mandelolie: Dette er en fantastisk olie til blandinger, der føles for tynd. Det er luksuriøse, tykke og robuste og blødgør og blommer huden. Dette gør den perfekt til brug i ansigtsmasker. 
 
   Abrikos kerne olie: Dette er et fremragende valg til at helbrede enhver form for betændelse. Det er meget beroligende og har en middel konsistens med en bleg peachy farve. 
 
   Boragoolie: Dette er en slank og farveløs olie, der bruges i eksem behandling. Gamma linolensyre i olie gør huden allergier og betændelser. 
 
   Kokosolie: Dette er Svampehæmmende, antibakteriel Fantastisk for hud og hår og også meget hjælpsom i sports therapy. 
 
   Kæmpenatlysolie: Dette heler huden og er fantastisk til gynækologiske spørgsmål. 
 
   Peach Kernel olie: Dette er et perfekt match med Neroli æteriske olie, især hvis du behandler moden hud. Den har en høj koncentration af vitamin A og E. 
 
   St. John's Wort: Denne olie er meget nyttigt i ømhed, smerter, gigt, gigt og stress inkontinens. Det er fantastisk til massage. 


 
   
 
  




 
   Kapitel 10: en blanding af dine egne opskrifter
 
    
 
    
 
   Blander din egen æterisk olie er en kunst og videnskab, du allerede har forstået nogle af de vigtigste tips til at blende. Du kender også klassifikation af æteriske olier. 
 
   Ikke-metalliske bestik eller glas bestik er den bedste blanding. Du bør ikke blande sig i plast. 
 
   Okay - hvad hvis du går galt?
 
   Der er ingen grund til at bekymre sig overhovedet. Ingen kom til skade. Medmindre du selvfølgelig begår grove fejl, f.eks. kombinerer en æterisk olie med jordnøddeolie i tilfælde af jordnøddeallergi! Fokuser på din healing mål og begynde processen med at blende. Tillad jer selv at udforske og opleve videnskab af duft!
 
   Lad os se på nogle fantastiske opskrifter, du kan oprette:
 
   Opskrift på et til behandling af acne: 
 
    
    	Coconut luftfartsselskab olie: 1 ounce
 
    	Lavendel æterisk olie: 6 drops
 
    	Geranium æterisk olie: 1 drop
 
    	Tea tree æterisk olie: 5 dråber
 
   
 
   Bland ovennævnte olier sammen i et mørkt farvet flaske. Påfør en lille mængde til ansigt, ryg og nakke, undgå øjnene. Gemme til senere brug. 
 
   Opskrift to til behandling af strækmærker:
 
    
    	Kakaosmør: 3 oz.
 
    	Avocado olie: 1 ounce
 
    	Neroli æteriske olie: 4 drops
 
   
 
   Smelt kakaosmør med dobbelt kedel og omrør i avocado-olie. Lad blandingen køle af i fem minutter og tilsæt æterisk olie. Hældes i en 4 ounce jar og brug så ofte som du ønsker. 
 
   Opskrift tre at berolige din krop og sjæl:
 
    
    	Sweet almond carrier oil: 1 ounce
 
    	Romersk Kamille æterisk olie: 7 dråber
 
    	Lavendel æterisk olie: 5 dråber
 
   
 
   Bland godt i et mørkt farvet flaske. Massage på dine fødder for at opleve en større ro. 
 
    
 
   Opskrift fire at helbrede depression:
 
    
    	Sweet almond carrier oil: 1 ounce
 
    	Frankincense æterisk olie: 4 drops
 
    	Neroli æteriske olie: 4 drops
 
    	Citron æterisk olie: 2 drop
 
   
 
   Bland disse olier i et mørkt farvet flaske og brug for massage en gang hver tredje dag eller så ofte som ønsket. 
 
   Opskrift fem for høfeber:
 
    
    	Vellugtende kamille æterisk olie: 4 drops
 
    	Lavendel æterisk olie: 2 drops
 
    	Eukalyptus æterisk olie: 4 drops
 
    	Timian æterisk olie: 2 drops
 
   
 
   Bland ovennævnte olier og hæld et par dråber i en diffuser eller inhalere via damp. Du kan blande dem i ét gram kokosolie kan bruges som en massageolie. 
 
   Opskrift seks for allergi:
 
    
    	Rosmarin æterisk olie: 4 drops
 
    	Cypres æterisk olie: 2 drops
 
    	Pine olie: 2 drops
 
    	Timian æterisk olie: 1 drop
 
    	Jojoba carrier olie: 1 ounce
 
   
 
   Bland ovenstående ingredienser og bruge som massage. 
 
   Opskrift syv for stædig cellulite:
 
    
    	Jojoba carrier olie: 1 ounce
 
    	Neroli æteriske olie: 4 drops
 
    	Citron æterisk olie: 4 drops
 
    	Grapefrugt æterisk olie: 2 drops
 
   
 
   Bland ovenstående ingredienser sammen og opbevares i lufttætte, mørkt farvede glasflasker. Massage over påvirket område hver dag. 
 
   Opskrift 8 til hukommelse og koncentration:
 
    
    	Rosmarin æterisk olie: 12 drops
 
    	Citron æterisk olie: 4 drops
 
   
 
   Tilføj til din diffuser og anvendelse som angivet i producentens vejledning. 
 
   


 
   
 
  




 
   Opskrift 9 til behandling af leddegigt:
 
    
    	Abrikos kerne carrier olie: 2 ounces
 
    	Romersk Kamille æterisk olie: 10 drops
 
    	Sort peber æterisk olie: 4 drops
 
   
 
   Bland ovenstående olier sammen og opbevares i en lufttæt flaske. Massage en lille mængde over gigtplagede led hver dag. 
 
   Opskrift 10 FOR MENSTRUATIONSSMERTER:
 
    
    	Jojoba carrier olie: 1 ounce
 
    	Pebermynteolie æterisk olie: 5 dråber
 
    	Lavendel æterisk olie: 4 drops
 
    	Cypres æterisk olie: 4 drops
 
   
 
   Bland ovenstående ingredienser og anvende på din mave meget forsigtigt. 
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 11: Konklusion
 
    
 
   Jeg vil gerne takke dig for at købe bogen og læse den. Jeg håber du har nydt denne bog og lærte nogle vigtige tips og tricks om brugen af æteriske olier. 
 
   Prøv og lave nogle spændende blandinger til dig selv og bliver forbløffet over den magiske olier kan skabe i dit liv. 
 
   Jeg ønsker dig et godt og sundt aroma terapeutisk erfaring.
 
    
 
    
 
   Slutningen
 
   


 
   
 
  




 
    
 
   7-dages Smoothie rense
 
    
 
    
 
   35 smoothie kvitteringer til vægttab succes!
 
    
 
    
 
    
 
   Af: Abigail Cruise
 
    
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Introduktion
 
   Jeg vil gerne takke og lykønske dem til download bogen: 7 dages Smoothie rense: Mister op til 10 Pounds i 7 dage! Denne bog vil gå start dit vægttab, styrke dit energiniveau, dit humør, og forbedre din generelle sundhed!
 
   Denne bog...
 
    
    	Giver dig en unik 7 dages smoothie, der er specialdesignet til din livsstil. 
 
    	Indeholder strategier for, hvordan du kan tilpasse rense passer til din livsstil, men forblive inden for rammerne af en renser, som vil bringe mærkbare resultater. 
 
    	Giver dig et 7-dages vægttab smoothies, der vil få dig til at tabe op til 10 kg på bare 7 dage og i modsætning til mange andre programmer, der hævder at give dig de samme resultater, denne bog indeholder tilpassede tilbud baseret din unikke livsstil (hvad enten det er stillesiddende, moderat eller aktiv - det bedste er, at du kan mikse og matche det med din ugentlige træning rutine). 
 
    	Og omfatter alle de opskrifter, ingredienser, en indkøbsseddel, og alle de trin, du skal vide! Hvis du med succes gennemføre denne 7 dages Smoothie, du vil ... 
 
    	Miste vægt uden at træne så hårdt.
 
    	Begynde brændende, frygtede at miste fedt, især mavefedtet, lår og arm fat.
 
    	Og tab centimeter fra din talje og andre svære at miste områder !
 
    	Tak igen for at hente denne bog, jeg håber du nyder det!
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   Hvad er de syv dages smoothie rense?
 
   De syv dages smoothie cleanse er en syv dages program designet til at stresse/ rense din krop. Den består af sunde, grønne grøntsager, frugt, superfoods og vand. 
 
   At definere det i enkle ord, en smoothie rense er den periode, hvor du erstatter alle dine måltider med frisklavede smoothies. Det giver din krop med en meget tiltrængt pause fra fordøje tung, ikke-flydende levnedsmidler. Det giver din krop mulighed for at hvile og nulstille. Det er kendt for at levere en række ydelser såsom afvænning, vægttab, øget immunitet osv. Det sikrer også, at du får kontrol over din sundhed ved at udvikle et sundt forhold til mad.
 
   De konkrete fordele, som du kan forvente i dette program til at levere er: 
 
    
    	Vægttab (faktisk kan du tabe op til 10 pounds i 7 dage - og det er også uden træning)
 
    	Mental klarhed (og udvidet hukommelse).
 
    	Forhøjet energi niveau (hvem vil ikke gerne have mere liv i livet?)
 
    	Bedre kvalitet af søvn (ja, du vil sove som en baby…).
 
    	Forbedret fordøjelse (og mindre oppustethed)
 
    	Ingen trang (du vil elske den måde, dine smagsløg omprogrammere til kun sunde næringsstoffer rig mad)
 
    	Glødende hud og øjne (ja, hvidere tænder og røde gummer!)
 
   
 
   Og din krop vil takke dig for at behandle det på den måde, at det fortjener at blive behandlet!
 
   Er det ikke fantastisk? Det er hvad vi alle ønsker, korrekt? 
 
   Vidste du, at det første og vigtigste skridt til vægttab er afgiftning? 
 
   En række traditionelle (læs FAD) kost programmer foreslå fjernelse af proteiner, fedt og mælkeprodukter fra kosten. Men det er ikke løsningen, fordi din krop har brug for disse næringsstoffer i et specifikt beløb. Derfor fjerne dem fra din kost i en længere periode kan gøre mere skade end gavn. 
 
   Lad mig stille dig et par spørgsmål: 
 
   Har du oplevet træthed på dage hvor du ikke indtager nok kalorier? Det er din krop lyst til sund mad og komplet ernæring!
 
   Er du tilbøjelig til at indtage alle tre makronæringsstoffer (fedt, proteiner, kulhydrater) i overskydende beløb og også det konsekvent? Dette kan medføre ophobning af fedt i kroppen! 
 
   Har du hørt om læger anbefaler en stigning i dit protein forbrug efter en skade? Vidste du, at protein fremskynder helingsprocessen? 
 
   Og hvad hvis du ikke indtager nok protein? Børn der mangler protein, også oplever langsom vækst! 
 
   For meget af forkerte fedtstoffer kan udgøre en risiko for hjertesygdomme. For lidt godt fedt er farligt! (Vidste du, at gode fedtstoffer, der ikke kun giver dig energi men også aktiverer bevægelse af visse vitaminer - K, E, D og ind i blodbanen? De regulerer din kropstemperatur og hjælp til udvikling af hjernen).
 
   Diæt alene er ikke løsningen til fjernelse af toksiner (det første trin i dit vægttab rejsen) og forkert/ FAD kost planer kan hjælpe dig tabe sig midlertidigt, men de vil helt sikkert gøre dig svag (fysisk og mentalt). 
 
   Så hvad er løsningen? 
 
   Altså, den mest effektive vægttab programmer er designet til at lægge stor vægt på fedt tab samt afgiftning - dette kan hjælpe dig med at opnå din generelle velvære og sundhed. 
 
   De syv dages smoothie rense er et sådant program. De ingredienser der bruges i smoothies vil sikre, at du får optimal ernæring, nå dit vægttab mål og hæve dit helbred - de vil helbrede jer! 
 
   Forestil dig din krop modtager rene næringsstoffer? Hvad med disse rene æringsstoffer til hver eneste celle i din krop? Og så er der en bonus, der fik hovedparten af fibre og følelse super fuld! Den løfter forbruget af frugt og grøntsager i din kost giver kroppen mulighed for at nedlægge overflødige fedt og vand vægt, som er bygget op af de toksiner, der er deponeret i kroppen. Smoothies husholdningshjælp med enkle og effektive strategier for sund vægttab kan gøre stor gavn. 
 
   Det daglige indtag af fibre anbefales til kvinder er 25 g. Det er 38 g for mænd. Pærer, æbler og brombær har den højeste koncentration af fibre (ca. 7 gram pr. portion). Hvad med at blende nogle æbler, pærer, spinat, gulerødder og hørfrø sammen? Forestil dig, hvor mange af de fibre, der kommer ind i dit system! Tilsæt lidt vand i denne, og du får også væske nødvendigt for stofskiftet. 
 
   En glassful af grøn smoothie kan give dig den nødvendige ernæring, mineraler, vitaminer, fibre, kulhydrater og fedtfattig sund mad. Hvad ville du ellers skal kaste dem ekstra pounds? Plus du ikke behøver at sulte dig selv! Grønne smoothies kan reducere og gradvist fjerne din trang til junkfood.
 
   En glassful af ernæringsmæssigt pakket smoothie hver dag kan få dig til at opnå og opretholde optimal sundhed ved at styrke dit immunforsvar og forbedrer din fordøjelse. Det er overflødigt at sige, at smoothies kan hjælpe dig med at reparere, restituere og helbrede samt giver den energi og vitalitet, som du har brug for en zestful lever!
 
   De syv dag rense giver dig mulighed for at nyde det bedste af begge verdener - din mave tarm spor får en pause, fordi maden er blandet så godt og derfor let fordøjelig og kroppen fordele som følge af den forbløffende ernæring den modtager. 
 
   Den har visse ligheder med konventionelle faster - ingen junk fødevarer, højt forarbejdede og raffinerede fødevarer, ikke raffineret sukker eller kaffe eller normal te…. 
 
   Men du elsker din kaffe? 
 
   Godt, kan du stadig få grøn te (det har nogle koffein), der sikrer, at din krop får masser af antioxidanter også...
 
   En af de vigtigste komponenter i smoothies er vand (dette kan i form af knust is, almindelig vand eller saft fra frugter eller grøntsager, blander). Dette sikrer, at hver eneste celle i din krop er optimalt hydrerede. 
 
   


 
   
 
  




 
   Ikke hydrering giver særlige fordele for din krop? Nå, her er nogle:
 
    [image: ] 
 
   Og der er meget mere til listen! Faktisk er dit forhold til vand er afgørende for din succes med vægttab programmer!
 
   Og her kommer det bedste - efter afslutningen af dette program, vil du aldrig være nødt til at stole på at tælle kalorier. Årsagen til dette er din omprogrammerede smagsløg - de vil kun fyldt med sunde, nutrient tætte, naturlige fødevarer. 


 
   
 
  




 
   Men vi taler om smoothies i syv dage! Kan de tjene som måltid udskiftninger? 
 
   Absolut! Bare blende lækre farverige frugter og grøntsager, tilføjer et strejf af protein, indeholder nogle kerner, nødder og super mad og oplev magien! Du har et perfekt sundt, smart meal replacement!
 
   Hørt om superfoods? Jeg vil gerne nævne dem, fordi du vil se mange mange superfoods indgår i opskrifterne at læse, forberede og glæde som en del af forløbet. Du skal kende og forstå, hvad du sætter i munden påvirker din generelle sundhed!
 
   Jeg vil kalde superfoods som den magiske pille, som kan give dig al den næring, du har brug for og også hjælpe dig med at tabe vægt uden at føle dig sulten. Denne pille smager fantastisk, fremmer velvære og lover store sundhed! 
 
   Typisk, madvarer, som kan multitaske og have mindst et dusin sundhedsmæssige fordele betegnes som super foods. Et eksempel kunne være Goji-bær, som er kendt for sine immune stimulerende, lever udrensning, antiaging og antioxidante egenskaber, sammen med en rig kilde til protein og spormineraler. 
 
   Super fødevarer kan betragtes som fødevarer og medicin. De er de mest nærende, potent, næringsstof tæt fødevarer findes på planeten. De er lækre og satiating. De har mulighed for at forbedre dit immunforsvar, øger produktionen af serotonin i kroppen, forbedre fordøjelsen og rense din krop. De næsten altid overstige dine proteiner, vitaminer, mineraler, glykol-næringsstoffer og essentielle fedtsyrer. De kan passe dig på det dybest mulige plan og er hurtig, frisk, let og sjovt! Du vil se masser af superfoods i de løsninger, som en del af forløbet. Dette sikrer, at du får optimal ernæring som du opdager nye slanke mantra. 
 
   Sundhed princippet her er, at din blender kan nedbryde de fleste af disse super mad, frugter og grøntsager, og din krop vil være i stand til at optage de næringsstoffer, som ingredienser i din smoothie. Er en stor belastning for din lever, højre? 
 
   Denne syv dages smoothie rense kan hjælpe dig med at slippe de helbredende kræfter i kroppen gennem fjernelse af opbygget toksiner og ved at oversvømme systemet med virkningsfulde antioxidanter og næringsstoffer. Det kan betragtes som det første skridt i retning af en livsstil ændring ved at indarbejde sundere valg og re-vurdere deres forbindelse med mad.


 
   
 
  




 
   Generelle retningslinjer for syv dag rense 
 
   De syv dage cleanse er en komplet rense. Det betyder, at du ikke må indtage nogen måltider i løbet af dagen - Du kan kun bruge power pakket, lækre smoothies. 
 
   Den renser indeholder tre smoothies, snacks (kunne være en mindre smoothie) og vand eller grøn te for hele perioden på 7 dage. 
 
   Her er nogle nyttige tips om ingredienserne:
 
    
    	Alle anvendte ingredienser i din smoothie skal være rå. Du kan bruge superfoods, frugt, grønne grøntsager, vand og grøn te i din smoothies. 
 
    	Forsøge at integrere mindst én eller få mørke grønne grøntsager i dine smoothies. Disse kan omfatte spinat, grønne, grønkål, rucola, bok choy, chard/Sølvbeder, grønne kålsorter, carrot top blade, persille, mælkebøtte, salat (især med mørke grønne blade), sennep greens, grønne, radiser, sorrel, brøndkarse og majroe greens. 
 
    	Forsøge at integrere mindst én eller få superfoods i dine opskrifter. Disse kan omfatte goji bær, acai bær, hørfrø, chia frø, blåbær, spirulina, cacao nibs, hamp pulver osv. 
 
    	Kassér stilkene af dine grønne. Dette vil forbedre smagen i din smoothie. 
 
    	Prøv og rotere dine grønne for hver efterfølgende smoothie, dette vil sikre, at din smoothie ikke se og smage noget monoton. 
 
    	Kontroller, at du har en passende mængde protein i din smoothie - dette kan komme fra nogle grønne grøntsager (f.eks. grønkål og spinat), superfoods (f.eks. nødder, spirulina, wild blue green algae, hamp, bee pollen, Goji-bær, chia frø osv.). Indarbejde superfoods i din grønne smoothies for at sikre, at du opfylder dine daglige behov for protein og holde dit stofskifte højt. 
 
    	Det er en god idé at tilføje frugt i din smoothie. Du skal dog ikke overdrive dem. Prøv og lav sukker frugter såsom æbler, lime, citroner, kirsebær, blåbær, gogyberries og hindbær i dine smoothies, især hvis du er diabetiker eller på en stillesiddende livsstil. (diabetikere, skal altid konsultere lægen før denne diæt). Høj sukker frugter som kiwi, mango, bananer, ananas, abrikoser osv. kan også indgå i smoothies. Disse bør dog undgås af diabetikere. En person med en meget aktiv livsstil kan faktisk bruge disse frugter. 
 
    	Brug altid modne frugter i dine smoothies - det kan være frosne eller friske. 
 
    	Stevia er anvendt i de fleste opskrifter, da det er et naturligt sødemiddel. 
 
    	Altid forsøge at bruge økologiske råvarer. Hvis du ikke kan kilde økologisk, så prøv at skylle pesticider med eddike, vand og andre specielle rengøringsmidler til rådighed i fødevare butikker. 
 
    	Du kan bruge isvand, renset vand, alkalisk vand eller is i dine opskrifter. Vandet bør ikke anvendes. 
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Nødvendigt udstyr
 
   Det eneste udstyr, du behøver for at få det syv dages smoothie cleanse er en blender, skærebræt, opbevaringsbeholdere og en kniv. En høj hastighed blender generelt anbefales. Du er muligvis nødt til at forberede dagens opskrifter i to partier, hvis du bruger en lille blender. 
 
   Du kan investere i Ziploc poser eller små beholdere, der kan gemme dine skær grøntsager og frugter. 
 
   


 
   
 
  




 
   Start din syv dag rense
 
   Jamen, jamen….Du forstår de fordele de syv dages smoothie rense tilbyder ... tid til at begynde nu! 
 
   Hvis du i øvrigt stadig fordømmende om udrensning, fordi du har altid syntes, at det er "ekstreme", kan den ikke og kan derfor ikke være indsatsen værd, det er tid til at tænke igen. 
 
   Tag et nærmere kig på den sande dig - er det virkelig dig jaloux på alle de sunde mennesker? Okay, du er selvfølgelig gør din del - at spise økologisk, når du kan, at holde sig væk fra gluten/soja/majs, hvor du kan meditere, når du kan og vær opmærksom på sig selv. Men du har stadig den følelse af 'noget der mangler'. 
 
   Det er tid til at gå til cleanse - ja, din krop har behov for afgiftning!
 
   Lad os se på nogle af de følelser, du kan gå igennem i løbet af de syv dage. Den renselsesproces er et slør af sult, selvkontrol, nervøsitet, glæde og sejr. Her er de fem faser, som vi kan sammenfatte hele processen:
 
   Fase 1: begejstring: på dette tidspunkt, man er helt oppe at køre over at starte udrensning program. Du ser på dit første glas smoothie og elsker den farve. Det smager mums! Du er lige så spændte på dit tilbageturen snack og se på orange, der synes at være behov for din opmærksomhed. Nej, du kan ikke have det! 
 
   Okay, vil du have en superfood smoothie! 
 
    "Det er sjovt", er hvad du selv siger. Jo, din motivation igennem. Denne fase varer ca. 3-4 timer. 
 
   Fase 2: Sult: Denne fase fastsættes i ca. fire til seks timer efter begyndelsen af smoothie. Alt, hvad du kan tænke mad. Du visualisere fødevarer: fødevarer i dit køleskab, maden i restauranten, selv den mad, din hund spiser! Wow! Burger, din søster spiser ser fantastisk ud…. og den laks, som du havde sidste nat var fantastisk! 
 
   Du ønsker nu at distrahere dig selv ellers frygter, at børnene vil have deres måde. Det næste trin er at kroppen mobiliserer sine panik / overlevelse. Og alle venter på, at solen skal indstilles, så du kan sove igennem dine lyster. 
 
   Fase 3: Revolution: Det er kun anden dag i udrensning og du føler, at du har mistet en masse vægt men stadig ikke oplever sand lykke af indlysende årsager:
 
    
    	Din-Sympatisører kan have fortalt jer, at dette vægttab er kun skulle være midlertidig.
 
    	Du er sulten, meget sulten. Du kan faktisk føle din mave kramper!
 
   
 
   Du starter med mild, men konstant hovedpine og ubehag. Og fordi du ønsker at motivere dig selv, kan du læse om alle de mennesker, der anbefaler de syv dages smoothie rense og de fordele, som opnås ved at praktisere den. 
 
   Du er nu klar til blenderen igen. 
 
   Fase 4: tøven: hen mod slutningen af dag to, sætter i scene. Måske stiller du dig selv spørgsmål som "ville spise endnu et stykke chokolade til snyd? Mørk chokolade er sundt!" eller "jeg virkelig ønsker at gøre dette?" Du bliver mere følsom og føler den mest alvorlige anfald af sult. 
 
   Fase 5: sejr: Du mener stadig, at sult, men det er ikke så ekstremt på dag tre. Man føler sig ikke så forfærdeligt, meget på grund af vand vægt, du har mistet. Din krop har justeret og trang er blevet mindre intens. Du føler dig rigtig tæt på sejr og har fået at vide af eksperter, "Hvis du klar dag 3, kan du gå mange dage mere!" Du nu beslutte, om du ønsker at gå videre og den sædvanlige fornemmelse af triumf sætter ind.
 
   Voila, du kan gøre det!!!
 
   Og her er nogle af de fysiske symptomer, som du kan opleve på en smoothie rense:
 
   Hunger pangs: De første tre dage af den rensende ritual synes at være dårligst, når det kommer til træning. Overraskende er det, at de bare forsvinder på dag fire, motivere dig til at fortsætte med den rensende ritual. Du er nu motiveret til at fortsætte i længere tid. 
 
   Svaghed: Men det skulle være sjovt og energigivende, var det ikke? Det er absolut sjovt og du vil høste fordelene ved øget energi. Men på de første to dage, kan man opleve mangel på udholdenhed og søvnig og løbet ud. 
 
   Kropslugt og dårlig ånde: Både kropslugt og dårlig ånde er fælles i de syv. Tilføjelse af lucernespirer til eksisterende smoothie opskrifter anbefales at fjerne kropslugt. 
 
   Kvalme og svimmelhed: Foruden træning, du kan også opleve kvalme og svimmelhed. Herunder nogle gulerødder og ingefær i din eksisterende smoothie opskrifter kan gøre underværker her. 
 
   Oppustethed: friske smoothies i hænde hver fold i din tyndtarmen, med den hensigt at rydde op i dine tarme og frigøre dem fra alle de dårlige bakterier i din GI tract. Dette kan føre til en konstant frigivelse af gas og oppustethed. Indtagelse af masser af vand med citron tilføjet i det kan støtte i oppustethed. Prøv og tygge dine smoothies så meget som muligt for at lette gas og oppustethed. 
 
   Diarré: diarré er ikke ualmindeligt, når du er på en smoothie rense program. Alle de friske frugter og grøntsager har en beroligende virkning. 
 
   Smerter og ømhed: fjernelse af toksiner fra kroppen kan føre til utætheder i nogle dele af kroppen. Du kan opleve nogle af abstinenserne fra salt, sukker og alkohol. Disse kan omfatte hovedpine og mavepine. Din krop begynder at arbejde, vedvarende smerter og ømhed kan opstå som følge af den stadige udryddelse af giftstoffer fra kroppen. 
 
   Alle de ovennævnte symptomer bør betragtes som symptomer på en "healing crunch' og glædeligt, da din krop er involveret i dyb udrensning aktiviteter. Selvom disse symptomer er uundgåelige, forskellige mennesker oplever forskellige former for symptomer. Nøglen her er at lytte til din krop og handle ansvarligt, når det kommer til din generelle sundhed.
 
   


 
   
 
  




 
   Et par tips til at få dig gennem den helbredende krise
 
   En vellykket udrensning program kræver engagement og forberedelse. Her er et par tips, der kan hjælpe dig til at fremstå som en vinder gennem dine syv dages smoothie udrensning rejse: 
 
   Forberedelse er nøglen
 
   Forberedelse er nøglen til en vellykket udrensning program. Du bør begrænse eller helst eliminere brugen af koffein fra din kost et par dage, før du starter din rensende ritual. Det vil forhindre dig i at opleve dem hovedpine i den rensende ritual. Koffein kan også føre til betændelse i kroppen og efterfølgende binyre træthed. Under pre-rense periode erstatter koffein med grøn te, så du ikke behøver koffein under selve rense. Før pakket og forarbejdede fødevarer bør også fjernes. Disse skal udskiftes med sundere alternativer såsom rå frugter og grøntsager. Afholde sig fra at spise noget efter solnedgang lige dagen før starten af din rensende ritual. En glassful juice eller en kop urtete kan gøre tricket her. Det kan du får det når du vågner på dagen for din udrensning. 
 
   Her er en liste over de fødevarer, der bør fjernes fra din kost under pre-rense periode: 
 
    
    	Kaffe
 
    	Alkohol
 
    	Sojaprodukter
 
    	Før pakket og forarbejdede fødevarer (f.eks. chips, kiks, salte snacks)
 
    	Raffineret sukker og fødevarer som kager, slik, småkager, der indeholder raffineret sukker
 
    	Fødevarekonserves
 
    	Friturestegt mad
 
    	Jordnødder
 
    	Hvidt mel
 
    	Hvide kartofler
 
    	Gluten indeholder hvede, havre og korn
 
    	Mejeri: fløde, cremefraiche, ost osv.
 
    	Forarbejdet kød og rødt kød.
 
    	Pakkede saucer
 
    	Shell fish
 
    	Sojasauce
 
    	Eddike
 
   
 
   Yoga og meditation kan hjælpe !
 
   Det er sandt! Du presser dig selv uden begrænsninger er ikke tilrådeligt under den rensende ritual, da udrensning er en tid til at helbrede. Men yoga er en blid og meget virkningsfulde; det aktiverer dit parasympatiske nervesystem og stimulerer dine indre organer. Det parasympatiske system er ansvarlig for healing, afslapning og foryngelse. Temperaturen i hot yoga kan udrydde toksiner, bakterier, virus og kræft celler. Praktiserer meditation kan komme i handy, når du vil give efter for dine lyster. 
 
   


 
   
 
  




 
   Journaler, kan du prøve at ! 
 
   Har du lyst til at opleve en forhøjet mental produktivitet og et højere niveau af inspiration? Journaler kan hjælpe dig gennem din udrensning rejse. Du kan få indsigt, ideer og inspirationer, der kan refereres til på et senere tidspunkt giver øget motivation. Notér alle de positive ændringer, du oplever i løbet af dagen og nye oplevelser for dig. 
 
   Planlæg din startdag
 
   Sandt! Du skal virkelig strategisk her. Hvad med at starte deres syv dag renser på en lørdag, så du har den weekend for at forberede din krop og sind, og derefter hele dagen lørdag og søndag for at hjælpe dig med at sejle gennem "healing crunch".
 
   


 
   
 
  




 
   Betydningen af en udrensning periode 
 
   En let og sund kost anbefales et par dage, før du starter din syv dages smoothie. Dette hjælper med at få gennem sult cravings, du vil opleve i det faktiske. Økologisk frisk frugt, fuldkorn, grøntsager og æg. Ordentlig hydrering er også vigtig. Du bør holde sig væk fra gluten, rødt kød, mælkeprodukter, forarbejdede fødevarer, sukker, koffein og alkohol. 
 
   En fantastisk ting at gøre her er at prøve og få en idé om de grønne smoothies, som du ville gøre i din udrensning. Hvorfor ikke handle derefter? Det sparer tid og penge! 
 
   Du skal hente masser af urtete: du kan købe så mange som du har lyst til i løbet af dagen. Husk, at urter er Afgiftende. Citronen i varmt vand hjælper også med afgiftning. Hvad med du koger noget ingefær i et glas filtreret vand tilsat citron til dette? En perfekt lækker afgiftende og alkalizing hot lemon drink!
 
   Her er et eksempel på en anbefalet huskeliste i din hovedbund, periode:
 
    
    	Kale
 
    	Basilikum
 
    	Mint
 
    	Ingefær
 
    	Persille
 
    	Apple
 
    	Tomater
 
    	Citroner
 
    	Rødbede
 
    	Kål
 
    	Salat
 
    	Kiwi
 
    	Jordbær
 
    	Blåbær
 
    	Orange
 
    	Vandmelon
 
    	Spirulina
 
    	Spinat
 
    	Chlorella
 
    	Bee Pollen
 
    	Hør frø
 
    	Chia frø
 
    	Goji-bær
 
    	Acai bær
 
    	Himalaya salt
 
    	Probiotiske drikke
 
    	Tør hud pensel
 
    	Guidet meditation cd
 
    	Journal
 
   
 
   En tør hud pensel vil hjælpe rense og detox din krop ved at eksfoliere døde celler i huden og stimulere dit lymfesystem. Det betyder masser af gode til din krops naturlige forsvar, din immunitet!
 
   Infrarød sauna og massage er også stor, når det drejer sig om afgiftning under pre-renser. 
 
   Lad din-sympatisører ved om jeres planer for syv dages smoothie rense og anmode om Deres støtte. Ikke bliver ødelagt, hvis de taler om din forklaring her. Være rock steady med dine intentioner. Du kan kun blive en inspiration for dem i fremtiden! 
 
   Også fokus på at begrænse dine sociale arrangementer. Ønsker du ikke at blive fristet af en lækker mad eller alkohol! Sørg for, at du får tid til at hvile og refleksion. 
 
   Vi har allerede diskuteret betydningen af meditation og journaling under udrensning. Du ønsker at købe alt, hvad du behøver på forhånd!
 
   Det vigtigste punkt er holdningen. En hensigt om selv virkelig hjælper. Stil dig selv disse spørgsmål:
 
    
    	Hvorfor skal jeg tænke på udrensning?
 
    	Hvad gør jeg for at nå ud af syv dages udrensning?
 
    	Hvad har jeg til hensigt at helbrede i løbet af de næste syv dage?
 
    	Hvordan vil jeg definere min succes i denne syv dages rense? 
 
   
 
   Kontroller med din læge, før du begynder at rense ud, hvis du er gravid, om medicin eller har en alvorlig sygdom.
 
   


 
   
 
  




 
   Skræddersyede 7-dages smoothie modtagelser 
 
   At vælge den rigtige syv dages tilbud til dig
 
   Der er ingen generiske eller standard definition af et urent eller detox. Nogle mennesker kan se på tidskrævende smoothies, mens andre kan vælge at gøre den ændrede ordning, der omfatter smoothies til to måltider og et sundt måltid mad til et måltid. 
 
   Ideelt set skal din udrensning program bør være afhængig af den form for livsstil, du fører. Målet bør altid være at bevæge sig fra en stillesiddende livsstil til et aktivt. Men de smoothie opskrifter du bruger i løbet af syv dage rense skal indeholde ingredienser, der er bedst egnet til din livsstil. 
 
   


 
   
 
  




 
   7 dag rense for en stillesiddende livsstil
 
   Det grundlæggende princip for renselse er at give kroppen mulighed for at helbrede sig selv ved at undgå skadelige kemikalier og ingredienser fra din kost. For ikke at nævne, det renser også sikrer vægttab. For at opnå optimal vægttab, skal du skabe balance mellem mængden af kalorier du spiser med den mængde kalorier du forbrænder - Nøglen er at gøre dine kalorier tæller, og ikke spiser tomme kalorier, der gør dig sulten. 
 
   Hemmeligheden bag sundt vægttab er helt sikkert fysisk aktivitet, som øger stofskiftet og øger vægttab. Det kan dog være svært at få denne fysiske aktivitet, hvis du har en stillesiddende livsstil. Den bedste ting at gøre her, er at gøre smart valg af fødevarer, der vil give optimal ernæring med mindre kalorier. Du kan medtage en masse frugter og superfoods i din smoothies forsøge at samle frugter med højt vandindhold, så du ikke indtager flere kalorier end den ønskede og stadig være fuld. Også fokus på frugt med lavt sukkerindhold (Ønsker du ikke sukker omdannes til fedt da du ikke spiller nok). Bær er en god mulighed her - de er næringsstof tætte og kan også Tilfredsstil den søde trang. Indeholder masser af grønne i din smoothies. Gruppen har næsten ingen indvirkning på blodsukkeret, og de er også fyldt med phytochemicals og fibre. Optagelse af frø og nødder i din smoothie, sørger for at kroppen får nyttige fedtstoffer. 
 
   Du kan køle af, og opbevar dine smoothies til forbrug på det næste dag. Du kan gemme dem i op til 48 timer. Så når vi ser på dit måltid planlæggere, er du velkommen til at lave en kæmpe bunke en smoothie og spiser det en gang mere inden for de næste 48 timer. 
 
   Lad os se på de syv dages smoothie rense meal planner for personer med stillesiddende livsstil:
 
   Dag 1: 
 
   Morgenmad: grapefrugt og gulerod smoothie - smelter sammen 4 gulerødder (skrællet), grapefrugt (skrællet) og en 1 tommer rod af frisk ingefær i en food processor eller en høj hastighed. Læg to spsk limesaft til dette, og du får din power morgenmad til dagen!
 
   Frokost: jordbær, gulerødder og rødbede smoothie - smelter sammen i en skål jordbær, to beet roots (skrællet), 1 gulerod (skrællet), en spiseskefuld hør frø og en halv kop vand. Din lækre farverige smoothies er klar. Nyd det…
 
   Middag: Kiwi og agurk smoothie - smelter sammen to kiwier (skrællet), 1 agurk (skrællet), en kalk og en håndfuld mynteblade. Servér med is. 
 
   Mellemmåltid 1: en kop grøn te med en tsk citronsaft er en fantastisk måde at tilfredsstille din sult Kvaler og kast dig med antioxidanter. 
 
   Snack 2: tomat og basilikum saft - blandes sammen to tomater med en håndfuld friske basilikumblade. Tilsæt en tsk citronsaft i denne og savle over din nyfundne kærlighed til smoothies. 
 
   Dag 2: 
 
   Morgenmad: tomat og spinat smoothie - To tomater, blandet med 2 kopper frisk spinat, lime, fire til otte hindbær og en tsk chia frø kan hjælpe dig med at kick-starte dagen. 
 
   Frokost: Apple og peberfrugt smoothie - smelter sammen i en rød peberfrugt 1 Granny Smith æble, en håndfuld blåbær og 1 glas vand. Ikke dit lækre smoothie trang til din opmærksomhed? 
 
   Middag: agurk, selleri og æble smoothie - smelter sammen i en agurk, bladselleri, Granny Smith æble og en halv kop vand. Serveres i et højt glas med et strejf af citron. 
 
   Mellemmåltid 1: Tag to kopper vand og tilsæt en cm ingefær rod i den. Kog indtil vandet reduceres til halvdelen af mængden. Tilføj to teskefulde citronsaft og nyde. 
 
   Snack 2: Lime og blåbær juice - smelter sammen to limes med en håndfuld blåbær. Voila, dit lækre, farverige snack er klar! 
 
   Dag 3: 
 
   Morgenmad: grønkål og kiwi smoothie - smelter sammen i en halv kop grønkål blade med en kiwi, en spiseskefuld hør frø, 1 spsk hamp pulver, 1 spsk acai, en teskefuld kanel og en halv kop vand. Nyd din protein fyldt grøn smoothie. 
 
   Frokost: gulerødder, asparges og tomat smoothie - smelter sammen to gulerødder (skrællet), 6 stængler asparges, to tomater, en håndfuld mynteblade og en halv kop vand. Nyd med et skvæt citronsaft.
 
   Middag: grønkål og vandmelon smoothie - smelter sammen i to kopper vandmelon (uden kerner og hakkede), halv kop grønkål og en håndfuld mynteblade. Hældes i en stor kop og nyde din middag.  
 
   Mellemmåltid 1: Blend en gulerod, fem til seks mynteblade, 1 lime og en halv kop vand. Er det ikke det sundeste snack i verden? 
 
   Snack 2: grøn te med citron kan bruges som en glimrende snack. 
 
   Dag 4: 
 
   Morgenmad: grønkål og agurk smoothie - smelter sammen i en halv kop grønkål blade med 2 agurk (skrællet), en spiseskefuld chia frø, en teske hamp pulver og 1 dl vand. Tilsæt en tsk citronsaft. Din lækre morgenmad klar.  
 
   Frokost: gulerødder, asparges og tomat smoothie - smelter sammen to gulerødder (skrællet), 6 stængler asparges, to tomater, en håndfuld mynteblade og en halv kop vand. Nyd med et skvæt citronsaft.
 
   Middag: grønkål og vandmelon smoothie - smelter sammen i to kopper vandmelon (uden kerner og hakkede), halv kop grønkål, en teske spirulina og en håndfuld mynteblade. Hældes i en stor kop og nyde din middag.  
 
   Mellemmåltid 1: Blend en gulerod, fem til seks mynteblade, 1 lime og en halv kop vand. Er det ikke det sundeste snack i verden? 
 
   Snack 2: grøn te med citron kan bruges som en glimrende snack. 
 
   Dag 5: 
 
   Morgenmad: salat, broccoli og agurk smoothie - smelter sammen i ét hoved romainesalat, en stor agurk, broccoli, en teske bee pollen, 1 spsk citronsaft og en halv kop vand for at få en øjeblikkelig energi boost. 
 
   Frokost: spinat og grå valnød squash smoothie - smelter sammen i en kop kakao, et par rosiner, en kop Grå valnød squash (hakkede), en teskefuld kanel, 1 spsk hamp pulver og 1 dl vand. Nyd med et strejf af citron. 
 
   Middag: salat og jordbær smoothie - smelter sammen i ét hoved romainesalat, 1 kop jordbær, en håndfuld blåbær og en lime til at oprette den lækre middag. 
 
   Mellemmåltid 1: Blend 2 appelsiner med et æble og en af de sundeste snack. 
 
   Mellemmåltid 2: Tag to kopper vand og tilsæt en cm ingefær rod i den. Kog indtil vandet reduceres til halvdelen af mængden. Tilføj to teskefulde citronsaft og nyde. 
 
   


 
   
 
  




 
   Dag 6: 
 
   Morgenmad: bær og pære smoothie - smelter sammen 1 kop jordbær, 1 kop hindbær, 1 kop blåbær 1 spsk acai, 1 spsk hørfrø, 2 pærer og 1 kop vand. Hæld i et stort krus, tilføje to teskefulde citronsaft og nyde. 
 
   Frokost: æble og squash smoothie - smelter sammen i ét stort æble, zucchini og en lille banan. Tilsæt en tsk citronsaft og et halvt glas vand og du er klar til at spise frokost. 
 
   Middag: Acai og jordbær smoothie - smelter sammen i en skål jordbær, halv skål kirsebær, 1 kop baby spinat, 1 spsk acai pulver, 1 spsk cacao pulver og 1 dl vand tage selv de mest lækre, chocolaty middag.  
 
   Mellemmåltid 1: Blend en agurk med en håndfuld mynteblade og lidt rock salt. Serveres med is. 
 
   Snack 2: Tid til lemon grøn te igen. 
 
   Dag 7: 
 
   Morgenmad: grønkål og appelsin smoothie - smelter sammen i en kop, to appelsiner og et æble. Tilsæt lidt rock salt ind og nyd!
 
   Frokost: jordbær, basilikum og spinat smoothie - smelter sammen i to kopper spinat, halfcup jordbær, en håndfuld basilikumblade, en spiseskefuld chia frø, 1 banan og en halv kop vand. Nyd din frokost. 
 
   Middag: pære og avocado smoothie - træt af de grønne? Denne smoothie er kun frugt. Smelter sammen en avocado, to pærer, en halv kop blåbær 1 kop hindbær, 1 spsk hør frø, en kiwi og halvdelen i 1192. Tilføj en halv kop kold vand og nyd!   
 
   Mellemmåltid 1: Blend en appelsin og en agurk. Tilsæt en teskefuld citronsaft og nyde. 
 
   Snack 2: Ingefær vand, hvorfor ikke? Det fungerer som en fremragende snack! 
 
   


 
   
 
  



7 dag rense for en moderat aktiv livsstil
 
   Da du er moderat aktiv, du kan medtage nogle klodsede/ større frugter og grøntsager i din smoothie. Du kan også omfatte mandel mælk, kokosmælk eller kokos vand i dine smoothies. Brug mandel mælk på de dage, hvor du kan træne så det er creamiest. 
 
   Her er dine syv dages meal planner:
 
   Dag 1: 
 
   Morgenmad: blåbær og spinat smoothie - kaste en kop baby spinat, halvt frossen banan, 1 kop friske blåbær 1 cm ingefær rod i en blender, og blend indtil glat. Nu tilføje nogle usødet grøn te og knust is i blandingen og blend igen, indtil den er jævn. Fastgør låget på blenderen stramt som det bliver fyldt til randen med masser af super foods. Hvis du ønsker, at der er sammenhæng i din smoothie skal være tyndere, tilsæt blot lidt mere grøn te! Nyd din smoothie og give næring til at trænge ind i din krop!
 
   Frokost: Kiwi og honningdug smoothie - Blend to kopper i tern honningdug med én kiwier, et æble og en spsk. citronsaft i en blender. Når glat, tilsæt knust is og blend igen. Du kan også pyntes med ekstra kiwier eller honningdug skiver. (og det er ikke snyd!
 
   Middag: Papaya og spirulina smoothie - smelter sammen til to kopper papaya, 2 kiwier, 1 kop mandel mælk, to teskefulde spirulina og en teskefuld kanel. Serveres med knust is.
 
   Snack 1: 1 kop frisk appelsinjuice blandes med en cm ingefærrod og en teskefuld hamp pulver kan give dig den nødvendige energi.  
 
   Snack 2: tomat og basilikum saft - blandes sammen to tomater med en håndfuld friske basilikumblade. Tilsæt en tsk citronsaft i denne og savle over. 
 
   Dag 2: 
 
   Morgenmad: bananer og spinat smoothie - Blend to bananer, en kop kakao, 1 spsk hørfrø olie, ¼ kop cacao nibs, ½ kop goji bær og halv kop blåbær. Du kan også bruge nogle knust is i processen. Smager himmelsk, ikke? 
 
   Frokost: kokosolie og ananas smoothie - smelter sammen til to kopper kokos vand, 2 spsk. rå jomfru kokosolie, 1 kop ananas, 2 spsk. spirulina, en banan og en halv kop grønkål blade. Din lækre energi booster er klar på mindre end fem minutter. 
 
   Middag: salat og græskar smoothie - smelter sammen i ét stort hoved romainesalat, en kop frisk skåret græskar, 1 spsk acai, ¼ kop majs, ½ spsk hørfrø pulver ½ tsk kanel og ½ glas coconut vand. Elsker smagen, tror du ikke? 
 
   Mellemmåltid 1: Tag to kopper vand og tilsæt en cm ingefær rod i den. Kog indtil vandet reduceres til halvdelen af mængden. Tilføj to teskefulde citronsaft og nyde. 
 
   Snack 2: Lime og blåbær juice - smelter sammen to limes med en håndfuld blåbær. Voila, dit lækre, farverige snack er klar! 
 
   Dag 3: 
 
   Morgenmad: mynte, bær og acai smoothie - smelter sammen i én kop røde druer, to spsk acai, fem små salatblade, 1 brombær, en teske hamp pulver, ¼ kop mynte og en banan. Serveres med knust is. 
 
   Frokost: Kakao og grønkål smoothie - smelter sammen to gulerødder (skrællet), 6 stængler asparges, to tomater, en håndfuld mynteblade og en halv kop vand. Nyd med et skvæt citronsaft.
 
   Middag: grønkål og vandmelon smoothie - smelter sammen i to kopper vandmelon (uden kerner og hakkede), halv kop grønkål og en håndfuld mynteblade. Hældes i en stor kop og nyde din middag.  
 
   Mellemmåltid 1: Blend en gulerod, en appelsin, en lille håndfuld eller mynteblade og 1 kop vand. Nyd din snack. 
 
   Snack 2: Hvad med en varm citron grøn te?  
 
   


 
   
 
  




 
   Dag 4: 
 
   Morgenmad: Mango og spinat smoothie - smelter sammen i to kopper spinat, 1 mango, 1 æble, 1 spsk chai frø og én kop kokosmælk. Din lækre morgenmad klar. 
 
   Frokost: avocado, agurk og selleri smoothie - smelter sammen i en avocado, agurk, 4 stængler bladselleri, 1 tomme ingefærrod ½ tsk bee pollen, en teske spirulina, en teske hamp pulver og 1 kop kokosmælk. Serveres med lidt knust is. 
 
   Middag: Jordbær og fersken smoothie - smelter sammen to ferskner, jordbær, halv kop hindbær og en kop mandel mælk. Du kan føje nogle hjælpe pulver til ekstra protein. Nyd glæden ved naturen! 
 
   Mellemmåltid 1: Blend en rødbede, en agurk, en halv tomme af ingefær og en knivspids salt. Tilsæt lidt vand, hvis du ønsker konsistensen bliver lidt tyndere. 
 
   Mellemmåltid 2: Blend en agurk med en håndfuld mynteblade og lidt rock salt. Serveres med is.  
 
   Dag 5: 
 
   Morgenmad: banan og blåbær smoothie - smelter sammen i to bananer, en kop blåbær, halv kop grønkål og en fersken. Du kan tilføje en halv kop vand om nødvendigt. 
 
   Frokost: spinat og grå valnød squash smoothie - det er en stor smoothie for mennesker med alle former for livsstil. Blend sammen en kop kakao, et par rosiner, en kop Grå valnød squash (hakkede), en teskefuld kanel, 1 spsk hamp pulver og 1 dl vand. Nyd med et strejf af citron. 
 
   Middag: Apple kardemomme smoothie: Blend 1 kop hakkede og udkernede æble, en banan, 1 tsk kardemomme, 1 tsk chia frø, en lille håndfuld eller baby spinatblade og lidt kokos vand. Wow! Sikke en himmelsk middag behandling! 
 
   Mellemmåltid 1: Blend en kop kold grøn te med en halv banan og nogle hamp pulver. Smager mums, ikke? 
 
   Mellemmåltid 2: Intet smager så godt som ren friskpresset juice. Du kan saften af to appelsiner og tilføj et strejf af mynte for smag. 
 
   Dag 6: 
 
   Morgenmad: banan, spinat og hindbær smoothie - smelter sammen i halv kop hindbær, en banan, en kop kakao, 1 spsk hamp pulver og en halv kop mandel mælk. Lækker og fuld af energi, er det ikke? 
 
   Frokost: Grøn te og goji berry smoothie - blandes 4 spsk Goji-bær, en kop grøn te, 1 kop vand og en banan. Pynt med 1 spsk Goji-bær. Antioxidanter i grøn te hjælper dig gennem resten af dagen, og du vil elske den smag! 
 
   Middag: Acai og cherry smoothie - smelter sammen i én skål kirsebær, to spsk acai pulver, en lille banan og en kop vand. Vidste du, at friske hjælper også med at regulere søvn mønstre? Faktisk er denne smoothie er fantastisk til folk med en aktiv livsstil, også da det er meget vigtigt, at de sidder godt. 
 
   Snack 1: hvad med noget frugt infunderes vand i dag? For at forberede dette, nyde en kop druer i filtreret vand og holde natten over i køleskabet. Hæld et glas og nyd!
 
   Snack 2: Tid til lidt varm ingefær vand.  


 
   
 
  




 
   Dag 7: 
 
   Morgenmad: Very berry spinat smoothie - smelter sammen i én skål spinat, halv kop hindbær, 1 kop jordbær, 1 kop blåbær, halv cup brombær og 1 frosne bananer. Ønsker det tyndere? Blend igen med en halv kop vand. 
 
   Frokost: tropiske frugter og spinat smoothie - smelter sammen i én skål spinat, 1 tern af ananas og halve kop druer, halv cup appelsiner, ¼ avocado, ½ mango og 1 kop vand. Nyd din frokost! 
 
   Middag: tomat og mango smoothie - To tomater, en mango, 1 gulerødder, 2 stængler bladselleri, en teskefuld kakaopulver, en spiseskefuld chia frø og vand blandet sammen kan fungere som den perfekte middag. 
 
   Snack 1: Blend to gulerødder, en håndfuld mynteblade. Nyd smagen. 
 
   Snack 2: Tid til lidt citron grøn te nu... 
 
   


 
   
 
  




 
   Syv dages tilbud til en aktiv livsstil
 
   Jamen, jamen….du allerede forstår, hvor vigtig aktiviteten er for vægttab og forvaltning. Da du er rigtig aktiv, har du mulighed for at medtage i din smoothies nogle frugter med højt sukkerindhold! Du skal bare ikke gå overbord med frugter og forsøge at opretholde det grønne i din smoothies. Men du er velkommen til at få en ren frugtsmoothie på dage, hvor du føler dig træt, træt eller har trænet virkelig hårdt. 
 
   Her er dine syv dages meal planner:
 
   Dag 1: 
 
   Morgenmad: blåbær og spinat smoothie - Denne opskrift er magen til det, mennesker med moderat aktiv livsstil kan bruge. Smid en kop baby spinat, halvt frossen banan, 1 kop friske blåbær 1 cm ingefær rod i en blender, og blend indtil glat. Nu tilføje nogle usødet grøn te og knust is i blandingen og blend igen, indtil den er jævn. 
 
   Frokost: mango og ananas smoothie - Blend to kopper i tern, mango med en kiwier, én kop tern ananas, en banan og en håndfuld baby spinat bladene i en blender. Når glat, tilsæt knust is og blend igen. Du kan pyntes med ananasskiver (Husk, at nøglen er ikke at gå overbord). 
 
   Middag: grønkål og ananas smoothie - smelter sammen til to kopper, en kop med papaya, en banan, en tern ananas, 1 kop mandel mælk og en knivspids kardemomme. Det er en lækker middag fest, især efter en utrolig aktiv dag!
 
   Snack 1: 1 kop frisk appelsinjuice blandes med en cm ingefærrod og en teskefuld hamp pulver kan give dig den nødvendige energi.  
 
   Snack 2: tomat og basilikum saft - blandes sammen to tomater med en håndfuld friske basilikumblade. Tilsæt en tsk citronsaft i denne og savle over. 
 
   Dag 2: 
 
   Morgenmad: Mango og spinat smoothie - Blend en banan, to mangoer, en kop kakao, et æble, en spiseske hørfrø olie, ½ kop goji bær og halv kop mandel mælk. Den cremede tekstur vil du falde i kærlighed med denne smoothie.  
 
   Frokost: grønkål og banan smoothie - smelter sammen i to bananer, en kop grønkål ½ avocado 1 tsk acai, 1 tsk hamp pulver og en halv kop kokos vand. Tilsæt lidt kanel for smag. 
 
   Middag: Kale, agurk og honningdug smoothie - smelter sammen i halv kop grønkål, en banan, en tern honningdug, et æble, en appelsin, en agurk og ½ avocado. Nyd din cremet, frugtagtig nydelse!
 
   Mellemmåltid 1: Tag to kopper vand og tilsæt en cm ingefær rod i den. Kog indtil vandet reduceres til halvdelen af mængden. Tilføj to teskefulde citronsaft og nyde. 
 
   Snack 2: rent vand er lækker! 
 
   Dag 3: 
 
   Morgenmad: gulerod og camu smoothie - smelter sammen to gulerødder, 3 tabelspoons af Goji-bær, 2 kopper frisk appelsinjuice, 2 ferskner, 1 spsk camu camu pulver og 1/2 cm ingefær rod. Det ingefærrod leverer denne smoothie et ekstra pep, at du vil falde i kærlighed med. 
 
   Frokost: rødbede og gulerod smoothie - smelter sammen to gulerødder (skrællet), 2 rødbeder, 1 hoved romainesalat, halv kop grønkål, 4 teskefulde kakaopulver, 1 tsk kanel pulver og noget knust is. Du vil gerne have dette igen og igen. 
 
   Middag: grønkål og vandmelon smoothie - smelter sammen i to kopper vandmelon (uden kerner og hakkede), halv kop grønkål og en håndfuld mynteblade. Hældes i en stor kop og nyde din middag.  
 
   Snack 1: Blend to æbler, gulerødder og lidt vand. Tilføj en spiseskefuld citronsaft og nyde din snack.  
 
   Mellemmåltid 2: Blend en håndfuld eller jordbær med lidt mynteblade. Tilsæt lidt salt og et lækkert jordbær dip er klar. Har den, som den er, eller tilføj det i venstre over gulerod æble juice.
 
   Dag 4: 
 
   Morgenmad: Blueberry, spinat og mandler - smelter sammen i to kopper spinat, 1 kop mandler og 1 spsk chai frø. Tilsæt nu en kop blåbær, 1 kop ananas og saften fra to appelsiner. Hæld i et stort krus og savle over vanviddet i spinat med blåbær. 
 
   Frokost: Tranebær kokos smoothie - smelter sammen i en kop friskpresset juice, en kop varm kokos yoghurt, 1 kop friske tranebær, 1 tsk havsalt, to bananer og en spsk acai. Nu, det er hvad vi kalder den ultimative coco-nøddeagtig energi boost!
 
   Middag: hindbær og ananas smoothie - smelter sammen i to kopper hindbær, 1 kop ananas, en kop kakao, 1 spsk hamp og én roer. Tilsæt mandler, mælk, hvis du ønsker det cremet.  
 
   Snack 1: Vand krydret med godhed af æbler er en fantastisk snack. Du kan også dryppe lidt citronsaft i vand og tilsæt en knivspids kanel. Tro mig, du vil elske smagen.  
 
   Mellemmåltid 2: Blend et æble, en gulerod og en tomat. Tilsæt lidt is og savle over! 
 
   Dag 5: 
 
   Morgenmad: banan, spinat og blåbær smoothie - smelter sammen i to bananer, en kop blåbær, to kopper, spinat, en lille håndfuld eller kirsebær, en mango og vindruer. Du kan tilføje én kop vand om nødvendigt. Da dette vil være et stort parti, der kan gemmes i køleskab til forbrug på dag 6 (hvis du ikke har lyst til at tilberede dine friske smoothies)
 
   Frokost: granatæble og cherry smoothie - 2 kopper granatæble, en kop, en skål brombær, en kop, en skål spinat, 6 valnødder og en spsk hørfrø kan blendes sammen til den perfekte frokost. 
 
   Middag: æble og fersken smoothie: Blend 1 kop hakkede og udkernede æble, en banan, en fersken, to kopper babyspinat, en knivspids kanel og 1 kop kokosmælk for at få dig den perfekte middag. 
 
   Mellemmåltid 1: Blend en banan med nogle maca pulver og mandel-mælk og drikke en dosis af energi. 
 
   Snack 2: Hvad med en grøn te? 
 
   Dag 6: 
 
   Morgenmad: banan, spinat og berry smoothie - smelter sammen i halv kop hindbær, en banan, en halv kop brombær, en kop kakao, et lille hoved romainesalat, 1 spsk hamp pulver og en halv kop mandel mælk. Det er hvad vi kalder perfect power morgenmad. 
 
   Frokost: grønkål og apple smoothie - Blender sammen to æbler, en kop grønkål, bladselleri stilk, 1 banan og 1 spsk citronsaft. 
 
   Middag: kokos og grønkål smoothie - smelter sammen i to kopper, en spsk acai pulver, 2 bananer, 1 kop kokosmælk og 2 tsk kanel. 05 varianter. 
 
   Snack 1: Forbered dig en grøn te behandling ved at blande lidt afkølet grøn te med goji bær og en banan. 
 
   Snack 2: bare tilføje nogle citron i dit vand og drikke det langsomt. 
 
   Dag 7: 
 
   Morgenmad: Sød kartoffel- og Banansmoothie - Søde kartofler kan blandes rå. Men nogle mennesker foretrækker at koge dem inden blendning. 
 
   Bare smelter sammen i en kop sød kartoffel, to kopper, spinat, en banan og en mango. Tilsæt en knivspids kanel og citronsaft, og du er færdig!  
 
   Frokost: druer og grønkål smoothie - smelter sammen i én kop grønkål, 1 druer, 1 kop ananas, avocado, en spiseskefuld chia frø, 1 spiseskefulde hamp pulver og 1 dl vand. Relish! 
 
   Middag: tomat og spinat smoothie - To tomater blandet med to kopper spinat og en appelsin kan føre til en perfekt middag smoothie.  
 
   Mellemmåltid 1: Blend 2 agurk, en håndfuld mynteblade og 1 kop kokos vand.  
 
   Mellemmåltid 2: Blend halvdelen kop hindbær med en kop kokosmælk og have det som en perfekt snack.  
 
   


 
   
 
  




 
   Hvad bliver det næste? 
 
   På den syvende dag, du kan opleve et af disse:
 
    
    	Du er så desperat efter at spise - du kan endda spise møbler!
 
    	Eller du er nu helt adskilt i maden - du kan fortsætte din smoothie rense for de næste seks måneder
 
   
 
   Husk, at du ikke skal fortsætte med denne smoothie tilbud til mere end to uger. 
 
   Så, hvad er den korrekte måde at genoptage normal sund mad? 
 
   Det anbefales, at du fast føde kun gradvist. Dit indlæg rense kost bør være de samme som inden rense kost. Grønne grøntsager og økologisk mad er anbefalet i den første dag. Brune ris og æg kan være med fra dag 2. Kylling, fisk eller kød bør kun medtages i din kost 5 eller 6 dage efter din 7 dages udrensning regime. Du kan nu bruge denne syv dages rense-programmet som en mulighed for at udvikle et sundt forhold til mad og bevidst indarbejde sundere valg af fødevarer som en del af din livsstil. Her er din plan for den første dag efter din udrensning.
 
    
    	Breakfast: en skål frisk frugt eller en let salat med citronsaft, oregano og Himalaya-salt dressing. 
 
    	Frokost: en let salat med spirer og fermenterede fødevarer. 
 
    	Middag: dampet grøntsager med Himalaya salt, citronsaft og oregano. 
 
   
 
   Du kan snack gulerødder, selleri, grøn te, frugt krydret vand, friskpresset juice, citron, vand, mandler, Macadamia nødder, græskarkerner osv. 
 
   Nøglen her er at holde det let og økologisk i de første par dage. Du ikke ønsker unødigt at beskatte din indre organer og understrege dit fordøjelsessystem gennem forbrug af tunge fødevarer. Hold dig hydreret og indeholder probiotika som en del af din kost. 
 
   Giv ikke efter for trangen af forarbejdede fødevarer, raffineret sukker, koffein eller alkohol. 
 
   Start ikke nogen anstrengende aktivitet lige efter smoothien. Lad din krop lidt tid til at slappe af, fordøje og føle oplevelsen.
 
   Og mest vigtigt, lykønske dig selv! 
 
   Er det ikke en fantastisk præstation og en unik måde at ære dig? Du har tilladt dig selv at tage hånd om din sundhed og dine følelser, du har sat dig for at blive stærkere, sundere og levende. Og i den proces, du har tabt tonsvis af vægt. Sikke en oplevelse!
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   TIPS TIL FORTSAT AT MISTE vægt efter syv dages rense
 
   En sund livsstil og smoothies gå hånd i hånd. Med smoothies i din daglige kost kan bidrage væsentligt i dit vægttab og afvænning målsætninger samt gør det muligt at opretholde et samlet fantastisk og sund livsstil. 
 
   En komplet evaluering af din nuværende tilstand kan hjælpe dig med at forstå, hvor du er nu. Accepter dette og overveje, hvordan man kan indarbejde bedre valg af fødevarer i din livsstil. Slappe af, skabe dit mål og udarbejde en plan for at nå din sundhed mål. Husk, at den vigtigste person er dig! Kun du har styrken til at skabe den forandring! 
 
   En anden fantastisk faktum om smoothies er, at de giver dig så mange frugter og grøntsager i din krop. Ellers vil du aldrig være i stand til at forbruge så meget variation i en enkelt dag?  
 
   Med smoothies i din daglige rutine sikrer, at din krop får de næringsstoffer, det har behov for!
 
    
    	Små livsstilsændringer sammen med sundere ernæringsmæssige valg, der kan lede dig til at høste langvarige fordele. 
 
    	Vær aktiv, prøv og flyt rundt - så meget som muligt. Selv hvis du har en stillesiddende livsstil, prøve at indføre bevægelse i dine rutiner. Det er så simpelt som at parkere bilen to blokke væk. 
 
    	Prøv det og tage mindst to grønne smoothies på en dag og en høj protein måltid. 
 
    	Hvis du ikke gør alt det, der forventes (forbrug af sunde fødevarer og bevare en aktiv livsstil), og endnu ikke har oplevet nogen som helst vægttab, kan du få din hormonelle niveauer kontrolleres. 
 
    	Gøre sunde ernæringsmæssige valg og undgå tomme kalorier. 
 
    	Altid bruge protein til hvert måltid og forsøge at integrere mindst 30 gram fibre pr. dag. 
 
    	Hold dig hydreret. Gør vand, grøn te, ingefær vand, frugt krydret vand og citron vand dine bedste venner. 
 
    	Sørg for, at du spiser nok omega-3 og omega-6 fedtsyrer hver dag. For dette, såsom fisk og nødder til din daglige kost. 
 
    	Bliv væk fra trans-fedt, raffineret mel og sukker. 
 
    	Være generøse, når det drejer sig om at bruge æble cider eddike, cayenne peber, chili, persille, oregano, koriander, hvidløg, rosmarin, timian, safran, gurkemeje, løg og hvidløg. 
 
    	Prøv og omfatter superfoods som acai bær, chai frø, hør, hamp, cayennepeber, maca pulver eller rod, cacao nibs, Hvedegræs juice, hør olie, kokosolie osv. til dine smoothies. Du skal sigte efter optagelse af mindst to superfoods på en dag. 
 
    	Undgå forarbejdede og emballerede fødevarer, rødt kød, tørrede bønner, bagel, hvide ris, hvid pasta, konserverede frugter, mælk, ketchup, mayonnaise, MSG, sodavand, øl, høj fruktose majs sirup, sukker og hydrogenerede olier. 
 
   
 
   Så hvis du er klar til at se stærkere, gladere, sundere og slankere - begynder de syv dages smoothie rense og slippe op til 10 pounds i 7 dage.
 
   Sammen kan vi skabe en revolution. Er du klar til at ledsage mig på rejsen, som hjælper dig med at heale din krop, tabe sig, få bedre mental klarhed og hæve dit energiniveau? 
 
   Velkommen til en verden af smoothies….
 
   


 
   
 
  




 
   En særlig tak fra forfatteren
 
   Inden du rejser, vil jeg gerne sige hjertelig tak for opmærksomheden. Jeg er klar over, at der er mange flere e-bøger på markedet, og du besluttede at købe denne. Jeg er meget taknemmelig for. 
 
   Nu, hvis du kunne lide denne bog og fik udbytte af at læse den, så jeg har brug for din hjælp.
 
   Brug et øjeblik på at skrive en anmeldelse af denne bog. Denne feedback vil give mig lov til at skrive e-bøger, der hjælper dig i din rejse gennem livet. 
 
   2987,
 
   Abigail Cruise
 
   


 
   
 
  




 
   Tilmeld dig Here for at modtage links til de hotteste nye sundhed og fitness ebøger på Kindle, leveret direkte til din indbakke.
 
    
 
   11 Morgen vaner
 
    
 
   Gennemprøvede strategier for at tabe sig og leve dit sundeste liv nu
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Af: Abigail Cruise
 
   


 
   
 
  




 
   Hvem er denne bog?
 
   Hvis nogen af disse gælder for dig, så vil du finde, at indholdet af denne bog nyttig:
 
    
    	Har du forsøgt at tabe sig og har endnu ikke succes?
 
    	Har du tabt, men kun endte med at vinde det hele tilbage?
 
    	Er du en af de mennesker som har prøvet alle slankekure, men aldrig synes at finde en, der fungerer for dig?
 
    	Er du på udkig efter en naturlig måde at tabe sig og holde det ud?
 
    	Er du en af dem, der kender hvordan til at tabe sig, men kæmper med at gøre det?
 
   
 
   Ikke alene fordi jeg har været der; disse trin har hjulpet mig med at tabe vægt og holde af. 
 
   


 
   
 
  




 
   Hvad vil du lære?
 
   Denne bog vil lære dig, hvordan du hurtigt kan få opbygget dit vægttab, øget energi, rydder dit sind, og forbedre din generelle sundhed. Du vil lære:
 
    
    	Strategier til at føle de sundeste, du nogensinde har følt og har mest energi, I nogensinde har haft
 
    	Sådan begynder at brænde, frygtede at miste fedt (især mave fedt, fedt på lår og arme, og holde det.
 
    	Sådan lose inches off your waist og andre svære at miste områder
 
    	Hvorfor disse vaner arbejder sammen med en handlingsplan til at skubbe dig til din ideelle krop!
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Introduktion
 
   Vil du tabe dig? Vil du føle dig godt tilpas? Ønsker du at leve sundt? 
 
   Selvfølgelig, du vil. Hvem gør ikke det? Men du har prøvet mange ting med kost, øvelser, medicin, terapi osv. - men de har ikke haft nogen succes. Er det rigtigt?
 
   Tja, hvis du er på udkig efter en livslang, brand og en meget enkel måde at tabe sig, så er denne bog noget for dig. 
 
   Jeg vil vise dig hvordan du kan opnå succes, ikke kun i jeres vægt-tab, men også få en livslang påskønnelse for sunde vaner, vil fortsætte med at aktivere dem.
 
   Ved du hvorfor trods ihærdigt prøvede at tabe mange mennesker ikke? Det er fordi de fleste vægt-tab programmer tilbyder hurtige og nemme løsninger, men har et kortsigtet syn på hvorfor nogen skulle tabe i vægt.
 
   Vægt tab kost, men kun for en stund. Ikke før end du begynder at se nogle positive resultater for vægt-tab, mange andre negative helbredsmæssige problemer. Så giver du op eller give efter og al den vægt, du tabte, du får tilbage og få nogle flere. 
 
   Øvelse kombinationsforløb er ikke bedre. De får dig til at svede og stamme. Derefter finder man ud af, at du ikke kan holde den op og pakke den pund tilbage. Hvorfor? De virker ikke, blot fordi du ikke kan lide at gøre det. 
 
   Hvad med piller eller terapi? Jo mindre sagt om disse jo bedre. Jo, hvis der er en magisk pille eller et mirakel behandling, hvorfor er de så ikke arbejde for dig eller nogen andre for den sags skyld? Bare kig i spejlet og se dig omkring.
 
   Hvis du stadig tror, der er en hurtig løsning for at tabe, jeg hader at skulle sige det til dig. Det er der ikke. Men fortvivl ikke, der er håb. Jo, der er en enkel men effektiv måde at tabe sig og det bedste af det hele er, at det fungerer i en menneskealder. Denne bog viser dig, hvordan du kan tabe vægt, permanent, og nyde et liv med sundhed. 
 
   Hvordan? Nøglen til at tabe vægt ligger i din livsstil. Det begynder i morgen, og det begynder med dig, når du vågner. 
 
   En serie af sunde vaner og indarbejde disse vaner i din hverdag, og du vil snart se utrolige resultater, ikke kun afspejles i dit spejl, men i vægte og i deres generelle syn på livet.
 
   Du får det og du vil finde masser af grunde til at være glad og sund. 
 
   Det hele starter med nogle enkle forholdsregler med henblik på at erhverve en række sunde morgen vaner ind i din livsstil. 
 
   Mens de skridt, jeg har beskrevet i denne bog er et resultat af mine egne eksperimenter, undersøgelser og erfaringer, det er også baseret på anerkendt forskning og undersøgelser sig om, hvad der forårsager vægttab.
 
   Gennem årene har jeg foretaget en række bevidste ændringer i min morgenrutine. Jeg identificerede de vaner, der forårsager stress og gør mig usund og fjernet dem. Jeg indførte vaner, som bragte mig glæde og lykke, fik mig til at føle, og i det lange løb, forandrede mit liv. 
 
   Jeg pludselig oplevede, at jeg begynder at tabe vægt, men min generelle sundhed forbedres og også mine præstationer på arbejde og i fritiden. Jeg havde en mere positiv indstilling. Jeg syntes også selv at det er lykkedes for min indsats, tilsyneladende let og ubesværet.
 
   Jeg ønsker at dele med dig, disse vaner, som har bidraget væsentligt til at ændre mit liv fra grue hver dag til at se fremad med iver og begejstring, hver morgen.
 
   Disse vaner er ikke noget ekstraordinært. I virkeligheden er meget simpelt eller så de vil virke. Du skal dog ikke undervurdere enkelheden. Disse tilsyneladende ubetydelige foranstaltninger og indføre de vaner i dit morgenritual, og du vil begynde at opleve betydeligt ekstraordinære resultater.
 
   Et sidste råd; der er ingen grund til at begynde at træne alle de vaner, det er heller ikke nødvendigt at gøre det i den rækkefølge, som det er nævnt. Faktisk, vælge én vane ad gangen og indføre det, indtil det bliver en uundværlig del af dit morgenritual. Tag dem der tiltaler dig mest. 
 
   Jeg håber du finder disse vaner som inspirerende og transformerende som jeg gjorde.
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 1: Start på den rette tone, vågner tidligt
 
   Der er to enkle grunde til at vågne op tidligt vil hjælpe dig med at tabe vægt. De kaldes Ghrelin og Leptin. 
 
   Bliv ikke skræmt af den underlige navne. Det er ikke en ny kost og træningsprogrammer. De er intet andet end hormoner, der påvirker din appetit. 
 
   Ghrelin stimulerer sult i kroppen og Leptin er ansvarlig for at informere dit system, når du føler dig helt, så du ikke spiser mere end hvad der er nødvendigt eller påkrævet. 
 
   Ifølge en rapport offentliggjort af Public Library of Science (plos), din BMI (body mass index) er påvirket af tidspunktet for din krop er udsat for lys. Det er, når I vågner op tidligt, din krop udsættes for sollys, og det regulerer produktionen af Ghrelin og Leptin i din krop, som direkte påvirker din appetit, og hvor meget du spiser.
 
   De hormoner, Ghrelin og Leptin også påvirke din præference for fysisk aktivitet. Det er, når man vågner tidligt føler du dig mere energisk, og derfor er ivrige efter at udøve eller udføre nogen form for fysisk aktivitet mere let eller problemfrit end når du vågner sent.
 
   Så det er uden tvivl, at vågne tidligt op er en af de vigtigste vaner, der er afgørende for at du kan tabe vægt uden besvær, da det regulerer hormoner i kroppen, der styrer hvor meget du spiser og hvor meget energi, du har til at udføre fysisk aktivitet.
 
   For at sige det enkelt, når du vågner op tidligt, du spiser rigtigt og du har den rigtige mængde energi til at udføre fysisk aktivitet som en tidlig morgen. Desuden udfører visse øvelser om morgenen før morgenmaden har stor vægt-tab fordele som jeg vil påvise i et kapitel i denne bog.
 
   Hvordan vægt og søvn er tilsluttet?
 
   Der er voksende bevis for, at mennesker, som vågner tidligt har et lavere BMI end dem der vågner op senere på dagen. En af de vigtigste årsager til forskellen i BMI er for dem der vågner tidligt også gå i seng tidligt og derfor have mindst 6 timer eller mere søvn. Hvorfor?
 
   Det skyldes, at vågne tidligt op også regulerer udskillelsen af hormonet melatonin, som er ansvarlig for at sove. 
 
   Når du står op senere på formiddagen, hæmmer frigivelse af melatonin, hvilket igen gør det sværere for en person at sove, hvilket resulterer i forstyrret eller forsinket søvn mønstre. En anden negativ effekt er, at det også skaber en masse stress, fordi det udløser frigivelsen af kortisol, der påvirker din appetit og stofskifte. 
 
   Mangel på søvn er også kendt for at mindske kroppens følsomhed over for insulin, der kan føre til diabetes og fedme. 
 
   I en rapport offentliggjort i Oxford Journals viser, at der er en stærk forbindelse mellem søvn og vægtøgning. Ifølge undersøgelsen er det fundet, at de, der sov i 5 timer eller derunder er 15% mere tilbøjelige til at tage på i vægt eller udvikle fedme problemer end dem, der sov 7 timer eller mere. 
 
   Kvaliteten af din søvn, og det antal timer, du sover spiller også en vigtig rolle i at afbalancere din døgnrytme. 
 
   Det betyder, at du fungerer bedre, når de har haft en god nats søvn, og du vågner tidligt som solen stiger.
 
   Vågn op til en succes.
 
   Nu ved du hvorfor folk der vågner tidligt får. Det er simpelthen fordi, at kroppen til tidlig morgen lys gør det muligt for dig at spise rigtigt, motion og afslapning. 
 
   Men det er ikke alt. Vidste du, at du også kan få succes, hvis du stå tidligt op?
 
   Det har været ifølge en Harvard Business Review-rapporten, at folk er bedre rustet til succes hvis de er produktive i morgen end i aften. Folk havde mere energi og bedre om morgenen end om aftenen i en undersøgelse foretaget af biolog, Christoph Randler. 
 
   Argumentet for, at en tidlig start er tydelig i de succesrige mennesker, fra berømte kunstnere og forfattere til direktører. Vladimir Nabakov siges at starte sin dag med seks om morgenen. Warren Buffet, er kendt for at vågne op på 4:30. Så hvis du ønsker at være sunde, rige og berømte, så vågnede tidligt er helt sikkert et af de første skridt i den rigtige retning.
 
   Start tidligt, men det er ikke nok. Start med den rigtige indstilling og vaner er. I denne bog lærer du om sund morgen vaner der vil ikke kun hjælpe dig med at tabe vægt men også får det hele dagen og leve et sundere og bedre liv.
 
   Det er imidlertid ikke let at vågne op tidligt, hvis de gennemfører en række bevidst skridt til at sikre, at det bliver en vane. Hvordan gør man dette? Jeg vil fortælle jer en systematisk tilgang til at stå tidligt op, der har virket for mig. Bemærk at du kan ikke lykkes med det samme, men over tid, vil du nyde at stå tidligt op, når man ser de enorme fordele, der afspejles i spejlet og vægte.


 
   
 
  



Handlingsplan
 
   Sådan tidligt, regelmæssigt?
 
    
    	Søvn tidligt. Det er rigtigt, det første skridt til at vågne op tidligt begynder med at gå tidligt i seng. For at starte din morgen, start på aftenen. Planlægge og tilrettelægge din dag, så du er klar til sengen i tide. Sikre dig, at du har tilstrækkelig søvn kan variere mellem 6 til 8 timer. Aldrig narre dig selv ved at sige, at du har brug for mindre søvn. Find ud af hvor meget søvn du har brug for at eksperimentere. Når du vågner du vil føle dig frisk og udhvilet. Hvis du er groggy og gnaven, så er det et sikkert tegn på, at du ikke har fået nok søvn. Hvad man skal gøre ved de sene nattetimer? Undgå dem. Det er bare et spørgsmål om at planlægge din dag. Eventuelle uventede forsinkelser opstår, og du har en sen nat pga. rejse, arbejde eller sociale aktiviteter, lige som en undtagelse , men prøv at vågne op tidligt i henhold til normal tid. Du kan indhente den tabte søvn ved at sove lidt tidligt for de næste par dage, således at din wake-up skema forbliver stabilt og uforstyrret.
 
    	At komme op en ensrettet vej. Med andre ord spring snooze-knappen eller enhver anden fristelse til at glide tilbage i søvnen. Hvordan kan du klare det? Der er mange tricks til at gøre dette. En af mine favoritter er, hvad en person i en John Grisham romanen er. Han sætter vækkeur i badeværelse nær håndvask. Så når alarmen ringer, han har intet andet valg end at stå op og gå på toilettet for at slå den fra, og han ender med at vaske sit ansigt og det kolde vand holder aldrig op med at vække ham. Du behøver ikke at gå til det ekstreme. En simpel metode er at holde vækkeur væk fra sengen, så du nødt til at stå op for at slukke det, og at man er mindre tilbøjelig til at trykke på snooze-knappen. En anden vigtig ting er at huske at man skal have en realistisk opvågningstid. Om det er kl. 5 eller 6 om morgenen, udarbejde en tidsplan og sørg for, at du kan holde fast i den. Hvis du føler, at du er vågnet for tidligt, så vil du altid være fristet til at sove lidt længere.
 
    	Motivere dit sind ved at visualisere. Tænk over hvorfor de bliver tidligt oppe. Uanset om det er for at tabe eller få mere succes, skabe et mentalt billede af dit mål. Dette vil inspirere dig til at holde fokus, når du vågner op og forhindre dig i at gå tilbage i seng. Det er en enkel teknik, sportsfolk og skuespillere såvel som de fleste succesfulde mennesker bruger. Når en atlet faktisk ved udgangspunktet for en race, han eller hun synes breasting finishing bånd, eller når en skuespiller eller skuespillerinde har til trin på scenen eller kameraet, forestiller de bifald og anerkendelse fra publikum. Ligeledes kan du visualisere de resultater, man får ved at vågne op tidligt og dermed find inspiration til at blive motiveret.
 
    	At gøre noget øjeblikkeligt. Uanset om det er at drikke et glas vand, gør notater, planlægning af dagen eller mediterer, gør noget så snart du er oprettet kan du hurtigt en rutine. Det aktiverer dit sind og hjælper dig med at fokusere straks og følger et wake-up rutine.
 
    	Skaber det rigtige miljø. Ligesom det hjælper til en bedre søvn i et mørkt rum, det hjælper at vække følelse udhvilet, hvis du se lysstyrke efter du vågner op. Tænd for monitoren ved seng eller en del gardiner eller åbne vinduer til at trække vejret i den friskhed og se dagslyset bryder gennem skyerne. Det behøver ikke at være visuel, men kan også være en auditiv stimulation, som f.eks. at tænde for radioen eller musik til at lægge stilen for den dag.
 
   
 
   Nu hvor du har dos, lad os kort tage et kig på de don'ts, som kan ødelægge dine planer om at vågne op tidligt.
 
    
    	Koffein, nikotin eller sukker kan holde dig vågen ved at forstyrre din hjerne og din krop. Drik ikke kaffe eller røg sent på aftenen eller drikke noget med koffein eller spise noget sødt, der kan holde dig vågen, eller forhindre dig i at sove. 
 
    	Så kan alkohol. Ikke indtage alkohol om aftenen, da det kan forstyrre din søvn mønster, selvom det fejlagtigt gik ud fra, at det kan hjælpe dig sove.
 
    	Mens du ser TV eller arbejder på computer kan også påvirke din søvn. Som vi hørte tidligere, lys kan undertrykke melatonin produktion, som forhindrer dig i at sove. Det stimulerer også sind og holder din hjerne aktivt forhindrer søvn. Ligeledes læser fra et baggrundsbelyst elektronisk enhed som f.eks. en tablet eller e-reader kan have samme effekt.
 
    	Må ikke bekymre dig, hvis du undlader at gå op som planlagt. Gå gradvist, fordi du ikke kan ændre dine sovevaner om natten. Langsomt begynder at sove et par minutter for tidligt og stå op et par minutter tidligere end før. Derefter gradvist gå over til din wake-up tid, dag for dag eller uge for uge.
 
    	Sluk lyset i soveværelset, lukke gardiner og hold alle spejle, der kan reflektere lyset væk fra dit soveværelse. Det er at skabe det rette miljø, der er mørkt og hyggeligt at fremkalde søvn. Hvad hvis du er nødt til at gå på toilettet om natten? Holde en lommelygte praktisk tæt på dit natbord så du behøver ikke at tænde lys.
 
   
 
   Følg disse enkle trin, og du vil snart sove roligt om natten og vågne op frisk og udhvilet. Over tid, vil du bemærke et opmuntrende tegn, når du træder op på vægten og når du træder ind i dit tøj. 
 
   


 
   
 
  



Kapitel 2: fugter øjeblikkeligt at opdage en vægt-tab secret
 
   Drikkevand, så snart du vågner op har mange sundhedsmæssige fordele, hvoraf den ene er det vil hjælpe dig med at tabe vægt.
 
   Hvordan? Her er tre videnskabeligt bevist, hvorledes drikkevand når du vågner bidrager til vægttab.
 
   For det første, når du drikker vand, det øger dit stofskifte. Det er når du har sovet i 6 til 8 timer, din krop bliver dehydreret. Når din krop er dehydreret, dens metaboliske funktioner langsomt ned, hvilket betyder, at kroppens evne til at forbrænde kalorier. 
 
   Når du drikker vand, så snart du vågner, det fyrer op for dit stofskifte og din krop straks banen sit kalorie-forbrænding og fedt-shedding kvaliteter. 
 
   En anden måde hvorpå drikkevand tidlig morgen hjælper dig til at tabe er ved at fylde din mave. Vidste du, at på tom mave, kroppen har en tendens til at forveksle tørst og sult? Så i stedet for at slukke din tørst, du fodrer din sult og uforvarende, pak det pund, som du er så desperat prøver at tabe.
 
   Drikkevand i morgen umiddelbart efter du vågner du undgår overspisning. 
 
   Den tredje og måske sundeste hvorfor drikke vand tidligt om morgenen kan hjælpe dig med at tabe vægt, er, at det hjælper kroppen til at skylle toksiner. Vand ikke blot giver kroppen som vi vil se senere i dette kapitel, men det er også hjælpemidler nyrerne til at skylle uønskede giftstoffer. I løbet af en dags aktivitet herunder, mens du træner, og mens de sov, kroppen bruger energi ved at forbrænde kalorier som producerer toksiner. Behandling næringsstoffer optages fra mad, producerer en masse affald. 
 
   Din krop har brug for reparation, giver energi, regulerer hormoner og genoplive sig selv til en ny dag ved skylning af uønsket affald. Når du drikker vand, så snart du vågner, processen er kick-startet. Drikkevand i morgen har også været kendt for at forebygge forstoppelse og fremme sunde morgen afføring. Desuden hydrater huden og forhindrer det i at vise tegn på ældning.
 
   Alt du skal gøre er at nyde.
 
   Nu, hvilket er lettere sagt end gjort? Tte en dinosaur af vand i et motionscenter eller drikke en liter vand i morgen? Giver det ikke mening at indarbejde denne simple vane med at drikke vand i morgen, så snart du vågner op?
 
   Du har intet at tabe og en levetid på fantastiske sundhedsmæssige fordele at opnå. At tabe vægt er den mindste af dem, hvis du tager et kig på de andre sundhedsmæssige fordele ved at drikke vand.
 
   Overvej disse kendsgerninger. Din krop består af 70% vand. 85% af cellerne i din hjerne indeholder vand. 75% af musklerne består af vand. Dine knogler har 25% vand og dit blod består af 82 % vand. Så, er der nogen tvivl om, at vand er en vigtig ingrediens for dit helbred?
 
   Vil du vide hvorfor man får når man drikker vand? Den fugtighedsgivende kroppen, stimulerer din hjerne og dit stofskifte, og dermed skabe en bølge af energi i din krop, et øjeblik efter at du har taget på. 
 
   Det er kun vand. 
 
   På dette punkt er det vigtigt at bemærke, at drikke kaffe eller sodavand, eller frugtsaft eller andre mejeriprodukter baseret ryste kan have den modsatte effekt af at drikke rent vand. 
 
   De fleste kropsfunktioner, fra respiration for transpiration, løft den sure niveauer i systemet. For en optimal funktion, kroppens basiske plan der omfatter alkaliske batterier i dit blod, væv og muskler skal vedligeholdes på 7.365. 
 
   Denne fine balance kan blive utilfreds, når man indtager drikkevarer, som har et højt indhold af f.eks. kaffe, sodavand, alkohol, mælk eller juice. Vand er naturligt alkalisk indhold, men der er en enkel måde at øge dets alkaliske indhold og dens sundhedsmæssige fordele.
 
   Bare klemme en citron eller lime i vandet tidligt om morgenen. 
 
   Vand med citron har mange sundhedsmæssige fordele, fordi den indeholder elektrolytter som kalium, magnesium og calcium. Elektrolytter og lindrer trætte muskler, stimulerer fordøjelsen, og har høj anti-inflammatoriske og anti-oxiderende egenskaber. Der er også C-vitamin, som øger kroppens immunforsvar for at undgå smitte og sygdomme.
 
   Det betyder, at du ikke kun tabe dig, du er mindre tilbøjelige til at fange en forkølelse eller en infektion, og mindre sandsynligt, at kontrakten kroniske sygdomme som kræft. 
 
   En anden stor alkalisk kilde af elektrolytter er frisk kokosnød vand. Drikke kokos vand tidligt om morgenen har vist sig at bidrage væsentligt til at tabe vægt.
 
   


 
   
 
  




 
   Handlingsplan
 
   Sådan gør du start dagen med hydrering?
 
   Selvom det kan virke nemt, mange mennesker har problemer med at få denne del af deres morgenritual. Det er trods alt kun om drikkevand, er det ikke? Hvor svært kan det være? Tja, hvis du glemmer at følge denne simple vaner, der kan have betydelig vægt-tab fordele, så her er et par tip, som har virket fint for mig.
 
    
    	Hold en flaske vand i nærheden af sengekanten. Trods den tilsyneladende enkle og let karakter af denne vane, drikkevand i morgen er noget man nemt kan overse, især på en travl dag, hvor du har en masse på hjerte. Så i stedet for at nippe, liter vand, kan du bare glemme det og pumpe syrer i kroppen ved at drikke kaffe eller juice. Undgå det ved at holde en flaske vand klar ved din seng. Forbered dig på dette, før du sover. Uanset , hvor træt eller hvor du går i seng, en flaske vand og holde dem klar nær dig, så du ser det når du vågner op
 
    	Få påmindelser om alt omkring dig. Om det er sticky notes eller en stor plakat i dit soveværelse med store bogstaver, som minder dig om at drikke vand, prøv hvad der virker for dig. I de indledende faser, du får brug for masser af spørgsmål, så du ikke glemmer at drikke vand. 
 
    	Holde en lime eller citron, en kniv og en lemon squeezer nær sengen. Det er et trick jeg lærte af en ven, jeg mødte i klassen. Faktisk spørger en yoga praktiserende læge og de vil sværge ved de sundhedsmæssige fordele ved at drikke lime eller citronsaft med vand, først i morgen.
 
    	Prøv fristelsen og beløn metode. Hvis du er en kasse eller morgen te drikker, så det er særligt vanskeligt at bryde denne vane. En ven fortalte mig, hvordan hun belønnet sig selv med en kop te, når hun drak hun en liter vand og over tid, drikkevand blev en vane ligesom at drikke te.
 
   
 
   


 
   
 
  



Kapitel 3: Træk vejret og stræk for at få blodet flyder
 
   "Uanset hvad du gør, må du ikke glemme at trække vejret." Hvis du har en yoga klasse, du har måske hørt det ofte gentagne påmindelse af yoga-instruktør. Faktisk er den ene af de to grundlæggende principper, som yoga er baseret på, er at trække vejret. Den anden er at strække og begge er yderst gavnligt for helbredet.
 
   Jo, der er videnskabeligt solide beviser, der viser, at indånding og strækker sig regelmæssigt, især når du vågner om morgenen, kan bidrage betydeligt til at hjælpe dig til nemt at kaste dem ekstra pounds. 
 
   Svært at tro, er det ikke? Godt, tag et kig på Miki Ryosuke og du vil begynde at tro på det.
 
   Tidligere japanske skuespiller Miki Ryosuke, rapporteres at have tabt 28 kg, og 5 cm fra hans talje på bare 50 dage. Hvordan? Skuespilleren viste fitnessguru hævder, at han gjorde dette ved simpelthen at trække vejret. Ryosuke kalder sin vejrtrækning det lange åndedrag kost der menes at øge muskelstyrken i udøveren og øge stofskiftet ved at øge iltindholdet i blodet.
 
   Som den end måtte forekomme som det lyder, der er trods alt en solid videnskabelig forklaring på hvordan vejrtrækning og udstrækning hjælper med at reducere vægten.
 
   Det er simpelthen et spørgsmål om kemi. 
 
   Fedt består af ilt, kulstof og brint. Når du ånder dybt, det stimulerer blodgennemstrømningen. Det er derfor, du føler denne bølge af energi i din krop og i din hjerne, når du tager en dyb indånding. 
 
   Når man indånder ilt, der transporteres af blodet til fedtmolekyler og bryde dem ned til co2 og vand. Blodet optager CO2 og returnerer det til lungerne at udånde, således at der skabes et effektivt system til at forbrænde fedt. 
 
   Dyb, kontrolleret og bevidst åndedræt i Pranayama Yoga praksis kombineret med bevidst afretning af dine led og muskler har vist sig at give bemærkelsesværdigt vægt-tab.
 
   Lær af dyrene.
 
   Hvis du stadig føler dig skeptiske over for fordelene ved vejrtrækning og strækker, se adfærd dyr, især hunde og katte, når de kommer op fra dvaletilstand. De strække benene og deres organer, fordi de instinktivt, at denne handling hjælper ret ryg efter en lang periode med inaktivitet.
 
   Faktisk er de engelske termer for mange 'asanas' eller stiller, såsom nedadvendte hund (Adho Mukha Svanasana), cobra udgøre (Bhujangasana) eller due udgøre (Kapotasan) for at nævne nogle få, er inspireret af og opkaldt efter de aktioner af fugle og dyr.
 
   To andre direkte sundhedsmæssige fordele af vejrtrækning og strækker sig så snart du vågner er muskel smidighed og fleksibilitet. Når du sover, er din krop i en tilstand af hvile og når du vågner, alt fra dine muskler til dine organer er inaktive og har behov for et forspring til at fungere optimalt. Vejrtrækning og strække giver impulser til din krop til at genoplive og genvinde sin optimale funktionelle rytme.
 
   For at opnå maksimal vægt-tab ved at trække vejret og strække sig, jeg varmt anbefale dig at deltage i en yoga klasse og lærer om vejrtrækning og strække teknikker. Selv hvis du ikke gør det dagligt i starten, mindst 3-4 gange om ugen kan være en stor fordel.


 
   
 
  




 
   Handlingsplan
 
   Husk at trække vejret og stræk så snart du vågner.
 
    
    	Få tid til det. Det kan synes bogstaveligt talt som et stræk skal afsættes tid til noget så simpelt og naturligt som at trække vejret og strække, men medmindre du forpligter dig til et program, du vil have tendens til at springe den over. Når du står op, især hvis du er i et travlt med at starte dagen, vejrtrækning og strække er den sidste ting på dit sind. Derfor sættes en påmindelse til at strække og trække vejret. Hvis du bruger en alarm på din mobil elektronisk enhed, så du kan medtage en digital påmindelse. Ellers en simpel sticky note, der siger, at vejret og stræk," burde være nok til at få din opmærksomhed.
 
    	Plakater til at inspirere dig. Har du nogensinde set et billede af en mand eller en kvinde, der dyrker yoga. De er fulde af ynde, skønhed og styrke. Forestil dig nu at se disse billeder som plakater på væggene i dit soveværelse. Det er overflødigt at sige, at du bliver inspireret til at trække vejret og stræk.
 
    	Opret en plads. Du kan starte ved at strække i seng og sad på sengen og tager en dyb indånding. Men hvis du for alvor vil gavne, da der er afsat et sted, hvor du kan gøre så meget. Det kan være et hjørne af et rum eller lige i centrum eller udenfor på balkonen eller i det åbne hvis du har en have.
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 4: Besøg på badeværelset dagligt at afgifte
 
   Når du bliver syg og går til lægen, vil du ofte blive bedt om BM eller afføring. Hvorfor? BM kan fortælle en masse om, hvordan du føler. Forstoppelse eller uregelmæssige BM er et tegn på en usund kost eller anden lidelse.
 
   Uanset hvad du kalder det, BM eller gør dit badeværelse, er det vigtigt at gøre det på en regelmæssig basis, og at gøre det i morgen, så snart du vågner og har været kendt for at producere betydelige sundhedsmæssige fordele for ikke at nævne bidrage til vægttab. 
 
   Personer, der har regelmæssig BM er mere tilbøjelige til at være sund end dem der besøger badeværelset mindre ofte. Faktisk er det mindre antal gange du går på toilettet for et hul, jo mere sandsynligt er det, at du har vægt problemer.
 
   Det er din daglige detox.
 
   Når du hører ordet 'detox' du ofte har visioner om at drikke nogle bitre medicin og skylle giftstoffer eller at give afkald på visse komfort fødevarer. Jo, i almindelighed og mere populære betydning af ordet, det er sandt. Detoxing, men i sin grundlæggende betydning er om skylle toksiner eller uønsket affald fra kroppen.
 
   Når man kigger på det, pooping, gør din virksomhed eller en afføring, som din læge vil sige, er intet andet end at komme af med affald, der er produceret efter din krop har forarbejdet mad. Når du spiser, din krop optager næring fra de næringsstoffer, der findes i din mad, og fjerner alt det uønskede.
 
   Sådan, så din krop kan fungere optimalt og for at opnå størst mulig fordel af den næring, som du giver, skal du regulere din BM.
 
   Savner det i morgen, og du går glip af det hele dagen.
 
   De fleste mennesker vil sige, at der ikke er rette tid at udføre yoga. Purister vil sige, at du skal gøre det i morgen. Faktisk, en af serierne hedder "urya Namaskar" eller Sun Salutation. 
 
   Ligeledes er der ikke noget rigtigt tidspunkt at have en afføring. Du kan faktisk gå så mange gange som du ønsker. Når det er sagt, hvis du undlader at besøge bad i morgen, så er det meget sandsynligt, at de fleste moderne travle hverdag, at du ikke vil få en chance for at gøre det indtil næste dag. 
 
   Dette kan forstyrre din døgnrytme, lemlæster dine hormoner og forhindre dig i at få motion eller spiser sundt, fordi din krop er sikkerhedskopieret og derfor ikke fungerer optimalt. 
 
   Derfor er det vigtigt, at du gør dit badeværelse forretning hver dag i morgen. Gør det til en vane og en del af jeres daglige morgenritual, og du vil med tiden opdage, at det vil hjælpe dig med at tabe vægt.
 
   


 
   
 
  




 
   Handlingsplan
 
   At besøge badeværelse en vigtig og integreret del af dit morgenritual.
 
    
    	Hydrat. Drik masser af vand i løbet af dagen samt umiddelbart efter du vågner op til en regelmæssig og jævn BM. Hvis du er hydreret, så din krops fordøjelsessystem finder det lettere at fjerne toksiner og affald.
 
    	Spis mad med fiber. Det betyder masser af frisk frugt og grøntsager. Frugt og shakes, tæller ikke. Vandet og fiber indhold af frugt og grøntsager regulerer fordøjelsesprocessen og bidrager til et sundt BM. Det forhindrer også forstoppelse.
 
    	Sov godt. Hvis du ikke har sovet godt, så vil du have svært ved at passere affald, fordi kroppen bliver dehydreret og også fordi dit system fungerer på et lavt niveau. Derfor er det vigtigt at få en god nats søvn en god morgen. 
 
    	Motion. en stillesiddende livsstil er en af de vigtigste årsager til mange sygdomme og en af de mest synlige symptomer er uregelmæssig afføring. Når du træner, du gør din krop kan fungere optimalt.
 
    	Fjerne stress. Ja, stress kan medføre forstoppelse. Så det er vigtigt at slappe af og finde fred og ro i din travle hverdag. Hvilken bedre tid til at gøre det, end om morgenen. 
 
    	Læs noget. Dette tip kan ikke arbejde til alle, men jeg synes, det er afslappende og beroligende at læse, mens jeg sidder på potte. At lytte til musik kan fungere godt for andre.


 
   
 
   
 
  


	

Kapitel 5: Motion effektivt i morgen at miste vægt
 
   
 
   Træning i morgen før morgenmad giver dig mulighed for at brænde mere fedt end at udøve enhver anden gang i dag, ifølge en rapport i the New York Times. 
 
   Dem der træner på tom mave tabt mere vægt end dem, der udøves i dag, en undersøgelse i Belgien viste, at effektiviteten af en morgentræning. Der er to klare videnskabeligt baserede grunde for, hvorfor dette er tilfældet.
 
   For det første, når du træner før morgenmaden, det forbedrer din insulinfølsomhed. Med andre ord, når man vågner fra søvn, din krop er faste, og når du træner på tom mave, der regulerer frigivelsen af insulin, så når du spiser, din krop kan behandle sukker og andre næringsstoffer for at gemme dem mere effektivt i muskler og fedt celler. 
 
   Når insulin følsomheden er lav, kroppen er ikke så effektive til at fjerne sukker fra blodbanen, hvilket medfører diabetes og overvægt. Træning i løbet af dagen eller ved udgangen af det har ingen direkte virkning på regulering af insulin.
 
   For det andet er din krop meget mere parate til at oprette nye muskler, forbrænde fedt, øge knoglekvalitet og øge den kropslige funktioner umiddelbart efter et hurtigt. Så når du træner så snart du vågner op, før du spiser morgenmad, din krop har lige gennemgået en lang fast på 6 til 8 timer, mens du sov, hvilket gør den til en ideel tid til at forbrænde fedt.
 
   Desuden, når du træner i morgen, udløser frigivelsen af muskel venligt hormoner såsom testosteron, som hjælper med at opbygge muskler, mindske kropsfedt og bygge energi niveauer.
 
   Faste og fedt-brænding går hånd i hånd. Det er blevet observeret at fedt-brænding evner i kroppen stiger, når du regelmæssigt motion på tom mave. Så gør det om morgenen før morgenmaden.
 
   Hvilken form for motion er bedst?
 
   Aerobic og høj-intense øvelser som strækker, squats intervaltræninger og vægtløftning er særligt gode til at fungere i morgen, da de støtte i opbygningen af fedtfri masse og forbedre insulinfølsomhed. 
 
   Virkningerne af høj-intense øvelser også holder længere som hjælper i behandlingen af et post-workout meal, mere effektivt ved at absorbere de næringsstoffer fra din morgenmad. Som du vil se, i vores næste kapitel, spise en solid morgenmad også bidrager til vægttab. 
 
   En øvelse regime, såsom yoga eller pilates ikke kun strækker musklerne, men forbedrer også din appetit.
 
   Hvad med at køre på en tom mave?
 
   Hvis du ikke er opsat på at gå til fitness eller hvis det ikke er praktisk at træne tidligt om morgenen, så er de mest velegnede og nemmeste måde at tabe sig. Løb giver en god aerob øvelse, da den regulerer din vejrtrækning, skruer op for din hjertefrekvens og bygger udholdenhed ved at vise, hvordan man bedst bruger sin energi efter en lang fast når du sov. 
 
   Kroppen bliver altså mere effektiv til at udføre, når det ikke har mad i maven, så når du har fået nok, det behandler ernæring mere effektivt, idet den næste dag på tom mave.
 
   


 
   
 
  




 
   Handlingsplan
 
   Ikke finde tid til at træne i morgen er en af de største undskyldninger. Så her er et par tips til at hjælpe dig med at passe en øvelse rutine i dit morgenritual.
 
    
    	Hold din træning tøj klar ved siden af sengen. Planlæg og forbered til morgentræning den foregående nat med din træning tøj til skue, så man er motiveret. Hvis du påtænker at gå i gang, så hold dine sneakers klar.
 
    	Et skema. Uanset om det er en time eller bare 20 minutter, sætte gang i din morgen skema til motion før morgenmaden. Tid din wake-up alarm. Bemærk, at det er vigtigt at give tid til at varme op og køle ned, før og efter træning, så du skal ikke gøre det for stramt, ellers vil du ofte travlt.
 
    	Brug. Jeg så engang en plakat med disse ord fra bogen "Born to Run" af Christopher McDougall herover en runner's bed. Det sagde, "hver dag i Afrika, når en gazelle vågner, det skal løbe hurtigere end den hurtigste løve eller den bliver dræbt. Hver dag i Afrika, når en løve vågner, det skal løbe hurtigere end den langsomste gazelle, ellers vil sulte. Det er lige meget om du er en løve eller en gazelle-når solen står op, så må du hellere køre." nok sagt.
 
    	Nyd din træning. Det kan virke lidt banal, men den vigtigste årsag til, at mange mennesker giver op fysisk aktivitet er fordi de hader den. Hvis du hader at gå til fitness i morgen og få svedig, så du vil ikke være i stand til at fastholde det for længe. Hvis det er sved, der sætter dig i gang, så få tid til at tage en dejlig koldt brusebad umiddelbart efter din træning, så du kan køle dig ned og lade op på samme måde, hvis du kører den i morgen er ikke befordrende for den tidlige morgen trafik, hvor du bor, så skal du finde et nummer, hvor du kan køre i fred uden at skulle bekymre sig om at blive kørt over af et køretøj. Vælg din motion eller fysisk aktivitet. Find noget, som du vil nyde eller i det mindste lære at nyde over en periode. Eksperimenter med forskellige former for yoga, pilates, løb, konditionstræning osv. - så kan du finde en rutine der passer dig. Det er meget vigtigt, fordi så bliver det en livslang vane og dit morgenritual er ikke komplet uden den.
 
   
 
   


 
   
 
  



Kapitel 6: Spis en solid morgenmad for en energisk dag
 
   Spiste en stor morgenmad er længe blevet anbefalet af læger og eksperter som vejen til sundhed. Det er dog først for nylig, at spise en solid morgenmad er blevet populært, fordi det har vist sig at medvirke til at reducere vægten.
 
   Spiser du orker er det modsatte af slankekure og fælles logik, bør bidrage til vægt-gevinst, men når man spiser morgenmad regelmæssigt, er der faktisk hjælper dig med at tabe i vægt. 
 
   Hvordan?
 
   Når du spiser morgenmad tidligere på morgenen, bidrager det til kick-start dit stofskifte efter en lang periode med faste (6 til 8 timers søvn) og også regulerer dit insulin niveau. 
 
   Din krop producerer hormoner, der fremkalder sult efter din døgnrytme og daglige ritualer. 
 
   Så når du spiser en solid morgenmad, du faktisk fodre din krop har brug for kulhydrater og dets evne til at forarbejde dem til at producere energi. Med andre ord, er din krop bedre i stand til at behandle de kalorier og omdanne dem til energi-producerende næringsstoffer og fedt-brænding aktiviteter.
 
   På den anden side, når du springer morgenmaden og have et måltid senere i måltidet, din krop er trang til kulhydrater og derfor mere tilbøjelige til at indtage kalorier. Også ved denne tid, din krop bliver mindre insulin følsomme, hvilket betyder, at det er mindre effektiv i at omdanne kalorier til energi og derfor bygger mere fedt end muskler.
 
   Beviset for kongelig er i sin mad. 
 
   I en nylig undersøgelse offentliggjort i The Globe og Mail, forskerne observerede resultaterne af kostvanerne for to forskellige grupper af kvinder, der var overvægtige. Begge grupper fik den samme mængde kalorier (1.400) på daglig basis, men med en afgørende forskel. 
 
   Den ene gruppe fik halvdelen af deres kalorier (700) ved morgenmaden og resten til frokost (500) og middag (200). Den anden gruppe havde det modsatte en 200 kalorier, 500 kalorier frokost og en stor 700-kalorie middag. Gæt hvem der tabte mere vægt?
 
   Ikke alene var de kvinder, der spiste en stor morgenmad tabe dobbelt så meget vægt som de andre, men de sagde, at de følte sig mindre sulten i løbet af dagen især mellem måltiderne og derfor var mindre fristet til mellemmåltid. Det blev bemærket, at de også havde lavere niveauer af Ghrelin i blodet, som er det hormon ansvarlig for at stimulere appetitten og fremme oplagring af fedt fra maden.
 
   Dette viser, at det gamle ordsprog, "Spis din morgenmad som en konge (eller dronning), frokost som prins eller prinsesse) og middag som en fattig," indeholder mere fornuft end det normalt 320. 
 
   Simply put, spise tidligt om morgenen efter en god gang træning, ikke kun holder dig og hjælper med at behandle den næring fra din morgenmad mere effektivt, men du undgår også sulten og spiser mere i løbet af dagen. At spise større måltider senere på dagen også gør din krop lagre mere fedt end når du spiser en god morgenmad.
 
   Hvad er den ideelle morgenmad?
 
   En ideel morgenmad bør indeholde mindst to-proteiner og kulhydrater. Når det er sagt, en ideel morgenmad vil give dig alle de næringsstoffer, din krop har brug for, fra vitaminer til fibre, som er indeholdt i naturlige fødevarer såsom rå frugter og grøntsager, groft brød, havre, æg, fisk, magert kød som kalkun, yoghurt og mandler. 
 
   Så i stedet for at spise høj-glykæmisk fødevarer som hvidt brød, korn, vafler, kager og mælk, som forårsager en nagle i insulin niveauer fører til vægt-gevinst, er det fornuftigt at holde sig til de naturlige fødevarer. 
 
   Mens det du spiser er vigtigt, lige så vigtigt er det, hvordan du spiser den. Forbrugende frugter som saft eller ryster ikke så nærende som spiser dem rå, fordi du taber på fiber. Ligeledes spiser grillet eller bagt kød og grøntsager er meget sundere end at spise dem. Dog spiser grøntsager rå er blevet observeret for at give den mest næring i forhold til det bliver bagt. 
 
   Hvis du ønsker at tabe dig, så spis en solid morgenmad. Gør din morgenmad det største måltid om dagen og kombinere det med en effektiv fysisk aktivitet umiddelbart inden du spiser, har en fantastisk kombination, der vil helt sikkert producere fantastiske vægt-tab.
 
   


 
   
 
  




 
   Handlingsplan
 
   Hvis du er en person, der ofte springer morgenmad, eller som ikke har en fast morgenmad ritual i morgen, her er et par tips til at starte din sunde morgenmad.
 
    
    	Vælg din morgenmad, omhyggeligt. Ideelt set bør du spise din morgenmad inden for en time efter du vågner op. Så hold de råvarer til at tilberede din morgenmad klar, hvis du vil lave det derhjemme. Hvis du spiser ude, finde en sund forretning, der serverer økologisk og tilberedt på bestilling mad snarere end et sted, der serverer brød og bacon.
 
    	Afsæt tid til din morgenmad. Husk, at dette er det vigtigste måltid på dagen. Undlad at fremsætte undskyldninger for at springe den over. Hvis du skal vågne op en halv time tidligere, så er det det værd, især hvis du beregner pund mister du i løbet af blot et par måneder.
 
    	Forbered en ugentlig menu. forhindre din morgenmad fra kedeligt ved omhyggeligt at forberede menuen for en uge. Du behøver ikke at skrive det ud. Du kan vælge mellem et dusin opskrifter tilgængelige online og skræddersy en ugekalender for fantastisk morgenmad måltider.
 
    	En belønning for at få dig til at se frem til det. et stykke mørk chokolade eller en kop kaffe. Når du sætter en lille forkælelse til en sund morgenmad, vil det gøre det mindre trættende og blive noget, du ser frem til. Dette virker især hvis du er en person, der normalt springer morgenmad.
 
    	Planen med en partner under middagen. Det hjælper virkelig at diskutere hvad vil du spise på forhånd med en partner, der kender din sundhed mål. Dette vil også bidrage til at holde kontrol kontrol af din vægt-tab, som er emnet for vores næste kapitel.


 
   
 
   
 
  


	


 
   
 
   Kapitel 7: Find en partner at være ansvarlig
 
   Hvad sportsfolk, skuespillere og sangere har til fælles? De har alle brug for nogen til at motivere dem og få det bedste ud af dem. Det kan være en træner, en brugervejledning, en ven eller en cheerleader. 
 
   De er kunstnere. Hvis de ikke udføre så de er næsten ingenting. 
 
   Når du forsøger at tabe vægt eller vågne tidligt op for at få nogle enkle strategiske vaner, som vil hjælpe dig med at starte et sundt morgen ritual, hjælper det at have en partner eller en supporter, som forstår dig og erkender, hvor vigtigt det er, at du opnår dine mål. 
 
   Kommunikere med din ansvarlighed partner dagligt er vigtigt. Planlægning din kommunikation i morgen giver mening, fordi det bliver en integreret del af morgenritual. 
 
   Vi er hvad vi gør på en regelmæssig basis. 
 
   "Jeg kommer til at sove i dag. Det er kun en dag. Ingen vil vide." Hvis det er op til dig, at der er uendeligt mange undskyldninger, du kan tænke på. 
 
   Når du forsøger at starte en rutine, hver dag og hvert et skridt på vejen tæller. Hvis du snubler eller springe et trin, så vil du indse, at det er ligesom at begynde forfra igen.
 
   Spørg enhver løber, der er forberedelse til et maratonløb. De vil fortælle dig, at det er vigtigt at logge på et bestemt antal km hver dag. Hvis de glemmer en dag, så den næste dag bliver det sværere, fordi de skal gøre op for… de har ikke køre. 
 
   Ligeledes når du springer en vane, så bliver det en vanskelig opgave. En vane er noget, du gør hver dag uden undtagelse. Hvis du ikke gør det, så det ikke længere er en vane, men en opgave. 
 
   Så kan du se, hvorfor det er vigtigt at fastholde kontinuitet og sammenhæng.
 
   Vi er vanedyr. Hvis vi gør noget konsekvent, uanset hvor svært det er i begyndelsen, når det bliver en vane, så bliver det naturligt og du gøre det uden besvær. Tricket er at opdyrke en vane.
 
   Find din Rock of Gibraltar.
 
   Der er ingen bedre måde at kultivere en vane end at samarbejde med en partner. Lige før du går i seng, får du en sms, "Vidste du forberede i morgen formiddag? Er din træning tøj og sneakers next to your bed in plain sight?"
 
   Det får straks efter din alarm eller endda før. "Er du vågen? Det er allerede klokken 5 om morgenen."
 
   Når du spiser morgenmad, får du en anden udgave. "Fik du din 5 sorter af frugt?" 
 
   Ville det ikke være dejligt at have nogen, der holder øje med din rutine? Husk at din ansvarlighed partner er en person, du har valgt, og hvem der har ret til at kalde dig og snakke med dig uanset, hvornår og hvor. 
 
   Du er nødt til at give den person tilladelse til at gøre det. Ellers bliver det en vej og du vil have tendens til at ignorere eller værre, blive vred og fortælle en person fra.
 
   Din ansvarlighed partner skal være støttende og stærk nok til at holde fokus på dine mål. Det kan være en ven, en søskende, din ægtefælle, en kollega eller måske din fysisk træner. 
 
   Hvem det end er, må være en, der er engageret i din sundhed mål og gør det fordi de har en oprigtig interesse i din succes. Ellers skal du kun belaste forholdet. 
 
   


 
   
 
  




 
   Handlingsplan
 
   At vælge en ansvarlighed partner er blevet relativt let i dagens online-verden. Personen behøver ikke engang at være i dit eget lokalområde eller endda land. De kan endda være i en anden tidszone og stadig holde øje med dem, hvis de er begået. Her er et par tips til at finde den ideelle ansvarlighed partner.
 
    
    	Diskuter dine strategier og mål og vinde accept fra din ansvarlighed partner. Selv om han eller hun er din bedste ven, hvis personen ikke er enig med din vægt-tab, så vil det ikke virke. Det skal være nogen, der tror på dig og på, hvad man gør.
 
    	Find nogen online. Hvis du ikke kan finde en passende ansvarlighed partner blandt folk du kender, så kig efter en online. Det skal ikke være nogen du kender, men som blot skal være en, der deler dine mål og forstår dem. Du kan søge efter en passende partner på online fora.
 
    	Annoncere eller søge efter ligesindede i online fora her er samarbejdsvillig måde at samarbejde med nogen. Du kan finde nogen, der er interesserede i at anvende de samme strategier, som du er, og de kan støtte hinanden.
 
    	Bliv medlem eller udgør en social netværksgruppe. enten online eller i person, holde kontakten med din partner på en regelmæssig brug af digitale netværk værktøjer eller ved at møde dem fra tid til anden og udveksle noter og ideer.
 
    	Har en daglig dialog. Planlæg kommunikationen, hvad enten det er via chat eller telefon eller personligt. Gør dette dagligt dialog en del af dit morgenritual. 


 
   
 
   
 
  


	

Kapitel 8: Meditation til at finde din rytme
 
   
 
   Er det muligt at meditere og tabe sig? Men det enkle svar er ja, det er meget vanskeligt at bekræfte dette er muligt. Er det ikke? 
 
   Jo, vægt-tab involverer krop og meditation involverer sindet og derfor kan umiddelbart ikke se nogen forbindelse mellem de to. Meditation har en luftig-eventyr. Det vil sige, at i den populære forbindelse mindst, meditation er forbundet med noget, der er enten åndelige eller kræver en vis koncentration. 
 
   Så er der den generelle opfattelse, at meditation involverer en masse aktivitet. At sidde stille og gøre ingenting. Hvordan i alverden kan det hjælpe én til at tabe? 
 
   Åbn dit sind.
 
   Lad os først rense luften og fastslå, hvad meditation egentlig er. Selvom der er mange forskellige typer af meditationer, især fra de østlige traditioner såsom Zazen og Vipassana, vi vil undgå bestemte definitioner og forsøge at kigge på meditation fra en uvildig og nyt perspektiv.
 
   Meditation er intet andet end at tilbringe tid alene og koncentrere sig, eller overvejer om et emne, regelmæssigt og uden forstyrrelser eller afbrydelser. Med andre ord, meditation er at dyrke mindfulness. 
 
   Tag for eksempel når du kører, skal du fokusere på akten flytter dine ben og hænder, den ene efter den anden. Du behøver ikke tænke på noget andet eller nogen, uanset om det er en race eller bare en morgen, du er fokuseret og i zonen. Dette kunne være et eksempel på meditation. 
 
   Du kan også overveje noget, man gør som en hobby, uanset om det er havearbejde eller skateboard. Din tilstedeværelse med alle tankerne og hensigten er at gøre det du gør, nothing else matters. Så når du dyrker denne form for mindfulness derefter for hver handling, du med fuld tilstedeværelse i sindet, men ligegyldigt, hvad enten det er opvask og madlavning, bliver den til en slags meditativ handling.
 
   Hvad er forbindelsen mellem sind og krop?
 
   Vidste du at stress får dig til at tage på i vægt? Når man er stresset, det stimulerer produktionen af kortisol. Nu, cortisol, er i sig selv ikke dårligt fordi det faktisk hjælper kroppen til at håndtere en krise eller en stresset situation. Det hjælper med at regulere dit blodtryk og aktivere dit immunforsvar. Med andre ord, det er en naturlig reaktion, en coping-mekanisme. 
 
   Men cortisol også forårsager søvnforstyrrelser, forstyrrer dit normale appetit gør du spise såkaldt "comfort food" når man er stresset og bidrager til fat få især omkring den midterste del. Så regelmæssig eksponering for stressende situationer udløser kortisol og få dig til at tage på i vægt trods regelmæssig motion og skarpt øje med din kost. Det er her, meditation kommer ind.
 
   Stress opstår i sindet. Hvis du vil dit sind til at slappe af, hvis du er mindre tilbøjelige til at gå i panik, hvis du kan holde hovedet koldt, når alle andre omkring dig mister deres hoveder, så du er i kontrol. Hvordan kan du klare det? Der er tilstrækkelig bevis for, at regelmæssig meditation kan skabe en følelse af ro og sindsligevægt hos personen. 
 
   Jon Gabriel tabt 220 kg uden kirurgi eller slankekure. Hvordan? Den bedst sælgende forfatter og coach, der hævder at smelte fedt med hans sind, lærer en 21 dages meditation, barberer inches af din mave og kaster fedt bare at meditere 10 minutter om dagen. 
 
   Der er en forbindelse mellem sindet og kroppen, og hvis du er villig til at udforske denne forbindelse ved at prøve meditation, så er der ikke noget bedre tidspunkt at gøre det, end i morgen. Så snart du vågner, afsætte noget tid til at forblive rolig og fokuseret på dit sind. 
 
   Du vil finde masser af online værktøjer som lyd- og videooptagelser for at hjælpe dig med at starte en daglig meditationspraksis. Du kan også tilmelde dig til en meditation i yoga-studio eller et wellness-center i nærheden af dig.
 
   


 
   
 
  




 
   Handlingsplan
 
   Meditation kræver din overbevisning og engagement. Hvis du gør det til en del af dit morgenritual, foruden vægt-tab, vil du snart begynde at se flere fordele.
 
    
    	Afsætte en tid og sted. Du skal give sin meditation, fordi det kræver fred og ro. Find et roligt sted i de tidlige morgentimer, når du kan være uforstyrret og vedvarende at fokusere på dit sind og tanker. 
 
    	Gør dig det behageligt. Normalt meditation kræver, at man kan sidde i en behagelig stilling. Mens traditionelt anbefales det, at du sidder med krydsede ben, i hvad der er kendt i Yoga som lotus stilling, kan du vælge at sidde i en stol, hvis det gør dig tryg. Til sidst, når du har gjort det til en vane, vil du være i stand til at gøre det hvor som helst, når som helst, og selv gør noget.
 
    	At holde et åbent sind. Det siges, at det første skridt hen mod oplysthed er at holde et åbent sind. Selvom det lyder spirituelt, det er også praktisk. Du kan havnen skepsis, hvis du har et åbent sind. Et lukket sind forhindrer dig i at få nye erfaringer og udforske nye muligheder.
 
   
 
   


 
   
 
  



Kapitel 9: Smil, så det lykkelige følelser strømme
 
   Depression og vægt-gevinst går hånd i hånd. Når du er ked af det eller træt, er du tilbøjelig til at spise ukritisk fører til vægtøgning. 
 
   Ulykke også udløser kortisol, stress hormon, som påvirker dit stofskifte, de pund omkring din mave regionen. Vægt omkring taljen, som lægen vil fortælle dig, er ikke et godt tegn. Det kan føre til diabetes og hjerteproblemer, for ikke at tale om lavt selvværd. 
 
   Ifølge en undersøgelse foretaget af forskere ved University of Alabama i Birmingham, personer der lider af depression har tendens til at tage på i vægt hurtigere end folk, der ikke er. Så der har du din grund til at smile oftere.
 
   Forskningen viser også, at hvis du starter dagen med et smil, og du er mere tilbøjelige til at være glade hele dagen. Så du har intet at tabe, men nogle ekstra pounds ved at starte dagen med et smil, når du vågner.
 
   Smil din vej til slim.
 
   Her er en simpel metode til at bestemme, hvilken slags person du ønsker at være. Tag et kig på billeder af forskellige mennesker i medierne. 
 
   Tag for eksempel mennesker, der sidder på et kontor ved at skrive løs på en computer, eller personer, der handler eller folk, der spiser. Det fremherskende udtryk på deres ansigter bliver af kedsomhed eller endda bange. Jo, nogle af dem kan være lykkelige, men de fleste af dem ser trist ud. 
 
   Nu kan du tage et kig på dem, der synger eller danser eller selv kører. Du vil finde glæde på deres ansigt. Selv om de ikke specielt smilende, du vil være i stand til at opfatte den lykke på deres ansigter. 
 
   Gå nu tilbage og kig på deres krop. Du vil bemærke, at de fleste af de mennesker, der smiler er slanke og dem, der rynker er fedt.
 
   Latter er den bedste medicin.
 
   Når du ler, en række fysiologiske ændringer, der sker i din krop. Om det er en åben affære at grine eller et ærbart smil, kroppen frigiver endorfiner, når du er tilfreds. Endorfiner er hormoner, der gør du føler dig godt tilpas og sikker.
 
   Det mærkelige endorfiner er, at det er forbundet med glæde, de hjælper også hjernen til at bekæmpe smerter. Foruden lykke, frigivelse af endorfiner også stimuleret når du udføre fysiske aktiviteter som motion og sex og selv når du spiser bestemte typer af krydret mad. 
 
   Den følelse af velvære eller indhold, der leveres med frigivelse af endorfiner kan faktisk hjælpe dig med at tabe vægt. Nu er der en bedre måde at tabe vægt end det godt med det?
 
   


 
   
 
  




 
   Handlingsplan
 
   Vi glemmer ofte at smile. Faktisk er den bedste måde at finde ud af, hvor ofte vi smil er at spørge nogen til at tage oprigtig skud du kender du bliver fotograferet. Du vil opdage, hvor meget mere du har brug for at smile.
 
    
    	Tæl dine velsignelser. Dette vil give dig taknemmelig for hvad du har, og du vil finde flere grunde til at smile oftere.
 
    	Spørg dig selv, "Vil denne sag i et år?" Når man er bekymret eller ked af det, vi tænker kortsigtet og kaster en skygge over vores egen fremtid. Som1995 Bombeck siger, "bekymring er som en gyngestol; det giver dig noget at gøre, men aldrig får du overalt".
 
    	Omkring glade mennesker. Glæde smitter. Derfor er sorg. Hvis du hænge med negative mennesker, så deres negativitet smitter af på dig. På den anden side, hvis du er sammen med positive mennesker, du bliver motiveret til at anskue tilværelsen forhåbningsfuldt.
 
   
 
   


 
   
 
  



Kapitel 10: planlægge, hvad du vil spise resten af dagen
 
   Typisk folk at planlægge disse tre måltider - morgenmad, frokost og middag, når de går på slankekur. 
 
   Problemet med dette er, at de fleste mennesker, især hvis de forsøger at tabe sig, oplever, at de bliver sulten mellem måltiderne, fordi disse tre måltider er normalt ikke nok til at få dem igennem dagen.
 
   De snack mellem måltiderne. Da det er en snack, de fleste mennesker tror, at det ikke tæller eller de valgte at ignorere hvad de spiser som snack. Det er vægt-tab program begynder at smuldre og kalorierne begynder at snige sig ind uden selv at indse det.
 
   Det andet alternativ er at spise oftere, siger seks mindre måltider på en dag. Dette har også sine ulemper, hvis du ikke planlægge præcis, hvad du vil spise.
 
   Omhyggeligt planlægge dine måltider hver dag.
 
   Når folk har et vægt tab mål i baghovedet, er det vigtigste at fokusere når det kommer til maden er mængde. Det er de mener, at den bedste mulighed er at spise mindre portioner. 
 
   Logisk set bør dette arbejde, fordi hvis du spiser mindre, du vil tabe vægt, er det ikke? Men stort set, fungerer det ikke. Hvorfor? Uanset om du spiser mere eller mindre, hvis man spiser de forkerte ting du ikke vil tabe vægt og kan endda få nogle. 
 
   Tag f.eks. mad med forarbejdede sukker. Det kan bare være et glas sodavand eller en cookie men de kalorier tæller, og der er mange.
 
   Du ved, at forarbejdet sukker er ikke godt for dig, men når du er sulten, det er ikke nemt at sige nej til fristelser. Hvis du ikke har en sund snack til rådighed, må man nøjes med hvad der er lige foran dig. Så selv om den mængde af måltidet er vigtige, men ikke så meget som kvaliteten af det du spiser.
 
   Det snack parat.
 
   Derfor er det vigtigt ikke kun at planlægge dine måltider, men forbered dine snacks, så du spiser sundt. Der er mange online kilder, som kan hjælpe dig med at planlægge og forberede dine måltider, herunder dine snacks til et helt måltid. 
 
   Det første du bør gøre er at afskaffe de ingredienser eller fødevarer, du ønsker at undgå. Dette er så du ikke fristes til at spise dem eller gøre det uden at være klar over det.
 
   Den næste ting er at holde sunde snacks ved hånden. Disse inkluderer snacks, som du nemt kan tage med dig rundt og spise, når du føler dig sulten eller når du tror, du har brug for energien. 
 
   Så foretage et æble, en appelsin eller bananer. Det er ikke blot sundt for dig, fordi de er lav i kalorier, men de er også høj i sunde kulhydrater, som giver energi.
 
   Agurker og tomater er også ideelle at spise i mellem måltiderne. Oftest er det kroppen forveksler tørst med sult. Så, spise agurker giver mening, fordi de har et højt vandindhold for at slukke din tørst, mens der opfylder dine fysiologiske behov for at bide i noget knasende.
 
   Som en tommelfingerregel er det bedst at holde sig til de naturlige fødevarer som frugt og grønt og undgå færdigpakket mad såsom yoghurt, frugtsaft eller endda energi barer. Hvis du kører et marathon, vil du ikke brænde kalorier du får fra disse.
 
   


 
   
 
  




 
   Handlingsplan
 
    
    	Pak din snack i morgen. Du ved aldrig hvornår du vil føle sig sulten. Derfor er det bedre at have en snack, som du ved er i orden end at spise noget, du er i tvivl om.
 
    	Spiste en tung morgenmad. Der er et helt kapitel om dette i denne bog, men der er ingen skade i at gentage det igen. Når du spiser en solid morgenmad, som er sund, så vil du være mindre tilbøjelige til at føle sig sulten i løbet af dagen.
 
    	Ophold hydreret. Drikkevand i mellem måltiderne holder dig hydreret og regulerer din appetit. Det hjælper dig også med at skylle ud de toksiner, der ophobes i systemet i løbet af dagen.
 
    	Drik vand eller grøn te. I vores travle hverdag har vi en tendens til at drikke sodavand, kaffe, te og juice uden at indse, at de er fyldt med sukker, der bidrager direkte til din vægt. I stedet tager et sip af almindeligt vand og drikke grøn te uden mælk eller sukker til at holde sig sund og hydreret.
 
   
 
   


 
   
 
  



Kapitel 11: Beløn dig selv at nyde din morgen ritual
 
   Hvis du kan lide at gøre noget, så du vil fortsætte med at gøre det. Hvis du til gengæld er tvunget til at gøre noget, som du ikke kan lide eller noget, du ikke rigtig tror på, så er chancerne for at du det er mere sandsynligt.
 
   Dette er grunden til de fleste mennesker, der ønsker at tabe sig, afgiver udøver, fordi de generelt er for træt til at gøre det sidst på dagen. Men der er ingen undskyldning for ikke at føle sig træt i morgen, er der? 
 
   Vi har listet en række sunde morgen vaner, som du kan sammensætte til et morgenritual. En vane eller et ritual er, at du gentagne gange har indtil det bliver. 
 
   Overvej, hvad du gør, når du kommer til din bil. Du tjekker dine bakspejle og synligheden af din forrude. Det er en sikkerhedskontrol som du oprindeligt lært, således at du kan bestå din køreprøve og få dit kørekort. Det er din belønning. Gennem årene er det blevet til en pre-kørsel ritual som du udfører uden at tænke selv når du allerede har en belønning som er kørekortet.
 
   


 
   
 
  




 
   Tilslut en belønning til ritualet.
 
   For de fleste af os, når vi starter et ritual eller en vane, en belønning er en god måde at styrke betydningen af. I sin bog, "The Power of vane," Charles Duhigg understreger nødvendigheden af at knytte belønninger til sædvaner eller ritualer, især hvis det er en ny eller ukendt. Hvorfor?
 
   Din hjerne kigger på noget nyt eller ud over det sædvanlige som en pligt eller noget, der kræver stor indsats, mener træner, for eksempel. Men når du kobler vane med noget, du nyder som en massage eller et koldt brusebad som belønning, så fornøjelsen af at belønningen bliver overført til ritualet. 
 
   Det er et trick, du spiller på dit eget sind eller bevidsthed. Derfor, som vi nævnte før, hvis de drikker en liter vand, når du vågner op ser ud som en kedelig pligt, så kan du runde det ved at drikke en kop te eller kaffe. 
 
   Over tid, skal du stoppe med at drikke vand som noget, der kræver en indsats, og det bliver noget, du automatisk har - ligesom kontrol af førerspejle, før du kører din bil. 
 
   Fordybe dig i dine drømme.
 
   Hvis du ønsker at vågne op tidligt hver dag, du tror du har en enorm viljestyrke. Så tanken om at vågne op, bliver enorme. 
 
   Nu tænker på at gå på arbejde hver dag. Selvom du siger, at du nyder det, du gør, det kræver stadig en vis mængde viljestyrke til at stå op og gå på arbejde hver dag. Hvad er motivationen for at gøre det? Er det mig eller er det noget andet i fremtiden som en årlig ydelse bonus? 
 
   Så, hvad med at oprette en belønning som en bonus ved udgangen af en måned for at følge op på deres morgen ritualer? Hvad bliver din belønning? Du bestemmer selv, hvad du ønsker. Det kan være et måltid på en restaurant efter eget valg, eller det kan være en sjælden vintage flaske Shiraz eller bare en afslappende dag på stranden.
 
   Du har fortjent det, hvis du fulgte dit morgenritual for de sidste 30 dage. Tja, du kan snyde men husk du snyder dig selv.
 
   


 
   
 
  




 
   Handlingsplan
 
    
    	Annoncere din 30 dages udfordring og belønning du vil give dig selv. på dit sociale netværk eller lad dine venner og familie. På denne måde vil du blive holdt ansvarlige af mennesker der holder af dig. En uventet behagelig resultat kunne være, at der er nogen, der bekymrer sig om du kan sponsorere din belønning!
 
    	Holde en aktivitetslog eller dagbog. nedskrive dine daglige ritualer og krydse dem af gør det nemt i starten. Når du gør det, du er mindre tilbøjelige til at springe eller glemmer en vane eller ritual.
 
    	Holde en påmindelse om belønning i plain sight. Uanset din belønning, blive ved med at minde dig selv ved at kigge på den regelmæssigt på en plakat eller som en desktop-computer eller som pauseskærm på din telefon. Det vil tjene som en konstant påmindelse om at holde dig motiveret.
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   7-trins Vægttab Plan
 
    
 
    
 
   Skur 10 Pounds i 30 dage
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Af: Abigail Cruise
 
    
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Hvem er denne bog?
 
    
    	Træt af ikke at kunne tabe sig? 
 
    	Utilfreds med din krop? 
 
    	Vil du gerne have mere energi og vitalitet? 
 
    	Vil du gerne have din sundhed og velvære? 
 
    	Er du usikker på, hvordan du skal træne eller spise naturligt vægttab? 
 
   
 
   Hvis du har svaret nogen af ovenstående spørgsmål i en positiv, er denne bog for dig. 
 
   Denne bog vil give dig den hemmelige nøgle til at miste op til 10 pounds i 7 dage. Det vil hjælpe dig med at tage kontrol over dit liv, og føler sig energiske, glade og sunde hele dagen. Og det bedste er, at der i den proces, du vil tabe en masse vægt. Ja, meget! 
 
   Selv hvis du er en nybegynder eller en person, der allerede spiser sundt og øvelser hver dag, denne bog vil vise dig den vej, du skal tage for at nå dit vægttab og generelle fitness mål. Gennem denne bog, vil jeg dele min personlige tips til succes sammen med nogle gennemtestede strategier til vægttab. 
 
   Det eneste der kræves af dig er engagement og vilje. Du skal være indstillet på at følge den plan, der er nævnt i bogen. Hvis du virkelig at følge planen, du vil bemærke en betydelig forbedring i din sundhed og fitness niveauer. For ikke at nævne, den jaloux og nysgerrige øjne på dine venner og slægtninge nysgerrige om du forsøger at få hemmeligheden bag deres store vægt tab! 
 
   Klar til at komme i gang? 
 
   Lad os begynde denne fantastiske tur...
 
   How to use this book
 
    
 
   De 7 trin alle integreres sammen for at skabe en komplet og afbalanceret plan. Samtidig med blot én eller to kan give nogle positive resultater, den virkelige magi, hemmeligheden til at miste op til 10 pounds i 7 dage, kommer fra at kombinere alle 7 trin sammen i den rigtige rækkefølge. 
 
   Følg trinene i den rigtige rækkefølge og du vil opnå ekstraordinære vægttab, forbedre din sundhed og har mere energi. 
 
   Hvert kapitel indeholder vigtige oplysninger, du behøver at vide, og den præcise måde at implementere det i dit liv. Denne bog er ikke kun teori, men smertefrit handlingsrettede skridt du kan tage væk og begynd i dag. I slutningen af hvert kapitel er der en liste over brugbare til-trin. Følg disse trin for at opnå vægttab på en naturlig måde. 
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   Introduktion
 
    
 
   Vægttab kan være en forvirrende med så mange modstridende oplysninger derude; det er svært at vide, hvad der er sandt og hvad der ikke er. Hvad der virker og hvad der ikke gør. Skal du tabe dig naturligt, eller gå på en diæt for at tabe vægt hurtigt og derefter gå tilbage til sunde madvaner?
 
   For at gøre det forvirrende emne så enkelt og let for dig at følge som muligt, jeg har destilleret ned i 7 trin, som hvis de følges, vil miste en betydelig vægt, opbygge dit helbred, føle dig levende og energisk, og være i stand til at opretholde disse ændringer - fordi det ikke er en ekstrem kult, sult eller overdreven motion regime. 
 
   De 7 trin er godt afrundet og let at følge, selv for folk, der har travlt, måske har forsøgt og mislykkedes at tabe vægt før, eller ved endnu ikke, hvad der vil føre til vellykket vægttab. 
 
   Du kan tabe vægt hurtigt; op til 10 pounds i 7 dage; men endnu vigtigere, du gør en livsstil ændring, hvilket betyder, at du ikke vil få hele vægten igen, så snart du er færdig med den 7-trins plan. 
 
   De 7 trin er som følger:
 
    
    	                  Sæt dine mål
 
    	                  Tilslutning til planen, og hvad du skal gøre for at få succes
 
    	                  Principper for naturlige vægttab
 
    	                  Hvordan man spiser
 
    	                  Sådan øvelse
 
    	                  Livsstilsvaner og hvordan at gøre denne proces så diskret og behageligt som muligt, så du kan bevare dine resultater for evigt
 
    	                  Forbedre sundhed, få mere energi og tabe sig naturligt - flere tips og tricks
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Trin 1: Indstil dine mål
 
    
 
   Første ting først...
 
   Hvad vil du?
 
   Før man begiver sig ud på en plan om at tabe sig naturligt, du har brug for at vide, hvad du stræber efter. I stedet for at gå rundt i mørket i håb om at støde på din drømme krop, vi vil have en klar vision om, hvor vi er på vej hen. 
 
   Detaljerne og specificiteten er vigtigt her. Jeg har listet nogle spørgsmål nedenfor for dig til at tænke over, de kan ikke alle være relevante for dig, så brug bare dem der. 
 
   Hvad er din drømmekjole?
 
   Hvad er din idealvægt?
 
   Har du et stykke tøj, du vil få tilbage i til?
 
   Har du lyst til at føle på en bestemt måde?
 
   Det handler om hvordan du ser ud, hvordan du føler, komplimenter fra andre mennesker? Hvad er vigtigt for dig?
 
    
 
   Hvorfor vil du det?
 
   Når du ved, hvad du vil, næste gang du har brug for at få virkelig klar på hvorfor du ønsker dette. Hvad vil det betyde for dit liv, og hvorfor er det vigtigt?
 
   En klar fornemmelse af, hvorfor de gør det holder dig motiveret og altid på toppen af planen. Du har et større overblik og kender årsagen til, at de hårde forandringer i din tilværelse, som du bør gøre for at tabe sig naturligt. 
 
   Ofte, vægttab er blot det første skridt til en dybere forandringer i dit liv. Bruge lidt tid introspecting og tænke over dine grunde til at ville tabe sig. Her er nogle spørgsmål at tænke over, og nogle eksempler.
 
   Hvilken situation eller følelse af, at du ønsker at tabe sig naturligt?
 
   Hvis du ikke tabe dig, hvordan ville du have det?
 
   Når du lykkes, hvad der ville være anderledes i dit liv?
 
   Når du lykkes, hvad er det første, du vil gøre?
 
   Hvordan vil I synes om dig selv når du lykkes?
 
   Eksempel:
 
   Måske ønsker du at miste 2 kjole størrelser, så de passer i en kjole, som du ikke har brugt i 3 år. Når man monterer i denne kjole vil du være meget stolt af hvad du har opnået og vil genvinde tillid og positive body image, som du plejede at have. Så du kan føle sig godt tilpas iført en bikini, når du besøger stranden på ferie.
 
   Uanset årsagerne til dem, det er værd at have en mening om dem og gøre nogle notater. Det tager kun et par minutter, men det hjælper med at motivere dig enormt. 
 
   Specifikke mål
 
   Nu ved du, hvad du ønsker og hvorfor du vil det, skal du angive specifikke SMART-mål.
 
   Du har muligvis hørt smart forkortelse før. Det betyder, at specifikke, målbare, Opnåelige, realistiske og Tidsbundne.
 
   Eksempel:
 
   - mister 2 kjole størrelser i 8 uger
 
   Kjole størrelse er et bestemt nummer (10, 14 osv.). Det er let målelige (hvilken størrelse jeg nu). Opnås (det er muligt at miste 2 kjole størrelser i 8 uger). Realistisk hvis du har 2 størrelser til at tabe. 8 uger gør det tidsbundne. 
 
   Skriv dine mål ned til cement, og holde dem til at fungere som motivation når du oplever en dukkert. 
 
   


 
   
 
  




 
   Din handlingsplan fra trin 1
 
   Besvar følgende spørgsmål for at finde ud af, hvad du ønsker. Jeg foreslår, at man bruger en pen og papir og skrive spørgsmål ned for maksimal effekt
 
   Gør det samme med spørgsmål for at finde ud af, hvorfor de ønsker dette. At skrive dine svar ned.
 
   Brug svarene på ovenstående spørgsmål at skrive specifikke mål, du vil opnå med smart skabelon. Igen skriver dem ned med pen og papir. 
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Trin 2: Tilslutning til planen, og hvad du skal gøre for at få succes
 
    
 
   Enhver plan er kun så god som dens gennemførelse. Det betyder, at du skal følge for at nå de ønskede resultater. I dette afsnit vil jeg præsentere de vigtigste principper for succes, forklarer, hvad planen kræver af dig, hvad du vil få til gengæld, og sæt dine forventninger. 
 
   Succes principper
 
   Følgende er en liste over succes principper, som, når de efterleves, garanterer du vil se gode fremskridt på din sundhed og vægttab mål. 
 
   Følg planen:  planen vil kun fungere, hvis du følger det som foreskrevet. En afvigelse her og en afvigelse der kan hurtigt tilføje op til at gøre, hvad du laver ser helt anderledes plan, som det er skrevet. Selvfølgelig nogle gange kommer i vejen, hvilket er forståeligt. Min bøn er, at du følger så tæt som muligt, så ofte som muligt. Dette vil sikre, at du får de bedst mulige resultater. 
 
   Sat i arbejde: Der er ingen magisk pille, desværre. Du skal gøre arbejdet for at opnå belønningen. Det vil gøre det endnu mere tilfredsstillende i slutningen, når du opnår dine mål, men spild ikke din tid på at lede efter genveje, denne plan er alt det du skal bruge.
 
   Giv det tid: Folk har tendens til at blive meget utålmodig med deres vægttab mål. Jeg hører ofte fra folk, der klager over, at de vil miste 10 pounds, men har kun tabt 5! Alt dette er et skridt fremad er positiv og fremskridt er fremskridt. Holde sig til det og du vil nå dine mål. 
 
   Hvad planen kræver af dig og hvad du får ud af det i retur
 
   Planen kræver en lille indsats af oprindeligt at sætte dine mål og forstå, hvorfor de gør dette. Herfra 45 minutter til træning 3-4 gange pr. uge og et engagement i den daglige tilberedning af sunde måltider. 
 
   Planen bygger på en sådan måde, at det vil blive en vane. Du vil indlejre hvad du laver som en vane i din normale rutine og det vil ikke kræve meget arbejde med at vedligeholde, når det er blevet vane. 
 
   Forventninger og måle resultater
 
   Det er vigtigt at vide, hvad du forsøger at ændre, og derefter måle ændringer, for at sikre fremdrift. Dette vil være forbundet med det mål, du har sat. 
 
   Hvis dit primære mål er at miste 2 kjole størrelser, skal du måle din kjole størrelse med jævne mellemrum. Du kan også finde det nyttigt at spore vægt på ugentlig eller daglig basis body fat % ugentligt og gjord mål med et målebånd, ugentligt omkring centrale områder som mave og hofter. 
 
   At se en positiv udvikling er meget motiverende og vil bidrage til at holde dig følelsen god og arbejder hen imod dine mål. 
 
   På den modsatte side, er det godt at vide, hvis du ikke gør de fremskridt, du ønsker. Dette giver dig mulighed for at vurdere og eventuelt ændre noget. Måske har du ikke været i overensstemmelse med den plan, som de kunne have været, eller måske har du bare haft en dårlig uge og vil tage den lidt med ro og arbejde i næste uge. 
 
    
 
   Din handlingsplan fra trin 2
 
   Commit og følge den plan som skrevet for optimale resultater
 
   I det hårde arbejde og presse dig selv til at nå
 
   Sæt realistiske forventninger og sørg for, at du regelmæssigt måler det, du ønsker at ændre
 
   


 
   
 
  




 
   Trin 3: Principper for naturlig Vægttab
 
    
 
   Nogle principper skulle forstås, at man gør det vigtigste ting, der vil føre til at dit vægttab mål. 
 
   Hvordan Vægttab virker
 
   At tabe sig én ting skal ske. Du skal bruge flere kalorier end du. Dette kan ske på flere forskellige måder, men det er hvad det handler om i sidste ende. 
 
   Du kan øge udgifterne med, bevæger sig mere og øge dit stofskifte (se flere oplysninger nedenfor). Du kan formindske indtaget ved at spise mindre, spise lavere kalorieindhold fødevarer eller efter en målrettet kost.
 
   At se vægttab, du bliver bruger mindre kalorier end du. Det behøver ikke at betyde, at ekstreme slankekure, eller endda at spise mindre. 
 
   Metabolisme
 
   Stofskifte betyder grundlæggende energi omsætning for mængden af kalorier, kroppen forbrænder i løbet af en given tidsperiode. 
 
   Ved at få dit stofskifte, kan du øge eller mindske vægttab. Når du begrænse kalorier, eller massivt over-øvelse, dit stofskifte vil faktisk falde, hvilket gør det sværere at tabe sig på længere sigt, eller holde ud, hvad du vil tabe. Det er her mange populære diæter falde ned. De ødelægger dit stofskifte og selvom du vil tabe vægt, det er tæt på at vinde det tilbage. 
 
   På den anden side, ved at spise den rigtige slags mad og laver den rigtige form for motion, kan du øge dit daglige stofskifte. Det betyder, at du vil forbrænde flere kalorier hver dag og tabe mere vægt. Ikke kun nu, men også fremover, hvilket gør det nemmere at vedligeholde din fantastiske resultater, for evigt. 
 
   I løbet af de næste par trin, vi taler om, hvordan man spiser og hvordan du træner, der vil føre til den største søm i dit stofskifte og senere de bedste vægttab resultater. Før vi kommer til det, jeg ønsker at dække et par af de mest almindelige fejl, at jeg ser folk gøre igen og igen. 
 
   De mest almindelige fejl, folk foretager
 
   Hvis der er effektive mål. Vi startede trin 1 med målsætning, fordi det er så afgørende for at opnå resultater, men mange mennesker glemmer at gøre det overhovedet. Gør ikke denne fejl. Gå tilbage til trin 1 og sæt dine mål nu, hvis du ikke allerede har gjort det. 
 
   Ikke efter planen. Planen vil kun fungere, hvis du følger planen. Ændring eller på anden måde ikke følger planen ikke vil føre til de bedste resultater, som nævnt i trin 2.
 
   Ikke spiser nok mad. Under spisning er en sikker måde at bremse dit stofskifte ned og gøre det sværere at tabe sig. Det fungerer på kort sigt, men skade dig på lang sigt. 
 
   Under eller over udøver. Naturligvis ikke gør nogen øvelse ikke ideel, når du ønsker at tabe sig, komme i form og tone. Hvis du ikke har været trænet før, vil jeg fortælle jer, hvordan i trin 5. Det er også vigtigt, at du ikke har for meget motion, eller den forkerte form for motion. Gør for meget motion er ikke ideel, det vil medføre for meget stress for kroppen og medføre, at du spiser mere.
 
   Din handlingsplan fra trin 3
 
   Hvis dit stofskifte er de vigtigste ting for at opnå vægttab. Følg planen i trin 4 og 5 for at gøre dette
 
   Undgå de typiske fejl, som mange mennesker begår, ved at følge denne plan, som det er skrevet
 
   Sørg for at tabe vægt på en sund måde, at beskytte dit stofskifte ved ikke over eller under spisning. Følg planerne i trin 4 & 5, og du vil være fint. 
 
   


 
   
 
  




 
   Trin 4: Hvordan man spiser
 
    
 
   Kosten er det vigtigste i dit vægttab resultater, så læs dette omhyggeligt. 
 
   Typer af fødevarer
 
   At tabe vægt på bekostning af dit helbred er ikke en god idé, det vil komme tilbage for at bide dig med lav energi, sygdom og dårligt humør. Alle, som vil få dig til at tørster usunde fødevarer og vil genvinde vægten. 
 
   For at tabe dig, du vil også opbygge din sundhed. Dette betyder at spise sund mad, der vil øge din energi, mental fokus og velvære samt føre til vægttab og øget kondition. 
 
   Magert protein, masser af frugt og grøntsager, sunde fedtstoffer fra nødder og frø må være grundlaget for din kost. Undgå naturligvis usund mad , som du ved får du ekstra vægt. Se nedenstående tabel for anbefalinger af mad at spise og fødevarer for at undgå. 
 
   


 
   
 
  




 
    
    
      
      	  
  
      	 Fødevarer omfatter
  
      	 Fødevarer at udelukke
  
     
 
      
      	 Frugter
  
      	 Alle friske hele frugter
  
      	 Tørret frugt, juice, smoothies
  
     
 
      
      	 Grøntsager
  
      	 Alle friske rå, dampet, kogt, sauteret eller ristede
  
      	  
  
     
 
      
      	 Stivelse
  
      	 Søde kartofler, hele roden grøntsager (squash , græskar, svenskeren osv.), quinoa, bulgar
  
      	 Hvede, hvide kartofler, ris og korn produkter medfølger brød, pasta, kager og kager
  
     
 
      
      	 Bælgplanter
  
      	 Nyre, smør & sorte bønner osv., kikærter, linser, tempeh, miso
  
      	 Sojabønner, tofu, sojamælk, baked beans, soy fake kød
  
     
 
      
      	 Nødder og frø
  
      	 Alle rå nødder
  
      	 Ristede eller saltede nødder, frø
  
     
 
      
      	 Proteiner, kød og fisk.
  
      	 Kylling, oksekød, svinekød, kalkun, vildt og alle typer af fisk.
  
      	 Hotdogs, konserves, pølser, kød erstatningsprodukter lavet af soja
  
     
 
      
      	 Mejeriprodukter og maelkeerstatningsprodukter
  
      	 Ost, tyk fløde (double, chokoladekage), smør, yoghurt
  
      	 Mælk, is, dybfrosne cremer, fedtfattig, soja mælk, mandel mælk
  
     
 
      
      	 Fedt
  
      	 Ekstra jomfru olivenolie, kokosolie, smør, gæs/ænder, oliven, avocado, ghee
  
      	 Margarine, olier som solsikke, soja- og Tidselolie
  
     
 
      
      	 Drikkevarer
  
      	 Vand er en prioritet og bør indtages regelmæssigt. Te (alle former) er god og lille mængde kaffe - grøn te er bedre.
  
      	 Alkohol, sodavand, sodavand (herunder kost, drikkevarer, frugt, juice, smoothies, grøntsager juice
  
     
 
      
      	 Urter, krydderier og saucer
  
      	 Salt, peber og urter og krydderier
  
      	 Ketchup, barbecue sauce, mayonnaise og olie baserede dressinger, andre saucer
  
     
 
      
      	 Sødestoffer
  
      	 Honning
  
      	 Hvidt eller brunt sukker, sirup, majs sirup, høj fruktose majs sirup, desserter
  
     
 
    
   
 
   Kalorier
 
   Du har sikkert hørt modstridende oplysninger om kalorier er vigtige, eller om man kan spise så meget du vil, så længe det er det rigtige foder. Faktum er at du er nødt til at have et kalorie underskud for at tabe i vægt. 
 
   Dette kan ikke spiser færre kalorier, kan det betyde, at spise bestemte fødevarer og træner, for at øge dit stofskifte. Faktum er, at du fortsat har et kalorie underskud. 
 
   Hvis du spiser for meget mad, vil du ikke tabe i vægt. Pas på med at spise fødevarer, der er sunde og anbefalet, men høj i kalorier. Fødevarer som nødder er godt for helbredet, men meget højt kalorieindhold, og du kan nemt over spise dem hvis du ikke er klar. 
 
   Jeg foreslår, at du forsøger at spise 14 kalorier pr. kilo kropsvægt, pr. dag, hvis du er meget aktiv. Det betyder, at hvis du vejer 150lbs du bør sigte mod at spise 2100 kalorier per dag. 
 
   Hvis du ikke er meget aktiv, falder den til 13 eller endda 12 kalorier pr. kilo kropsvægt. 
 
   Timing og måltider
 
   Et andet område med stridigheder mellem forskellige forfattere og professionelle er meal timing og antallet af måltider du skal spise pr. dag. 
 
   I denne forfatters opfattelse, at forskning viser en lille forskel mellem de forskellige tjenester. Bestemmende for hvornår og hvor ofte du spiser skal være en kombination af din livsstil (hvad der virker for dig) og sult. Hvis du har svært ved at spise mere end to gange om dagen, forsøger at tvinge i seks måltider er sandsynligvis ikke vil arbejde for dig. 
 
   Hvis du opdager, at du er sulten hver par timer, du bør spise mange mindre måltider hver 3. time for at holde sulten fra døren. 
 
   Find en, der virker for dig, og holde os til det. At være i stand til at følge din plan i det lange løb er vigtigere end 2% forskel i effektivitet. Det vil ikke være effektiv, hvis de ikke kan forstå det!
 
   Din handlingsplan fra trin 4
 
   Følg de kostråd for fødevarer at spise og fødevarer for at undgå, at du får en sund kost rig på næringsstoffer
 
   Træne dine mål kalorier om dagen og spiser den anbefalede mængde afhængigt af dit aktivitetsniveau. Dette kan justeres undervejs i forhold til, hvor meget fremgang du har lavet
 
   Spis på en måde, der fungerer med din livsstil og vaner, sikre, at du ikke er alt for sulten, og spiser hele tiden
 
   


 
   
 
  




 
   Trin 5: udøve
 
    
 
   Motion er nødvendig for at forme og tone din krop, for at opnå den form, du ønsker. 
 
   Træningsformer
 
   Motion er ikke kun om at brænde kalorier. Selvfølgelig, vil du forbrænde flere kalorier, når du træner, men den virkelige fordel ved øvelsen er hvordan man skifter dit stofskifte. Ændringen i dit stofskifte vil få langt større betydning, over en meget længere periode, end bare energi brændt, mens de træner. 
 
   Lav intensitet cardio: lav intensitet cardio er typisk "ligevægt" hjerte, at de fleste mennesker har prøvet. Ting såsom gåture, jogging, cross trainer, cykling eller svømning i 20-90 minutter. Lav intensitet cardio er godt til at brænde ekstra kalorier og forbedre din sundhed og udholdenhed. Det bør indgå i et uddannelsesprogram af sundhedsmæssige årsager, men det er ikke den bedste måde at tabe sig og tone din krop.
 
   Høj intensitet (interval) cardio: Intervaltræning er en højintens kredsløbstræning, normalt sidste 5-20 minutter og indebærer perioder med stor anstrengelse (sprint) Vekslede med perioder med lav anstrengelse (eller langsomt). Dette kan udføres udendørs (sprint, sprint svømmer) eller indendørs på traditionelle cardio maskiner f.eks. et løbebånd, romaskine og motionscykel. Denne type træning vil forbedre trænings- og ekstremt hurtigt, og også medføre en stor stigning i omsætningen over 12-48 timer. Det betyder, at der for de næste 2 dage efter denne form for motion, du vil brænde væsentligt flere kalorier end normalt, da kroppen normaliseres efter motion. Dette giver en god mulighed for vægttab. 
 
   Modstand: Modstand uddannelse uddannelse mod vægt, om din egen kropsvægt eller eksterne stænger og håndvægte. Denne type træning er den bedste måde at tabe sig og tone din krop. Lad mig fortælle dig hvorfor. Første modstand uddannelse vil have en lignende metabolisk stige på kort sigt gerne høj intensitet interval cardio. Ikke kun det, men efterhånden som du opbygger magert muskelvæv, du vil permanent øge dit stofskifte.
 
   Din basal metabolic rate (bmr) er den mængde kalorier du forbrænder hver dag for at opretholde din krop. Som du bygge lean muscle tone din BMR vil stige, så du er nødt til at forbrænde flere kalorier hver dag for at opretholde din krop. Det gør det nemmere at tabe sig og holde det ud efter du har mistet den. 
 
   Modstanden uddannelse også giver dig mulighed for at forme og tone musklerne, for at skabe den slags look, du ønsker. Prisen nedenfor er modstanden uddannelsesprogram, som du kan følge derhjemme. Dette vil være den mest effektive måde at træne til vægttab og toning. 
 
   Uddannelsesplan
 
   Modstanden træning brug supersets af øvelser, eller to forskellige øvelser med ingen hvile mellem, som ramte forskellige muskelgrupper og bevægelser. 
 
   I programmet henviser vi til reps, sæt og A1, A2 notation. 
 
   Reps er hvor mange gentagelser af øvelsen, f.eks. 12 eller 8 eller 6. Sæt er hvor mange gange du gentager det sæt x reps. A1, A2 refererer til de forskellige udøve et superset. 
 
   For eksempel videreudvikling et par hip elevatorer og planker. Du behøver 12 reps på elevatorer, eller A1, efterfulgt af 30 sekunder af planker, eller A2. A1 og A2 udgør et sæt af de underliggende. Hvile 60 sekunder. Derefter gentages 3 gange for at lave 3 sæt. Derefter gå videre til den næste superset; B1 og B2. 
 
   Alle de øvelser, der er i programmet er opført over de næste par sider med diagrammer og instruktioner om, hvordan du udfører bevægelser. 
 
   


 
   
 
  




 
   Vægttab naturlig modstand uddannelsesplan
 
   Alle øvelserne for modstanden er lagt ud under program. 
 
    
    
      
      	 Ordre
  
      	 Motion
  
      	 Sæt
  
      	 Gent.
  
      	 Resten
  
     
 
      
      	 A1
  
      	 Hip elevatorer
  
  
      	 3
  
  
      	 12
  
  
      	 Ingen
  
     
 
      
      	 A2
  
      	 Planker
  
  
      	 3
  
      	 30 sekunder
  
      	 60 sekunder
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 B1
  
      	 Squats  
  
      	 3
  
      	 12
  
  
      	 Ingen
  
     
 
      
      	 B2
  
      	 Tryk Ups
  
      	 3
  
      	 12
  
      	 60 sekunder
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 C1
  
      	 Split Squats 
  
      	 3
  
  
      	 12 (begge ben)
  
      	 Ingen
  
     
 
      
      	 C2
  
      	 Planker fremad og bagud Rock
  
      	 3
  
      	 12
  
      	 60 sekunder
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 D1
  
      	 Step Ups
  
      	 3
  
      	 12 (begge ben)
  
      	 Ingen
  
     
 
      
      	 D2
  
      	 Side planker
  
      	 3
  
      	 20 sekunder (hver side)
  
      	 60 sekunder
  
     
 
      
      	  
  
     

     
    
   
 
    
 
   A1- Hip elevatorer
 
   Har du brug for et trin eller en bænk.  
 
   Start bevægelsen ved at klemme bagdelen muskler og presse gennem hælene for at hæve hofterne op, indtil dine knæ, hofter og skuldre er på linje.
 
   Langsomt sænk hofterne til gulvet under kontrol. 
 
   A2- Plank 
 
   Placér albuerne på gulvet under skuldrene og benene lige. Når panelets holdning sørg for hofterne ophold plan ved at klemme mavemusklerne og balder. 
 
   Hvis du føler dine hofter drop finish og derefter har til formål at øge tiden i næste session. Målet er at holde en stabil og kontrolleret. B1- Squat 
 
   Stå med fødderne skulder bredde fra hinanden og slået lidt ud. Løft brystet ved at trække skuldrene tilbage, spænd abs. Denne holdning bør holdes under hele sættet. 
 
   Start squat ved at skubbe knæene ud og hofterne ned. Squat så langt ned som muligt. Dit mål bør være at komme hele vejen ned, så hofter er under knæet. I bund op ved at trykke hælene ned og træk hoften igennem, åremålsansættelse baldemuskulaturen øverst. 
 
   


 
   
 
  




 
   B2- Tryk Ups 
 
   Alt om fitness niveauer enten vælge en knælende eller fuld tryk. For både squeeze mave og balder. Bøj albuerne til at sænke bryst ned mod gulvet. Samtidig med at sænkning skal du sikre dig, at dine hofter ophold i linje. Hold øje med dem og skyder op i luften. 
 
   At fastholde en stabil krop og hofter, skubbes tilbage op til start positionen, retter på armene.
 
   


 
   
 
  




 
   C1- Håndvægt Split Squat
 
   Stå med den ene fod foran den anden og med en skulderbreddes afstand. Holde brystet højt og abs. 
 
    Bøj begge knæ indtil bagsiden af knæet er lige over jorden. Pause i bunden til en anden. Og så køre op hurtigt, at den forreste hæl, tilbage til startpositionen. 
 
   C2- planke med forlæns og baglæns Rock
 
   Sæt dig i en standard. I dette forløb, bevæge kroppen frem og tilbage ved at vippe på tæerne. Hold abs og balder stramt og sørg for, at døren ikke slip eller hængt op i luften. 
 
   Gå så langt i begge retninger, som du kan med god form og stop når du ikke længere kan opretholde en god holdning og kontrol.
 
   D1 - Step Up Med Balance
 
   Det er en progression på Trin Ups tidligere. Sæt dig selv på samme måde.
 
   Hold balancen i 1 sekunder, eller indtil du har fuldstændig kontrol over balancen. Derefter trin omhyggeligt tilbage til startpositionen.
 
   D2- Side Plank 
 
   Den nederste albue under skuldrene og benene lige. Løft hofterne i linje med skuldrene. 
 
                 
 
   Igen, det handler om kontrol og blive stabilt, at holde bagdelen og abs. Hvis hofterne begynder at falde, og har til formål at øge den tid næste gang.
 
   Din handlingsplan fra trin 5
 
   Enhver form for motion er godt, så generelt stiler mod at blive mere aktiv
 
   Følg planen for maksimale resultater fra dit træningsprogram
 
   Prioritere den slags øvelse, som har størst indflydelse på dit stofskifte som resistance training 
 
   


 
   
 
  




 
   Trin 6: Livsstilsvaner 
 
    
 
   Hvordan man kan gøre denne proces så diskret og behageligt som muligt, så du kan bevare dine resultater for evigt
 
   At tabe vægt er den første etape af denne rejse, men når du er færdig, er det lige så vigtigt at sikre, at du ikke får den vægt og ende tilbage hvor du startede, eller værre, at ekstra vægt. Dette er desværre et hyppigt fænomen med mange mennesker, der går på slankekure og forsøger at tabe i vægt. 
 
   Montering Vægttab naturligvis i til din livsstil
 
   Til denne planlægger at arbejde du skal følge det, som det er skrevet, og at fastholde resultaterne på lang sigt, du har brug for at bevare konsistensen og gøre den permanent i dit liv. 
 
   Min anbefaling er at planlægge, hvornår man vil lave ting som arbejde, indkøb, tilberedning af mad, måling af fremskridt og sætte det i din dagbog. Når i ugeskemaet behøver ikke at tænke på det hele tiden, og i stedet blot afkrydse ting fra listen, som kommer omkring. Denne konsekvens vil hjælpe dig med at opbygge en vane.
 
   


 
   
 
  




 
   Vaner
 
   Næsten alt, hvad du gør, er på grund af vane. Du følger de samme rutiner og gøre de samme ting uden selv at indse det. Dette kan være meget effektivt, og hvis du kan skabe den rigtige slags vaner - sunde vaner, der fører til vægttab og en sund livsstil - det gør det nemmere at opnå og fastholde fremragende resultater. 
 
   At bygge nye vaner vil skabe en langsigtede livsstilsændringer, der fører til bedre sundhed, energi og montør, for evigt. For at skabe en vane, det tager ca. 30 dage for en ensartet anvendelse. Det betyder, at hvis du gør noget hver dag i én måned, vil den blive integreret i din hjerne som en naturlig del af din rutine. På det tidspunkt, du ikke længere behøver at tænke over det, det vil bare ske. 
 
   Prioritering
 
   Selvfølgelig, vil du aldrig blive i stand til at følge det 100%, det er bare ikke realistisk. Hvad du skal gøre, er at prioritere de vigtigste ting og være konsekvent det meste af tiden. 
 
   Hvis du ændrer din krop og tabe vægt er vigtig for dig, og jeg går ud fra, at det er hvis du læser denne bog, så det bør være en prioritet i din tidsplan. Du er nødt til at finde tid til at tilberede sund mad, motion og gøre de ting, der fører til vellykket vægttab. 
 
   Hvis du undlader at organisere det som en topprioritet, er det overlades til tilfældighedernes spil, om du vil nå dine mål eller ej. Ofte vil du se nogle succes i starten på den første bølge af motivation efter ud på en rejse og du vil være glad for at tabe nogle vægt i den første uge. Hvis dette er tilfældet, er fremragende, men vær opmærksom på, at du skal sikre, at det er en prioritet, at det bliver en vane, så efter den første serie af motivation, du kan fastholde din succes løbende. Andre ting vil komme ind i dit liv og tager over som den nyeste og mest presserende ting i din hverdag. Det er når det er meget vigtigt, at du har gjort det til en vane at spise sundt og dyrke motion.
 
   Din handlingsplan fra trin 6
 
   Pre-planlægge træningsture, madlavning, osv., der gør det nemt at planlægge og passe til din livsstil
 
   Gør det konsekvent i en periode på 30 dage til at skabe livslange sunde vaner, der gør det let at fastholde dine fremskridt
 
   Prioriter din sundhed og fitness, det skal være en vigtig del af dit liv til at se de resultater, du ønsker
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Trin 7: Flere Tips og Tricks
 
    
 
   Vi har dækket størstedelen af planen i de foregående 6 trin. Nu ved du hvordan du kan indstille dit mål, give tilsagn om, at principperne for naturlig vægt tab, hvordan man spiser og hvordan du træner, og hvordan du gør det til en vane, som passer ind i din livsstil.
 
   Dette sidste afsnit er fyldt med ekstra tips og tricks, der kan hjælpe dig med at tabe op til 10 pounds i 7 dage. 
 
   Drikkevand
 
   Vand, vand, vand! 
Du ønsker at undgå at drikke ekstra kalorier, kalorier, du drikker ikke tilbøjelige til at fylde dig op, så du er stadig sulten, og det er meget nemt at overconsume. Det betyder, at undgå alkohol, sodavand, juice og mælk. 
 
   Derudover er vand er godt til at skylle systemet ud og hjælpe med at fjerne fedt fra kroppen. Det er vigtigt for sundhed og optimal hjernefunktion. Du bør sigte mod at drikke 3 liter vand om dagen. Hvornår udøver du kan drikke endnu mere vand, for at erstatte, hvad du mister, når man sveder.
 
   Start dagen med isvand med frisk citronsaft, friskpresset, på tom mave, er et fantastisk trick til at kickstarte dit stofskifte, og du kommer op til dagen. 
 
   Koffein
 
   Koffein vil fremskynde dit stofskifte og hjælper dig med at forbrænde ekstra kalorier. Men overforbrug af kaffe er skadeligt for helbredet og vil efterlade dig kablet og nervøs. Den bedste løsning er grøn te.
 
   Grøn te kan øge dit stofskifte og få dig til at forbrænde flere kalorier, men er godt for helbredet og et nemt og billigt alternativ til at drikke hele dagen. Jeg drikker 2-3 kopper grøn te hele dagen mellem måltider.
 
   Søvn
 
   Søvn er en overset men meget vigtig del af en sund livsstil. Sikre dig høj kvalitet søvn er vigtigt for sundhed, mentalt fokus og restitution. Når du har fået nok søvn, du er mere tilbøjelige til at bruge sukker og højt kalorieindhold fødevarer, som giver dig hurtig energi. Det gør det meget svært at fastholde en sund ernæring kost hvis du er træt og har trang til visse fødevarer, du forsøger at undgå. 
 
   For at få den bedst mulige søvn følg disse enkle retningslinjer:
 
   - gå i seng på ca. samme tidspunkt hver nat og vågner ca. samme tidspunkt hver morgen
 
   - målet til 7-9 timers søvn
 
   - beholde dit værelse mørkt, roligt og lidt koldt
 
   - inden man går i seng med en halv times afslapning og ikke har mobiltelefoner, tablets og andet elektronik, når du kommer ind på bed
 
   - spis ikke lige før sengetid. Har du sidste måltid mindst 2 timer før du prøver at sove
 
   Afslapning
 
   Afslapning og udvindingsteknikker er vigtigt at mindske stress, øge sundhed og velvære og motion. 
 
   Når du er stresset eller ulykkelig, vil du sandsynligvis vil have usund mad og lyst til at spise sukker eller drikke alkohol. Ved hjælp af nogle af de afslapningsteknikker nævnt nedenfor vil hjælpe dig med at sænke dit stressniveau og holde styr på dine spisevaner. 
 
   - yoga/pilates/tai chi er alle fantastiske former for afslapningsøvelse, lavere stress, forbedrer blodomløbet og fleksibilitet samt balance og koordinationsevne. Jeg anbefaler at gøre disse former for motion regelmæssigt, udover øvelsesprogrammet knyttet til denne bog
 
   - meditation/mindfulness er en god måde at jorde dig selv i nuet og lade stress vaskes væk. For begyndere og guidede meditationer
 
   - massage er en fantastisk måde at hjælpe muskler efter motion og øger også lymfe flow, der fjerner giftstoffer fra kroppen, bedre sundhed og energi
 
   Kosttilskud
 
   Visse kosttilskud kan være et godt supplement til en sund kost, at udbedre eventuelle mangler og øge mængden af vitaminer og mineraler, som du spiser. Forfatteren er ikke læge og anbefaler kraftigt, at du taler med en kvalificeret professionel, før du tager nogen form for kosttilskud eller andre stoffer. 
 
   Jeg anbefaler, at du gør din egen forskning om kosttilskud og finde dem, der er mest fordelagtig for dig og din unikke mål. Bemærk venligst at tillæg er kun et supplement til en ellers sund kost og er på ingen måde nødvendig. De er en ekstra lille bonus, der kan hjælpe dig med at nå dine mål, men bør ikke være et grundlag for en sund kost. 
 
   Din handlingsplan fra trin 7
 
   Velkomstdrink 3+ liter vand pr. dag, og drik 2-3 kopper grøn te for sundhed og at fremskynde metabolisme
 
   Sikre god hvile og afslapning af god kvalitet søvn, afslappende motion som yoga eller pilates og leder efter dig selv med meditation og massage
 
   Kosttilskud kan være en fantastisk tilføjelse til en sund kost, men er ikke et krav. Gør din egen forskning og finde de kosttilskud, som arbejder for dig
 
   


 
   
 
  




 
   24 & afslutning
 
   De 7 trin
 
   De 7 trin er: 
 
    
    	                  Sæt dine mål
 
    	                  Tilslutning til planen, og hvad du skal gøre for at få succes
 
    	                  Principper for naturlige vægttab
 
    	                  Hvordan man spiser
 
    	                  Sådan øvelse
 
    	                  Livsstilsvaner og hvordan at gøre denne proces så diskret og behageligt som muligt, så du kan bevare dine resultater for evigt
 
    	                  Forbedre sundhed, få mere energi og tabe sig naturligt - flere tips og tricks
 
   
 
   Disse 7 trin fra Vægttab og du kan miste op til 10 pund i de første 7 dage. Med oplysningerne fra trin 6, vil du være i stand til at opbygge langsigtede vaner og fastholde denne gang permanent.
 
   Du har allerede taget de første skridt i retning af vægttab, øget sundhed og øget energi, ved at læse denne bog. De oplysninger og den skitserede plan i 7 trin og implementere den i dit liv i dag.
 
   


 
   
 
  




 
   11 Morgen vaner
 
    
 
   Gennemprøvede strategier for at tabe sig og leve dit sundeste liv nu
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Af: Abigail Cruise
 
   


 
   
 
  




 
   Hvem er denne bog?
 
   Hvis nogen af disse gælder for dig, så vil du finde, at indholdet af denne bog nyttig:
 
    
    	Har du forsøgt at tabe sig og har endnu ikke succes?
 
    	Har du tabt, men kun endte med at vinde det hele tilbage?
 
    	Er du en af de mennesker som har prøvet alle slankekure, men aldrig synes at finde en, der fungerer for dig?
 
    	Er du på udkig efter en naturlig måde at tabe sig og holde det ud?
 
    	Er du en af dem, der kender hvordan til at tabe sig, men kæmper med at gøre det?
 
   
 
   Ikke alene fordi jeg har været der; disse trin har hjulpet mig med at tabe vægt og holde af. 
 
   


 
   
 
  




 
   Hvad vil du lære?
 
   Denne bog vil lære dig, hvordan du hurtigt kan få opbygget dit vægttab, øget energi, rydder dit sind, og forbedre din generelle sundhed. Du vil lære:
 
    
    	Strategier til at føle de sundeste, du nogensinde har følt og har mest energi, I nogensinde har haft
 
    	Sådan begynder at brænde, frygtede at miste fedt (især mave fedt, fedt på lår og arme, og holde det.
 
    	Sådan lose inches off your waist og andre svære at miste områder
 
    	Hvorfor disse vaner arbejder sammen med en handlingsplan til at skubbe dig til din ideelle krop!
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Introduktion
 
   Vil du tabe dig? Vil du føle dig godt tilpas? Ønsker du at leve sundt? 
 
   Selvfølgelig, du vil. Hvem gør ikke det? Men du har prøvet mange ting med kost, øvelser, medicin, terapi osv. - men de har ikke haft nogen succes. Er det rigtigt?
 
   Tja, hvis du er på udkig efter en livslang, brand og en meget enkel måde at tabe sig, så er denne bog noget for dig. 
 
   Jeg vil vise dig hvordan du kan opnå succes, ikke kun i jeres vægt-tab, men også få en livslang påskønnelse for sunde vaner, vil fortsætte med at aktivere dem.
 
   Ved du hvorfor trods ihærdigt prøvede at tabe mange mennesker ikke? Det er fordi de fleste vægt-tab programmer tilbyder hurtige og nemme løsninger, men har et kortsigtet syn på hvorfor nogen skulle tabe i vægt.
 
   Vægt tab kost, men kun for en stund. Ikke før end du begynder at se nogle positive resultater for vægt-tab, mange andre negative helbredsmæssige problemer. Så giver du op eller give efter og al den vægt, du tabte, du får tilbage og få nogle flere. 
 
   Øvelse kombinationsforløb er ikke bedre. De får dig til at svede og stamme. Derefter finder man ud af, at du ikke kan holde den op og pakke den pund tilbage. Hvorfor? De virker ikke, blot fordi du ikke kan lide at gøre det. 
 
   Hvad med piller eller terapi? Jo mindre sagt om disse jo bedre. Jo, hvis der er en magisk pille eller et mirakel behandling, hvorfor er de så ikke arbejde for dig eller nogen andre for den sags skyld? Bare kig i spejlet og se dig omkring.
 
   Hvis du stadig tror, der er en hurtig løsning for at tabe, jeg hader at skulle sige det til dig. Det er der ikke. Men fortvivl ikke, der er håb. Jo, der er en enkel men effektiv måde at tabe sig og det bedste af det hele er, at det fungerer i en menneskealder. Denne bog viser dig, hvordan du kan tabe vægt, permanent, og nyde et liv med sundhed. 
 
   Hvordan? Nøglen til at tabe vægt ligger i din livsstil. Det begynder i morgen, og det begynder med dig, når du vågner. 
 
   En serie af sunde vaner og indarbejde disse vaner i din hverdag, og du vil snart se utrolige resultater, ikke kun afspejles i dit spejl, men i vægte og i deres generelle syn på livet.
 
   Du får det og du vil finde masser af grunde til at være glad og sund. 
 
   Det hele starter med nogle enkle forholdsregler med henblik på at erhverve en række sunde morgen vaner ind i din livsstil. 
 
   Mens de skridt, jeg har beskrevet i denne bog er et resultat af mine egne eksperimenter, undersøgelser og erfaringer, det er også baseret på anerkendt forskning og undersøgelser sig om, hvad der forårsager vægttab.
 
   Gennem årene har jeg foretaget en række bevidste ændringer i min morgenrutine. Jeg identificerede de vaner, der forårsager stress og gør mig usund og fjernet dem. Jeg indførte vaner, som bragte mig glæde og lykke, fik mig til at føle, og i det lange løb, forandrede mit liv. 
 
   Jeg pludselig oplevede, at jeg begynder at tabe vægt, men min generelle sundhed forbedres og også mine præstationer på arbejde og i fritiden. Jeg havde en mere positiv indstilling. Jeg syntes også selv at det er lykkedes for min indsats, tilsyneladende let og ubesværet.
 
   Jeg ønsker at dele med dig, disse vaner, som har bidraget væsentligt til at ændre mit liv fra grue hver dag til at se fremad med iver og begejstring, hver morgen.
 
   Disse vaner er ikke noget ekstraordinært. I virkeligheden er meget simpelt eller så de vil virke. Du skal dog ikke undervurdere enkelheden. Disse tilsyneladende ubetydelige foranstaltninger og indføre de vaner i dit morgenritual, og du vil begynde at opleve betydeligt ekstraordinære resultater.
 
   Et sidste råd; der er ingen grund til at begynde at træne alle de vaner, det er heller ikke nødvendigt at gøre det i den rækkefølge, som det er nævnt. Faktisk, vælge én vane ad gangen og indføre det, indtil det bliver en uundværlig del af dit morgenritual. Tag dem der tiltaler dig mest. 
 
   Jeg håber du finder disse vaner som inspirerende og transformerende som jeg gjorde.
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 1: Start på den rette tone, vågner tidligt
 
   Der er to enkle grunde til at vågne op tidligt vil hjælpe dig med at tabe vægt. De kaldes Ghrelin og Leptin. 
 
   Bliv ikke skræmt af den underlige navne. Det er ikke en ny kost og træningsprogrammer. De er intet andet end hormoner, der påvirker din appetit. 
 
   Ghrelin stimulerer sult i kroppen og Leptin er ansvarlig for at informere dit system, når du føler dig helt, så du ikke spiser mere end hvad der er nødvendigt eller påkrævet. 
 
   Ifølge en rapport offentliggjort af Public Library of Science (plos), din BMI (body mass index) er påvirket af tidspunktet for din krop er udsat for lys. Det er, når I vågner op tidligt, din krop udsættes for sollys, og det regulerer produktionen af Ghrelin og Leptin i din krop, som direkte påvirker din appetit, og hvor meget du spiser.
 
   De hormoner, Ghrelin og Leptin også påvirke din præference for fysisk aktivitet. Det er, når man vågner tidligt føler du dig mere energisk, og derfor er ivrige efter at udøve eller udføre nogen form for fysisk aktivitet mere let eller problemfrit end når du vågner sent.
 
   Så det er uden tvivl, at vågne tidligt op er en af de vigtigste vaner, der er afgørende for at du kan tabe vægt uden besvær, da det regulerer hormoner i kroppen, der styrer hvor meget du spiser og hvor meget energi, du har til at udføre fysisk aktivitet.
 
   For at sige det enkelt, når du vågner op tidligt, du spiser rigtigt og du har den rigtige mængde energi til at udføre fysisk aktivitet som en tidlig morgen. Desuden udfører visse øvelser om morgenen før morgenmaden har stor vægt-tab fordele som jeg vil påvise i et kapitel i denne bog.
 
   Hvordan vægt og søvn er tilsluttet?
 
   Der er voksende bevis for, at mennesker, som vågner tidligt har et lavere BMI end dem der vågner op senere på dagen. En af de vigtigste årsager til forskellen i BMI er for dem der vågner tidligt også gå i seng tidligt og derfor have mindst 6 timer eller mere søvn. Hvorfor?
 
   Det skyldes, at vågne tidligt op også regulerer udskillelsen af hormonet melatonin, som er ansvarlig for at sove. 
 
   Når du står op senere på formiddagen, hæmmer frigivelse af melatonin, hvilket igen gør det sværere for en person at sove, hvilket resulterer i forstyrret eller forsinket søvn mønstre. En anden negativ effekt er, at det også skaber en masse stress, fordi det udløser frigivelsen af kortisol, der påvirker din appetit og stofskifte. 
 
   Mangel på søvn er også kendt for at mindske kroppens følsomhed over for insulin, der kan føre til diabetes og fedme. 
 
   I en rapport offentliggjort i Oxford Journals viser, at der er en stærk forbindelse mellem søvn og vægtøgning. Ifølge undersøgelsen er det fundet, at de, der sov i 5 timer eller derunder er 15% mere tilbøjelige til at tage på i vægt eller udvikle fedme problemer end dem, der sov 7 timer eller mere. 
 
   Kvaliteten af din søvn, og det antal timer, du sover spiller også en vigtig rolle i at afbalancere din døgnrytme. 
 
   Det betyder, at du fungerer bedre, når de har haft en god nats søvn, og du vågner tidligt som solen stiger.
 
   Vågn op til en succes.
 
   Nu ved du hvorfor folk der vågner tidligt får. Det er simpelthen fordi, at kroppen til tidlig morgen lys gør det muligt for dig at spise rigtigt, motion og afslapning. 
 
   Men det er ikke alt. Vidste du, at du også kan få succes, hvis du stå tidligt op?
 
   Det har været ifølge en Harvard Business Review-rapporten, at folk er bedre rustet til succes hvis de er produktive i morgen end i aften. Folk havde mere energi og bedre om morgenen end om aftenen i en undersøgelse foretaget af biolog, Christoph Randler. 
 
   Argumentet for, at en tidlig start er tydelig i de succesrige mennesker, fra berømte kunstnere og forfattere til direktører. Vladimir Nabakov siges at starte sin dag med seks om morgenen. Warren Buffet, er kendt for at vågne op på 4:30. Så hvis du ønsker at være sunde, rige og berømte, så vågnede tidligt er helt sikkert et af de første skridt i den rigtige retning.
 
   Start tidligt, men det er ikke nok. Start med den rigtige indstilling og vaner er. I denne bog lærer du om sund morgen vaner der vil ikke kun hjælpe dig med at tabe vægt men også får det hele dagen og leve et sundere og bedre liv.
 
   Det er imidlertid ikke let at vågne op tidligt, hvis de gennemfører en række bevidst skridt til at sikre, at det bliver en vane. Hvordan gør man dette? Jeg vil fortælle jer en systematisk tilgang til at stå tidligt op, der har virket for mig. Bemærk at du kan ikke lykkes med det samme, men over tid, vil du nyde at stå tidligt op, når man ser de enorme fordele, der afspejles i spejlet og vægte.


 
   
 
  



Handlingsplan
 
   Sådan tidligt, regelmæssigt?
 
    
    	Søvn tidligt. Det er rigtigt, det første skridt til at vågne op tidligt begynder med at gå tidligt i seng. For at starte din morgen, start på aftenen. Planlægge og tilrettelægge din dag, så du er klar til sengen i tide. Sikre dig, at du har tilstrækkelig søvn kan variere mellem 6 til 8 timer. Aldrig narre dig selv ved at sige, at du har brug for mindre søvn. Find ud af hvor meget søvn du har brug for at eksperimentere. Når du vågner du vil føle dig frisk og udhvilet. Hvis du er groggy og gnaven, så er det et sikkert tegn på, at du ikke har fået nok søvn. Hvad man skal gøre ved de sene nattetimer? Undgå dem. Det er bare et spørgsmål om at planlægge din dag. Eventuelle uventede forsinkelser opstår, og du har en sen nat pga. rejse, arbejde eller sociale aktiviteter, lige som en undtagelse , men prøv at vågne op tidligt i henhold til normal tid. Du kan indhente den tabte søvn ved at sove lidt tidligt for de næste par dage, således at din wake-up skema forbliver stabilt og uforstyrret.
 
    	At komme op en ensrettet vej. Med andre ord spring snooze-knappen eller enhver anden fristelse til at glide tilbage i søvnen. Hvordan kan du klare det? Der er mange tricks til at gøre dette. En af mine favoritter er, hvad en person i en John Grisham romanen er. Han sætter vækkeur i badeværelse nær håndvask. Så når alarmen ringer, han har intet andet valg end at stå op og gå på toilettet for at slå den fra, og han ender med at vaske sit ansigt og det kolde vand holder aldrig op med at vække ham. Du behøver ikke at gå til det ekstreme. En simpel metode er at holde vækkeur væk fra sengen, så du nødt til at stå op for at slukke det, og at man er mindre tilbøjelig til at trykke på snooze-knappen. En anden vigtig ting er at huske at man skal have en realistisk opvågningstid. Om det er kl. 5 eller 6 om morgenen, udarbejde en tidsplan og sørg for, at du kan holde fast i den. Hvis du føler, at du er vågnet for tidligt, så vil du altid være fristet til at sove lidt længere.
 
    	Motivere dit sind ved at visualisere. Tænk over hvorfor de bliver tidligt oppe. Uanset om det er for at tabe eller få mere succes, skabe et mentalt billede af dit mål. Dette vil inspirere dig til at holde fokus, når du vågner op og forhindre dig i at gå tilbage i seng. Det er en enkel teknik, sportsfolk og skuespillere såvel som de fleste succesfulde mennesker bruger. Når en atlet faktisk ved udgangspunktet for en race, han eller hun synes breasting finishing bånd, eller når en skuespiller eller skuespillerinde har til trin på scenen eller kameraet, forestiller de bifald og anerkendelse fra publikum. Ligeledes kan du visualisere de resultater, man får ved at vågne op tidligt og dermed find inspiration til at blive motiveret.
 
    	At gøre noget øjeblikkeligt. Uanset om det er at drikke et glas vand, gør notater, planlægning af dagen eller mediterer, gør noget så snart du er oprettet kan du hurtigt en rutine. Det aktiverer dit sind og hjælper dig med at fokusere straks og følger et wake-up rutine.
 
    	Skaber det rigtige miljø. Ligesom det hjælper til en bedre søvn i et mørkt rum, det hjælper at vække følelse udhvilet, hvis du se lysstyrke efter du vågner op. Tænd for monitoren ved seng eller en del gardiner eller åbne vinduer til at trække vejret i den friskhed og se dagslyset bryder gennem skyerne. Det behøver ikke at være visuel, men kan også være en auditiv stimulation, som f.eks. at tænde for radioen eller musik til at lægge stilen for den dag.
 
   
 
   Nu hvor du har dos, lad os kort tage et kig på de don'ts, som kan ødelægge dine planer om at vågne op tidligt.
 
    
    	Koffein, nikotin eller sukker kan holde dig vågen ved at forstyrre din hjerne og din krop. Drik ikke kaffe eller røg sent på aftenen eller drikke noget med koffein eller spise noget sødt, der kan holde dig vågen, eller forhindre dig i at sove. 
 
    	Så kan alkohol. Ikke indtage alkohol om aftenen, da det kan forstyrre din søvn mønster, selvom det fejlagtigt gik ud fra, at det kan hjælpe dig sove.
 
    	Mens du ser TV eller arbejder på computer kan også påvirke din søvn. Som vi hørte tidligere, lys kan undertrykke melatonin produktion, som forhindrer dig i at sove. Det stimulerer også sind og holder din hjerne aktivt forhindrer søvn. Ligeledes læser fra et baggrundsbelyst elektronisk enhed som f.eks. en tablet eller e-reader kan have samme effekt.
 
    	Må ikke bekymre dig, hvis du undlader at gå op som planlagt. Gå gradvist, fordi du ikke kan ændre dine sovevaner om natten. Langsomt begynder at sove et par minutter for tidligt og stå op et par minutter tidligere end før. Derefter gradvist gå over til din wake-up tid, dag for dag eller uge for uge.
 
    	Sluk lyset i soveværelset, lukke gardiner og hold alle spejle, der kan reflektere lyset væk fra dit soveværelse. Det er at skabe det rette miljø, der er mørkt og hyggeligt at fremkalde søvn. Hvad hvis du er nødt til at gå på toilettet om natten? Holde en lommelygte praktisk tæt på dit natbord så du behøver ikke at tænde lys.
 
   
 
   Følg disse enkle trin, og du vil snart sove roligt om natten og vågne op frisk og udhvilet. Over tid, vil du bemærke et opmuntrende tegn, når du træder op på vægten og når du træder ind i dit tøj. 
 
   


 
   
 
  



Kapitel 2: fugter øjeblikkeligt at opdage en vægt-tab secret
 
   Drikkevand, så snart du vågner op har mange sundhedsmæssige fordele, hvoraf den ene er det vil hjælpe dig med at tabe vægt.
 
   Hvordan? Her er tre videnskabeligt bevist, hvorledes drikkevand når du vågner bidrager til vægttab.
 
   For det første, når du drikker vand, det øger dit stofskifte. Det er når du har sovet i 6 til 8 timer, din krop bliver dehydreret. Når din krop er dehydreret, dens metaboliske funktioner langsomt ned, hvilket betyder, at kroppens evne til at forbrænde kalorier. 
 
   Når du drikker vand, så snart du vågner, det fyrer op for dit stofskifte og din krop straks banen sit kalorie-forbrænding og fedt-shedding kvaliteter. 
 
   En anden måde hvorpå drikkevand tidlig morgen hjælper dig til at tabe er ved at fylde din mave. Vidste du, at på tom mave, kroppen har en tendens til at forveksle tørst og sult? Så i stedet for at slukke din tørst, du fodrer din sult og uforvarende, pak det pund, som du er så desperat prøver at tabe.
 
   Drikkevand i morgen umiddelbart efter du vågner du undgår overspisning. 
 
   Den tredje og måske sundeste hvorfor drikke vand tidligt om morgenen kan hjælpe dig med at tabe vægt, er, at det hjælper kroppen til at skylle toksiner. Vand ikke blot giver kroppen som vi vil se senere i dette kapitel, men det er også hjælpemidler nyrerne til at skylle uønskede giftstoffer. I løbet af en dags aktivitet herunder, mens du træner, og mens de sov, kroppen bruger energi ved at forbrænde kalorier som producerer toksiner. Behandling næringsstoffer optages fra mad, producerer en masse affald. 
 
   Din krop har brug for reparation, giver energi, regulerer hormoner og genoplive sig selv til en ny dag ved skylning af uønsket affald. Når du drikker vand, så snart du vågner, processen er kick-startet. Drikkevand i morgen har også været kendt for at forebygge forstoppelse og fremme sunde morgen afføring. Desuden hydrater huden og forhindrer det i at vise tegn på ældning.
 
   Alt du skal gøre er at nyde.
 
   Nu, hvilket er lettere sagt end gjort? Tte en dinosaur af vand i et motionscenter eller drikke en liter vand i morgen? Giver det ikke mening at indarbejde denne simple vane med at drikke vand i morgen, så snart du vågner op?
 
   Du har intet at tabe og en levetid på fantastiske sundhedsmæssige fordele at opnå. At tabe vægt er den mindste af dem, hvis du tager et kig på de andre sundhedsmæssige fordele ved at drikke vand.
 
   Overvej disse kendsgerninger. Din krop består af 70% vand. 85% af cellerne i din hjerne indeholder vand. 75% af musklerne består af vand. Dine knogler har 25% vand og dit blod består af 82 % vand. Så, er der nogen tvivl om, at vand er en vigtig ingrediens for dit helbred?
 
   Vil du vide hvorfor man får når man drikker vand? Den fugtighedsgivende kroppen, stimulerer din hjerne og dit stofskifte, og dermed skabe en bølge af energi i din krop, et øjeblik efter at du har taget på. 
 
   Det er kun vand. 
 
   På dette punkt er det vigtigt at bemærke, at drikke kaffe eller sodavand, eller frugtsaft eller andre mejeriprodukter baseret ryste kan have den modsatte effekt af at drikke rent vand. 
 
   De fleste kropsfunktioner, fra respiration for transpiration, løft den sure niveauer i systemet. For en optimal funktion, kroppens basiske plan der omfatter alkaliske batterier i dit blod, væv og muskler skal vedligeholdes på 7.365. 
 
   Denne fine balance kan blive utilfreds, når man indtager drikkevarer, som har et højt indhold af f.eks. kaffe, sodavand, alkohol, mælk eller juice. Vand er naturligt alkalisk indhold, men der er en enkel måde at øge dets alkaliske indhold og dens sundhedsmæssige fordele.
 
   Bare klemme en citron eller lime i vandet tidligt om morgenen. 
 
   Vand med citron har mange sundhedsmæssige fordele, fordi den indeholder elektrolytter som kalium, magnesium og calcium. Elektrolytter og lindrer trætte muskler, stimulerer fordøjelsen, og har høj anti-inflammatoriske og anti-oxiderende egenskaber. Der er også C-vitamin, som øger kroppens immunforsvar for at undgå smitte og sygdomme.
 
   Det betyder, at du ikke kun tabe dig, du er mindre tilbøjelige til at fange en forkølelse eller en infektion, og mindre sandsynligt, at kontrakten kroniske sygdomme som kræft. 
 
   En anden stor alkalisk kilde af elektrolytter er frisk kokosnød vand. Drikke kokos vand tidligt om morgenen har vist sig at bidrage væsentligt til at tabe vægt.
 
   


 
   
 
  




 
   Handlingsplan
 
   Sådan gør du start dagen med hydrering?
 
   Selvom det kan virke nemt, mange mennesker har problemer med at få denne del af deres morgenritual. Det er trods alt kun om drikkevand, er det ikke? Hvor svært kan det være? Tja, hvis du glemmer at følge denne simple vaner, der kan have betydelig vægt-tab fordele, så her er et par tip, som har virket fint for mig.
 
    
    	Hold en flaske vand i nærheden af sengekanten. Trods den tilsyneladende enkle og let karakter af denne vane, drikkevand i morgen er noget man nemt kan overse, især på en travl dag, hvor du har en masse på hjerte. Så i stedet for at nippe, liter vand, kan du bare glemme det og pumpe syrer i kroppen ved at drikke kaffe eller juice. Undgå det ved at holde en flaske vand klar ved din seng. Forbered dig på dette, før du sover. Uanset , hvor træt eller hvor du går i seng, en flaske vand og holde dem klar nær dig, så du ser det når du vågner op
 
    	Få påmindelser om alt omkring dig. Om det er sticky notes eller en stor plakat i dit soveværelse med store bogstaver, som minder dig om at drikke vand, prøv hvad der virker for dig. I de indledende faser, du får brug for masser af spørgsmål, så du ikke glemmer at drikke vand. 
 
    	Holde en lime eller citron, en kniv og en lemon squeezer nær sengen. Det er et trick jeg lærte af en ven, jeg mødte i klassen. Faktisk spørger en yoga praktiserende læge og de vil sværge ved de sundhedsmæssige fordele ved at drikke lime eller citronsaft med vand, først i morgen.
 
    	Prøv fristelsen og beløn metode. Hvis du er en kasse eller morgen te drikker, så det er særligt vanskeligt at bryde denne vane. En ven fortalte mig, hvordan hun belønnet sig selv med en kop te, når hun drak hun en liter vand og over tid, drikkevand blev en vane ligesom at drikke te.
 
   
 
   


 
   
 
  



Kapitel 3: Træk vejret og stræk for at få blodet flyder
 
   "Uanset hvad du gør, må du ikke glemme at trække vejret." Hvis du har en yoga klasse, du har måske hørt det ofte gentagne påmindelse af yoga-instruktør. Faktisk er den ene af de to grundlæggende principper, som yoga er baseret på, er at trække vejret. Den anden er at strække og begge er yderst gavnligt for helbredet.
 
   Jo, der er videnskabeligt solide beviser, der viser, at indånding og strækker sig regelmæssigt, især når du vågner om morgenen, kan bidrage betydeligt til at hjælpe dig til nemt at kaste dem ekstra pounds. 
 
   Svært at tro, er det ikke? Godt, tag et kig på Miki Ryosuke og du vil begynde at tro på det.
 
   Tidligere japanske skuespiller Miki Ryosuke, rapporteres at have tabt 28 kg, og 5 cm fra hans talje på bare 50 dage. Hvordan? Skuespilleren viste fitnessguru hævder, at han gjorde dette ved simpelthen at trække vejret. Ryosuke kalder sin vejrtrækning det lange åndedrag kost der menes at øge muskelstyrken i udøveren og øge stofskiftet ved at øge iltindholdet i blodet.
 
   Som den end måtte forekomme som det lyder, der er trods alt en solid videnskabelig forklaring på hvordan vejrtrækning og udstrækning hjælper med at reducere vægten.
 
   Det er simpelthen et spørgsmål om kemi. 
 
   Fedt består af ilt, kulstof og brint. Når du ånder dybt, det stimulerer blodgennemstrømningen. Det er derfor, du føler denne bølge af energi i din krop og i din hjerne, når du tager en dyb indånding. 
 
   Når man indånder ilt, der transporteres af blodet til fedtmolekyler og bryde dem ned til co2 og vand. Blodet optager CO2 og returnerer det til lungerne at udånde, således at der skabes et effektivt system til at forbrænde fedt. 
 
   Dyb, kontrolleret og bevidst åndedræt i Pranayama Yoga praksis kombineret med bevidst afretning af dine led og muskler har vist sig at give bemærkelsesværdigt vægt-tab.
 
   Lær af dyrene.
 
   Hvis du stadig føler dig skeptiske over for fordelene ved vejrtrækning og strækker, se adfærd dyr, især hunde og katte, når de kommer op fra dvaletilstand. De strække benene og deres organer, fordi de instinktivt, at denne handling hjælper ret ryg efter en lang periode med inaktivitet.
 
   Faktisk er de engelske termer for mange 'asanas' eller stiller, såsom nedadvendte hund (Adho Mukha Svanasana), cobra udgøre (Bhujangasana) eller due udgøre (Kapotasan) for at nævne nogle få, er inspireret af og opkaldt efter de aktioner af fugle og dyr.
 
   To andre direkte sundhedsmæssige fordele af vejrtrækning og strækker sig så snart du vågner er muskel smidighed og fleksibilitet. Når du sover, er din krop i en tilstand af hvile og når du vågner, alt fra dine muskler til dine organer er inaktive og har behov for et forspring til at fungere optimalt. Vejrtrækning og strække giver impulser til din krop til at genoplive og genvinde sin optimale funktionelle rytme.
 
   For at opnå maksimal vægt-tab ved at trække vejret og strække sig, jeg varmt anbefale dig at deltage i en yoga klasse og lærer om vejrtrækning og strække teknikker. Selv hvis du ikke gør det dagligt i starten, mindst 3-4 gange om ugen kan være en stor fordel.


 
   
 
  




 
   Handlingsplan
 
   Husk at trække vejret og stræk så snart du vågner.
 
    
    	Få tid til det. Det kan synes bogstaveligt talt som et stræk skal afsættes tid til noget så simpelt og naturligt som at trække vejret og strække, men medmindre du forpligter dig til et program, du vil have tendens til at springe den over. Når du står op, især hvis du er i et travlt med at starte dagen, vejrtrækning og strække er den sidste ting på dit sind. Derfor sættes en påmindelse til at strække og trække vejret. Hvis du bruger en alarm på din mobil elektronisk enhed, så du kan medtage en digital påmindelse. Ellers en simpel sticky note, der siger, at vejret og stræk," burde være nok til at få din opmærksomhed.
 
    	Plakater til at inspirere dig. Har du nogensinde set et billede af en mand eller en kvinde, der dyrker yoga. De er fulde af ynde, skønhed og styrke. Forestil dig nu at se disse billeder som plakater på væggene i dit soveværelse. Det er overflødigt at sige, at du bliver inspireret til at trække vejret og stræk.
 
    	Opret en plads. Du kan starte ved at strække i seng og sad på sengen og tager en dyb indånding. Men hvis du for alvor vil gavne, da der er afsat et sted, hvor du kan gøre så meget. Det kan være et hjørne af et rum eller lige i centrum eller udenfor på balkonen eller i det åbne hvis du har en have.
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 4: Besøg på badeværelset dagligt at afgifte
 
   Når du bliver syg og går til lægen, vil du ofte blive bedt om BM eller afføring. Hvorfor? BM kan fortælle en masse om, hvordan du føler. Forstoppelse eller uregelmæssige BM er et tegn på en usund kost eller anden lidelse.
 
   Uanset hvad du kalder det, BM eller gør dit badeværelse, er det vigtigt at gøre det på en regelmæssig basis, og at gøre det i morgen, så snart du vågner og har været kendt for at producere betydelige sundhedsmæssige fordele for ikke at nævne bidrage til vægttab. 
 
   Personer, der har regelmæssig BM er mere tilbøjelige til at være sund end dem der besøger badeværelset mindre ofte. Faktisk er det mindre antal gange du går på toilettet for et hul, jo mere sandsynligt er det, at du har vægt problemer.
 
   Det er din daglige detox.
 
   Når du hører ordet 'detox' du ofte har visioner om at drikke nogle bitre medicin og skylle giftstoffer eller at give afkald på visse komfort fødevarer. Jo, i almindelighed og mere populære betydning af ordet, det er sandt. Detoxing, men i sin grundlæggende betydning er om skylle toksiner eller uønsket affald fra kroppen.
 
   Når man kigger på det, pooping, gør din virksomhed eller en afføring, som din læge vil sige, er intet andet end at komme af med affald, der er produceret efter din krop har forarbejdet mad. Når du spiser, din krop optager næring fra de næringsstoffer, der findes i din mad, og fjerner alt det uønskede.
 
   Sådan, så din krop kan fungere optimalt og for at opnå størst mulig fordel af den næring, som du giver, skal du regulere din BM.
 
   Savner det i morgen, og du går glip af det hele dagen.
 
   De fleste mennesker vil sige, at der ikke er rette tid at udføre yoga. Purister vil sige, at du skal gøre det i morgen. Faktisk, en af serierne hedder "urya Namaskar" eller Sun Salutation. 
 
   Ligeledes er der ikke noget rigtigt tidspunkt at have en afføring. Du kan faktisk gå så mange gange som du ønsker. Når det er sagt, hvis du undlader at besøge bad i morgen, så er det meget sandsynligt, at de fleste moderne travle hverdag, at du ikke vil få en chance for at gøre det indtil næste dag. 
 
   Dette kan forstyrre din døgnrytme, lemlæster dine hormoner og forhindre dig i at få motion eller spiser sundt, fordi din krop er sikkerhedskopieret og derfor ikke fungerer optimalt. 
 
   Derfor er det vigtigt, at du gør dit badeværelse forretning hver dag i morgen. Gør det til en vane og en del af jeres daglige morgenritual, og du vil med tiden opdage, at det vil hjælpe dig med at tabe vægt.
 
   


 
   
 
  




 
   Handlingsplan
 
   At besøge badeværelse en vigtig og integreret del af dit morgenritual.
 
    
    	Hydrat. Drik masser af vand i løbet af dagen samt umiddelbart efter du vågner op til en regelmæssig og jævn BM. Hvis du er hydreret, så din krops fordøjelsessystem finder det lettere at fjerne toksiner og affald.
 
    	Spis mad med fiber. Det betyder masser af frisk frugt og grøntsager. Frugt og shakes, tæller ikke. Vandet og fiber indhold af frugt og grøntsager regulerer fordøjelsesprocessen og bidrager til et sundt BM. Det forhindrer også forstoppelse.
 
    	Sov godt. Hvis du ikke har sovet godt, så vil du have svært ved at passere affald, fordi kroppen bliver dehydreret og også fordi dit system fungerer på et lavt niveau. Derfor er det vigtigt at få en god nats søvn en god morgen. 
 
    	Motion. en stillesiddende livsstil er en af de vigtigste årsager til mange sygdomme og en af de mest synlige symptomer er uregelmæssig afføring. Når du træner, du gør din krop kan fungere optimalt.
 
    	Fjerne stress. Ja, stress kan medføre forstoppelse. Så det er vigtigt at slappe af og finde fred og ro i din travle hverdag. Hvilken bedre tid til at gøre det, end om morgenen. 
 
    	Læs noget. Dette tip kan ikke arbejde til alle, men jeg synes, det er afslappende og beroligende at læse, mens jeg sidder på potte. At lytte til musik kan fungere godt for andre.


 
   
 
   
 
  


	

Kapitel 5: Motion effektivt i morgen at miste vægt
 
   
 
   Træning i morgen før morgenmad giver dig mulighed for at brænde mere fedt end at udøve enhver anden gang i dag, ifølge en rapport i the New York Times. 
 
   Dem der træner på tom mave tabt mere vægt end dem, der udøves i dag, en undersøgelse i Belgien viste, at effektiviteten af en morgentræning. Der er to klare videnskabeligt baserede grunde for, hvorfor dette er tilfældet.
 
   For det første, når du træner før morgenmaden, det forbedrer din insulinfølsomhed. Med andre ord, når man vågner fra søvn, din krop er faste, og når du træner på tom mave, der regulerer frigivelsen af insulin, så når du spiser, din krop kan behandle sukker og andre næringsstoffer for at gemme dem mere effektivt i muskler og fedt celler. 
 
   Når insulin følsomheden er lav, kroppen er ikke så effektive til at fjerne sukker fra blodbanen, hvilket medfører diabetes og overvægt. Træning i løbet af dagen eller ved udgangen af det har ingen direkte virkning på regulering af insulin.
 
   For det andet er din krop meget mere parate til at oprette nye muskler, forbrænde fedt, øge knoglekvalitet og øge den kropslige funktioner umiddelbart efter et hurtigt. Så når du træner så snart du vågner op, før du spiser morgenmad, din krop har lige gennemgået en lang fast på 6 til 8 timer, mens du sov, hvilket gør den til en ideel tid til at forbrænde fedt.
 
   Desuden, når du træner i morgen, udløser frigivelsen af muskel venligt hormoner såsom testosteron, som hjælper med at opbygge muskler, mindske kropsfedt og bygge energi niveauer.
 
   Faste og fedt-brænding går hånd i hånd. Det er blevet observeret at fedt-brænding evner i kroppen stiger, når du regelmæssigt motion på tom mave. Så gør det om morgenen før morgenmaden.
 
   Hvilken form for motion er bedst?
 
   Aerobic og høj-intense øvelser som strækker, squats intervaltræninger og vægtløftning er særligt gode til at fungere i morgen, da de støtte i opbygningen af fedtfri masse og forbedre insulinfølsomhed. 
 
   Virkningerne af høj-intense øvelser også holder længere som hjælper i behandlingen af et post-workout meal, mere effektivt ved at absorbere de næringsstoffer fra din morgenmad. Som du vil se, i vores næste kapitel, spise en solid morgenmad også bidrager til vægttab. 
 
   En øvelse regime, såsom yoga eller pilates ikke kun strækker musklerne, men forbedrer også din appetit.
 
   Hvad med at køre på en tom mave?
 
   Hvis du ikke er opsat på at gå til fitness eller hvis det ikke er praktisk at træne tidligt om morgenen, så er de mest velegnede og nemmeste måde at tabe sig. Løb giver en god aerob øvelse, da den regulerer din vejrtrækning, skruer op for din hjertefrekvens og bygger udholdenhed ved at vise, hvordan man bedst bruger sin energi efter en lang fast når du sov. 
 
   Kroppen bliver altså mere effektiv til at udføre, når det ikke har mad i maven, så når du har fået nok, det behandler ernæring mere effektivt, idet den næste dag på tom mave.
 
   


 
   
 
  




 
   Handlingsplan
 
   Ikke finde tid til at træne i morgen er en af de største undskyldninger. Så her er et par tips til at hjælpe dig med at passe en øvelse rutine i dit morgenritual.
 
    
    	Hold din træning tøj klar ved siden af sengen. Planlæg og forbered til morgentræning den foregående nat med din træning tøj til skue, så man er motiveret. Hvis du påtænker at gå i gang, så hold dine sneakers klar.
 
    	Et skema. Uanset om det er en time eller bare 20 minutter, sætte gang i din morgen skema til motion før morgenmaden. Tid din wake-up alarm. Bemærk, at det er vigtigt at give tid til at varme op og køle ned, før og efter træning, så du skal ikke gøre det for stramt, ellers vil du ofte travlt.
 
    	Brug. Jeg så engang en plakat med disse ord fra bogen "Born to Run" af Christopher McDougall herover en runner's bed. Det sagde, "hver dag i Afrika, når en gazelle vågner, det skal løbe hurtigere end den hurtigste løve eller den bliver dræbt. Hver dag i Afrika, når en løve vågner, det skal løbe hurtigere end den langsomste gazelle, ellers vil sulte. Det er lige meget om du er en løve eller en gazelle-når solen står op, så må du hellere køre." nok sagt.
 
    	Nyd din træning. Det kan virke lidt banal, men den vigtigste årsag til, at mange mennesker giver op fysisk aktivitet er fordi de hader den. Hvis du hader at gå til fitness i morgen og få svedig, så du vil ikke være i stand til at fastholde det for længe. Hvis det er sved, der sætter dig i gang, så få tid til at tage en dejlig koldt brusebad umiddelbart efter din træning, så du kan køle dig ned og lade op på samme måde, hvis du kører den i morgen er ikke befordrende for den tidlige morgen trafik, hvor du bor, så skal du finde et nummer, hvor du kan køre i fred uden at skulle bekymre sig om at blive kørt over af et køretøj. Vælg din motion eller fysisk aktivitet. Find noget, som du vil nyde eller i det mindste lære at nyde over en periode. Eksperimenter med forskellige former for yoga, pilates, løb, konditionstræning osv. - så kan du finde en rutine der passer dig. Det er meget vigtigt, fordi så bliver det en livslang vane og dit morgenritual er ikke komplet uden den.
 
   
 
   


 
   
 
  



Kapitel 6: Spis en solid morgenmad for en energisk dag
 
   Spiste en stor morgenmad er længe blevet anbefalet af læger og eksperter som vejen til sundhed. Det er dog først for nylig, at spise en solid morgenmad er blevet populært, fordi det har vist sig at medvirke til at reducere vægten.
 
   Spiser du orker er det modsatte af slankekure og fælles logik, bør bidrage til vægt-gevinst, men når man spiser morgenmad regelmæssigt, er der faktisk hjælper dig med at tabe i vægt. 
 
   Hvordan?
 
   Når du spiser morgenmad tidligere på morgenen, bidrager det til kick-start dit stofskifte efter en lang periode med faste (6 til 8 timers søvn) og også regulerer dit insulin niveau. 
 
   Din krop producerer hormoner, der fremkalder sult efter din døgnrytme og daglige ritualer. 
 
   Så når du spiser en solid morgenmad, du faktisk fodre din krop har brug for kulhydrater og dets evne til at forarbejde dem til at producere energi. Med andre ord, er din krop bedre i stand til at behandle de kalorier og omdanne dem til energi-producerende næringsstoffer og fedt-brænding aktiviteter.
 
   På den anden side, når du springer morgenmaden og have et måltid senere i måltidet, din krop er trang til kulhydrater og derfor mere tilbøjelige til at indtage kalorier. Også ved denne tid, din krop bliver mindre insulin følsomme, hvilket betyder, at det er mindre effektiv i at omdanne kalorier til energi og derfor bygger mere fedt end muskler.
 
   Beviset for kongelig er i sin mad. 
 
   I en nylig undersøgelse offentliggjort i The Globe og Mail, forskerne observerede resultaterne af kostvanerne for to forskellige grupper af kvinder, der var overvægtige. Begge grupper fik den samme mængde kalorier (1.400) på daglig basis, men med en afgørende forskel. 
 
   Den ene gruppe fik halvdelen af deres kalorier (700) ved morgenmaden og resten til frokost (500) og middag (200). Den anden gruppe havde det modsatte en 200 kalorier, 500 kalorier frokost og en stor 700-kalorie middag. Gæt hvem der tabte mere vægt?
 
   Ikke alene var de kvinder, der spiste en stor morgenmad tabe dobbelt så meget vægt som de andre, men de sagde, at de følte sig mindre sulten i løbet af dagen især mellem måltiderne og derfor var mindre fristet til mellemmåltid. Det blev bemærket, at de også havde lavere niveauer af Ghrelin i blodet, som er det hormon ansvarlig for at stimulere appetitten og fremme oplagring af fedt fra maden.
 
   Dette viser, at det gamle ordsprog, "Spis din morgenmad som en konge (eller dronning), frokost som prins eller prinsesse) og middag som en fattig," indeholder mere fornuft end det normalt 320. 
 
   Simply put, spise tidligt om morgenen efter en god gang træning, ikke kun holder dig og hjælper med at behandle den næring fra din morgenmad mere effektivt, men du undgår også sulten og spiser mere i løbet af dagen. At spise større måltider senere på dagen også gør din krop lagre mere fedt end når du spiser en god morgenmad.
 
   Hvad er den ideelle morgenmad?
 
   En ideel morgenmad bør indeholde mindst to-proteiner og kulhydrater. Når det er sagt, en ideel morgenmad vil give dig alle de næringsstoffer, din krop har brug for, fra vitaminer til fibre, som er indeholdt i naturlige fødevarer såsom rå frugter og grøntsager, groft brød, havre, æg, fisk, magert kød som kalkun, yoghurt og mandler. 
 
   Så i stedet for at spise høj-glykæmisk fødevarer som hvidt brød, korn, vafler, kager og mælk, som forårsager en nagle i insulin niveauer fører til vægt-gevinst, er det fornuftigt at holde sig til de naturlige fødevarer. 
 
   Mens det du spiser er vigtigt, lige så vigtigt er det, hvordan du spiser den. Forbrugende frugter som saft eller ryster ikke så nærende som spiser dem rå, fordi du taber på fiber. Ligeledes spiser grillet eller bagt kød og grøntsager er meget sundere end at spise dem. Dog spiser grøntsager rå er blevet observeret for at give den mest næring i forhold til det bliver bagt. 
 
   Hvis du ønsker at tabe dig, så spis en solid morgenmad. Gør din morgenmad det største måltid om dagen og kombinere det med en effektiv fysisk aktivitet umiddelbart inden du spiser, har en fantastisk kombination, der vil helt sikkert producere fantastiske vægt-tab.
 
   


 
   
 
  




 
   Handlingsplan
 
   Hvis du er en person, der ofte springer morgenmad, eller som ikke har en fast morgenmad ritual i morgen, her er et par tips til at starte din sunde morgenmad.
 
    
    	Vælg din morgenmad, omhyggeligt. Ideelt set bør du spise din morgenmad inden for en time efter du vågner op. Så hold de råvarer til at tilberede din morgenmad klar, hvis du vil lave det derhjemme. Hvis du spiser ude, finde en sund forretning, der serverer økologisk og tilberedt på bestilling mad snarere end et sted, der serverer brød og bacon.
 
    	Afsæt tid til din morgenmad. Husk, at dette er det vigtigste måltid på dagen. Undlad at fremsætte undskyldninger for at springe den over. Hvis du skal vågne op en halv time tidligere, så er det det værd, især hvis du beregner pund mister du i løbet af blot et par måneder.
 
    	Forbered en ugentlig menu. forhindre din morgenmad fra kedeligt ved omhyggeligt at forberede menuen for en uge. Du behøver ikke at skrive det ud. Du kan vælge mellem et dusin opskrifter tilgængelige online og skræddersy en ugekalender for fantastisk morgenmad måltider.
 
    	En belønning for at få dig til at se frem til det. et stykke mørk chokolade eller en kop kaffe. Når du sætter en lille forkælelse til en sund morgenmad, vil det gøre det mindre trættende og blive noget, du ser frem til. Dette virker især hvis du er en person, der normalt springer morgenmad.
 
    	Planen med en partner under middagen. Det hjælper virkelig at diskutere hvad vil du spise på forhånd med en partner, der kender din sundhed mål. Dette vil også bidrage til at holde kontrol kontrol af din vægt-tab, som er emnet for vores næste kapitel.


 
   
 
   
 
  


	


 
   
 
   Kapitel 7: Find en partner at være ansvarlig
 
   Hvad sportsfolk, skuespillere og sangere har til fælles? De har alle brug for nogen til at motivere dem og få det bedste ud af dem. Det kan være en træner, en brugervejledning, en ven eller en cheerleader. 
 
   De er kunstnere. Hvis de ikke udføre så de er næsten ingenting. 
 
   Når du forsøger at tabe vægt eller vågne tidligt op for at få nogle enkle strategiske vaner, som vil hjælpe dig med at starte et sundt morgen ritual, hjælper det at have en partner eller en supporter, som forstår dig og erkender, hvor vigtigt det er, at du opnår dine mål. 
 
   Kommunikere med din ansvarlighed partner dagligt er vigtigt. Planlægning din kommunikation i morgen giver mening, fordi det bliver en integreret del af morgenritual. 
 
   Vi er hvad vi gør på en regelmæssig basis. 
 
   "Jeg kommer til at sove i dag. Det er kun en dag. Ingen vil vide." Hvis det er op til dig, at der er uendeligt mange undskyldninger, du kan tænke på. 
 
   Når du forsøger at starte en rutine, hver dag og hvert et skridt på vejen tæller. Hvis du snubler eller springe et trin, så vil du indse, at det er ligesom at begynde forfra igen.
 
   Spørg enhver løber, der er forberedelse til et maratonløb. De vil fortælle dig, at det er vigtigt at logge på et bestemt antal km hver dag. Hvis de glemmer en dag, så den næste dag bliver det sværere, fordi de skal gøre op for… de har ikke køre. 
 
   Ligeledes når du springer en vane, så bliver det en vanskelig opgave. En vane er noget, du gør hver dag uden undtagelse. Hvis du ikke gør det, så det ikke længere er en vane, men en opgave. 
 
   Så kan du se, hvorfor det er vigtigt at fastholde kontinuitet og sammenhæng.
 
   Vi er vanedyr. Hvis vi gør noget konsekvent, uanset hvor svært det er i begyndelsen, når det bliver en vane, så bliver det naturligt og du gøre det uden besvær. Tricket er at opdyrke en vane.
 
   Find din Rock of Gibraltar.
 
   Der er ingen bedre måde at kultivere en vane end at samarbejde med en partner. Lige før du går i seng, får du en sms, "Vidste du forberede i morgen formiddag? Er din træning tøj og sneakers next to your bed in plain sight?"
 
   Det får straks efter din alarm eller endda før. "Er du vågen? Det er allerede klokken 5 om morgenen."
 
   Når du spiser morgenmad, får du en anden udgave. "Fik du din 5 sorter af frugt?" 
 
   Ville det ikke være dejligt at have nogen, der holder øje med din rutine? Husk at din ansvarlighed partner er en person, du har valgt, og hvem der har ret til at kalde dig og snakke med dig uanset, hvornår og hvor. 
 
   Du er nødt til at give den person tilladelse til at gøre det. Ellers bliver det en vej og du vil have tendens til at ignorere eller værre, blive vred og fortælle en person fra.
 
   Din ansvarlighed partner skal være støttende og stærk nok til at holde fokus på dine mål. Det kan være en ven, en søskende, din ægtefælle, en kollega eller måske din fysisk træner. 
 
   Hvem det end er, må være en, der er engageret i din sundhed mål og gør det fordi de har en oprigtig interesse i din succes. Ellers skal du kun belaste forholdet. 
 
   


 
   
 
  




 
   Handlingsplan
 
   At vælge en ansvarlighed partner er blevet relativt let i dagens online-verden. Personen behøver ikke engang at være i dit eget lokalområde eller endda land. De kan endda være i en anden tidszone og stadig holde øje med dem, hvis de er begået. Her er et par tips til at finde den ideelle ansvarlighed partner.
 
    
    	Diskuter dine strategier og mål og vinde accept fra din ansvarlighed partner. Selv om han eller hun er din bedste ven, hvis personen ikke er enig med din vægt-tab, så vil det ikke virke. Det skal være nogen, der tror på dig og på, hvad man gør.
 
    	Find nogen online. Hvis du ikke kan finde en passende ansvarlighed partner blandt folk du kender, så kig efter en online. Det skal ikke være nogen du kender, men som blot skal være en, der deler dine mål og forstår dem. Du kan søge efter en passende partner på online fora.
 
    	Annoncere eller søge efter ligesindede i online fora her er samarbejdsvillig måde at samarbejde med nogen. Du kan finde nogen, der er interesserede i at anvende de samme strategier, som du er, og de kan støtte hinanden.
 
    	Bliv medlem eller udgør en social netværksgruppe. enten online eller i person, holde kontakten med din partner på en regelmæssig brug af digitale netværk værktøjer eller ved at møde dem fra tid til anden og udveksle noter og ideer.
 
    	Har en daglig dialog. Planlæg kommunikationen, hvad enten det er via chat eller telefon eller personligt. Gør dette dagligt dialog en del af dit morgenritual. 


 
   
 
   
 
  


	

Kapitel 8: Meditation til at finde din rytme
 
   
 
   Er det muligt at meditere og tabe sig? Men det enkle svar er ja, det er meget vanskeligt at bekræfte dette er muligt. Er det ikke? 
 
   Jo, vægt-tab involverer krop og meditation involverer sindet og derfor kan umiddelbart ikke se nogen forbindelse mellem de to. Meditation har en luftig-eventyr. Det vil sige, at i den populære forbindelse mindst, meditation er forbundet med noget, der er enten åndelige eller kræver en vis koncentration. 
 
   Så er der den generelle opfattelse, at meditation involverer en masse aktivitet. At sidde stille og gøre ingenting. Hvordan i alverden kan det hjælpe én til at tabe? 
 
   Åbn dit sind.
 
   Lad os først rense luften og fastslå, hvad meditation egentlig er. Selvom der er mange forskellige typer af meditationer, især fra de østlige traditioner såsom Zazen og Vipassana, vi vil undgå bestemte definitioner og forsøge at kigge på meditation fra en uvildig og nyt perspektiv.
 
   Meditation er intet andet end at tilbringe tid alene og koncentrere sig, eller overvejer om et emne, regelmæssigt og uden forstyrrelser eller afbrydelser. Med andre ord, meditation er at dyrke mindfulness. 
 
   Tag for eksempel når du kører, skal du fokusere på akten flytter dine ben og hænder, den ene efter den anden. Du behøver ikke tænke på noget andet eller nogen, uanset om det er en race eller bare en morgen, du er fokuseret og i zonen. Dette kunne være et eksempel på meditation. 
 
   Du kan også overveje noget, man gør som en hobby, uanset om det er havearbejde eller skateboard. Din tilstedeværelse med alle tankerne og hensigten er at gøre det du gør, nothing else matters. Så når du dyrker denne form for mindfulness derefter for hver handling, du med fuld tilstedeværelse i sindet, men ligegyldigt, hvad enten det er opvask og madlavning, bliver den til en slags meditativ handling.
 
   Hvad er forbindelsen mellem sind og krop?
 
   Vidste du at stress får dig til at tage på i vægt? Når man er stresset, det stimulerer produktionen af kortisol. Nu, cortisol, er i sig selv ikke dårligt fordi det faktisk hjælper kroppen til at håndtere en krise eller en stresset situation. Det hjælper med at regulere dit blodtryk og aktivere dit immunforsvar. Med andre ord, det er en naturlig reaktion, en coping-mekanisme. 
 
   Men cortisol også forårsager søvnforstyrrelser, forstyrrer dit normale appetit gør du spise såkaldt "comfort food" når man er stresset og bidrager til fat få især omkring den midterste del. Så regelmæssig eksponering for stressende situationer udløser kortisol og få dig til at tage på i vægt trods regelmæssig motion og skarpt øje med din kost. Det er her, meditation kommer ind.
 
   Stress opstår i sindet. Hvis du vil dit sind til at slappe af, hvis du er mindre tilbøjelige til at gå i panik, hvis du kan holde hovedet koldt, når alle andre omkring dig mister deres hoveder, så du er i kontrol. Hvordan kan du klare det? Der er tilstrækkelig bevis for, at regelmæssig meditation kan skabe en følelse af ro og sindsligevægt hos personen. 
 
   Jon Gabriel tabt 220 kg uden kirurgi eller slankekure. Hvordan? Den bedst sælgende forfatter og coach, der hævder at smelte fedt med hans sind, lærer en 21 dages meditation, barberer inches af din mave og kaster fedt bare at meditere 10 minutter om dagen. 
 
   Der er en forbindelse mellem sindet og kroppen, og hvis du er villig til at udforske denne forbindelse ved at prøve meditation, så er der ikke noget bedre tidspunkt at gøre det, end i morgen. Så snart du vågner, afsætte noget tid til at forblive rolig og fokuseret på dit sind. 
 
   Du vil finde masser af online værktøjer som lyd- og videooptagelser for at hjælpe dig med at starte en daglig meditationspraksis. Du kan også tilmelde dig til en meditation i yoga-studio eller et wellness-center i nærheden af dig.
 
   


 
   
 
  




 
   Handlingsplan
 
   Meditation kræver din overbevisning og engagement. Hvis du gør det til en del af dit morgenritual, foruden vægt-tab, vil du snart begynde at se flere fordele.
 
    
    	Afsætte en tid og sted. Du skal give sin meditation, fordi det kræver fred og ro. Find et roligt sted i de tidlige morgentimer, når du kan være uforstyrret og vedvarende at fokusere på dit sind og tanker. 
 
    	Gør dig det behageligt. Normalt meditation kræver, at man kan sidde i en behagelig stilling. Mens traditionelt anbefales det, at du sidder med krydsede ben, i hvad der er kendt i Yoga som lotus stilling, kan du vælge at sidde i en stol, hvis det gør dig tryg. Til sidst, når du har gjort det til en vane, vil du være i stand til at gøre det hvor som helst, når som helst, og selv gør noget.
 
    	At holde et åbent sind. Det siges, at det første skridt hen mod oplysthed er at holde et åbent sind. Selvom det lyder spirituelt, det er også praktisk. Du kan havnen skepsis, hvis du har et åbent sind. Et lukket sind forhindrer dig i at få nye erfaringer og udforske nye muligheder.
 
   
 
   


 
   
 
  



Kapitel 9: Smil, så det lykkelige følelser strømme
 
   Depression og vægt-gevinst går hånd i hånd. Når du er ked af det eller træt, er du tilbøjelig til at spise ukritisk fører til vægtøgning. 
 
   Ulykke også udløser kortisol, stress hormon, som påvirker dit stofskifte, de pund omkring din mave regionen. Vægt omkring taljen, som lægen vil fortælle dig, er ikke et godt tegn. Det kan føre til diabetes og hjerteproblemer, for ikke at tale om lavt selvværd. 
 
   Ifølge en undersøgelse foretaget af forskere ved University of Alabama i Birmingham, personer der lider af depression har tendens til at tage på i vægt hurtigere end folk, der ikke er. Så der har du din grund til at smile oftere.
 
   Forskningen viser også, at hvis du starter dagen med et smil, og du er mere tilbøjelige til at være glade hele dagen. Så du har intet at tabe, men nogle ekstra pounds ved at starte dagen med et smil, når du vågner.
 
   Smil din vej til slim.
 
   Her er en simpel metode til at bestemme, hvilken slags person du ønsker at være. Tag et kig på billeder af forskellige mennesker i medierne. 
 
   Tag for eksempel mennesker, der sidder på et kontor ved at skrive løs på en computer, eller personer, der handler eller folk, der spiser. Det fremherskende udtryk på deres ansigter bliver af kedsomhed eller endda bange. Jo, nogle af dem kan være lykkelige, men de fleste af dem ser trist ud. 
 
   Nu kan du tage et kig på dem, der synger eller danser eller selv kører. Du vil finde glæde på deres ansigt. Selv om de ikke specielt smilende, du vil være i stand til at opfatte den lykke på deres ansigter. 
 
   Gå nu tilbage og kig på deres krop. Du vil bemærke, at de fleste af de mennesker, der smiler er slanke og dem, der rynker er fedt.
 
   Latter er den bedste medicin.
 
   Når du ler, en række fysiologiske ændringer, der sker i din krop. Om det er en åben affære at grine eller et ærbart smil, kroppen frigiver endorfiner, når du er tilfreds. Endorfiner er hormoner, der gør du føler dig godt tilpas og sikker.
 
   Det mærkelige endorfiner er, at det er forbundet med glæde, de hjælper også hjernen til at bekæmpe smerter. Foruden lykke, frigivelse af endorfiner også stimuleret når du udføre fysiske aktiviteter som motion og sex og selv når du spiser bestemte typer af krydret mad. 
 
   Den følelse af velvære eller indhold, der leveres med frigivelse af endorfiner kan faktisk hjælpe dig med at tabe vægt. Nu er der en bedre måde at tabe vægt end det godt med det?
 
   


 
   
 
  




 
   Handlingsplan
 
   Vi glemmer ofte at smile. Faktisk er den bedste måde at finde ud af, hvor ofte vi smil er at spørge nogen til at tage oprigtig skud du kender du bliver fotograferet. Du vil opdage, hvor meget mere du har brug for at smile.
 
    
    	Tæl dine velsignelser. Dette vil give dig taknemmelig for hvad du har, og du vil finde flere grunde til at smile oftere.
 
    	Spørg dig selv, "Vil denne sag i et år?" Når man er bekymret eller ked af det, vi tænker kortsigtet og kaster en skygge over vores egen fremtid. Som1995 Bombeck siger, "bekymring er som en gyngestol; det giver dig noget at gøre, men aldrig får du overalt".
 
    	Omkring glade mennesker. Glæde smitter. Derfor er sorg. Hvis du hænge med negative mennesker, så deres negativitet smitter af på dig. På den anden side, hvis du er sammen med positive mennesker, du bliver motiveret til at anskue tilværelsen forhåbningsfuldt.
 
   
 
   


 
   
 
  



Kapitel 10: planlægge, hvad du vil spise resten af dagen
 
   Typisk folk at planlægge disse tre måltider - morgenmad, frokost og middag, når de går på slankekur. 
 
   Problemet med dette er, at de fleste mennesker, især hvis de forsøger at tabe sig, oplever, at de bliver sulten mellem måltiderne, fordi disse tre måltider er normalt ikke nok til at få dem igennem dagen.
 
   De snack mellem måltiderne. Da det er en snack, de fleste mennesker tror, at det ikke tæller eller de valgte at ignorere hvad de spiser som snack. Det er vægt-tab program begynder at smuldre og kalorierne begynder at snige sig ind uden selv at indse det.
 
   Det andet alternativ er at spise oftere, siger seks mindre måltider på en dag. Dette har også sine ulemper, hvis du ikke planlægge præcis, hvad du vil spise.
 
   Omhyggeligt planlægge dine måltider hver dag.
 
   Når folk har et vægt tab mål i baghovedet, er det vigtigste at fokusere når det kommer til maden er mængde. Det er de mener, at den bedste mulighed er at spise mindre portioner. 
 
   Logisk set bør dette arbejde, fordi hvis du spiser mindre, du vil tabe vægt, er det ikke? Men stort set, fungerer det ikke. Hvorfor? Uanset om du spiser mere eller mindre, hvis man spiser de forkerte ting du ikke vil tabe vægt og kan endda få nogle. 
 
   Tag f.eks. mad med forarbejdede sukker. Det kan bare være et glas sodavand eller en cookie men de kalorier tæller, og der er mange.
 
   Du ved, at forarbejdet sukker er ikke godt for dig, men når du er sulten, det er ikke nemt at sige nej til fristelser. Hvis du ikke har en sund snack til rådighed, må man nøjes med hvad der er lige foran dig. Så selv om den mængde af måltidet er vigtige, men ikke så meget som kvaliteten af det du spiser.
 
   Det snack parat.
 
   Derfor er det vigtigt ikke kun at planlægge dine måltider, men forbered dine snacks, så du spiser sundt. Der er mange online kilder, som kan hjælpe dig med at planlægge og forberede dine måltider, herunder dine snacks til et helt måltid. 
 
   Det første du bør gøre er at afskaffe de ingredienser eller fødevarer, du ønsker at undgå. Dette er så du ikke fristes til at spise dem eller gøre det uden at være klar over det.
 
   Den næste ting er at holde sunde snacks ved hånden. Disse inkluderer snacks, som du nemt kan tage med dig rundt og spise, når du føler dig sulten eller når du tror, du har brug for energien. 
 
   Så foretage et æble, en appelsin eller bananer. Det er ikke blot sundt for dig, fordi de er lav i kalorier, men de er også høj i sunde kulhydrater, som giver energi.
 
   Agurker og tomater er også ideelle at spise i mellem måltiderne. Oftest er det kroppen forveksler tørst med sult. Så, spise agurker giver mening, fordi de har et højt vandindhold for at slukke din tørst, mens der opfylder dine fysiologiske behov for at bide i noget knasende.
 
   Som en tommelfingerregel er det bedst at holde sig til de naturlige fødevarer som frugt og grønt og undgå færdigpakket mad såsom yoghurt, frugtsaft eller endda energi barer. Hvis du kører et marathon, vil du ikke brænde kalorier du får fra disse.
 
   


 
   
 
  




 
   Handlingsplan
 
    
    	Pak din snack i morgen. Du ved aldrig hvornår du vil føle sig sulten. Derfor er det bedre at have en snack, som du ved er i orden end at spise noget, du er i tvivl om.
 
    	Spiste en tung morgenmad. Der er et helt kapitel om dette i denne bog, men der er ingen skade i at gentage det igen. Når du spiser en solid morgenmad, som er sund, så vil du være mindre tilbøjelige til at føle sig sulten i løbet af dagen.
 
    	Ophold hydreret. Drikkevand i mellem måltiderne holder dig hydreret og regulerer din appetit. Det hjælper dig også med at skylle ud de toksiner, der ophobes i systemet i løbet af dagen.
 
    	Drik vand eller grøn te. I vores travle hverdag har vi en tendens til at drikke sodavand, kaffe, te og juice uden at indse, at de er fyldt med sukker, der bidrager direkte til din vægt. I stedet tager et sip af almindeligt vand og drikke grøn te uden mælk eller sukker til at holde sig sund og hydreret.
 
   
 
   


 
   
 
  



Kapitel 11: Beløn dig selv at nyde din morgen ritual
 
   Hvis du kan lide at gøre noget, så du vil fortsætte med at gøre det. Hvis du til gengæld er tvunget til at gøre noget, som du ikke kan lide eller noget, du ikke rigtig tror på, så er chancerne for at du det er mere sandsynligt.
 
   Dette er grunden til de fleste mennesker, der ønsker at tabe sig, afgiver udøver, fordi de generelt er for træt til at gøre det sidst på dagen. Men der er ingen undskyldning for ikke at føle sig træt i morgen, er der? 
 
   Vi har listet en række sunde morgen vaner, som du kan sammensætte til et morgenritual. En vane eller et ritual er, at du gentagne gange har indtil det bliver. 
 
   Overvej, hvad du gør, når du kommer til din bil. Du tjekker dine bakspejle og synligheden af din forrude. Det er en sikkerhedskontrol som du oprindeligt lært, således at du kan bestå din køreprøve og få dit kørekort. Det er din belønning. Gennem årene er det blevet til en pre-kørsel ritual som du udfører uden at tænke selv når du allerede har en belønning som er kørekortet.
 
   


 
   
 
  




 
   Tilslut en belønning til ritualet.
 
   For de fleste af os, når vi starter et ritual eller en vane, en belønning er en god måde at styrke betydningen af. I sin bog, "The Power of vane," Charles Duhigg understreger nødvendigheden af at knytte belønninger til sædvaner eller ritualer, især hvis det er en ny eller ukendt. Hvorfor?
 
   Din hjerne kigger på noget nyt eller ud over det sædvanlige som en pligt eller noget, der kræver stor indsats, mener træner, for eksempel. Men når du kobler vane med noget, du nyder som en massage eller et koldt brusebad som belønning, så fornøjelsen af at belønningen bliver overført til ritualet. 
 
   Det er et trick, du spiller på dit eget sind eller bevidsthed. Derfor, som vi nævnte før, hvis de drikker en liter vand, når du vågner op ser ud som en kedelig pligt, så kan du runde det ved at drikke en kop te eller kaffe. 
 
   Over tid, skal du stoppe med at drikke vand som noget, der kræver en indsats, og det bliver noget, du automatisk har - ligesom kontrol af førerspejle, før du kører din bil. 
 
   Fordybe dig i dine drømme.
 
   Hvis du ønsker at vågne op tidligt hver dag, du tror du har en enorm viljestyrke. Så tanken om at vågne op, bliver enorme. 
 
   Nu tænker på at gå på arbejde hver dag. Selvom du siger, at du nyder det, du gør, det kræver stadig en vis mængde viljestyrke til at stå op og gå på arbejde hver dag. Hvad er motivationen for at gøre det? Er det mig eller er det noget andet i fremtiden som en årlig ydelse bonus? 
 
   Så, hvad med at oprette en belønning som en bonus ved udgangen af en måned for at følge op på deres morgen ritualer? Hvad bliver din belønning? Du bestemmer selv, hvad du ønsker. Det kan være et måltid på en restaurant efter eget valg, eller det kan være en sjælden vintage flaske Shiraz eller bare en afslappende dag på stranden.
 
   Du har fortjent det, hvis du fulgte dit morgenritual for de sidste 30 dage. Tja, du kan snyde men husk du snyder dig selv.
 
   


 
   
 
  




 
   Handlingsplan
 
    
    	Annoncere din 30 dages udfordring og belønning du vil give dig selv. på dit sociale netværk eller lad dine venner og familie. På denne måde vil du blive holdt ansvarlige af mennesker der holder af dig. En uventet behagelig resultat kunne være, at der er nogen, der bekymrer sig om du kan sponsorere din belønning!
 
    	Holde en aktivitetslog eller dagbog. nedskrive dine daglige ritualer og krydse dem af gør det nemt i starten. Når du gør det, du er mindre tilbøjelige til at springe eller glemmer en vane eller ritual.
 
    	Holde en påmindelse om belønning i plain sight. Uanset din belønning, blive ved med at minde dig selv ved at kigge på den regelmæssigt på en plakat eller som en desktop-computer eller som pauseskærm på din telefon. Det vil tjene som en konstant påmindelse om at holde dig motiveret.


 
   
 
  
 
  
 
 
   
    
 
   Weight Loss natuurlijk
 
    
 
    
 
   7 step guide to Weight Loss natuurlijk ongewenst verliezen gewicht en gezonde gewoonten
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Door: Abigail Cruise
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Inleiding
 
    
 
   Gewichtsverlies kan een verwarrend onderwerp, met zoveel tegenstrijdige informatie, het is moeilijk te weten wat waar is en wat niet. Wat werkt en wat niet. Als je verliest gewicht natuurlijk, of ga op een dieet om het gewicht snel en ga daarna terug naar gezond eten?
 
   Om dit verwarrend onderwerp zo eenvoudig en makkelijk voor u mogelijk, ik heb gedestilleerd in 7 stappen, die toen volgde, garanderen u verliest veel zwaarder, bouwt uw gezondheid, gevoel levendig en energiek en vol te houden deze wijzigingen - want het is geen extreme crash dieet, honger of overmatig trainen. 
 
   Het 7 stappen plan is goed afgerond en gemakkelijk te volgen, zelfs voor mensen die bezet zijn, misschien geprobeerd om gewicht te verliezen, of nog niet weet wat zal leiden tot succesvolle gewichtsverlies. 
 
   U kunt snel gewicht kwijt; maximaal 10 pond in 7 dagen; maar belangrijker, u maakt een levensstijl verandering, hetgeen betekent dat je niet langer alle gewicht zodra u klaar bent met het 7 stappen plan. 
 
   De 7 stappen zijn als volgt:
 
    
    	                  Stel uw doelen
 
    	                  Inzet van het plan en wat u moet doen om succesvol te zijn
 
    	                  Principes van natuurlijke gewichtsvermindering
 
    	                  Hoe te eten
 
    	                  Hoe oefening
 
    	                  Lifestyle gewoonten en hoe dit proces zo onopvallend en plezierig mogelijk te maken zodat u uw resultaten altijd
 
    	                  Verbetering van de gezondheid, meer energie en afvallen natuurlijk - aanvullende tips en trucs
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Voor wie is dit boek bedoeld?
 
    
    	Zieke niet mogelijk om gewicht te verliezen? 
 
    	Ontevreden met uw lichaam beeld? 
 
    	Wilt u meer energie hebben en leven? 
 
    	Hecht u waarde aan uw gezondheid en welzijn? 
 
    	Bent u onzeker over hoe te trainen of eten voor natuurlijk gewichtsverlies? 
 
   
 
   Als u geantwoord op een van de bovenstaande vragen bevestigend, dan is dit boek voor jou. 
 
   In dit boek vindt u de geheime sleutel te verliezen tot 10 ponden in 7 dagen. Het helpt u de controle over uw leven en voel u fit, gezond en gelukkig de hele dag. En het beste deel is dat in het proces, verliest u veel gewicht. Ja, een heleboel! 
 
   Zelfs als je een beginner bent of iemand die al eet gezond en oefeningen elke dag, dit boek toont u de weg die u moet ondernemen om uw gewichtsverlies en algemene fitness doelen. Via dit boek, ik zal mijn persoonlijke tips voor succes samen met enkele beproefde strategieën voor gewichtsverlies. 
 
   Het enige dat nodig is, is inzet en toewijding. Je moet vasthouden aan het actieplan genoemd in het boek. Als u echt volg het plan, u ziet enkele substantiële verbetering in uw gezondheid en fitness niveaus. En niet te vergeten, de jaloerse en nieuwsgierige ogen van je vrienden en familieleden te wrikken, proberen om het geheim van uw immense Weight Loss! 
 
   Klaar om aan de slag te gaan? 
 
   Laten we beginnen met deze fantastische reis…
 
   Dit boek gebruiken
 
    
 
   De 7 stappen integreren samen voor een compleet en evenwichtig plan. Tijdens het gebruik van slechts één of twee kunnen enkele positieve resultaten, de echte magie, het geheim aan het verliezen van maximaal 10 pond in 7 dagen, is het resultaat van een combinatie van alle 7 stappen in de juiste volgorde. 
 
   Volg de stappen in de onderstaande volgorde, dan bereikt u uitzonderlijke Weight Loss, verbeter uw gezondheid en meer energie hebben. 
 
   Elk hoofdstuk bevat de essentiële informatie die u dient te weten en de precieze manier ten uitvoer te leggen in uw leven. Dit boek is niet alleen theorie, maar jam boordevol konkreet kunt meenemen en pas vandaag. Aan het einde van elk hoofdstuk is een lijst van bruikbare te doen treden. Volg deze stappen om gewichtsverlies natuurlijk. 
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   Stap 1: Stel je doelen
 
    
 
   First things first…
 
   Wat wil je?
 
   Alvorens een plan om gewicht te verliezen natuurlijk, moet u weten wat u voor ogen staan. Dan rondlopen in het donker, hopend dat stumble upon your dream lichaam willen we een duidelijk beeld van waar we naartoe gaan. 
 
   Detail en specificiteit zijn hier van belang. Ik heb een lijst vragen hieronder voor u om over na te denken, ze kunnen niet alle relevant voor u zijn, dus gebruik gewoon de die dat wel zijn. 
 
   Wat is uw droomjurk formaat?
 
   Wat is uw ideale gewicht?
 
   Hebt u een kledingstuk wilt u weer?
 
   Wilt u zich op een bepaalde manier?
 
   Gaat het over hoe je kijkt, hoe je je voelt, complimenten van andere mensen? Wat is voor u belangrijk?
 
    
 
   Waarom wilt u dat?
 
   Als je weet wat je wilt, kun je evengoed echt duidelijk waarom u dit wensen. Wat betekent dit voor uw leven en waarom is het belangrijk?
 
   Een duidelijk gevoel van waarom u deze houdt je gemotiveerd en altijd bovenop het plan. Je hebt een groter plaatje en de hoogte van de oorzaken van de sterke veranderingen in uw leven die u nodig heeft om gewicht te verliezen. 
 
   Vaak is gewichtsverlies is slechts de eerste stap naar een diepere veranderingen in uw leven. Breng een klein beetje tijd introspecting en denken over uw redenen om gewicht te verliezen. Hier zijn een paar vragen om over na te denken, en enkele voorbeelden.
 
   Welke situatie of gevoel gemotiveerd u wilt afvallen natuurlijk?
 
   Als u niet geslaagd bent om gewicht te verliezen, hoe zou u zich voelen?
 
   Als je slaagt, wat zou anders in uw leven?
 
   Als je slaagt, wat is het eerste wat je gaat doen?
 
   Hoe voel je je over jezelf als je slagen?
 
   Voorbeeld:
 
   U wilt misschien verliest 2 jurk maten, om te passen in een favoriete jurk die u nog niet versleten voor 3 jaar. Wanneer u in deze jurk je bijzonder trots op wat je hebt bereikt en zal opnieuw het vertrouwen en positieve body image dat u gebruikt te hebben. Zodat u zich comfortabel dragen een bikini wanneer u naar het strand op vakantie.
 
   Wat de reden voor u is het waard vind over hen en het maken van enkele opmerkingen. Het duurt slechts een paar minuten, maar het helpt u enorm. 
 
   Specifieke doelstellingen
 
   Nu u weet wat u wilt en waarom u dat wilt, moet u specifieke smart doelen.
 
   Jullie hebben misschien al gehoord de smart acroniem. Dit betekent dat specifieke, meetbare, haalbare, realistische en tijdgebonden.
 
   Voorbeeld:
 
   - verliezen 2 jurk maten, in 8 weken
 
   Jurk maat is een specifiek nummer (10, 14, enz.). Het is gemakkelijk meetbaar (welke maat ben ik nu). Haalbare (is het mogelijk te verliezen 2 jurk maten in 8 weken). Realistische veronderstelling heb je 2 maten te verliezen. 8 weken maakt het tijdgebonden. 
 
   Schrijf je doelen naar cement en houd ze zichtbaar te fungeren als motivatie wanneer u een duik kunt nemen. 
 
   


 
   
 
  




 
   Uw Actieplan vanaf stap 1
 
   Beantwoord de vragen om te bepalen wat u wilt. Ik stel voor het gebruik van een pen en papier en schrijven de vragen ingediend voor een maximaal effect
 
   Doe hetzelfde met de vragen te bepalen waarom u deze. Schrijf uw antwoorden.
 
   Gebruik de antwoorden op bovenstaande vragen om speciale doelen die u wilt bereiken met de SMART sjabloon. Opnieuw opschrijven met pen en papier. 
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Stap 2: commitment aan het Plan en wat u moet doen om succesvol te zijn
 
    
 
   Elk plan is slechts zo goed als zijn uitvoering. Dit betekent dat u moet volgen het plan om de gewenste resultaten te bereiken. In dit hoofdstuk zal ik leg de basisprincipes van succes, precies uitleggen wat het plan is van je, wat je krijgt in ruil, en stel uw verwachtingen nauwkeurig. 
 
   Belangrijkste succesfactoren beginselen
 
   Hieronder volgt een lijst met succes principes die, wanneer zij aangebracht worden, garanderen u uitstekende vorderingen op uw gezondheid en gewichtsverlies te realiseren. 
 
   Volg het plan:  Het plan werkt alleen als u zoals voorgeschreven. Een deviatie hier en een afwijking er binnenkort kan u wat u doet er heel anders uit voor het plan zoals het geschreven is. Natuurlijk soms leven krijgt in de manier waarop dat is begrijpelijk. Wat ik vraag is dat je zoveel mogelijk, zo vaak mogelijk. Dit zorgt ervoor dat u de best mogelijke resultaten te bereiken. 
 
   In het werk: Er is geen magische pil helaas. U hebt om het werk te doen om de beloning. Dit maakt het des te meer tevredenheid op het einde wanneer u uw doelstellingen kunt verwezenlijken, maar verspil geen tijd met het zoeken naar shortcuts, dit plan is alles wat u nodig heeft.
 
   Geef hem tijd: Mensen zijn vaak erg ongeduldig met hun Weight Loss goals. Hoor ik vaak van mensen die klagen dat ze willen verliezen, 10 pond, maar slechts 5! Alles wat ongetwijfeld een stap voorwaarts is positief en vooruitgang is geboekt. Als je volhoudt, zal uw doelstellingen te bereiken. 
 
   Wat het plan is van jou en wat krijg je in ruil
 
   Het plan is een kleine inzet van tijd aanvankelijk om uw doelen en begrijp waarom u dit doet. Vanaf daar 45 minuten workout 3-4 keer per week en een gehechtheid aan dagelijkse voorbereiding van gezonde maaltijden. 
 
   Het plan is gebaseerd op een manier dat het een gewoonte. U embed wat je doet als een gewoonte in je normale routine en het zal niet veel moeite hoeven te onderhouden, op het moment dat er meer gewoonte. 
 
   Verwachtingen en resultaten meten
 
   Het is belangrijk om te weten wat u probeert te wijzigen en vervolgens op maat verandert, om vooruitgang te boeken. Dit zal worden gekoppeld aan de doelen die u hebt ingesteld. 
 
   Als je hoofddoel is om te verliezen 2 jurk maten, moet u meten uw jurk maat periodiek. U kunt ook het nuttig vinden om gewicht bijhouden op een wekelijkse of zelfs dagelijkse basis, lichaamsvet % wekelijks en buiksingel metingen, met een meetlint, wekelijks rond belangrijke gebieden zoals de buik en heupen. 
 
   Een positieve vooruitgang is zeer motiverend en helpt om je goed voelt en te werken aan je doelen. 
 
   Aan de andere kant is het goed om te weten als je er niet de vooruitgang die u wenst. Op deze manier kunt u beoordelen en mogelijk iets moeten veranderen. Misschien heb je niet als conform met het plan als je kon zijn, of heb je gewoon een slechte week en zal het fuseehuis en plaats in het harde werk volgende week. 
 
    
 
   Uw Actieplan vanaf stap 2
 
   Commit en volg het plan geschreven voor optimale resultaten
 
   Zet in het harde werk en jezelf te bereiken
 
   Stel realistische verwachtingen en zorg ervoor dat u regelmatig meten wat u wilt wijzigen
 
   


 
   
 
  




 
   Stap 3: Principes van Natural Weight Loss
 
    
 
   Enkele beginselen moeten worden begrepen, om ervoor te zorgen dat u de belangrijkste zaken die leiden tot het bereiken van uw gewichtsverlies te realiseren. 
 
   Hoe Weight Loss Works
 
   Om gewicht te verliezen een dingen moet gebeuren. U moet besteden meer calorieën dan je inname. Dit kan gebeuren op verschillende manieren, maar dat is wat het gaat om aan het eind van de dag. 
 
   U kunt deze waarde verhogen uitgaven door sporten, steeds toenemende uw metabolisme (zie hieronder meer informatie). U kunt verlagen inname door minder te eten, eten minder calorieën of na een gerichte dieet.
 
   Om gewichtsverlies, u zult vermoeien minder calorieën dan je inname. Dit hoeft niet te betekenen dat er extreme diëten, of zelfs minder te eten. 
 
   Metabolisme
 
   Stofwisseling betekent in feite energie omzet. De hoeveelheid calorieën die je lichaam verbrandt in een bepaalde periode, bijvoorbeeld een dag. 
 
   Door het manipuleren van uw stofwisseling, kunt u verhogen of verlagen gewichtsverlies. Immers, wanneer u ernstig beperken calorieën of zwaar overbelast oefening, je stofwisseling zal dalen, waardoor het moeilijker is om gewicht te verliezen op lange termijn te behouden of uit wat u doet verliezen. Dit is waar veel populaire diëten naar beneden vallen. Ze verpesten je stofwisseling en je verliest gewicht, is bij bepaalde dat u krijgt het terug. 
 
   Aan de andere kant, door het eten van de juiste voeding en de juiste soort oefeningen, verhoogt u uw dagelijkse stofwisseling. Dit betekent dat je burn meer calorieën en elke dag meer gewichtsverlies. Niet alleen nu, maar ook in de toekomst, waardoor het makkelijker wordt om uw fantastische resultaten, Forever. 
 
   In de komende stappen we praten over hoe te eten en hoe dat zal leiden tot de grootste piek in uw metabolisme en vervolgens de beste gewicht verliezen. Alvorens op dit, ik wil een paar veelvoorkomende fouten die ik zie mensen maken, elke keer opnieuw. 
 
   Veelvoorkomende fouten die mensen maken
 
   Omdat zij geen effectieve doelen. We begonnen stap 1 met doelstelling omdat het zo cruciaal voor het bereiken van resultaten, maar veel mensen verzuimen te doen. Vergeet niet deze fout maken. Ga terug naar stap 1 en stel je doelen nu als u dat nog niet hebt gedaan. 
 
   Het niet opvolgen van de plannen. Het plan werkt alleen als u het plan. Wijzigen of anderszins niet na het plan niet zal leiden tot optimale resultaten, zoals vermeld in stap 2.
 
   Niet voldoende eet voedsel. Onder het eten is een manier om je stofwisseling omlaag en geleidelijk moeilijker om gewicht te verliezen. Het werkt op de korte termijn, maar kwaad op lange termijn. 
 
   Onder of boven het oefenen. natuurlijk niet iedere oefening is niet ideaal als je wilt afvallen, get fit en toon. Als u niet werkt, zal ik u vertellen hoe u in stap 5. Het is ook belangrijk dat u niet te veel oefeningen, of het verkeerde soort oefening. Tegelijkertijd te veel oefening is niet ideaal, zal hierdoor teveel stress voor uw lichaam en leiden tot je eten meer.
 
   Uw Actieplan van stap 3 aftrekken
 
   Het manipuleren van uw metabolisme is het allerbelangrijkste om gewichtsverlies. Volg het plan in stappen 4 en 5 om dit te doen
 
   Vermijd de veelvoorkomende fouten die veel mensen maken door dit plan zoals het geschreven
 
   Zorg ervoor dat u gewicht te verliezen op een gezonde manier, bescherm uw metabolisme door niet over sporten of onder het eten. Volg de stappen 4 & 5 en u goed. 
 
   


 
   
 
  




 
   Stap 4: Hoe te eten
 
    
 
   Dieet is het allerbelangrijkste voor uw gewichtsverlies leidt, dus lees deze stap zorgvuldig. 
 
   Soorten voedingsmiddelen
 
   Gewicht verliezen ten koste van uw gezondheid is geen goed idee, hij terug te bijten met lage energie, ziekte en slecht humeur. Dit zal leiden tot enige clementie ongezond voedsel en waarschijnlijk weer het gewicht. 
 
   Voor het succesvol gewicht verliezen, u wilt ook uw gezondheid. Dit betekent gezond eten dat het verhogen van uw energie, mentale focus en welzijn; evenals leiden tot gewichtsverlies en meer fitness. 
 
   Magere eiwitten, veel groenten en fruit, gezonde vetten uit noten en zaden moeten de basis vormen van uw dieet. Uiteraard vermijden ongezonde voedingsmiddelen die je kent zal je gewicht. Zie de onderstaande tabel voor aanbevelingen van voedingsmiddelen te eten en voedsel te vermijden. 
 
   


 
   
 
  




 
    
    
      
      	  
  
      	 Levensmiddelen omvatten
  
      	 Voedingsmiddelen uit te sluiten.
  
     
 
      
      	 Vruchten
  
      	 Alle verse vruchten 
  
      	 Gedroogd fruit, vruchtensap, smoothies
  
     
 
      
      	 Groenten
  
      	 Alle verse rauwe, gestoomd, gekookt, gebakken of geroosterd
  
      	  
  
     
 
      
      	 Zetmeel
  
      	 Zoete aardappel, alle root plant (squash , pompoen, kool etc), quinoa, bulgar
  
      	 Tarwe, witte aardappelen, rijst en andere granen gebaseerde producten brood, pasta, gebak en cake
  
     
 
      
      	 Leguminosen
  
      	 Nier, boter, & zwarte bonen etc, kikkererwten, linzen, tempeh zou doen, miso
  
      	 Sojabonen, tofu, Soja Melk, witte bonen, soja 'fake' vlees 
  
     
 
      
      	 Noten en zaden
  
      	 Alle onbehandelde noten
  
      	 Geroosterde of gezouten noten
  
     
 
      
      	 Eiwitten, vlees en vis
  
      	 Kip, rundvlees, varkensvlees, Turkije, wild en alle soorten vis
  
      	 Hotdogs, ingeblikt vlees, worst, vlees vervangers van soja
  
     
 
      
      	 Zuivel en surrogaten
  
      	 Kaas, dikke room (double, dikke), boter, yoghurt
  
      	 Melk, ijs, name kunstroom, vetarm, sojamelk , amandel
  
     
 
      
      	 Vetten
  
      	 Extra vierge olijfolie, kokosolie, boter, gans/eend vet, olijven, avocado, ghee 
  
      	 Margarine, zaadolie zoals zonnebloemen, soja- en saffloerolie
  
     
 
      
      	 Drankjes
  
      	 Water is prioriteit en worden geconsumeerd. Thee (alle soorten) is goed en de kleine hoeveelheid koffie - groene thee beter is.
  
      	 Alcohol, frisdrank, koolzuurhoudende dranken (inclusief dieet dranken), vruchtensap, smoothies, vegetarisch sappen
  
     
 
      
      	 Kruiden, Specerijen en sauzen
  
      	 Zout, peper en alle kruiden en specerijen
  
      	 Ketchup, barbequesaus, mayonaise en olie gebaseerde dressings, andere sausen
  
     
 
      
      	 Zoetstoffen
  
      	 Honing
  
      	 Witte of bruine suiker, ahornsiroop, maïs siroop, high fructose corn syrup, desserts
  
     
 
    
   
 
   Calorieën
 
   U hebt waarschijnlijk gehoord tegenspreken Informatie over calorieën zijn belangrijk, of je kunt eten zoveel je wilt, zolang het de juiste voedsel. Het feit is dat je  een calorie tekort om gewicht te verliezen. 
 
   Dit betekent misschien niet minder calorieën, kan dit betekenen dat het eten van bepaalde voedingsmiddelen en, voor het vergroten van uw metabolisme. Het feit is dat u nog een calorie tekort. 
 
   Als u te veel eten eten, je verliest geen gewicht. Wees voorzichtig met voedsel eten die gezond en aanbevolen, maar veel calorieën. Voedsel zoals noten zijn goed voor je gezondheid, maar zeer hoge calorie en je kunt gemakkelijk over eten als je niet weet. 
 
   Ik stel voor dat je doel te eten 14 calorieën per pond lichaamsgewicht per dag, als je heel actief. Dat betekent dat wanneer u weeg 150lbs u ernaar moeten streven te eten 2100 calorieën per dag. 
 
   Als je niet erg actief is, zakt hij tot 13 of zelfs 12 calorieën per pond lichaamsgewicht. 
 
   Timing en maaltijden
 
   Een ander gebied van onenigheid tussen verschillende auteurs en fitness professionals is maaltijd timing en het aantal maaltijden die u moet eten per dag. 
 
   In deze auteur blijkt uit het onderzoek toont weinig verschil tussen de verschillende maaltijd frequenties. De primaire determinant van wanneer en hoe vaak u eet moet een combinatie van uw levensstijl (wat werkt voor jou) en honger. Als u moeite hebt om meer te eten dan 2 keer per dag, maar in zes maaltijden is waarschijnlijk niet voor u te laten werken. 
 
   Ook als u vindt dat u honger hebt om de paar uur, dient u dit eten veel kleinere maaltijden elke 3-4 uur te houden honger at Bay. 
 
   Zoek een plan dat voor u werkt en vasthouden. Kunnen volgen uw plan op de lange termijn is belangrijker dan de 2% verschil in effectiviteit. Het zal niet effectief zijn als je er niet mee!
 
   Uw Actieplan uit stap 4
 
   Volg het dieet richtlijnen voor voedingsmiddelen te eten en voedsel te vermijden, om ervoor te zorgen dat u een gezond dieet rijk aan nutriënten
 
   Train je doel calorieën voor de dag en eet de aanbevolen hoeveelheid afhankelijk van uw activiteit. Dit kan naar believen gaandeweg gebaseerd op hoeveel vooruitgang u
 
   Eten op een manier die werkt met uw levensstijl en gewoonten, zorg dan dat u zich niet overdreven hongerig, noch eten te allen tijde beschikbaar.
 
   


 
   
 
  




 
   Stap 5: Hoe te oefenen
 
    
 
   Oefening is nodig om vorm en toon uw lichaam, om de vorm die u wenst. 
 
   Soorten oefeningen
 
   Oefening is niet alleen over het branden calorieën. Natuurlijk zult verbranden extra calorieën wanneer u sport, maar het echte voordeel van lichaamsbeweging is hoe het verandert je stofwisseling. De verandering in je stofwisseling zal veel meer impact, over een veel langere periode dan alleen de energie verbrand tijdens het trainen. 
 
   Lage intensiteit cardio: Lage intensiteit cardio is de typische 'steady state' cardio dat de meeste mensen hebben geprobeerd. Dingen zoals wandelen, joggen, crosstrainer, fietsen of zwemmen voor 20-90 minuten. Lage intensiteit cardio is goed om wat extra calorieën en verbeter je gezondheid en uithoudingsvermogen. Het wordt opgenomen in een opleidingsprogramma om gezondheidsredenen, maar is niet de beste manier om gewicht te verliezen of toon uw lichaam.
 
   Hoge intensiteit (interval) cardio: Interval training is een vorm van hoge intensiteit cardio dat meestal 5-20 minuten en omvat periodes van hoge inspanning (sprinten) afgewisseld met perioden van geringe inspanning (rest of langzame tempo). Dit kan buiten worden uitgevoerd (sprinten, sprint zwemt) of binnenshuis op traditionele cardio-apparaten zoals een loopband, roeier of hometrainer. Dit type training zal conditie verbeteren zeer snel en veroorzaakt ook een grote toename in het metabolisme van 12-48 uur. Dit betekent dat voor de komende 2 dagen na dit type oefening zult verbranden beduidend meer calorieën dan normaal, want het lichaam weer uit te oefenen. Dit maakt het een goede keuze voor gewichtsverlies. 
 
   Weerstandstraining: Weerstandstraining is training tegen gewicht, of je eigen lichaamsgewicht of externe bars en halters in de sportschool. Dit soort opleiding is de beste manier om gewicht te verliezen en uw lichaam. Ik zal u zeggen waarom. Eerste weerstandstraining zal hetzelfde metabole stijging op korte termijn zoals high intensity interval cardio doet. Niet alleen dat, maar als u build lean muscle tissue, u definitief verhoog uw metabolisme.
 
   Uw basal metabolic rate (BMR) is de hoeveelheid calorieën die je verbrandt elke dag vol te houden je lichaam. Als u build lean muscle tone uw BMR zal toenemen, en dat betekent dus dat je te verbranden meer calorieën per dag te houden uw lichaam. Dit maakt het gemakkelijker om gewicht te verliezen en ook om het af nadat u het kwijt. 
 
   Weerstandstraining kunt u ook vorm en toon de spieren, het soort uitstraling die u wenst. Hieronder inbegrepen is een weerstandstraining programma dat je kunt volgen. Dit is de meest doeltreffende manier om te trainen voor gewichtsverlies en toning. 
 
   Opleidingsplan
 
   De weerstand workouts gebruik supersets van oefeningen, of twee verschillende oefeningen rug-aan-rug zonder rustpauzes tussen, die verschillende spiergroepen en bewegingen patronen. 
 
   Binnen het programma verwijzen we naar verkopers, sets en A1, A2-notatie. 
 
   Verkopers zijn hoeveel herhalingen van de oefeningen, bijv. do 12 of 8 of 6. Sets zijn hoeveel keer u herhalen dat set x reps. De A1, A2 verwijzen naar de verschillende oefeningen op een superset. 
 
   Bijvoorbeeld superset een paar hippe liften en planken. U hebt 12 verkopers van de heupen liften, c.q. A1, onmiddellijk gevolgd door 30 seconden van de planken of A2. A1 en A2 laat een stel superset. Rest 60 seconden. Herhaal deze 3 keer om 3 sets. Ga dan verder naar de volgende superset; B1 en B2. 
 
   Alle oefeningen die in het programma zijn opgenomen in de komende bladzijden, met diagrammen en instructies over het uitvoeren van de bewegingen. 
 
   


 
   
 
  




 
   Weight Loss natuurlijk weerstand opleidingsplan
 
   Alle oefeningen voor de weerstand programma zijn neergelegd onder het programma. 
 
    
    
      
      	 Volgorde
  
      	 Oefening
  
      	 Sets
  
      	 Verkopers
  
      	 Rest
  
     
 
      
      	 A1
  
      	 Hip liften
  
  
      	 3
  
  
      	 12
  
  
      	 Geen
  
     
 
      
      	 A2
  
      	 Planken
  
  
      	 3
  
      	 30 seconden
  
      	 60 seconden
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 B1
  
      	 Kniebuigingen  
  
      	 3
  
      	 12
  
  
      	 Geen
  
     
 
      
      	 B2
  
      	 Druk op ups
  
      	 3
  
      	 12
  
      	 60 seconden
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 C1
  
      	 Split kniebuigingen 
  
      	 3
  
  
      	 12 (elk been)
  
      	 Geen
  
     
 
      
      	 C2
  
      	 Planken naar voren en achteren Rock
  
      	 3
  
      	 12
  
      	 60 seconden
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 D1
  
      	 Stap Ups
  
      	 3
  
      	 12 (elk been)
  
      	 Geen
  
     
 
      
      	 D2
  
      	 Kant planken
  
      	 3
  
      	 20 seconden (beide zijden)
  
      	 60 seconden
  
     
 
      
      	  
  
     

     
    
   
 
    
 
   A1- Hip liften
 
   Daarvoor heb je een stap of een bankje.  
 
   De beweging door de klemmetjesin billen spieren en de hielen om de heupen omhoog, totdat de knieën, heupen en schouders zijn allemaal zijn uitgelijnd.
 
   Laat langzaam de heupen tot de grond onder controle. 
 
   A2- plank 
 
   Plaats de ellebogen op de grond onder de schouders en de benen buiten rechte. Wanneer in de plank staat, moet u controleren of de heupen verblijven niveau stofophopingen door de buikspieren en billen. 
 
    
 
   Als u van mening bent dat uw heupen drop de set af te maken en vervolgens streven naar een verhoging van de in de volgende sessie. Het doel is om een stabiele en beheerste. B1- Squat 
 
   Standaard met de voeten schouderbreedte uit elkaar en iets gedraaid. Til de borst door te trekken aan de schouders terug, zet de rekeneenheid van het ABS. Deze functie moet worden vervuld door het hele set. 
 
   Start de gedrongen door de knieën en zitten de heupen. Squat zo ver mogelijk naar beneden. Uw doel moet zijn om helemaal omlaag zodat de heupen onder de knieën. Aan de onderkant van de hiel naar beneden en trek de heupen door uitknijpen van de bil spieren aan de bovenkant. 
 
   


 
   
 
  




 
   B2- Druk Ups 
 
                 Afhankelijk van fitness niveaus kies een knielen of volledige press-up. Voor beide squeeze buik en billen. Kromming aan de ellebogen naar beneden zodat de borst naar beneden toe. Tijdens het zakken om ervoor te zorgen dat uw heupen blijven. Kijk voor hen neer te schieten in de lucht. 
 
   Het handhaven van een stabiele behuizing en de heupen in lijn terugschuiven naar de startpositie, uitdeuken, de armen.
 
   


 
   
 
  




 
   C1- Halter Split kraakpand
 
   Standaard met één voet voor het andere en schouderbreedte uit elkaar. Houd de borst hoog en abs vast. 
 
    Buig beide knieën totdat de achterkant knie net boven de grond hangt. Pauze aan de onderkant voor een tweede. Rijd daarna snel omhoog te duwen door de hiel terug naar de startpositie. 
 
   C2- plank met vooruit en achteruit Rock
 
   Stel jezelf in een standaard plank. In deze opmars zet het lichaam heen en weer door het wiegen op de tenen. Houd de abs en billen strak en zorg ervoor dat de heupen niet neerzetten of stick in de lucht. 
 
    
 
    
 
                          
 
   Zo ver gaan in beide richtingen kunt u met een goede vorm en stoppen wanneer u niet langer onderhouden goede lichaamshouding en controle.
 
   D1- Stap Ups met balans
 
   Dit is een progressie op de trede Ups eerder. Stel jezelf op een soortgelijke manier.   Houd dit evenwicht gedurende 1 seconde of totdat u hebt volledige controle over de balans. Stap vervolgens voorzichtig terug naar de startpositie.
 
   D2- Side plank 
 
   Zet de onderste elleboogstuk onder de schouders en de benen buiten rechte. Hef de heupen in lijn met de schouders. 
 
   Dit is opnieuw over controle en stabiel, dus hou de billen en abs vast. Als de heupen beginnen te dalen, stop en streven naar een verhoging van de volgende keer.
 
   Uw Actieplan vanaf stap 5
 
   Elke vorm van lichaamsbeweging is goed, dus over het algemeen gericht op meer actieve
 
   Volg het plan hierboven voor maximale resultaten van trainen
 
   Behandel eerst de soort oefening die de grootste invloed op uw stofwisseling zoals weerstandstraining 
 
   


 
   
 
  




 
   Stap 6: Lifestyle gewoonten en hoe dit proces zo onopvallend en aangenaam mogelijk te maken, zodat u uw resultaten altijd
 
    
 
   Gewichtsverlies is de eerste fase van dit traject, maar eenmaal compleet is, is net zo belangrijk om ervoor te zorgen dat u niet zelf het gewicht en uiteindelijk terug waar je begon of, erger nog, het herwinnen van extra gewicht. Dit is helaas vaak met veel mensen die gaan diëten en proberen om gewicht te verliezen. 
 
   Montage Weight Loss natuurlijk bij uw levensstijl
 
   Voor deze werkzaamheden moet u het als geschreven, en om de resultaten op de lange termijn moet u de samenhang te handhaven en deze een permanent karakter te geven in je leven. 
 
   Mijn aanbeveling is om vooraf plannen wanneer je gaat om dingen te doen zoals trainen, boodschappen, eten klaarmaken, het meten van de voortgang en het in je dagboek. Eenmaal in het weekschema hoeft u niet na te denken over het de hele tijd en plaats vink dingen uit de lijst als de tijd daar is rond. Deze consistentie helpt u bij het opbouwen van een gewoonte.
 
   


 
   
 
  




 
   Gewoonten
 
   Bijna alles wat u doet is het gevolg van een gewoonte. Volg je dezelfde routines en dezelfde dingen doen zonder het te beseffen. Dit kan erg krachtig en als u de juiste soort gewoontes - gezonde gewoonten die leiden tot gewichtsverlies en een gezonde levensstijl - het maakt het zo veel makkelijker te bereiken en te handhaven, verbluffende resultaten. 
 
   Het bouwen van nieuwe gewoontes zal een lange termijn levensstijl verandering die leidt tot een betere gezondheid, energie en een fitter lichaam, voor ooit. Om een gewoonte duurt ongeveer 30 dagen van de consequente toepassing. Dat betekent dat als je iets elke dag voor slechts één maand, wordt geïntegreerd in uw hersenen als een natuurlijk deel van je routine. Op dit moment hoeft u niet meer te denken, zal het gewoon gebeuren. 
 
   Prioriteren
 
   Natuurlijk zult nooit kunnen volg alles 100%, dat is gewoon niet realistisch. Wat u moet doen, is de prioriteit geven aan de belangrijkste dingen en consistent blijven het merendeel van de tijd. 
 
   Als u uw lichaam en het verliezen van gewicht is belangrijk voor je, en ik neem aan dat u bij het lezen van dit boek, dan moet een prioriteit in uw schema. U hebt de tijd te zoeken naar gezonde voeding, lichaamsbeweging en de dingen doen die zullen leiden tot een succesvolle gewichtsverlies. 
 
   Als u er niet in slaagt om organiseren als een topprioriteit, u laat het aan het toeval of u uw doelstellingen te bereiken of niet. Vaak zie je een aantal succes oorspronkelijk aan de eerste golf van motivatie na het aanbreken van een traject en u zult blij zijn te verliezen gewicht in de eerste week. Indien dit het geval is, dat is geweldig, maar houd er rekening mee dat u nodig hebt om ervoor te zorgen dat het een prioriteit dat het een gewoonte wordt, zodat na de eerste reeks van motivatie, kunt ondersteunen uw succes op permanente basis. Andere dingen komen in uw leven overnemen als het nieuwste en meest urgente zaak in uw dag. Dit is wanneer het is echt belangrijk dat je een gewoonte van gezonde voeding en beweging.
 
   Uw Actieplan vanaf stap 6
 
   Pre-plan workouts, voedselbereiding, enz. om het makkelijk te plannen en in uw levensstijl
 
   Dingen doen altijd gedurende een periode van 30 dagen om levenslange gezonde gewoonten die het eenvoudig maken om uw vooruitgang
 
   Prioriteit geven aan de gezondheid en fitness, maar moet een belangrijk onderdeel van je leven om de resultaten te zien die u wilt
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Stap 7: Verbeteren van de gezondheid, meer energie en afvallen natuurlijk - Aanvullende Tips en trucs
 
    
 
   Wij hebben betrekking op de meerderheid van het plan in de vorige 6 stappen. U weet nu hoe stel je doelen, engagement, de principes van natuurlijke gewichtsvermindering, hoe te eten en hoe te oefenen, en hoe u dit een gewoonte die past in uw levensstijl.
 
   Dit laatste gedeelte zit vol met extra tips en trucs waarmee u maximaal 10 pond in 7 dagen. 
 
   Drinkwater
 
   Water, water, water! 
U wilt vermijden drink extra calorieën, want calorieën die je drinkt niet geneigd zijn om je te vullen, dus je bent nog steeds honger en het is heel gemakkelijk om overconsume. Dit betekent Vermijd alcohol, frisdrank, fruitsap en melk. 
 
   Bovendien water is geweldig voor het spoelen van het systeem uit en verwijder het vet uit het lichaam. Het is essentieel voor de gezondheid en optimale hersenfunctie. U dient zich te richten op een drankje 3 liter water per dag. Bij het oefenen kunt u wilt drinken nog meer water, voor wat je verliest door transpiratie.
 
   De dag begint met een ijswater met verse citroen geperst, op een lege maag, is een geweldige truc om kick-start je stofwisseling en je bekrachtigd gedurende de dag. 
 
   Cafeïne
 
   Cafeïne versnelt uw stofwisseling en helpen u extra calorieën. Maar over het verbruik van koffie is slecht voor je gezondheid en laat je vast en schokkerig. De beste optie is groene thee.
 
   Groene thee verhoogt de stofwisseling en je verbrandt meer calorieën, goed voor de gezondheid en een eenvoudige en goedkope optie te drinken gedurende de dag. Ik beveel het drinken 2-3 kopjes groene thee gedurende de dag, tussen de maaltijden.
 
   Slaapstand
 
   Slapen is een vergeten maar zeer belangrijk onderdeel van een gezonde levensstijl. Ervoor te zorgen dat u een hoge kwaliteit van de slaap is belangrijk voor de gezondheid, mentale focus en herstel uit te oefenen. Wanneer u onvoldoende slaap je er waarschijnlijk meer te hunkeren naar mierzoet en energierijk voedsel dat je snel energie. Dit maakt het erg moeilijk om vast te houden aan een gezond dieet als je moe bent en cravings voor bepaalde levensmiddelen die u probeert te vermijden. 
 
   Voor de best mogelijke slaap Volg deze eenvoudige richtlijnen:
 
   - ga naar bed op ongeveer hetzelfde tijdstip van de nacht, en wake ongeveer hetzelfde tijdstip iedere ochtend
 
   - streven naar 7-9 uur slaap
 
   - houd uw kamer donker, stil en enigszins koud
 
   - voordat u naar bed gaat met een half uurtje ontspanning en geen mobiele telefoons, tabletten en andere elektronica op zodra je in bed
 
   - eet niet vlak voordat u naar bed gaat. Heb je laatste maaltijd minimaal 2 uur voor proberen te slapen
 
   Ontspanning
 
   Ontspanning en hersteltechnieken zijn belangrijk voor minimale belasting, verhoog Health & Wellbeing and Recover uit te oefenen. 
 
   Wanneer u gestrest of ongelukkig, zal je waarschijnlijk hunkeren ongezond voedsel en wilt eten suiker of alcohol drinken. Het gebruik van enkele van de ontspanning technieken hieronder helpt u om uw stressniveaus en houd de controle over uw eetgewoonten. 
 
   - yoga/Pilates/tai chi allemaal grote vormen van ontspanningsoefening dat lagere stress, doorbloeding en flexibiliteit evenals gebouw Balans en coördinatie. Ik beveel deze vormen van oefening op een regelmatige basis, naast het trainingsprogramma bijgevoegd aan dit boek
 
   - meditatie/mindfulness is een geweldige manier om uzelf aarden in het heden en laat de stress. Check online for beginners instructies en begeleide meditaties
 
   - massage is een geweldige manier om spieren te herstellen na oefening en verhoogt ook de lymfatische stroom, die verwijdert gifstoffen uit het lichaam, het verbeteren van de gezondheid en energie
 
   Supplementen
 
   Bepaalde voedingssupplementen kunnen een geweldige toevoeging aan een gezond dieet, openingen te vullen en vergroot de hoeveelheid vitamines en mineralen die je eet. Deze auteur is geen arts en adviseert u spreken met een gekwalificeerd beroepsbeoefenaar voordat u aanvullingen of andere stoffen. 
 
   Ik stel voor dat je je eigen onderzoek inzake voedingssupplementen en zoek de meest voordelig voor u en uw unieke doelen. Houd er rekening mee dat de supplementen zijn slechts een aanvulling op - in een overigens gezond dieet en zijn geenszins noodzakelijk. Ze zijn een extra kleine bonus die u kunnen helpen uw doelen te bereiken, maar mag niet een basis voor een gezonde voeding. 
 
   Uw Actieplan vanaf stap 7
 
   Drink 3+ liter water per dag en optioneel drank 2-3 kopjes groene thee voor een goede gezondheid en versnelt de stofwisseling
 
   Zorg voor een goede rust en ontspanning door een goede nachtrust, ontspanningsoefening zoals yoga of pilates en uzelf met meditatie en massage
 
   Voedingssupplementen kunnen een geweldige toevoeging aan een gezond dieet, maar is geen vereiste. Je eigen onderzoek en zoek de supplementen die voor u werken
 
   


 
   
 
  




 
   Samenvatting en conclusie
 
    
 
   De 7 stappen
 
   De 7 stappen zijn: 
 
    
    	                  Stel uw doelen
 
    	                  Inzet van het plan en wat u moet doen om succesvol te zijn
 
    	                  Principes van natuurlijke gewichtsvermindering
 
    	                  Hoe te eten
 
    	                  Hoe oefening
 
    	                  Lifestyle gewoonten en hoe dit proces zo onopvallend en plezierig mogelijk te maken zodat u uw resultaten altijd
 
    	                  Verbetering van de gezondheid, meer energie en afvallen natuurlijk - aanvullende tips en trucs
 
   
 
   Deze 7 stappen van gewichtsverlies natuurlijk en u kunt maximaal 10 pond in de eerste 7 dagen. Met de informatie uit stap 6 u kunnen bouwen aan duurzame gewoonten en houd deze stand vast.
 
   U hebt reeds de eerste stappen gezet in de richting van natuurlijke gewichtsverlies, betere gezondheid en meer energie door het lezen van dit boek. Neem de informatie en het geschetste plan in 7 stappen en te implementeren in uw leven vandaag.
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   Inleiding
 
    
 
   Ik wil u bedanken en complimenteren voor het downloaden van het boek: Etherische oliën voor kinderen!
 
    
 
   Is dit boek geschikt voor u?
 
   Als ouder bent u hier zeker zorgen over alles doet wat het beste is voor uw kinderen. Dit omvat de keuze van de juiste voedingsmiddelen, geneesmiddelen, recreatieve activiteiten, kleding en school. Dit boek dient als uw gids en begeleider, zodat u optimaal kunt profiteren van uw kind energie, immuniteit, gezondheid, vitaliteit en zelfs stralende huid. 
 
   Als u wilt profiteren van de voordelen van volledig natuurlijke en niet-giftige en niet-synthetische plantaardige producten die u kunnen helpen bij het verbeteren van de gezondheid van uw kind, energie en uitstraling - dan is dit het juiste boek voor u. Het boek beschrijft wat etherische olien zijn en waarom ze moeten een belangrijk hulpmiddel bij de ouders in de doos van technieken ter verbetering van de levens van hun kinderen. 
 
   Als u wilt profiteren van de volgende voordelen van etherische oliën, zoek dan niet verder! Essentiële oliën worden gebruikt:
 
    
    	Als een doeltreffend antibacterieel
 
    	Als antiviraal
 
    	Als Anti-Fungal
 
    	Als Anti-Parasitic
 
    	Minder stress
 
    	Tot lagere angst
 
    	Als pijn
 
    	Als immuunsysteem versterken Enhancer
 
   
 
   Wat zult u leren?
 
   U leert:
 
    
    	De voordelen van etherische oliën voor kinderen
 
    	De voorzorgsmaatregelen die u moet treffen
 
    	Verschillende manieren om etherische oliën in Kids
 
    	Hoe te beslissen over de juiste dosering?
 
    	Etherische Oliemixtures voor uw kind huid
 
    	Etherische Oliemixtures voor koorts en pijn.
 
    	Etherische Oliemixtures voor griep en kou
 
    	Etherische Oliemixtures beter slapen
 
    	Zelfgemaakte etherische olie Lotions en crèmes voor baby's
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   Hoofdstuk 1: Essentiële oliën en uw kind
 
    
 
   Etherische olien zijn natuurlijke aromatische verbindingen die gevonden worden in planten. Ze zijn afkomstig van een grote verscheidenheid aan aromatische kruiden door koude persing of stoomdestillatie. 
 
   Omdat ze de aromatische verbindingen van de planten waaruit ze zijn uitgepakt, ze behouden de natuurlijke helende kwaliteiten van hun moeder kruid. Als gevolg daarvan zijn ze veel krachtiger is dan het kruid zelf. 
 
   Immers, zelfs al zijn ze bedoeld als oliën, in werkelijkheid zijn vloeistoffen die niet voelen vettig. Ze zijn zeer krachtig, sterk geconcentreerd, geurige en handig. 
 
   U opent de pagina's van een gezinsgericht magazine en u ongetwijfeld een artikel over bepaalde natuurlijke of gratis therapieën die wel of niet logisch. Sommige van hen hebben aanvankelijk klinkt een beetje vreemd. Maar zoals je leest de succesverhalen genoemd in het artikel, je begint te geloven dat sommige goede oude natuurlijke therapieën zinvol. Aromatherapie is een dergelijke natuurlijke therapie. 
 
   Het gebruik van etherische oliën in de aromatherapie is niet onrealistisch en fantasievolle new age concept. In feite, etherische oliën zijn gebruikt sinds mensenheugenis voor het behandelen van verschillende psychische en lichamelijke ziekten. Wetenschappelijk onderzoek toont bovendien aan dat het gebruik van deze oliën kan bieden duidelijke en merkbare voordelen - zoals gezegd zijn de verbindingen in deze oliën zijn zeer krachtig en helende eigenschappen die niet worden gedupliceerd in een laboratorium. 
 
   Laten we praten over baby's. 
 
   Bijna alle baby's zijn gezegend met een helder gloeiend, mooie huid. Als ze groeien, hun engelachtige schoonheid moet gehandhaafd worden via extra zorg, vanaf hun huid en vervolgens de zorg voor hun gezondheid in het algemeen.   
 
   Nu, als ouder, over het algemeen ben ik bezorgd over de lange termijn effecten van verschillende geneesmiddelen, shampoos, conditioners en zelfs doekjes met schadelijke chemicaliën kunnen hebben op mijn kinderen. Ik begrijp dat dit uw bezorgdheid. Dat is waarom u gedownload dit boek, is dat juist?
 
   Zolang u ze in de juiste wijze, etherische olien zijn natuurlijke, effectieve en veilig te gebruiken voor baby's en kinderen. In feite is het gebruik optimaal te laten verlopen kan zorgen dat de gezondheid van uw kind is beschermd tegen de meest schadelijke producten. 
 
   Laat mij u een vraag - Wat is de nummer één ding dat baart u als ouder? 
 
   Alle ouders willen dat hun kinderen gezond en daarom wordt meestal ontstekingen die beslommeringen hen in het bijzonder. Ontsteking de oorzaak is van de meeste aandoeningen die van invloed zijn op onze kinderen elke dag. Nu, om dit bij bay, moeten we nadenken over onze keuzes in termen van inspanning, eten en therapieën om dierenziektes. 
 
   Door eenvoudige gezonde levensstijl keuzes zoals het voeden van uw kinderen echte, onbewerkt voedsel en zorgen dat ze voldoende lichaamsbeweging, geeft u een stevige basis voor hun gezonde gewoonten voor het leven. 
 
   U kunt uw kind gezondheid en immuniteit door naast deze gezonde levensstijl keuzes met optimaal gebruik van etherische oliën. 
 
   Uw kleintjes moeten worden beschermd tegen schadelijke producten die een verwoestend effect hebben op hun gezondheid. Hoewel sommige gerenommeerde merken zijn gezonde ingrediënten, de keuze soms moeilijk omdat we niet zeker zijn over de echtheid van deze merken. 
 
   En niet te vergeten, de natuur heeft haar eigen inschrijving manier om het lichaam te helpen genezen en zijn gezondheid en energie. Praktisch, dat is alles dat kinderen nodig - een beetje hulp voor hun strijd met een onaangename externe agent.
 
   Daarom is het gebruik van essentiële oliën voor kinderen, alleen logischer. 
 
   


 
   
 
  




 
   Hoofdstuk 2: Bijslagen van etherische oliën voor kinderen
 
    
 
   Essentiële oliën zijn bekend om hun enorme psychische, emotionele en lichamelijke voordelen. Deze gezondheidsvoordelen zijn toegeschreven aan de therapeutische planten die afkomstig zijn uit. 
 
   Ze zijn natuurlijke stoffen die niet zijn voorzien van een enkelvoudige chemische bestanddelen. Ze zijn daarom veiliger dan de meeste commerciële producten die vandaag de dag mogelijk zijn.
 
   Etherische oliën zijn ook betaalbaar en handig. Ze kunnen snel, eenvoudig en opgeslagen voor toekomstig gebruik. 
 
   Ze kunnen helpen bij het tegengaan van verschillende aandoeningen bij kinderen en zelfs baby's - variërend van aflossende een loopneus aan steeds beter slapen om behandeling van huidinfecties, kneuzingen, en huiduitslag, samen met die vrijstelling van aandoeningen zoals constipatie, hiccoughs, geelzucht, koorts en zelfs tandpijn. 
 
   Moderne antibiotica niet doordringen in de celmembraan dat de etherische oliën kan doordringen in de membraan Doodt virussen en bacteriën met gemak. 
 
   Etherische oliën kunnen ook deel uitmaken van de natuurlijke ingrediënten voor baby en kids oliën, poeders, lotions en doeken. Samen met de therapeutische voordelen die ze bieden, zij zorgen er ook voor dat deze producten een unieke geur. 
 
   


 
   
 
  




 
   Hoofdstuk 3: Essentiële oliën en veiligheid
 
    
 
   Nou, etherische olien zijn volledig natuurlijk. Toch zijn er bepaalde voorzorgsmaatregelen zijn nodig om ervoor te zorgen dat u in staat bent om ze te gebruiken veilig en effectief. 
 
    Wij hebben begrepen dat deze oliën worden gedistilleerd, sterk geconcentreerde stoffen van de planten die afkomstig zijn uit - dat is ook wat maakt hen zeer krachtig en daarom moeten we voorzichtig zijn in de manier waarop je ze kunt gebruiken. 
 
   De geconcentreerde oliën impliceert dat ze minstens duizend keer krachtiger dan de stoffen gevonden in de natuur. Dit maakt complete sense - immers, een enorme hoeveelheid plantaardig materiaal moet worden behandeld om één flesje etherische oliën. Nu is dit een fles olie bevat de genezende kracht van duizenden bladeren, wortels of bloemblaadjes bij het maken van deze olie. 
 
   Schaf de zuiverste kwaliteit olie: Er zijn tal van commerciële producten die tegenwoordig beschikbaar zijn voorzien van met etherische oliën als één van de ingrediënten. Zij kunnen waarschijnlijk nog enkele essentiële oliegehalte echter de concentratie van oliën in shampoos, bad zeep, bad oliën enz. is verwaarloosbaar en kan geen goed voor uw kind. Deze producten mogen ruiken geweldig, maar dat is niet de manier waarop u wilt opnemen etherische oliën in uw en uw kinderen leven. U moet er zeker van zijn dat u kunt vinden 100% zuivere etherische oliën. Dit kan betekenen dat je naar een gespecialiseerde winkel, of misschien online zoekt naar de beste beschikbare product. Het is uitermate belangrijk te kopen de zuiverste kwaliteit etherische olie dat u zich kunt veroorloven. In feite, is het raadzaam om niet kopen geen essentiële oliën dan genoegen nemen met een tweede rang, vervalste olien. 
 
   Heel zeker dat het etiket vermeldt '100% puur' of 'therapeutische klasse.' Het label moet ook een lijst bevatten van de gemeenschappelijke evenals de botanische benaming van de plant is afgeleid van. Goede merken ook hoe het product is gedistilleerd en de regio waartoe het behoort. 
 
   Geloof het of niet, er kan een verschil in de componenten van de olie het regiospecifiek. Een voorbeeld daarvan is de lavendel etherische olie. U moet begrijpen dat de lavendel gekweekt in Frankrijk is zeer verschillend van de lavendel gekweekt in de Verenigde Staten, zelfs als ze dezelfde soort.               
 
   De plaatselijke weersomstandigheden, de bodem waarin het programma wordt gekoesterd, en zelfs de manier waarop het opgeslagen is, beïnvloedt de therapeutische kwaliteiten van de olie. 
 
   Zich BEWUST ZIJN VAN DE WIJZE VAN WINNING: Het proces waarbij de oliën zijn geëxtraheerd is ook belangrijk. Olie kan worden gewonnen door het gebruik van oplosmiddelen - dit is meestal het geval met harsachtige oliën en vetten die kunnen worden beschadigd door te hoge warmte tijdens het proces van de distillatie. 
 
   Hogere kwaliteit oliën worden vervaardigd via het proces van water of stoom destillatie. 
 
   Kijk uit voor parfum oliën: twee woorden voor uit te kijken zijn 'blend' of 'geur olie.' In het geval van 'blend oliën' moeten de bedrijven lijst precies wat oliën zijn gebruikt om het mengsel. Voordat u de olie, je moet 100% zeker zijn dat de oliesoorten voor mengen zijn veilig voor kinderen en baby's. 
 
   Het mengen van zuivere oliën met minder duurdere die dezelfde geur is een gebruikelijke praktijk dezer dagen. 
 
   Geur oliën mogen nooit worden gebruikt. Hoewel ruiken ze vergelijkbaar met de oliën die zijn synthetisch vervaardigd, ze hebben geen therapeutische voordelen. Deze oliën zijn meestal een paar goedkope vervangingsmiddelen voor zuivere etherische oliën en moeten op een afstand van kinderen en zuigelingen. 
 
   Prijs is soms een indicatie van zuiverheid: indien de prijs lijkt te mooi om waar te zijn, dan is dat waarschijnlijk ook zo. Indien de prijzen voor de verschillende oliën voor één onderneming lijken ongeveer hetzelfde, het is het beste om te voorkomen dat brand - essentiële oliën mogen variëren in prijs afhankelijk van hoe gemakkelijk zij gedistilleerd, hoeveel plantenmateriaal wordt gebruikt en hoe gemeenschappelijk de plant is. 
 
   Denk aan verdun essentiële oliën voor gebruik: je moet altijd onthouden om verdun etherische olie voordat u ze gebruikt. Dit komt omdat zij sterk geconcentreerd zijn. Deze regel geldt voor alle essentiële oliën waaronder de lavendelolie en Tea Tree olie. Een aantal aromatherapie tandheelkunde adviseren het gebruik van nette Tea Tree olie of lavendelolie. Vergeet echter niet dat kinderen met gevoelige huid en gebruik deze onverdund kan leiden tot overgevoeligheid veroorzaken. 
 
   Blijf BUITEN HET BEREIK VAN DIE VINGERTJES: deze is uiterst kritisch. U moet al uw essentiële oliën opgesloten in een koele en donkere plaats. Zorg dat kinderen niet in staat zijn om deze oliën. In geval ze toevallig morst etherische olie op hun vingertjes, hebben ze hun handen wassen. Neem een nat washandje en veeg van sporen van etherische olie in geval zij erin zijn geslaagd om op hun huid. Na het wissen van de olie en breng gewoon waterige ijs. Als het kind krijgt geen olie in hun ogen of mond, het beste was het gebied met koude melk. 
 
   Als de huid lijkt verbrand vanwege de geconcentreerde accidental toepassing van essentiële oliën, rush uw kind naar de spoedeisende hulp en laat de arts weten welke olie je gebruikt. 
 
   Neem geen deze oliën inwendig: een aantal aromatherapie advocaten adviseren het gebruik van etherische oliën inwendig. Dit kan heel gevaarlijk zijn. De olie kan giftig zijn, zelfs als dat intern wordt gebruikt in zeer beperkte hoeveelheden. Als u vermoedt dat uw kind heeft ingeslikt, zelfs een beetje etherische olie, dwingt hen te braken en ze naar een arts zo spoedig mogelijk. 
 
   Wees erg voorzichtig met pasgeborenen: ideaal, het gebruik van essentiële oliën moet worden gestart wanneer de baby ongeveer tien weken oud. De reden hiervoor is dat te wijten aan de nog in ontwikkeling immuunrespons, invoering van etherische oliën zeer vroege kan leiden tot een allergie. 
 
   Zelfs na de invoering van etherische oliën in een tien weken oude baby, is het raadzaam om eerst te testen op allergische reacties. Een patch test op de huid daarom belangrijk wordt. Als u twijfelt of er wel of geen olie gaat irriteren de huid van je baby, probeer en diffuse een beetje olie in hun onmiddellijke nabijheid en kijk of de bijwerkingen. 
 
   Gebruik de juiste dosering: Het is belangrijk om rekening te houden met de leeftijd en grootte van uw kind als u probeert vast en beslist over de juiste dosis van etherische oliën voor kinderen. De algemene regel is dat hoe kleiner het kind, laat de dosering. Je moet niet vergeten dat de concentratie olie stijgt met de toevoeging van zelfs een enkele druppel. Wij bespreekt de juiste doseringen binnen elke leeftijdsgroep in verdere hoofdstukken. 
 
   Weten Over foto-toxiciteit: sommige oliën, vooral de citrus oliën fototoxisch zijn. Nou, dit is niet zo slecht als het klinkt. Het verschil is dat deze oliën zal reageren op zon en dit kan bewustmaking van de huid. Als u van plan bent om gebruik te maken van deze oliën, zorg ervoor dat uw kind niet in de zon minstens een uur of twee na applicatie. 
 
   STORAGE IS EEN SLEUTEL: Als u wilt dat de beste resultaten van uw essentiële oliën, is het belangrijk dat u ze met zorg. Ze moeten worden bewaard in donker gekleurde glazen flessen in een tamelijk koele temperatuur. Hetzelfde geldt voor de vervoerder die u gaat gebruiken. Daarom is het verstandig om een opslagruimte voor deze oliën in de kelder of in de ruimte onder de trap. 
 
   Vergeet niet om te slaan deze oliën achter slot en grendel, vooral als u nieuwsgierig kinderen die willen elke fles die ze zien. 
 
   BEWARE VAN RANZIGHEID IN OLIËN: Nou, wij hebben gezegd dat etherische oliën zijn technisch niet oliën. Het is echter belangrijk te begrijpen dat de gebruikelijke levensduur van de olie is afhankelijk van de olie zelf, samen met de opslagmethodologie en natuurlijk de kwaliteit van de olie. Een voorbeeld het overwegen waard is het citrus oliën, die gevoelig zijn voor verlies van hun effectiviteit veel sneller dan de anderen. Ze zijn ook veel gevoeliger voor licht en oxidatiereacties. De typische levensduur van de olie kan variëren van zes maanden tot enkele jaren. Dit geldt ook voor carrier oliën en mengsels. 
 
   Laten we het simpel houden: er zijn te veel etherische oliën die vandaag de dag verkrijgbaar zijn en ze zijn allemaal voorzien van een duidelijke voordelen. Nu is het geen probleem zolang deze oliën in elkaar overlopen. Echter, ze kunnen werken tegen elkaar als ze niet-compatibel. U zult in staat zijn om een slechte mix aan de geur.
 
   Als u nu begint te gebruiken etherische oliën met je kinderen, dan is het aan te raden om slechts één olie per keer. Laten wij ons voorstellen dat u over drie geweldige oliën samen te gebruiken in uw kind. God verhoede, als uw kind ontwikkelt een bijwerking, u zult niet kunnen zeggen welke olie is de echte schuldige. 
 
   Ja, de sleutel is om te beginnen langzaam, één olie per keer, en geleidelijk, bent u in staat om te begrijpen welke oliën zijn zeer geschikt voor uw kind en welke zijn onaanvaardbaar. 
 
   Dit boek geeft geen informatie over welke oliën kunnen worden samengevoegd. Als u echter geïnteresseerd zijn, dan is er veel informatie beschikbaar over dit onderwerp. 
 
   Om te beginnen kan aan de mengverhoudingen genoemd in dit boek - ze zijn ontworpen voor synergie. Een geweldige regel te houden aan het oliën binnen dezelfde familie tijdens het mengen. Citrus oliën doorgaans goed passen in spice oliën evenals woody oliën. 
 
   Algemeen, oliën met volkomen tegengestelde eigenschappen niet een goede match. U wilt toch geen blend een kalmerende etherische olie met iets dat bekrachtigt de geest. 
 
   Ontvang de blending juist: Wanneer u probeert een nieuwe mix, gebruik niet meer dan 10-20ml. van je gekozen vervoerder. Op die manier hoeft u zich geen zorgen te maken over het verspillen van veel ingrediënten. 
 
   Kies twee of drie essentiële oliën, voeg ze in één druppel per keer en ruikt de mix na elke toevoeging. Dit lijkt een zorgvuldige proces, maar zodra je de juiste mix - Nou, het lijkt helemaal de moeite waard. 
 
   Wilt u wellicht een paar lichtere oliën ter compensatie in geval één olie lijkt meer overweldigend dan de anderen. 
 
   LABEL AL UW POTTEN: dit is een heel belangrijke stap. Je zeker wilt geven uw kind de beste mix en als je eenmaal hebt aangemaakt, u niet zou willen missen. Alle namen van de etherische oliën met de hoeveelheden die u gebruikt op de fles - het label met een beschermkap of cellofaan papier zodat deze is beschermd tegen gemorste olie of crème. 
 
   TEST op jezelf eerst: Als u van plan bent gebruik te maken van een nieuwe mix van uw kind huid, het is altijd raadzaam om een patch test op uw eigen eerste. Als het irriteert de huid verdunnen zij verder en voer de test opnieuw uit. Vergeet niet dat uw kind huid is een stuk gevoeliger dan de uwe. 
 
   BEGIN MET DE LAAGSTE CONCENTRATIE: hoe verleidelijk blending etherische oliën met hoge concentratie kan klinken, niet in de val lopen. Dit kan leiden tot onnodige irritatie. Zelfs een enkele hoge dosis kan leiden tot overgevoeligheid voor dit specifieke olie voor lange levensduur. 
 
   


 
   
 
  




 
   Hoofdstuk 4: VERSCHILLENDE MANIEREN OM ETHERISCHE OLIËN IN KIDS
 
    
 
   Een aantal methoden kunnen worden ingezet als het gaat om het gebruik van etherische oliën bij kinderen. Ze kunnen worden gebruikt in baden, comprimeert, massages, sprays en ademhalingsoefeningen. De makkelijkste manier om deze oliën met babyâ€™s zijn: 
 
   Diffusie: het proces van diffusie behelst verstrooiende etherische oliën in een diffusor of olie om te verspreiden via de lucht en vervolgens ingeademd. Voor baby's, een druppel etherische olie kan toegevoegd worden in 2 eetlepels water voor de verspreiding. 
 
   MASSAGE: massage olie kan worden gecreëerd door vermenging een essentiële olie met carrier-olie. Etherische oliën kan binnendringen via de huid door massage. Geen massage uw kind als ze ziek zijn geïmmuniseerd, heb gegeten of er net over om te eten. 
 
   Inademing: een aroma lamp, inhalator of sommige wattenschijfjes kan worden gebruikt voor het doel van inhalatie. Gebruik alleen twee druppels met wattenschijfjes en ongeveer tien druppels met een inhalator. 
 
   Bad: Bad oliën hebben meestal geweldige geur en natuurlijk een uiterst rustgevend effect. Verdun middelen altijd in carrier oliën of andere geluidsdragers. Vergeet niet dat kinderen zijn gevoeliger dan volwassenen. Dus, als je met 6 druppels van een essentiële olie 20 ml. van vervoerder olie bij volwassenen, gebruik niet meer dan 2 druppels bij kinderen.  
 
   


 
   
 
  




 
   Hoofdstuk 5: uw dosering rechts
 
    
 
   Dit hoofdstuk is bedoeld om u een overzicht van de dosering die moeten worden gevolgd wanneer u etherische oliën voor kinderen. 
 
   Het is uiterst belangrijk om deze instructies zoals sommige oliën zijn sterker dan de anderen en mogelijk ook onderdelen die niet geschikt zijn voor gebruik met kinderen. 
 
   Gebruik altijd de laagste concentratie van essentiële oliën en alleen een toename van de concentratie als uw kind klaar is en deze stap lijkt te zijn een absolute noodzaak. 
 
   Met te hoge concentratie kan leiden tot een giftige opbouwen in het systeem kunt u het kind zeer slecht. 
 
   Ook is het raadzaam om over te schakelen van de oliën periodiek - Gebruik niet dezelfde olie gedurende twee tot drie weken als uw kind kan ontwikkelen, tolerantie voor dit specifieke olie. 
 
    
 
    
 
    
 
   0-10 weken
 
   Baby's tussen 0-10 weken mag niet worden blootgesteld aan essentiële oliën. Hun huiden zijn buitengewoon gevoelig en nog veel meer doorlatend dan de huid van volwassenen. Gebruik van essentiële oliën in dit stadium kan leiden tot enkele belangrijke bijwerkingen en zelfs giftigheid. Als je kind werd te vroeg geboren, ik stel voor dat jij de uit met behulp van etherische oliën tot ze ongeveer 12 weken oud. 
 
   10 weken - 6 maanden
 
   U kunt beginnen met het invoeren van uw baby om etherische oliën zodra ze voorbij de eerste tien weken. De beste manier om dit te doen is door een druppel of twee in de diffusor of het maken van een massageolie mix met enkele geweldige carrier olie. Als u een diffuser, zorg ervoor dat de kamer behoorlijk geventileerd en de olie is toegestaan om te dispergeren snel zodra de diffuser is uitgeschakeld. Niet diffuus gedurende meer dan 30 minuten achtereen. Als u masseren uw baby, zorg ervoor dat u de ogen, neus, mond en genitaliën. 
 
   Als u gebruik wilt maken van etherische oliën van uw baby bad, gebruik niet meer dan twee druppels in een half kopje melk. Dit mengsel in het bad water tot 500 ml en meng. U moet ook voorzichtig zijn met de manier waarop uw baby zich gedraagt in het bad. Als ze liever de splash, splash en splash, gebruik etherische oliën in het bad kunnen zij het water in hun ogen. 
 
   Sommige handig oliën die gebruikt kunnen worden in deze fase zijn:
 
    
    	Lavender
 
    	Kamille
 
    	Wierook
 
    	Zoete sinaasappelen
 
    	Ravensara
 
    	Ylang Ylang
 
    	Tea Tree
 
   
 
   Voer altijd een patch test voordat u enige essentiële oliën. U wilt er zeker van zijn dat ze voldoende verdund. 
 
   6 MAANDEN - 2 jaar
 
   De voorgestelde oplossing is 0,5% maar je bent nu toegestaan om de olie over uw kind's Chest. Doorgaans betekent dit dat u één druppel etherische olie voor iedere 10 ml. van carrier-olie. 
 
   Naast de oliën die u tussen 10 weken tot zes maanden kunt u ook de volgende oliën:
 
    
    	Cederhout
 
    	Begamot
 
    	Geranium
 
    	Neroli
 
    	Strobloem
 
    	Rose Otto
 
    	Pompelmoezen en pomelo's
 
    	Palmarosa
 
    	Sandalwood
 
   
 
   2 jaar - 6 jaar
 
   De kracht van de mix kan worden verhoogd, als het kind ouder wordt. Maximaal 2% concentratie (hetgeen betekent vier druppels op elke tien ml. van vervoerder oliën) kunnen worden gebruikt. Ik beveel het altijd beginnen met 0,5% en vervolgens een grotere concentratie, uitsluitend als dit absoluut noodzakelijk is. 
 
   De volgende oliën worden toegevoegd naast de namen die u al gebruikt:
 
    
    	Benzoëtinctuur
 
    	Basilicum
 
    	Gember
 
    	Clary Sage
 
    	Jeneverbes
 
    	Kalk
 
    	Citroengras
 
    	Tijm
 
    	Citroenmelisse
 
    	Zoete Marjolein
 
    	Vetiver
 
   
 
   6 jaar - 12 jaar
 
   Nogmaals, de aanbevolen concentratie is niet meer dan 2% essentiële olie (dat betekent 4 druppels etherische olie in een carrier-olie). 
 
   Uw kind zou hebben uitgesproken ideeën over de geuren en aroma's die ze willen of niet. Je moet proberen te houden aan de oliën die ze willen. Het maakt de hele ervaring van etherische oliën aangenamer voor hen. In deze fase kunt u ook toevoegen Niaouli, pepermunt of venkel etherische oliën om de oliën die u al gebruikt. 
 
   12 jaar - 16 jaar
 
   U kunt, indien nodig, vergroot de verdunning tot 3%. Dit zou betekenen 6 druppels etherische olie 10 ml. van carrier-olie. Voeg gerust de oliën die zijn weggelaten. Aangezien één fles duurt eeuwen, is het niet raadzaam om te overdrijven met etherische oliën. In dit stadium is het ook raadzaam om uw kinderen bij het proces van besluitvorming en ook hun eigen melanges. 
 
    
 
   16 jaar en ouder
 
   Nu, uw kind kan gebruik etherische oliën in dezelfde concentratie die u wilt gebruiken. Dit is over het algemeen nooit meer dan 3% verdunning. Bedenk ook dat de huid van het gezicht is erg gevoelig, dus gebruik geen 3% verdunning op het gezicht. Ik begin altijd met 1% en een verhoging van de concentratie van olie indien nodig. 
 
   Wanneer te gebruiken? 
 
    
 
   Alvorens te besluiten om een essentiële olie, moet u rekening houden met de gevolgen van deze olie op de geest en de wijze waarop zij zullen reageren op externe omstandigheden. Een voorbeeld is de rozemarijn etherische olie die een zeer sterke stimulant en kunnen daarom helpen uw tiener zich beter concentreren. Deze conclusie mag evenwel niet worden gebruikt dichter bij slaaptijd kan de hersenen stimuleren en belemmeren de slaap. 
 
   Een ander voorbeeld zou zijn het fototoxische olie. Deze mag nooit worden gebruikt in crèmes omdat uw kind kan dragen gedurende de dag. 


 
   
 
  




 
   Hoofdstuk 6: etherische oliemixtures voor uw kind huid
 
    
 
   Huidproblemen bij kinderen. Etherische oliën kunnen helpen bij het herstel van het evenwicht van de huid. De oliën zoals kamille niet alleen helpen bij het bestrijden van de ontstekingen, maar ook geweldige pijnstillende eigenschappen. 
 
   ESSENTIAL OIL BLEND voor droge en schilferende huid
 
    
    	1 druppel lavendelolie
 
    	1 druppel kamille olie
 
    	5 ml. Avocado olie
 
    	20 ml. waterige ijs
 
    	Meng goed en dep op als en wanneer dat nodig is
 
   
 
   ESSENTIAL OIL BLEND voor eczeem
 
   Deze mix is veilig voor baby's die zijn geslaagd voor de leeftijd van zes maanden. U kunt zelfs een grote partij en gebruiken voor insectenbeten, krassen, inkervingen, kleine brandwonden, enz. 
 
    
    	5 druppels Palm Rosa olie
 
    	5 druppels etherische oliën.
 
    	5 druppels sandelhout olie
 
    	10 druppels lavendelolie
 
    	250 ml. organische waterige ijs
 
    	Meng goed en gebruik zoals vereist
 
   
 
   ESSENTIAL OIL BLEND VOOR LUIERUITSLAG
 
    
    	1-2 druppels Lavendel etherische olie
 
    	1 oz. vervoerder olie
 
    	Meng goed en breng deze aan op het betrokken gebied.
 
   
 
   Of 
 
    
    	1 druppel Romeinse Kamille olie
 
    	1 druppel lavendelolie
 
    	1 druppel volle melk
 
    	Toevoegen aan babybad water en zorg ervoor dat hij niet in je baby's
 
   
 
   ESSENTIAL OIL BLEND voor warmte RASH
 
    
    	2 druppels lavendelolie
 
    	2 druppels kamille olie
 
    	2 druppels rozenolie
 
    	50 ml. Rose Water
 
    	Meng alle ingrediënten goed schudden en gelden op getroffen gebied te verlichten
 
   
 
   Koude comprimeert voor verlichten eczeem
 
   De pijn en jeuk geassocieerd met eczeem kan worden verlicht met een koud kompres. Het proces is zeer eenvoudig - kies uw oliën, toevoegen aan een schaaltje water, Doop een schone billendoekjes in water, Wring de doek goed uit en breng indien nodig. Als uw kind minder dan zes maanden oud is, voeg een druppel kamille olie en een druppel lavendelolie in een kom vol water en toepassing. 
 
   Als uw kind boven de leeftijd van zes maanden bereiken, voeg 2 druppels lavendelolie 2 druppels van de hieronder genoemde oliën:
 
    
    	Voor schilferig eczeem: Rozenolie of Melissa olie
 
    	Voor weepy eczeem: Patchouli olie
 
    	Voor besmette eczeem: Tea tree olie
 
    	Ontstoken eczeem: Kamille olie
 
   
 
   Etherische olie crème voor psoriasis
 
    
    	5 druppels mirre olie
 
    	5 druppels lavendelolie
 
    	5 druppels Tea tree olie
 
    	10 ml. Bernagie olie
 
    	10 ml. Avocado olie
 
    	200 ml. waterig olie
 
    	Mix samen en breng indien nodig
 
   
 
   Etherische olie DRUK VOOR BEE STINGS en zonnebrand
 
    
    	2 druppels kamille olie
 
    	2 druppels lavendelolie
 
    	5 ml. Soda
 
   
 
   Meng de soda in water en weinig water tot hij een beetje plakken. Nu, voeg deze in een kom met koude water. Voeg de oliën en Doop een schone billendoekjes in het mengsel gedurende enkele minuten. Toepassing op het getroffen gebied direct verlichting
 
   Etherische olie mix voor kip pox
 
    
    	10 druppels Roomse Kamille olie
 
    	10 druppels lavendelolie
 
    	4 oz. Calamine lotion
 
   
 
   Verdun de oliën in calamine lotion. Meng goed en breng over het hele lichaam - ten minste twee keer gedurende de dag. 
 
   Etherische olie acne cleansing lotion
 
   Deze is geschikt voor jong en oud 12 en hoger. 
 
    
    	7 druppels Bergamot olie
 
    	7 druppels lavendelolie
 
    	3 druppels Tea tree olie
 
    	3 druppels kamille olie
 
    	15 ml. Glycerine
 
    	75 ml. Gedestilleerd water
 
    	25 ml. Toverhazelaar
 
   
 
   Meng alle ingrediënten en schud goed. Giet dit mengsel in een watje gebruiken om uw gezicht. Plaats niet teveel druk op de huid. Vermijd het gebruik van dit mengsel in een uurtje weer in de zon, als het kan enige gevoeligheid. 
 
   Etherische olie ACNE MOISTURIZING CREAM
 
   Dit is weer geschikt voor jong en oud 12 en hoger. 
 
    
    	3 druppels Patchouli olie
 
    	3 druppels etherische oliën.
 
    	3 druppels lavendelolie
 
    	25 ml. waterige ijs of zoete amandelolie
 
    	5 ml. Strobloem olie
 
   
 
   Meng de bovengenoemde ingrediënten, goed schudden en breng dagelijks na reiniging van de huid. 
 
   Etherische olie behandeling voor acne littekens
 
   Nogmaals, dit is geschikt voor jong en oud 12 en hoger
 
    
    	4 druppels kamille olie
 
    	4 druppels lavendelolie
 
    	10 ml. Strobloem olie
 
    	50 ml. Zoete amandelolie
 
   
 
   ESSENTIAL OIL BLEND VOOR INSECTENBETEN
 
    
    	2 druppels lavendelolie
 
    	2 eetl.. gefractioneerde kokosolie
 
    	Verdun en gelden op elke hap. 
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Hoofdstuk 7: etherische olie mengsels voor koorts en pijn.
 
    
 
   Mix voor tandpijn
 
    
    	1 druppel kamille olie
 
    	1 druppel lavendelolie
 
    	20 ml. olie drager van uw keuze
 
   
 
   Meng goed en breng deze aan op het gezicht, gewoon langs de onderkaak onder de jukbeenderen en ook over de hals. Breng om de twee-drie uur. 
 
   ESSENTIAL OIL BLEND voor een zere buik
 
    
    	1 druppel dille olie
 
    	1 druppel lavendelolie
 
    	20 ml. olie drager van uw keuze
 
   
 
   Meng de bovengenoemde oliën, goed schudden en wrijf voorzichtig op de buik. U kan eveneens een warm washandje na applicatie. Dit kan helpen in rustgevende buik verder. 
 
   ESSENTIAL OIL BLEND voor darmkrampjes
 
    
    	1 druppel Romeinse Kamille olie
 
    	1 druppel lavendel
 
    	1 druppel Geranium
 
    	2 el. zoete amandelolie
 
   
 
   Masseer zachtjes over de buik tot kalmeert de baby. 
 
   ESSENTIAL OIL BLEND voor diarree.
 
    
    	1 druppel gember olie
 
    	1 druppel lavendelolie
 
    	1 druppel Geranium Olie
 
    	30 ml. carrier olie naar keuze
 
   
 
   Meng de bovengenoemde oliën en masseer zachtjes over het uitvoeringsgebied. Voor extra hulp, na de massage, houden een warm washandje over de buik. 
 
   ESSENTIAL OIL BLEND VOOR KOORTS
 
    
    	2 druppels lavendelolie
 
    	2 oz. vervoerder olie naar keuze
 
   
 
   Masseer zachtjes rug, nek, voeten en achter de oren. 
 
   Voor kinderen boven de leeftijd van twee, kunt u voeg basilicum, Bergamot of citroen etherische olie met bovenstaande mengsel en maak een koorts terugdringen blend die kunnen worden toegepast als koud wordt samengedrukt. 
 
   ESSENTIAL OIL BLEND VOOR OORPIJN
 
    
    	2 druppels lavendelolie
 
    	2 druppels Malaleuca olie
 
   
 
   Verdun deze oliën en gelden op een wattenschijfje. Plaats de elektrode op het oppervlak van het oor. Houd de plaat op zijn plaats door middel van een cassette. Laat het kind naar bed gaat. 
 
   ESSENTIAL OIL BLEND voor geelzucht
 
    
    	1 druppel Geranium Olie
 
    	1 eetl.. vervoerder olie
 
   
 
   Meng en breng over het levergebied. 


 
   
 
  




 
   Hoofdstuk 8: etherische oliemixtures voor griep en kou
 
    
 
   ESSENTIAL OIL BLEND voor het bouwen van uw kind immuniteit
 
   U bouwt uw kind immuniteit door toevoeging van twee-drie druppels Tea Tree olie in hun bad tweemaal per week. U kunt ook meng 10 druppels Tea Tree olie in 100 ml. van carrier-keuze en massage in de palmen van de handen en zool van de voeten. 
 
   ESSENTIAL OIL BLEND VOOR KOUDE EN LOOPNEUS
 
    
    	1 druppel Tea Tree olie of Thijmolie
 
    	1 oz. vervoerder olie
 
    	Verdun en het gebruik voor het strelen van de baby's rug en borst
 
   
 
   ESSENTIAL OIL BLEND voor griep
 
    
    	1 druppel citroen olie
 
    	1 eetl.. badgel base
 
   
 
   Verdun in het bad of diffuse
 
   ESSENTIAL OIL BLEND to kill infecties
 
    
    	2 druppels Jeneverbes olie
 
    	2 druppels zoete sinaasappel olie
 
    	¼ kopje soda
 
    	½ kopje Epsom zout
 
   
 
   Dit recept is niet geschikt voor kinderen onder de leeftijd van 12 jaar en voor kinderen met epilepsie. 
 
   Ter voorbereiding van dit mengsel, voeg soda en Epsom zout af onder stromend water. Voeg de olie net voordat het kind beklimmingen in. Het water moet zo warm als het kind aankan. Laat uw kind genieten van ongeveer twintig minuten, ze af te drogen, bundel ze en stuur ze naar bed. 
 
   U zult merken dat uw kind begint te zweten robes die helpt bij het wegwerken van de sporen van de ziekte. 
 
   ESSENTIAL OIL BLEND voor hoest
 
    
    	1 druppel lavendelolie
 
    	1 eetl.. vervoerder olie naar keuze
 
   
 
   Combineer de twee en wrijf een kleine hoeveelheid op baby's rug en borst. 
 
   


 
   
 
  




 
   Hoofdstuk 9: etherische oliemixtures beter slapen
 
    
 
   Baby's reageren erg goed op een zachte massage met essentiële oliën, vlak voor het slapengaan. 
 
   ESSENTIAL OIL BLEND net voor het slapengaan
 
    
    	1 druppel kamille olie
 
    	1 druppel lavendelolie
 
    	20 ml. carrier olie naar keuze
 
   
 
   Meng alle ingrediënten en massage goed over de rug, voeten en borst net voor het slapengaan. 
 
   ESSENTIAL OIL BLEND voor slapeloosheid
 
    
    	3 druppels Ylang Ylang olie
 
    	3 druppels kamille olie
 
    	3 druppels lavendelolie
 
    	3 druppels Cederhout olie
 
    	75 ml olie drager van keuze
 
   
 
   Mix alle ingrediënten samen en massage in de zolen van de voeten en de borst. Een geweldige mix voor het behandelen van slapeloosheid bij oudere kinderen! 
 
   ESSENTIAL OIL BLEND VOOR MANAGING STRESS
 
   Dit is handig bij kinderen boven de leeftijd van 12 jaar. 
 
    
    	3 druppels Cederhout olie
 
    	3 druppels Benzoëtinctuur olie
 
    	3 druppels zoete sinaasappel olie
 
   
 
   Deze mix kan het best worden gebruikt in een diffusor. Gebruik minstens een half uur wanneer uw kind op de kamer. 
 
   ESSENTIAL OIL BLEND voor het beheren van angst
 
    
    	5 druppels Clary Sage olie
 
    	'5 druppels lavendelolie
 
    	5 druppels Ylang Ylang olie
 
    	100 ml. olie drager van keuze
 
   
 
   Vermeng deze oliën en massage van nek en schouders. Het is een zeer rustgevende mix en moet worden gebruikt voor een half uur voor het slapengaan. 
 
   


 
   
 
  




 
   Hoofdstuk 10: zelfgemaakte lotions en crèmes voor baby's
 
    
 
   Luier room
 
    
    	¼ kopje Shea butter
 
    	½ kopje kokosolie
 
    	5 druppels kamille olie
 
    	2 eetlepel. Gefermenteerde levertraan
 
    	2 eetlepel. Zinkoxide poeder
 
    	1 eetlepel. Bijenwas pastilles
 
    	1 eetlepel. Bentonietklei
 
   
 
   Maaidorser bijenwas, kokosolie en Shea boter en smelten ze in een dubbele boiler. Nu, laat het dan eerst afkoelen voor een minuut of twee en dan voeg alle andere ingrediënten toe behalve zinkoxide. Meng goed en voeg zinkoxide als u het mengsel in een winkel in de bak al roerend een paar keer totdat het is afgekoeld. Dit kan veilig worden bewaard in een koele, donkere plek voor drie maanden. 
 
   Voedende baby lotion
 
    
    	5 druppels Roomse Kamille etherische olie
 
    	4 eetlepel. Abrikoos olie
 
    	3 eetlepel. Cacaoboter
 
    	1 eetlepel. Bijenwas
 
    	½ kopje gefilterde water
 
    	1 el. gedroogde lavendel
 
   
 
   Maaidorser water en lavendel en breng aan de kook. Stam deze thee en plaats in een blender. Nu, smelt de cacaoboter en bijenwas en voeg abrikoos olie. Dit oliemengsel in de blender. Meng tot hij emulsifies en bewaar ze daarna in een potje. 
 
   Natuurlijke baby poeder
 
    
    	½ kopje Arrowroot poeder
 
    	5 druppels Roomse Kamille etherische olie
 
   
 
   Gewoon combineren deze ingrediënten en opslaan in een opvangbak.
 
   Natuurlijke Baby Shampoo
 
    
    	1 tl. Amandelolie
 
    	6 oz. Castile soap
 
    	10 druppels Roomse Kamille etherische olie
 
   
 
   Meng goed en bewaar het in een schone, droge container. 
 
    
 
    
 
   Zelfgemaakte insecten afweermiddel voor kinderen
 
    
    	15 druppels Citronella etherische olie
 
    	10 druppels Citroen etherische olie
 
    	10 druppels Lemongrass etherische olie
 
    	5 druppels ceder essentiële olie
 
    	1 oz. Druivenpitten olie
 
    	1 oz. Toverhazelaar
 
   
 
   Meng alle ingrediënten in een spuitfles. Schud grondig door vóór het gebruik. 
 
   


 
   
 
  




 
   Hoofdstuk 11: conclusie
 
    
 
   Ik hoop dat dit boek heeft gediend als uw gids en reisgezel waarmee u eigent de gezondheid en levenskwaliteit voor uzelf en uw kinderen. Het enige wat u hoeft te doen is nu in actie komen - kies de oliën die je wilt, maak enkele interessante mengsels en ga aan de slag met een fenomenale positief verschil in de gezondheid van uw kind en leven. 
 
   Voel je vrij om te experimenteren met je eigen mengsels en niet te vergeten plezier te hebben in het proces. Onthoud, Als drukke moeder, dit boek biedt oplossingen die aansluit op uw dag. De resultaten zijn bijna onmiddellijke en weinig of geen inspanning vereist. 
 
   Als u experimenteren met mengsels, vergeet dan niet dat aromatherapie wordt als rustgevend voor de persoon die het mengsel (zoals degene die zou worden gebruikt. 
 
   Veel plezier ermee!
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   Inleiding
 
    
 
   Ik wil u bedanken en complimenteren voor het downloaden van het boek: natuurlijke gewichtsvermindering gewoonten: 38 Ultimate Natural Weight Loss gewoonten om gewicht te verliezen en houd hem uit!
 
   Is dit boek geschikt voor u?
 
   Indien enige van deze omstandigheden op u van toepassing, dan vindt u de inhoud van dit boek behulpzaam zijn:
 
    
    	Heb je al geprobeerd om gewicht te verliezen en nog veel succes?
 
    	Heb je gewicht verloren maar uiteindelijk wint hij al meteen terug?
 
    	Ben jij een van die mensen die hebben geprobeerd alle diëten maar lijken nooit te vinden die voor u werkt?
 
    	Zoekt u een natuurlijke manier om gewicht te verliezen en houd hem uit?
 
    	Bent u een van die mensen die weten hoe om gewicht te verliezen maar worstelen met eigenlijk doen?
 
   
 
   Voel u niet alleen omdat ik er geweest; deze stappen hebben me verliezen gewicht en houden uit. 
 
    
 
   Wat zult u leren?
 
   Dit boek leert u hoe u snel uw gewichtsverlies, het verhogen van uw energie, uw geest, en verbeter uw gezondheid in het algemeen. U leert:
 
    
    	Strategieën om de gezondste die u ooit hebt gevoeld en hebben de meeste energie u ooit
 
    	Hoe te beginnen met branden die gevreesde harde verlies vet (vooral vetrolletjes, dij vet arm- en vet) en bewaar deze uit
 
    	Hoe verliest inches uw taille en andere moeilijk te verliezen gebieden
 
    	Waarom deze gewoontes werk, in combinatie met een actieplan om u naar uw ideale lichaam!
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   Hoofdstuk 1: Aan de slag
 
    
 
    
 
   Obesitas is verspreid over de hele wereld als een epidemie, het is een wereldwijd probleem en heeft last van verscheidene landen. En ongeacht hoe je tip de weegschaal, maar het blijft een feit dat Amerikanen worden steeds zwaarder en breder ieder jaar. Een aantal andere naties nauwgezet de Amerikanen. 
 
   Volgens de Huffington Post, één op elke tien personen overgewicht. 
 
   De oplossing voor dit probleem ligt bij ons en hij is niet chirurgie, Weight Loss pills, fad diëten of andere over de medicijnen. De oplossing ligt in het 'gewoontes.".
 
   Vanaf dat vrouwen die erin geslaagd is verloren ponden en kilo's ter verwerving van de perfecte bikini lichaam aan de kerel die op miraculeuze wijze bereikt en vastgehouden een perfect gebeeldhouwd lichaam, het enige gemeenschappelijke ding is 'gewoontes." Al deze lean, gezond, fit en happy individuen hebben ontwikkeld bepaalde gewoonten die hen helpen fit te blijven. 
 
   Overgewicht is meestal een resultaat van vele problemen en zij misschien niet echt jouw schuld. Dit is wanneer je in het bezit zijn van een genetische marker die predisponeert u overtollig gewicht. In een dergelijk scenario ook de informatie in dit boek kunt u meer controle over uw leven. 
 
   In sommige gevallen kan het uw schuld is dat u overgewicht. Dit komt doordat u uw gewoontes. U hebt controle over het soort voedsel dat je wilt eten en het leven dat je wilt leiden. 
 
   Gewoonten zijn een resultaat van gedachten. U denken over iets en dan beslissen daar tegen op te treden. In de loop van de tijd kan deze actie voortduren en wordt omgezet in een gewoonte. 
 
   Laten wij ons voorstellen dat je een beetje overgewicht. Als je erover nadenkt om uw televisie tijd vanaf vijf uur per dag om één uur per dag en geleidelijk in de praktijk, ontwikkel je de gewoonte kijken minder televisie. In het proces dat u ook de gewoonte om steeds actiever. Het is gewoon een natuurlijke reactie of proces. Dus als je echt nodig om gewicht te verliezen door de ontwikkeling van sommige echt geweldig, impactvol natuurlijke gewichtsvermindering gewoontes - het eerste wat je moet doen is - verandert uw denkproces. Om je te ontplooien en praktijk gezonde gewoonten door steeds meer controle over de manier waarop u denkt. 
 
   


 
   
 
  




 
    [image: ]Het gewichtsverlies mechanisme benadrukt in dit boek dient u actie te ondernemen. Het draait om vier belangrijke dingen die direct binnen uw controle. Dit zijn:
 
    
    	De akte van denken
 
    	De akte van de beslissing
 
   
 
   Jouw acties volg je gedachten en behaalt u geweldige resultaten. Dit gezegd zijnde, uw succes met het verliezen van gewicht en het bijhouden daarvan uit, alleen afhankelijk van twee factoren: de redenen voor het verliezen van gewicht (we noemen dit je motivatie) en uw inzet.
 
   Laten we eerst nadenken over waarom je wilt afvallen: Bent u trouwen in een paar maanden en derhalve wil je je uiterste best op uw speciale dag? Bent u van plan om naar een college reunion en zijn een beetje beschaamd over hoe mensen kijken je? Gaat u beginnen dating? Wilt u een ziektevrije en langer leven? Do you want to fit into dat kleine zwarte jurk? 
 
   De oorzaken hiervoor kunnen vele. Geef uw persoonlijke reden om gewicht te verliezen en uzelf herinneren aan meerdere keren op een dag. U moet begrijpen waar je motivatie leugens en zorg herinnert zich van die motivatie wanneer je voelt dat een bepaalde gewoonte (ik heb bewust niet het woord "bedriegen". Cheaten aanvoelt als een misdaad, nietwaar? En u bent slechts een gewoonte; je een mens bent en kunt vergissen!)
 
   Uw inzet is een gevolg van de wijze waarop u denkt en natuurlijk uw motivatie. Ja, wanneer u besluit te gaan, verandert uw denken mechanisme, visualiseer jezelf in dat kleine zwarte jurk, indruk op je date met je perfect gesculpteerd lichaam of verblijft disease free forever. Doen al het mogelijke om u terug naar dat afleren. 
 
   De enige persoon die uw succes hangt af van je.
 
   U bent verantwoordelijk voor de teelt van deze gewoontes, het beoefenen van hen en hen te herhalen. 
 
   U moet bewust maatregelen om gevolg te geven aan het cultiveren van deze gewoontes en zorg dat u de praktijk hen met doorzettingsvermogen. 
 
   Laten we aan de slag...
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Hoofdstuk 2: VOORUITPLANNEN
 
    
 
    
 
   Hier is een populaire citaat dat vertelt ons waarom vooruitplannen zaken zozeer:
 
   "Planning is de toekomst in het heden zodat je kan iets over kan zeggen."
 
   Een goede planning helpt u in de akte van uitvoering, zodat u uw gewichtsverlies doelen en maak uw dromen waar. 
 
   Hier zijn enkele belangrijke Weight Loss gewoontes die je helpen vooruitdenken en blijf op koers:
 
   HABIT 1: DOELEN STELLEN
 
   Het is altijd makkelijk om vast te houden aan een plan en ontwikkelen tot een gewoonte als er een duidelijke doelstelling bevestigd. Dus, als je wilt kwijtraken acht pond, een dieet en oefening strategie eromheen en uzelf herinneren aan twee dingen nu - wat je wilt doen (je doel) en waarom u wilt doen (uw motivatie). Denk aan een nummer dat voel je je zelfverzekerd en geweldig! En dan werken!
 
   Altijd klein beginnen. Net helpt bij het harden van de gewoonte. Stel je voor, als je een zoete lover en een dieet dat u verzocht om snoep uit je leven compleet! Ziet u het gevolg? U 'koud Turkije" en binnen twee dagen genieten van typische ontwenningsverschijnselen. Op de derde dag, je zou rationaliseren binnen uw hersenen als dieet was een goed idee en ga de strijd aan. Dag 4 - u zult vergapen aan uw chocolade taart!
 
   Beginnen met kleinere '513168232'. Wekelijks maken regels voor jezelf. Wilt u wilt vervangen een dessert met vruchten in week één? Wilt u daarna wilt vervangen uw witte rijst en pasta met bruine rijst en andere Whole Foods in week twee? Op dit moment zou u wilt meer fruit in je dieet? Misschien aardbeien en druiven kon aan uw zoetekauw!
 
   Altijd uw doelen in kleinere hanteerbare brokken. Als je wilt verliezen twintig pond gedurende drie maanden, kijken naar kleinere doelen. Wat dacht je van vijf pond in tien dagen? 
 
   Soms grotere opdrachten zijn overweldigend. Deze neer in kleinere blokken kan het beter haalbaar en stelt u in staat om de vorderingen in elk stadium. U bent dan uitgerust met goede herzieningsmogelijkheden in iedere fase en vangen vroeg, als je weifelend of afwijken van je doel. 
 
   Gewoonte 2: STIJVEN de koelkast
 
   De koelkast kan twee dingen: u kunt uw dieet een ramp of word je best Weight Loss gereedschap. Vul enkele zie via containers met gehakte groenten en fruit zodat ze een automatische keuze voor u hapje bij wanneer je honger hebt. 
 
   De belangrijkste regel als u besluit om uw pantry is - "als zij niet in het huis, kan deze niet worden opgegeten." Dit betekent dat u moet onmiddellijk sloot alle rommel van uw koelkast. Die automatisch zorgt voor uitvluchten zoals 'gasten kwam in' of 'de kinderen maakte me eten.". 
 
   Vermijd zo mogelijk alle voorverpakte en bewerkt voedsel dat rijk is aan suiker en geraffineerde bloem. Blijf mager vlees en complexe koolhydraten voorhanden is. Wellicht wilt u bereiden enkele quinoa of bruine rijst over het weekend en bewaren in de koelkast. Dit kan helpen als uw maaltijden bereiden tijdens de week, ons gezonde gewoonte drie. Mager vlees zoals tonijn of ontvelde kipfilet kan van pas komen als u het diner bereiden.  
 
   


 
   
 
  




 
   Gewoonte 3: voorbereiding de sleutel
 
   Voorbereiding is de sleutel tot gezond gewichtsverlies. Moet je kijken naar de voorbereiding van een aantal elementaire zaken over het weekend zodat u bespaart uzelf de stress van het koken gedurende de week. U kunt bereiden quinoa, rijst en linzen ruim van tevoren. U kan ook bevroren bananen gedurende het weekend en laat ze in de diepvries, beschikbaar als en wanneer dat nodig is. Smoothies en fruit moeten worden opgesteld wanneer u willen consumeren. Dit voorkomt oxidatie. De reden voor dit alles is voorbereid om ervoor te zorgen dat u altijd iets klaar in uw keuken. U niet wilt kiezen Onvertogen als u probeert om gewicht te verliezen!
 
   Gewoonte 4: NOOIT SHOP terwijl je honger hebt
 
   Honger maakt het heel moeilijk voor u om te voorkomen dat deze junk food keuzes die lijn de schappen van uw favoriete supermarkt. De reden hiervoor is dat als je honger hebt, word je minder diepzinnig over de keuzes die je maakt - uw enige aandacht is gericht op bevrediging van uw honger waardoor je eten kopen dat je niet nodig hebt of voedsel dat is zeer ongezond. Het is waarschijnlijk dat u verleid door de zorgvuldige weergave en presentatie van alle ongezonde junk food, hetgeen heeft geleid tot een compromis in uw gezond dieet. 
 
   Altijd bereid uw boodschappenlijst voor winkelen en vasthouden. Deze lijst bevat alle ingrediënten die u nodig heeft voor het bereiden van gezonde, voedingsfysiologisch verpakt gerechten thuis. En wanneer u winkelt, don't forget to lees de etiketten die u helpen om de ingrediënten en de voedingswaarde van een bepaald levensmiddel. 
 
   Gewoonte 5: ga voor vegetarische eenmaal per week
 
   Een aantal studies suggereren dat een vegetarisch dieet aanzienlijk helpt bij het verlagen van het lichaamsgewicht en vetmassa. De reden hiervoor is het vezelgehalte in een vegetarische plantaardig dieet. Fibre houdt u volledige langer en zorgt ervoor dat u een gezonde darm mens. De volheid van nature stoepranden melkstroom. Niet alleen dat, veganisten tonen een hogere leeftijdsverwachting samen met minder ziektes. 
 
   


 
   
 
  



Uw actieplan
 
    
    	Nu dat u begrijpt het belang van planning vooruit, het is tijd om een smart doel van het gewichtsverlies en breekt in overzichtelijke brokken. 
 
    	Hoe zit het met uw koelkast een complete makeover, indachtig de gewoonten genoemd in het hoofdstuk? 
 
    	Dit weekend wat tijd doorbrengen klaarmaken voor uw week en vergeet niet om een vegetarische dag zoals u voor de week. 
 
   
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Hoofdstuk 3: eetgewoonten
 
    
 
    
 
   Een gezond dieet kan helpen u niet alleen de controle over uw gewicht, maar ook uw cholesterol en verhoog je concentratie, productiviteit en probleemoplossende vaardigheden. De keuze van uw voedsel gevolgen uw gezondheid en uw humeur. 
 
   Dit hoofdstuk richt zich op bepaalde gewoonten die ervoor kunnen zorgen dat u een gezond dieet en vasthouden. 
 
   Gewoonte 6: ontbijten
 
   U opgegroeid hoorzitting over het belang van ontbijt, nietwaar? Tijdens hun opgroeien jaar, bijna iedereen heeft wel eens gehoord hoe het eten van ontbijt bijdraagt aan goede gezondheid. Een gezond ontbijt bevoegdheden en meteen aan de slag met volle energie en enthousiasme. Het helpt u jumpstart uw stofwisseling en zorgt dat de initiële dosis energie nodig om mee te beginnen voor de taaie dag. Zij kunnen je uit de buurt van 'starvation Zetelkussens' later tijdens de dag. 
 
   Als je honger hebt, is uw bloedsuikerspiegel dalen. Dit resulteert in nog meer honger en je geneigd te consumeren grotere porties van lunch en diner samen met enkele extra porties vette snoep. 
 
   Tijdrovende ontbijt elke dag zorgt ervoor dat u niet overmatig eten gedurende de dag. Dit versnelt het afslankproces. 
 
   Gewoonte 7: eet gehele korrels en gezonde koolhydraten 
 
   Koolhydraten zijn niet echt slecht; het is maar dat sommige zijn gezonder dan de anderen. De tip is om je koolhydraten verstandig. De gezondere koolhydraten zijn gehele korrels, bonen, groenten en fruit. Vermijd geraffineerde voedingsmiddelen zoals pasta, wit brood en granen die niet gehele korrel. 
 
   Focus op het verhogen van de kwantiteit van gehele korrels in je voedsel. Als u geen zin heeft in een schotel van volkoren rijst, meng het met uw gewone witte rijst. Verhoog langzaam de gehele korrel gedeelte en in een paar dagen zal je zien de overgang die je hebt gemaakt - de overgang naar een volledige korrel voedingsplan.
 
   Zorg ervoor dat uw gehele korrels zijn echt hele korrels. De meeste etiketten zijn misleidend, lees deze zorgvuldig! Woorden zoals gerookte kipfilet, stenen ondergrond enz. kan verwarrend zijn. 
 
   Gehele korrels zijn cholesterol gratis en vetarm, ze zijn vol vezel dat je voller voor lange en zorgt dat de gezonde bacteriën in je darmen actief zijn en goed werken. Zij zorgen er ook voor dat de suikerspiegel gestabiliseerd zijn. 
 
   Creëer een gezondere snack options met gehele korrels. Wat dacht je van ongezouten popcorn vandaag?
 
   Gewoonte 8: focus op fruit
 
   Groenten zijn vol vezels en water. Zij vult u op de meest efficiënte wijze, zodat u tevreden blijft tot uw volgende maaltijd. Vegetariërs ook helpen bij het regelen van deze pieken en dalen in uw energieniveaus. Als u zich concentreert op het nuttigen van een vereiste hoeveelheid groenten elke dag, zult u geen last hebben van die late namiddag recessies. Omdat ze een krachtige dreun van nutriënten en caloriearm, zorgen ze ervoor dat u gezond blijven, tevreden en geen bevroren en kant-en-klare maaltijden. 
 
   


 
   
 
  




 
   Gewoonte 9: verbruikt Gezonde vetten regelmatig
 
   Dat klopt! Uw vetten gezond zijn. Vetten worden gezonde als u kiest voor de juiste soort. Twee belangrijke soorten ongezonde vetten zijn:
 
    
    	Verzadigde vetten: deze hoofdzakelijk afkomstig van de dierlijke bronnen van voedsel en verhoogt het risico op diabetes type 2 en hart- en vaatziekten doordat uw totale bloedcholesterolgehalte. 
 
    	Transvetzuur: deze wordt gemaakt door een gedeeltelijke hydrogenering van onverzadigde vetten. Ze verhogen het risico op hart- en vaatziekten doordat het ongezonde LDL-cholesterol in uw bloed. 
 
   
 
   Hoe gezonder vet opties zijn:
 
    
    	Enkelvoudig onverzadigde vetten: deze hulp in gewichtsverlies samen met het regelen van uw risico op hart- en vaatziekten en diabetes type 2. Pindaolie, amandel, hazelnoot, canola olie zijn alle bronnen van verzadigde vetten. 
 
    	Onverzadigde vetten: Verhoogde inname van meervoudig onverzadigde vetten met omega-3 en omega-6 vermindert het risico op hartkwalen en bespoedigt het proces van gewichtsverlies. Deze zijn te vinden in vette vis, maïs, soja, zonnebloem en lijnzaadolie. 
 
   
 
   Gezonder vet opties onvoldoende naar uw hersenen, hart, huid, haar en nagels. Ze bieden ook uw lichaam met de calorieën te verbranden. Zij kunnen u tot een groter gevoel van volheid en helpen u ook uw spieren opbouwen. 
 
   HABIT TIEN: combineer uw eiwitten en koolhydraten
 
   Een aantal hoogwaardige proteïne diëten beweren dat snijden koolhydraten ten gunste van proteïne bespoedigt het afslankproces. Echter, de volledige schrapping van koolhydraten uit je dieet kunnen zeer schadelijk zijn voor de gezondheid. Hoewel eiwitten verbrandt meer calorieën dan de andere energiebronnen, koolhydraten zijn uw lichaam aangewezen energiebron. Het belangrijkste hier is loonmatiging. Als moderaten is gehandhaafd, zowel koolhydraten en eiwitten kunnen helpen je om die extra ponden. U moet kies complexe koolhydraten en lean bronnen van proteïne als je echt wilt afvallen. 
 
   


 
   
 
  




 
   HABIT ELF: verlaag uw geraffineerde suiker
 
   Verschillende soorten voedsel invloed heeft op uw lichaam op verschillende manieren en suiker is gewoon het ideale recept om de ramp als fat gain!
 
   Suiker is samengesteld uit twee moleculen: glucose en fructose. 
 
   Glucose is een integraal onderdeel van uw stofwisseling en is daarom buitengewoon belangrijk voor u. De cellen in uw lichaam gebruiken glucose voor energie. Als u niet de vereiste hoeveelheid glucose uit je dieet, je lichaam produceert uit eiwitten en vetten. 
 
   Uw lichaamscellen, met uitzondering van de levercellen, gebruik kan maken van fructose. Wanneer u verbruikt veel suiker, in de meeste gevallen ondergaat de stofwisseling in de lever. Wanneer uw lever bijna vol is, het zet de overtollige suiker in vet (vetzuren) die vervolgens langzaam uitgescheiden in de bloedstroom. Je lichaam neemt deze vet uit de bloedstroom en afzettingen in gebieden zoals billen, buik, borsten, dijen etc. Dat is toch een geweldige manier om overtollig gewicht rond uw taille. 
 
   En dan is er nog een bonus die ook! Ja, wanneer deze gebieden vol vet en je bent nog steeds eten veel suiker, suiker is nog niet omgezet in vet! Dit vet is nu geen plek om borg zelf, behalve je organen zoals nieren, lever en hart. Dit kan leiden tot misbruik van uw bloeddruk, laat uw metabolisme en algemeen je immuunsysteem aantasten.
 
   Als u wilt afvallen natuurlijk, moet u uw verbruik van geraffineerde suiker. 
 
   HABIT 12: Kleurrijke maaltijden
 
   Groente en fruit zijn het fundament voor een gezond dieet. Ze caloriearm en boordevol vitaminen, mineralen, vezels en antioxidanten. Zij voldoen aan u en aan het proces versnellen gewichtsverlies. 
 
   Kleur is de sleutel hier; probeer om zo veel kleur mogelijk. Verschillende kleuren bieden diverse voordelen, dus tevens een verscheidenheid aan kleurrijke vruchten en groenten. Je kon fleur uw salade met kleurrijke groenten zoals zwarte bonen, broccoli, fijngehakte rode kool of geraspte radijs. 
 
   Wat te denken kleuren in uw ontbijt granen? Voeg wat bananen, kersen, aardbeien, bosbessen naast uw gewone ontbijt granen. Wilt u graag een kleurrijke droog fruit hapje vandaag of wellicht behoren gedroogde ananas en druiven in salade?
 
   Groente en fruit ook bescherming bieden tegen kanker en andere ziekten. Vertrouw niet op supplementen of pillen om u dezelfde voordelen - zoveel mogelijk te beperken, gaan de natuurlijke manier. Laat uw lichaam te krijgen zijn vezels appelen en vitamine C uit sinaasappelen, laat de bessen eet u helpen Fight cancer en maïs, worteltjes en zoete aardappel aan uw sugar cravings.
 
   HABIT DERTIEN: voeg gezonde olie voor iedere maaltijd
 
   We praten gewoonten en niet FAD diëten. Aangezien Gezonde vetten voedt je lichaam en de brandstof verbrandt calorieën is belangrijk toe te voegen gezonde olie aan elke maaltijd. U dient ervoor te zorgen dat al uw maaltijden bevatten voldoende hoeveelheden eiwitten, vezels en vet. Sprenkel wat olijfolie in je groene salade en consumeren met een gekookt ei. Het is heerlijk en vult u met energie, voeding en gewichtsverlies!
 
   


 
   
 
  




 
   HABIT VEERTIEN: verminderen of elimineren van rood vlees uit je dieet
 
   Rood vlees is geladen met verzadigd vet en cholesterol. Beide leiden tot gewichtstoename en natuurlijk een aantal bijkomende problemen zoals hoge bloeddruk, hart- en vaatziekten en zelfs kanker. Om gewicht te verliezen natuurlijk, je moet proberen te elimineren rood vlees uit je dieet. Als dat niet mogelijk is, proberen en beperk uw energieverbruik tot een paar keer per maand. 
 
   HABIT 15: geen kunstmatige zoetstoffen let
 
   In tegenstelling tot de populaire mythe, kunstmatige zoetstoffen niet steun in gewichtsverlies. Integendeel, zij daarmee een hele set van hormonale en fysiologische responsen die daadwerkelijk je gewicht. Zij interfereren met je natuurlijke vermogen om calorieën tellen en dit maakt mensen vatbaar voor teveel eten. Dit betekent dat hoewel uw dieet frisdrank kan een vermindering van het totale aantal calorieën dat u verbruikt gedurende een bepaalde maaltijd, maar ook om uw lichaam te laten denken dat alle andere suikerhoudende lekkernijen niet zoveel calorieën. En dit leidt tot gewichtstoename. 
 
   Ja, nee zeggen tegen kunstmatige zoetstoffen en als je het gevoel het nuttigen van een zoete traktatie, een hapje van pure chocolade of enige echte suiker in je thee. 
 
   HABIT ZESTIEN: Chiazaadjes en massa vlas zaden
 
   Inclusief chiazaadjes en massa vlas zaad in uw dieet kan zorgen dat u calcium, fosfor, andere mineralen, vezels en anti-oxidanten in uw dieet. U moet verbruiken massa vlas zaad, zodat zij volledig verteerd en je lichaam is in staat om alle voeding. Behoefte aan het verbeteren van de vezel en gehalten aan waardegevende bestanddelen van uw favoriete smoothies, havermout, yoghurt of gebakken gerechten? Voeg een eetlepel gemalen vlas zaden of chiazaadjes in het schaaltje en u bent klaar. 
 
   HABIT zeventien: dagelijkse dosis multivitaminen
 
   Een dagelijkse dosis van multivitamin kan fungeren als uw geheime wapen voor gewichtsverlies. Als uw lichaam te weinig vitaminen en andere voedingsstoffen, jankt voor hen en je uiteindelijk hongerig gevoel - in werkelijkheid, je lichaam vraagt je op peil voedingsstoffen en vitamines dit ontbreekt. Verblijf gegarneerd met nutriënten is daarom de beste manier om gewicht te verliezen. 
 
   Uw actieplan
 
    
    	Via dit hoofdstuk u heeft begrepen de gewoonten van gezond. U moet bevatten nu elk van deze in uw planning. 
 
    	Begin uw dag met een krachtige ontbijtpakket, vul uw ochtend havermout met sommige vlas zaden, zorg dan dat u verbruikt veel vers fruit de hele dag uw eiwitten en koolhydraten, elimineer rood vlees uit je dieet, complexe koolhydraten en lean snijdt samen met enkele gezonde vetten in uw maaltijden, nee zeggen tegen geraffineerde suiker alsmede kunstmatige zoetstoffen en vergeet je dagelijkse dosis multivitaminen. 
 
    	Zoals in het vorige hoofdstuk, kunt voorbereiden op de week vooraf, dus zorg ervoor dat u maximaal klaargestoomd bruine rijst, quinoa en linzen klaar. 
 
    	Uw Protonkaart opladen met kleurrijke groenten, zaden en noten om u voor te bereiden op de voedingswaarde maaltijdspakketje.  
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Hoofdstuk 4: snacken gewoonten
 
    
 
    
 
   Over snoepen kan leiden tot een ernstige belemmering in uw Weight Loss goals. Maar met wat slimme snacken tips is het mogelijk om tussendoortje en toch houd het gewicht van uw taille. Het geheim van de slimme snacken is te begrijpen wat en wanneer te knabbelen. 
 
   HABIT 18: MAAK UW EIGEN SNACK VERPAKKINGEN
 
   Een aantal mensen oppikken readymade dozen van 100 calorie snack verpakkingen. Hoewel dit een bewuste poging tot beperking van calorieën, het zorgt er ook voor dat uw lichaam ontvangt veel natrium (dat leidt tot flatulentie), conserveermiddelen en andere vuilnis afval. Om uw smart snacken strategie, moet u zich richten op het creëren van uw eigen snack verpakkingen. Pick-up enkele hersluitbare zakjes tassen en meet 100 calorieën van uw favoriete gerechten, waaronder trail mix, noten, pinda's, amandelen, andere gedroogde vruchten en zelfs chocolade pinda's. Ga voor een mix van vezels, eiwitten en gezonde vetten. Grijp deze als en wanneer je voelt knabbelen op een stukje. Deze zorg niet alleen dat u uw gezonde dosis snacks maar ook zorg dat u iets klaar om te eten als je die drang naar snack. 
 
   HABIT NEGENTIEN: NEGATIEVE CALORIE SNACK FOODS
 
   Als het gaat om slim snacken, negatieve calorie snack foods blijft u volgen. Deze voedingsmiddelen bevatten meer water dan calorieën. Ze moeten ook meer calorieën voor spijsvertering en deze omgezet in calorie free of negatieve calorieën. Selderij, grapefruit, sla en andere groene groenen, watermeloen, komkommer, appels, asperges, abrikozen, tomaten, bloemkool, rode pepers, champignons en broccoli zijn sommigen van hen. Probeer op te nemen als tussendoortje opties tijdens de dag. 
 
   HABIT TWINTIG: Antioxidanten via groene thee
 
   Groene thee wordt terecht beschouwd als de gezondste drankje op deze planeet. Het is geladen met antioxidanten. Uit onderzoek blijkt dat groene thee kan helpen vet te verbranden en gewicht te verliezen, en ook dat in een zeer snel tempo. De catechins in groene thee stimuleren de stofwisseling en helpt bij het vrijmaken van het vet uit de vetcellen. Wanneer je drinkt groene thee, het doorbreken van het vet. Dit vet wordt afgevoerd in de bloedbaan terecht en wordt vervolgens voor u beschikbaar voor gebruik als energiebron. De verhoogde stofwisseling zorgt er voor dat je verbrandt calorieën round the clock. U dient ervoor te zorgen dat u drinkt minstens één kop groene thee per dag. 
 
    
 
   Uw actieplan
 
    
    	Nu, dat u de optie hebt ingeschakeld dat uw Weight Loss goals, voorbereiding op de week opgenomen en een gezonde eetgewoonten, het wordt tijd om slim snacken gewoonten evenals in uw planning. 
 
    	Bereid uw hapjes vooraf en zorg ervoor dat ook negatieve calorieën. 
 
    	Probeer en verbruiken ten minste één kop groene thee per dag. 
 
    	Het beoefenen van deze gewoonten consequent zal ervoor zorgen dat u uzelf in een vetverbranding power house, die groeit alleen slanker, gezonder en gelukkiger zijn met elke dag die voorbijgaat. 
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Hoofdstuk 5: Smart gewoonten die je minder eten
 
    
 
    
 
   U kunt altijd bereiken gewichtsverlies door minder te eten. Het is echter heel belangrijk voor het handhaven van de kwaliteit/ voeding van het voedsel dat je eet. Dit hoofdstuk Regardz Hotel Heerlickheijd van Ermelo gewoontes die natuurlijk helpen minder eten en gewicht te verliezen. 
 
   HABIT EENENTWINTIG: kleinere, meer frequente porties
 
   Vraag een kinderdiëtist en u hoort over de redenen waarom zes maaltijden per dag is belangrijker dan drie vierkante maaltijden. U moet regelmatig brandstof om je stofwisseling (die kan worden beschouwd als brand), anders kan het gewoon niet meer branden. Eet kleinere, frequente porties biedt een boost aan je metabolisme en dit helpt u gewicht te verliezen . Eet regelmatig maaltijden zorgt er ook voor dat uw bloedsuikerspiegel zijn en dat u geen vulsel verwennen met eten de hele tijd. 
 
   HABIT TWEEËNTWINTIG: vervang één maaltijd per dag met een proteïne shake
 
   Wetenschappelijk onderzoek bewijst dat door het vervangen van één maaltijd per dag met proteïne shake, vermindert u het totale aantal calorieën dat u verbruikt. Dit resulteert in een verbetering van uw lichaamssamenstelling en helpt u gewicht te verliezen. Als u wilt bekijken snelle resultaten, probeer en vervang de maaltijd met het hoogste aantal calorieën. Shakes kan een saldo van koolhydraten en eiwitten en zijn speciaal ontwikkeld voor vetafbouw. 
 
   HABIT DRIEËNTWINTIG: ruik je eten
 
   Bepaalde geuren kan bijdragen aan het proces van de gewichtstoename door dat 'willen' voor het eten. Denk aan vers gebakken appeltaart - u wilt het moment je ruiken!
 
   Het is echter mogelijk dat bepaalde geuren kan faciliteren het afslankproces. Als u een brandlucht ruikt voedingsmiddelen zoals frambozen, bananen, aardbeien, cheddar kaas, Parmezaanse kaas en cacao, je truc uw hersenen en hij begint te voelen dat u al gegeten. Probeer en sommige van deze ingrediënten in uw maaltijden en geur hen voordat u begint uw maaltijd. U zult verbaasd zijn over de wijze waarop uw portiegrootte vermindert. 
 
   HABIT VIERENTWINTIG: eet langzaam
 
   Je hersens moet een bepaalde tijd om te beseffen dat hij is nu vol en hoeft niet meer eten. Als u drinkt uw eten op de run of tegen een heel snel tempo, de hersenen niet vol gevoel en u zult zeker uiteindelijk verbruikt meer voedsel. Eet langzaam helpt u minder eten en vergemakkelijkt het proces van het gewichtsverlies. 
 
   Om eet langzaam, hebt u mogelijk bepaalde wijzigingen in uw schema. Mogelijk dient u te beteugelen van uw koffie tijd zodat uw lunch twintig minuten minimaal. Uw gewoonte van tijdrovende kleinere, frequente maaltijden gedurende de dag kan u daarbij helpen. Onthoud, het is bijna onmogelijk om traag te eten als je honger lijdt. Daarom moet u zorgen dat je eet iets elke vier tot vijf uur, zodat uw lichaam niet de hongerdood mode en je bent in staat om de praktijk langzaam, bewust eten. 
 
   


 
   
 
  




 
   HABIT VIJFENTWINTIG: gebruik kleinere platen
 
   Wetenschappelijke studies tonen aan dat de grootte van de portie die u meestal zelf afhangt van de platen die u gebruikt voor het eten. Dus, als je het eten van een maaltijd, u zult zeker uiteindelijk verbruikt meer dan vereist calorieën. De ideale grootte van uw plaat moet tussen negen tot tien inch in diameter. Een kleinere porties kleiner lijkt te worden groter in een plaatje en dat vergemakkelijkt het proces van gewichtsverlies. 
 
   HABIT ZESENTWINTIG: PACK LUNCH VOOR WERK
 
   Verpakking een gezonde lunch voor werk zorgt ervoor dat u zich aan uw Weight Loss goals. Wanneer u aan uw lunch zorgt u ervoor dat u verantwoordelijk bent voor het eten dat je je lichaam. Dit betekent dat je eten bereid met ingrediënten die kan uw metabolisme en houden u actief en energiek gedurende de dag. 
 
   U moet echter begrijpen dat lunches vanaf thuis niet je magische sleutel tot gewichtsverlies. Zelfgemaakte donuts of mac and cheese niet versnellen het proces van gewichtsverlies. Probeer en eiwitten en vezels in uw lunch en de portiegrootte, zodat je niet te veel gaan eten. 
 
    
 
   Uw actieplan
 
    
    	Door nu, zou je onder de knie hebt, sommige gezonde gewoonten zoals eten ontbijt elke dag, met de nadruk op fruit, complexe koolhydraten en mager eiwit, waardoor kunstmatige zoetstoffen uit je dieet om uw eigen nutrient rich snack verpakkingen, tijdrovende ten minste één kopje groene thee elke dag, enz. 
 
    	Ook moet u zich bewust zijn van de grootte van de portie die u consumeert en gericht zijn op het eten van kleinere, meer frequente maaltijden gedurende de dag. 
 
    	Je moet ruiken je voedsel dat kan fungeren als katalysator bij het verliezen van gewicht. 
 
    	Gebruik kleinere platen, vervang één maaltijd per dag met proteïne shake, eet langzaam en pak een gezonde voedzame lunch voor werk. 
 
   
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Hoofdstuk 6: Blijf gehydrateerd
 
    
 
    
 
   Er is een reden waarom drinkwater is een onderdeel van de meeste dieet plannen. Uit onderzoek blijkt dat het verblijf gehydrateerde kunt versnellen het proces van gewichtsverlies. 
 
   HABIT ZEVENENTWINTIG: BINGE DRINK WATER
 
   Dat klopt! We praten over drankmisbruik hier - binge drinking drinkwater. 
 
   Water biedt een aantal voordelen voor de gezondheid, het is volkomen natuurlijk en wordt beschouwd als de beste drank voor gewichtsverlies. Drinkwater versnelt de vertering van voedsel dat je hebt gegeten. Dit geeft uw lichaam calorieën te verbranden in een sneller tempo en daardoor voel je je energieker. Goede hydratatie van het lichaam zorgt ervoor dat er geen water op te slaan in vetcellen. Daarmee neemt de grootte van de vetcellen en eigenlijk maakt je meer vet. 
 
   U moet minstens 8 glazen water per dag. U kunt slokjes water tussen de maaltijden, of gebruik hem als vervanging van junk maaltijden zoals gezouten popcorns of chips. 
 
   Het werkelijke gewicht verlies gebeurt wanneer u uw hoge calorie koolzuurhoudende frisdrank met een fles water (of fruit gebaseerde gearomatiseerd water, die wij zullen we het later hebben). Voedingsmiddelen die hoog in watergehalte er groter en meer kauwen. Zij vult u sneller, waardoor een gecontroleerde calorieopname - één van de belangrijkste punten van uw gewichtsverlies strategie.
 
   HABIT Twenty Eight: beperk uw ZOUTCONSUMPTIE
 
   Zoutarme diëten voorkomen een aantal lifestyle stoornissen waaronder hypertensie. Ze zijn ook bekend om het proces van gewichtsverlies, vooral als waterberging is een probleem. Je lichaam probeert een evenwicht te vinden tussen water en natrium. Als u overmatig natrium, probeert te houden meer water toe. Dit resulteert in een overvol en water gewicht en kan eenvoudig worden geregeld door het beperkt je zoutconsumptie. 
 
   HABIT TWINTIG NEGEN: maak uw eigen gearomatiseerd water
 
   Verveeld van drink gewoon water? U kunt uw eigen gearomatiseerd water door de toevoeging van sommige groenten erin, waardoor het 's nachts en drinken de volgende dag. Dit water zal geen toegevoegde suiker. Het smaakt zoals water met iets toegevoegd. U kunt ook bellen naar het water met een vleugje smaak en niet noodzakelijkerwijs een smaakexplosie. Om dit water, hoeft u alleen maar uw mooiste fruit en kruiden. Laat ze daar hun smaak in water en drink dit heerlijke water de volgende dag. U kunt gebruik maken van een verscheidenheid van vruchten voor te bereiden. Ja, zorg ervoor dat u gebruik te maken van al uw favoriete vruchten.
 
   HABIT 30: probeer weinig suiker kokosnoot water
 
   Kokosnoot water bevat minder suiker dan een aantal sportdranken. Als je moe bent van het drinkwater schoon water en zijn verlangen naar iets zoet is, hebben sommige kokosnoot water. Het is suikerarm en is één van de beste keuzes die mensen kunnen hebben wanneer zij verlangen naar een zoete traktatie. 
 
   Uw actieplan
 
    
    	U moet nemen in de hydratatie van het dagschema. Probeer het drinken van acht glazen water per dag. Indien mogelijk, begin de dag met een glas water.
 
    	Probeer te eten waterrijke vruchten die kunnen je volledige langer. 
 
    	Beperk uw natrium consumptie ter voorkoming flatulentie en als je verveeld van gewoon water, probeer dan je eigen zelfgemaakte gearomatiseerd water of een weinig suiker kokosnoot water. 
 
   
 
   


 
  


 
    
    	 
 
   
 
   Hoofdstuk 7: Gebruik
 
 
    
 
   Met oefening in het dagschema kan een enorm verschil maken in uw gewicht verlies. Tracking van uw oefening is één van de meest efficiënte en fool bewezen methoden te verliezen die extra ponden. Hier zijn enkele lichaamsbeweging die je helpen op het juiste spoor:
 
   HABIT EENENDERTIG: maak uw workout kleding het eerste wat je ziet in de ochtend
 
   Don't give up op uw ochtend oefenen want je kon niet u sneakers, sokken of sportbeha. Een paar minuten in de nacht om te voorkomen dat de vroege ochtend rush en natuurlijk besparen op het moment dat u verspilt voorafgaand aan uw training vroeg in de ochtend.
 
   Het is gewoon onmogelijk voor u om geen training als u kijkt naar uw workout kleding de eerste ding in de ochtend. 
 
    
 
    
 
   HABIT TWEEËNDERTIG: maximaliseer de tijd voor training
 
   Een aantal mensen veronderstellen dat zij meer tijd besteden in de sportschool, des te beter is het gewichtsverlies strategie is. Dit is niet het geval. 
 
   U moet maximaliseren en op maat van uw workouts rond de tijd die je hebt. Probeer en sporten in een vasten staat, dit zorgt ervoor dat uw lichaam verbranden van vet en niet teveel glycogeen dat hij net als energie van je maaltijden. 
 
   Altijd een hoge intensiteit voor een kortere periode. Dit zorgt ervoor dat uw stofwisseling blijft stijgen, zelfs nadat u klaar bent met uw oefening. 
 
   Gewichten nemen en weerstandstraining in uw planning. Til lichtere gewichten voor een groter aantal herhalingen, zodat uw lichaam zet zichzelf in een vetverbranding. 
 
   Door het maximaliseren van uw workouts, weet u zeker dat u het verbranden van vet, zelfs nadat je stopt met bewegen. 
 
   


 
   
 
  




 
   HABIT DRIEËNDERTIG: eenvoudige alternatieven voor de fitnesszaal
 
   Oefening niet uitgevoerd op de loopband voor twee uur en voelen chagrijnig. U zou kunnen uitoefenen zonder sporten. Wat dacht je van wandelen met vrienden? Geen tijd voor? Overweeg wandelen.
 
   Een kwartier stevige wandeling elke dag kan wonderen verrichten in uw gewichtsverlies strategie. Een springtouw kunt u burn 300 calories in 30 minutes. Zoiets eenvoudigs als een muziekinstrument te spelen, waarbij de trap in plaats van de lift of een kindertijd spel kan zorgen dat u calorieën verbranden tijdens de dag. 
 
   HABIT 34: krachttraining om je vetpercentage verlagen
 
   Krachttraining wordt beschouwd als de beste manier om het gewicht te verminderen. Het biedt een zowel op korte als lange termijn om uw metabolisme. Hierdoor bent u ervan verzekerd dat u een bepaalde hoeveelheid spiermassa, hetgeen leidt tot een permanente verhoging in uw stofwisseling. Het wijzigt uw lichaamssamenstelling en helpt je verliest vet. Ja, je verliest vet uit de gebieden die u richt zich naast het verliezen van gewicht. 
 
   Uw actieplan
 
    
    	Ook leuke manieren om te sporten tijdens de dag en een inzet met jezelf iedere avond. 
 
    	De inzet moet zijn dat de volgende ochtend. 
 
    	Leg uw workout kleren en beschikken over high intensity training evenals krachttraining in uw tijdschema te maximaliseren uw workout en vet te verbranden gedurende de dag. 
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Hoofdstuk 8: Managing Stress als een pro
 
    
 
    
 
   Stress maakt u vet. Het is het ideale recept waarmee je stapel op die extra ponden. Het stresshormoon cortisol, vrijgegeven wanneer u zich in een gespannen toestand hindert signalen in uw lichaam dat de verzadiging (leptine) en eetlust (ghrelin). Als gevolg hiervan is uw hersenen begint te vinden enorm plezier in snoep en u uitzoeken voor comfort voedingsmiddelen zoals muffins, bonbons, friet, Franse bosbranden, enz. 
 
   Gewoonte 5: Slaap genoeg
 
   Slaap ontbering kan saboteren uw gezondheid en uw schouderlijn. Vaak als je slaap beroofd, u bent ook weinig energie en je nature bereiken voor een latte, kunnen samen met een zak chips of een blueberry muffins. 
 
   Je stofwisseling niet goed functioneren als u slaap beroofd. 
 
   U hebt ten minste zeven tot negen uur slaap per dag. Behandel ze als voeding voor uw hersenen en bekijk het vet wegsmelten. 
 
    
 
   HABIT ZESENDERTIG: MEDITEER ELKE DAG
 
   Meditatie is een van de meest krachtige technieken waarmee u stress te beheersen en daardoor gewicht te verliezen. Het helpt bij het bestrijden van angst, depressie en slapeloosheid. Meditatie mindfulness induceert die ervoor zorgt dat je beter geïnformeerde keuzes en deze zijn gerelateerd aan oefening en dieet. 
 
   


 
   
 
  




 
   HABIT ACHTENDERTIG: YOGA
 
   Tien minuten zacht yoga routine kunt u verliezen calorieën, kick start uw metabolisme en ontwikkelt gezonde spieren. Een consequente yoga helpt bij het verminderen van de niveaus van stress hormoon in je lichaam en dit voorkomt dat u in verschillende verleidingen. De rust die je ervaart met een zachte yoga practice is dan uitleg. Hier zijn twee yoga houdingen die kunnen zeer nuttig wanneer het gaat om het verliezen van gewicht:
 
   De boom vormen (Vrksasana): Ga met je voeten samen en plaats het merendeel van uw lichaamsgewicht op één been. Nu, til de poot met minder gewicht en plaats de voet van dat been naar de binnenkant van uw tegenover dij (dichter bij de knie en zo dicht mogelijk bij het bekken mogelijk). Vervolgens beweeg je handen omhoog en til ze met uw vingers naar het plafond. Ademen gestaag en concentreer u op uw derde oog.
 
    [image: ] 
 
   De plank vormen (Kumbhakasana): één van de eenvoudigste en meest effectieve asanas/ poses, deze pose tinten en versterkt je armen, rug, heupen, billen en schouders. Het wordt beschouwd als een van de beste poseert op toon uw abs. Liggen plat op je buik, plaatsen van uw handpalmen naast uw gezicht en buigen je voeten op een wijze die duwt je tenen van de grond. Inhaleren zachtjes til uw billen in de lucht en zorg dat je armen loodrecht op de grond. Jezelf in deze positie zo veel als je kunt. Nu, laat je lichaam uitademen langzaam.
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   Uw actieplan
 
    
    	U dient ervoor te zorgen dat u stress te beheersen door middel van yoga, meditatie en adequate hoeveelheid slaap elke dag. 
 
    	De smart sleep-strategie kan verbetering in uw slaap ruimte zodat u uw kamer in slaap heiligdom. U moet afkicken van al het gedoe met inbegrip van eventuele elektronische apparaten vanuit uw slaapkamer. Geluid kan worden voorkomen door het gebruik van zware dekens en oordoppen. Let op dat u een optimale nachtrust temperatuur in uw kamer. Zet de thermostaat en gebruik dekens en kussens. 
 
    	Een tiental minuten meditatie en yoga schema om de voordelen die u ontvangt door het beoefenen van andere Weight Loss gewoonten. 
 
   
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Hoofdstuk 9: Blijf gemotiveerd 
 
    
 
   De dertig achtste gewoonte - en het allerbelangrijkste!
 
    
 
   Uw gewichtsverlies strategie niet zozeer te maken met het dieet dat u kiest, is meer te doen met uw vermogen om zich te houden aan de gezonde gewoonten die u hebt ontwikkeld. 
 
   Wordt het niet eens een no-brainer en toch de meeste van onze goede voornemens voor het nieuwe jaar zijn rond dieet? Wat meer is, kom februari en we vergeten de resolutie - maar te bedenken dat in december nogmaals en lossen wederom in januari volgend jaar. 
 
   Je had geanalyseerd en aangegeven waarom u het verliezen van gewicht. Zij zijn uw motivatie. Indien de reden is alleen druk van vrienden, dan moet je introspect en ontdek een andere echte redenen die u kunnen helpen om allerlei voordelen - een gezonde toekomst, een hot date, meer geld (minder uitgaven voor medicijnen en misschien wel een betere baan) of iets anders. De reden dat u moet uw reden - wat zeer nauw aan het hart ligt. 
 
   Probeer en noem de redenen op sommige sticky pads. Plak ze op uw plaats - over de koelkast, vlakbij de keuken aanrecht, dichtbij uw badkamerspiegel, in uw kantoor lade - overal! Lees voordat u de koelkast of misschien dat kantoor lade om een pakje gezouten chips. 
 
   Creëer uw persoonlijke plan waarin de bovengenoemde gewoonten. Pick up twee tot drie gewoontes, praktijk, herhalen en wanneer je beheerst, ga naar de volgende set van gewoontes. Op deze manier bent u in staat te stellen alle gewoontes met de baby steps method spraken we over in doelstelling (gewoonte). 
 
   De beste manier om uzelf te motiveren is door de kracht van visualisatie. Visualiseer de new you. Vind je het geweldig uitzien in dat kleine zwarte jurk? Is het niet geweldig om gezonder voelen, slanker en gelukkiger? 
 
   Proberen om alle emotionele belemmeringen door de gewoonten in de stress (yoga, meditatie en slimme sleeping strategie). Drink een glas water als honger stuiptrekkingen in verband met angst, depressie en angst. En belangrijkste, Beloon uzelf! Beloon elke prestatie. Als u merkt dat u vorderingen maakt of krijgt een jurk maat, is het tijd voor de beloning. U kunt zelf een mooi paar loopschoenen of wellicht een nieuwe jurk belicht je figuur. 
 
   


 
   
 
  



Hoofdstuk 10: conclusie
 
    
 
    
 
   Gefeliciteerd! U hebt geleerd 30 acht natuurlijke gewoonten om gewicht te verliezen. U moet elk van deze in uw leven. Het zal een goed idee om uw actieplan (genoemd naar het eind van elk hoofdstuk) dikwijls till you gain meesterschap over deze gewoontes. 
 
   Een andere zeer belangrijke gewoonte is vergeef uzelf. U ontwikkelde deze gewoontes, je beoefent, maar op een dag, je voelt zwichten voor de verleiding en na die lange strijd in je hersenen je eindelijk een cheeseburger. 
 
   Gewoon omdat je aten dat cheeseburger niet betekent dat je geen praktijk uw nieuw ontwikkelde gewoonten. U zojuist viel op de weg; u blijven lopen! Bekijk uw goedheid als een kleine oneffenheid op de weg, die u eenvoudig cross! U hoeft uzelf verslaan of worden extra hard naar jezelf!
 
   In feite, als u niet schuldig voelen, krijgt u ingedrukt en verlangen naar comfort. En waar je dat aan? Eten, natuurlijk! 
 
   Niet laten gebeuren! U verwend, het is goed! U kunt nog steeds vooruit. Dit is niet het einde van de straat!
 
   En wanneer u geniet, verbranden met de andere gezonde gewoonten - UITOEFENING, het meest belangrijke. Oefening op te nemen als onderdeel van uw levensstijl en profiteer van de voordelen. 
 
   Het systeem zal na verloop van tijd makkelijker en praktijk, in feite deze gewoonten worden verankerd in uw persoonlijkheid en lijkt je natuurlijke zelf. Good luck!
 
   


 
   
 
  




 
   Etherische oliën
 
    
 
    
 
   De ultieme Beginner's Guide to Uncovering the Healing Voordelen aromatherapie!
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   Inleiding
 
    
 
   Ik wil u bedanken en complimenteren voor het downloaden van het boek: Etherische oliën: Het ultieme Beginner's Guide to Uncovering the Healing Voordelen aromatherapie!
 
    
 
   Is dit boek geschikt voor u?
 
   Als u wilt profiteren van de voordelen van essentiële oliën dan is dit het juiste boek voor u. Als u wilt profiteren van de volgende voordelen van etherische oliën, zoek dan niet verder! Essentiële oliën worden gebruikt:
 
    
    	Als een doeltreffend antibacterieel
 
    	Als antiviraal
 
    	Als Anti-Fungal
 
    	Als Anti-Parasitic
 
    	Minder stress
 
    	Tot lagere angst
 
    	Als pijn
 
    	Als immuunsysteem versterken Enhancer
 
   
 
    
 
   Wat zult u leren?
 
   U leert:
 
    
    	Wat is Aromatherapie en etherische oliën?
 
    	Hoe etherische oliën?
 
    	De chemie van etherische oliën
 
    	Etherische oliën - methoden van winning
 
    	Het cijfersysteem.                                                                   
 
    	Het begrip zuiverheid en kwaliteit                                    
 
    	Gebruiksregels voor etherische oliën 
 
    	Verdunnen Uw oliën 
 
    	Waar moet u toepassen etherische oliën? 
 
    	Het beheren van essentiële oliën
 
    	Massage en aromatherapie 
 
    	Blending Etherische oliën
 
    	De Top twaalf etherische oliën voor lichaam en geest belangrijk drager oliën 
 
    	De bovenste zeven Carrier oliën
 
    	Het mengen van uw eigen recepten
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   Hoofdstuk 1: kennismaking met aromatherapie en etherische oliën
 
    
 
   Aromatherapie kan worden gedefinieerd als het gebruik van aangenaam ruikende botanische oliën, waaronder etherische oliën, etherische CO2s en hydrosols voor het doel van de fysieke en psychische welzijn. Met andere woorden, het is de wetenschap van de geur waarmee u controle en zorg voor je lichaam en geest. Hydrosols, melkpoeder, koudgeperste plantaardige oliën, kruiden, zeezout, klei, modder, enz. zijn enkele andere aanvullende natuurlijke elementen gebruikt in de aromatherapie. 
 
   Etherische oliën zijn anders dan de geur oliën die je in een superstaat. Deze geur oliën zijn synthetische karakter dat essentiële oliën worden gewonnen uit planten en zijn volledig natuurlijk. 
 
   De term 'aromatherapie' was niet wijdverbreid tot de twintigste eeuw. Echter, de stichting aromatherapie dateert van ongeveer 6000 jaar. De Egyptenaren, Romeinen en Grieken - alle scheen te hebben gebruikt aromatherapie. 
 
   Men gelooft dat de Chinezen waren de eerste die gebruik aromatherapie door brandende wierook om evenwicht en harmonie. 
 
   Ongeveer 6000 jaar geleden, het gebruik van geurende oliën voor massages en baden was gesuggereerd door Imhotep, de Egyptische arts ook wel aangeduid als de Egyptische God van de genezing en geneeskunde.
 
   De vader van de moderne geneeskunde, Hippocrates, ook gebruikt voor aromatherapie geurende massages en baden. 
 
   De term 'aromatherapie' was echter bedacht door een Franse chemicus Rene Maurice Gattefosse in het jaar 1930. Hij voor het eerst gebruikte lavendelolie te genezen zijn brandende en dit leidde hem naar de impact van andere essentiële oliën kunnen hebben op lichamelijke en geestelijke genezing. 
 
   Het Franse leger chirurg, Dr. Jean Valnet gebruikte etherische oliën zoals ontsmettingsmiddelen tijdens de Wereldoorlog II. Aromatherapie kreeg de status van een alternatieve holistische therapie door Madame Marguerite Maury die voorgeschreven essentiële oliën voor de behandeling van haar patiënten. 
 
   Aromatherapie gezegd is meeste klantenondersteuningsorganisaties wanneer het wordt gebruikt om de magie van beide - van lichaam en geest. 
 
   Hoe etherische oliën? 
 
   De term 'aromatherapie' is enigszins misleidend. Dit impliceert dat de patiënt kan beter, alleen maar omdat ze iets ruiken. Dit is slechts gedeeltelijk waar. 
 
   Snuiven olie kan leiden tot stemming wijzigen en dat kan worden beschouwd als geneesmiddel. Dit wordt bewerkstelligd door de fijne haartjes die regel je neus. Deze haren worden beschouwd als cilia en zij zijn verantwoordelijk voor het transporteren van de geur van etherische oliën uw lymbische systeem (dit is het gebied in je hersenen waarmee uw emoties, leren, geheugen en stemming). 
 
   De hersenen golffrequentie is een onderwerp van diverse studies. De meeste van deze aantonen dat het reukvermogen heeft een diepgaande invloed op het menselijk brein. Bijvoorbeeld, de geur van lavendel tilt het alpha golven in het achterste deel van je hoofd. Dit is gekoppeld aan ontspanning. 
 
   Ook de geurige geur van jasmijn verbetert de beta golven in het voorste gedeelte van het hoofd. Dit is gekoppeld aan alertheid. De kleine moleculen van etherische oliën kan door het bloed hersen barrière en dientengevolge het lichaam en geest te ervaren een aantal positieve voordelen. 
 
   Een andere manier waarop deze oliën kan geneest door permeatie door de poriën van uw huid. Vanaf hier kunnen ze in het bloed terechtkomen via de capillairen in het basisstation van uw dermale laag. En vervolgens rond het lichaam met al hun magie op een aantal manieren. 
 
   Daarom kunnen we zeggen dat essentiële oliën worden toegediend op twee manieren: via de neus (via inademing) en via de huid (via absorptie). 
 
   Wat zijn etherische oliën echt? 
 
   De term "etherische olie" is afgeleid van het oorspronkelijke woord "Kwintessens olie." Het voornaamste principe hierachter is dat alles in het universum bestaat uit vier elementen - aarde, water, lucht en vuur. 
 
   In het verleden, voordat het begrip essentiële oliën volledig werd gezegd dat het vijfde element of "Quintessence" was de levenskracht of de geest van de plant. Omdat het belangrijk was om deze spirit van de planten, processen zoals verdamping en distillatie werden ingezet om de taak. 
 
   Dit blijkt ook uit onze taal omdat de term "geesten" wordt vaak gebruikt voor gedistilleerde alcoholische dranken zoals whisky, brandy en eau de vie. Dit betekende dat het proces van verwijdering van de levenskracht van de plant. 
 
   Tegenwoordig is het bekend dat etherische oliën houden geen relevantie voor sterke drank; ze zijn fysiek van aard en bestaan uit complexe mengsels van chemicaliën. 
 
   "De Internationale Organisatie voor Normalisatie (ISO) in hun vocabulaire van natuurlijke materialen (ISO/D1S9235.2) definieert een essentiële olie als een product gemaakt door destillatie met water of stoom of door mechanische verwerking van citrusvruchten korsten of door droge distillatie van natuurlijke materialen. Na de distillatie, de essentiële olie is fysiek gescheiden van de water-fase."
 
   Om in aanmerking te komen voor een echte etherische olie moet worden gescheiden door fysieke middelen. De fysieke methoden hier ingezet worden voor distillatie (zoals stoom, water en stoom/water) of expression (ook aangeduid als koude persing die is specifiek voor de citroen- en limoenschil oliën). Er is een andere methode gebruikt voor het isoleren van oliën. Dit is beperkt tot een klein aantal geselecteerde etherische olie planten en heet de maceratie proces. Dit proces omvat maceratie van plantaardig materiaal in warm water met een doelstelling van het vrijgeven van het enzym-gebonden etherische olie. Voorbeelden van enkele van de essentiële oliën verkregen door maceratie zijn wintergroen, knoflook, ui, bittere amandelen, enz. 
 
   Vereenvoudiging, etherische oliën kunnen worden gedefinieerd als vloeistoffen die gewoonlijk gedistilleerd uit de stengel, bladeren, schors, wortels, bloemen of andere delen van een plant. In tegenstelling tot de naam, etherische oliën geen vette gevoel. De meesten van hen zijn echter duidelijk, sommige zijn geel of oranje van kleur. 
 
   Alle essentiële oliën bevatten de ware essentie van de planten zijn geëxtraheerd uit. Ze zijn zeer geconcentreerd en een beetje hoeveelheid is meestal genoeg.
 
    
 
    
 
   Sommige meer gerelateerde termen
 
    
 
   Vloeibaar: vergelijkbaar met essentiële oliën, vloeibaar zijn uitzonderlijk aromatische vloeistoffen opgegraven uit planten. Het proces van winning is complex en vergt het gebruik van chemische oplosmiddelen die algemeen geëlimineerd bij het eindstadium van de produktie. 
 
   In bepaalde omstandigheden is het soms niet mogelijk een aanzienlijke hoeveelheid etherische olie door de stoom of de methode van de distillatie. In feite komt hete stoom is ook bekend om de etherische olie. In een dergelijke situatie, is het een goed idee het solvent extractie methode. 
 
   Eenvoudigweg omdat de methodiek geïmplementeerd om ze te verwijderen, absoluutheden zijn zelfs sterker geconcentreerd dan etherische oliën. Terwijl een beetje etherische olie is genoeg, een beetje absolute is over het algemeen meer dan genoeg! 
 
   Vloeibaar moet worden gebruikt in combinatie met voldoende kennis, respect en zorg omdat kleine hoeveelheden oplosmiddel kan blijven soms in het eindproduct. Dit is ook het grootste nadeel van het gebruik van vloeibaar omdat de focus van aromatherapie wordt over het gebruik van natuurlijke en pure planten.
 
   CO2-extracten: CO2 extracten worden gemaakt via een drukbehandeling kooldioxide gas in vloeibare toestand, die vervolgens wordt gebruikt als oplosmiddel op natuurlijke planten. Dit leidt tot de essentiële olie inhoud getting opgelost in het vloeibaar CO2. In het afsluitende stappen van het proces, het CO2 gas onder druk is gezet weer in zijn natuurlijke gasvormige toestand naar het proces van verdamping. Het resulterende product is een essentiële olie zonder sporen van chemische oplosmiddelen. 
 
   CO2-extracten worden niet vernietigd door hitte. 
 
   Ze zijn dikker dan de etherische oliën en zijn veel meer aromatische, want zij bevatten veel meer producten dan de etherische oliën gewonnen via het proces van stoomdistillatie.
 
   Drager oliën: Carrier oliën zijn de plantaardige oliën die worden gewonnen uit de vette gedeelte van planten (inclusief noten, pitten en zaden) en worden gebruikt voor het uitvoeren van etherische oliën, etherische en CO2 in je lichaam.  
 
   Etherische oliën, etherische en CO2s kunnen tot negatieve reacties leiden wanneer zij worden gebruikt in een onverdeeld. Dit is vooral de reden waarom carrier oliën worden gebruikt.  
 
   Er moet echter op worden gewezen dat vervoerder oliën bovenvleugels vanwege hun verschillende eigenschappen en therapeutische voordelen. U moet altijd kiest voor carrier olie afhankelijk van de therapeutische voordelen die u wenst. 
 
   Drager olie niet bezitten een sterke aroma en kan ranzig als gedurende lange. In natuurlijke huidverzorging, carrier oliën worden vaak aangeduid als plantaardige oliën, basisoliën of vette oliën. 
 
   Hierbij moet evenwel worden opgemerkt dat niet alle basisoliën zijn plantaardige oliën. Hier een voorbeeld zou visolie of emoe olie is ook geclassificeerd als een basisolie, maar wordt nooit gebruikt als drager olie in de aromatherapie. 
 
   Sommige carrier oliesoorten geurloos, terwijl anderen kunnen beschikken over een klein spoortje zoet of een nootachtige aroma. Een zeer sterke geur geeft aan dat de drager olie heeft gedraaid. rancid  
 
   Infuus oliën: gebaseerde oliën zijn gewoon vervoerder oliën doordrenkt met kruiden. Het grote voordeel hiervan is dat de infuus oliën bieden u de therapeutische eigenschappen van de drager oliën evenals de kruiden werden volgestopt met. 
 
   Soms wilt u misschien een fabriek voor bepaalde therapeutische voordelen heeft en het kan moeilijk zijn om een essentiële olie van dat bedrijf. In dit geval is het inbrengen van een vervoerder met olie met kruiden kunt u het kruid voor haar aroma therapeutische voordelen. Infuus oliën te kunnen gaan ranzig op de lange termijn. Ze hebben een vette sfeer afhankelijk van de plantaardige olie die wordt gebruikt als uitvalsbasis. 
 
   Infuus oliën kunnen worden bereid thuis in een snelkookpan in een extreem lage verwarmingsinstelling. Ongeveer 2/3 ounce gedroogde kruiden kunnen worden toegevoegd aan twee ounces van je gekozen vervoerder olie geplaatst in een snelkookpan. De snelkookpan wordt geplaatst op een uiterst lage warmtestand en verwarmd gedurende ongeveer twee uur, roeren om de tien minuten. De olie wordt vervolgens gezeefd tweemaal in een neteldoek doek. Kruiden die in de olie kan soms draai de olie ranzig.
 
   De hoeveelheid kruiden moeten worden verdubbeld in geval u gebruik maakt van verse kruiden te blazen uw olie in plaats van de gedroogde exemplaren.
 
   Harsen: harsen zijn dikke, kleverige substanties gevormd uit benadeelde bomen. Soms bomen gezaagd worden op diverse plekken om de productie van harsen. Harsen worden doorgaans voor hun wierook. Om de maximale therapeutische voordelen, ze zijn soms gebruikt in poedervorm. 
 
   Hydrosols: Hydrosols, vaak gedestilleerde water, bloemenwater of hydrolaten worden beschouwd als het bijproduct van distillatie gebruikt om essentiële oliën. Hydrosols niet zo sterk zijn als hun ouders etherische oliën en derhalve rechtstreeks worden gebruikt zonder enige verdunning. Deze worden vaak gebruikt in plaats van water om gezichtshaar lotions, crèmes, huidverzorgingsproducten en natuurlijke geuren. Ze worden ook gebruikt als body sprays of baden. 
 
   Hoofdstuk 2: de chemie van etherische oliën
 
   Chemische bestanddelen aanwezig in etherische oliën invloed kan uitoefenen op je lichaam en geest op tal van manieren. De chemie van deze chemicaliën in etherische oliën is tamelijk ingewikkeld, en bestaat hoofdzakelijk uit aldehyden, alcoholen, ketonen, esters en terpenen. Het effect van elk van deze componenten is hieronder samengevat: 
 
   Alcoholen: Deze chemische componenten zijn energiek en stimulerend. Ze werken zoals diuretica, antivirale middelen en bactericide. In feite uw alvleesklier produceren tweeëndertig soorten alcoholen die gebruikt worden tijdens het proces van het metabolisme. Petitgrain, pepermunt, roos, rozenhout, gember, Tea tree, sandelhout en mirte essentiële oliën bevatten alcoholen als vooraanstaand chemische component. 
 
   Fenolen: fenolen zijn sterk bactericide en bezitten een geweldige kracht het immuunsysteem. Hoewel ze verwarmen en versterkend, hoge doseringen kan leiden tot toxiciteit in de lever. Ze zijn uiterst gebruikt in hoest daalt en lip balsems. Oregano, komijn, rozemarijn, tijm, kaneel en kruidnagel zijn enkele essentiële oliën bevatten fenolen als hun belangrijkste ingrediënt.
 
   Aldehyde: dit zijn kalmerende en kalmerend. Zij werken als antivirale middelen en anti-inflammatoire middelen. Oliën die een karakteristieke citroen achtige geur zoals citronella, citroenmelisse, citroengras en Eucalyptus bevatten aldehyden als hun overheersende chemische component. 
 
   Terpenen: terpenen zijn buitengewoon stimulerend met verbazingwekkende Antivirale eigenschappen. Zij kan echter leiden tot irritatie van de huid. Zwarte peper, Bergamot, sinaasappel, citroen, nootmuskaat, dennen olie en Angelica bevatten terpenen als hun primaire component.
 
   Esters: Esters zijn rustgevend en kalmerend. Ze hebben geweldige ontstekingsremmende eigenschappen en anti-schimmel. Petitgrain, Bergamot, lavendel, Clary salie en Kamille essentiële oliën bevatten esters van prominente ingrediënt.
 
   Ketonen: ketonen beroemen op wondgenezing en mucolytic eigenschappen. Daarnaast kan de groei van nieuwe cellen en u uitgestrekte gebruik in nail polish. Eucalyptus, hysop, salie, rozemarijn en kamfer zijn de etherische oliën die ketonen als een dominante component.
 
   Sesquiterpines: dit zijn sedativa en ook over krachtige anti-virale, bacteriostatisch, ontstekingsremmende en anti-kanker eigenschappen. Ze kunnen een uitstekende stimulans voor uw immuunsysteem. Immortelle, Yarrow en blauwe kamille zijn essentiële oliën die sesquiterpines als primaire ingrediënt.
 
   Ethers: Ethers zijn taakverdeling en harmoniseren op het zenuwstelsel. Ze dienen ook als antiseptica en expectorants en diuretica. Basilicum, peterselie, kruidnagel, kaneel, Dragon en sassafrasolie bevatten ethers als hun prominent onderdeel.
 
   Lactonen: Lactonen zijn mucolytic en anti-inflammatoire. Elecampane en Arnica zijn de etherische oliën bevatten lactonen als een dominante ingrediënt.
 
   Afzonderlijk is elk etherische olie is samengesteld uit meer dan honderd chemische componenten, en al deze cumulatief zijn van invloed op de lichamelijke en geestelijke gezondheid van een individu. De variatie in activiteit van deze essentiële oliën worden verklaard door het grotere aandeel van de verschillende chemische componenten in elke olie. 
 
   Terwijl sommige oliesoorten ontspannend, anderen kunnen fungeren als een kalmerend en weer anderen kunnen gedragen als krachtige anti-oxidanten. 
 
   Er is een klasse van etherische oliën aangemerkt als 'adaptogene oliën". Lavendelolie en citroenolie vallen in deze categorie en hebben de mogelijkheid om zich aan te passen aan de behoeften van uw lichaam. Over het algemeen is het werkingsmechanisme van essentiële oliën is vrij complex en ze staan bekend om het nettoresultaat van lichaam en geest.
 
   Hoofdstuk 3: Essentiële oliën - methoden van winning
 
    
 
   Technisch, meest essentiële oliën worden gewonnen door het proces van stoom of hydro distillatie. 
 
   Stoomdestillitatie: In dit proces is het plantaardig materiaal is verzameld in een vat. Daarna is de stoom wordt uitgestoten door ze op een extreem hoge temperatuur en druk. De hitte kan helpen bij het loslaten van de olie uit de plant en ze verzamelen in de stoomtank. De stoom wordt hen diende te reizen via een slang in een ander btw wanneer deze is afgekoeld. Omdat de olie drijft op water, u bent vertrokken met twee producten: de essentiële olie zwevend boven het water met extreem verdunde eigenschappen van de plant. (Dit heet hydrolaat). Deze methode wordt ingezet voor wortels, takjes, bladeren en bloemblaadjes. 
 
   Hydro distillatie: het proces van stoomdistillatie duwt stoom via de plantaardige substanties. Het proces van hydro distillatie, aan de andere kant duwt hem neer. Het proces is vergelijkbaar, behalve dat deze een grotere hoeveelheid olie. 
 
   Rectificatie: een aantal keren kunt u zien dat de plant heeft doorlopen het proces van herstel of re-distillatie. Dit lijkt het misschien dat de plant heeft begeven door het hele proces opnieuw. 
 
   Dit is niet het geval. Soms wordt tijdens het proces van de distillatie, de olie kan beschikken over bepaalde onderdelen die niet goed zijn voor het menselijke lichaam en geest. Deze onderdelen moeten worden geschrapt uit de olie, en om dit te bereiken de distillatie wordt onderbroken en weer herhaalde nog eens dunnetjes overdoen zodat de beledigende component kan worden verwijderd. Deze zogenaamde fractionele destillatie. Een voorbeeld daarvan is de alom gebruikte Ylang Ylang olie waarvan vijf opnieuw gedistilleerd om de esters van olie. De eerste is de meest exotische en heet Ylang extra. De verdere destillaten zijn bedoeld als rang 1, 2, 3, etc. en zo zacht. 
 
   Cohobation: een aantal keren, het proces van stoomdistillatie kunt verwijderen enkele belangrijke bestanddelen van de olie. Een voorbeeld phenyl ethylalcohol die wordt verwijderd van rozenolie. De reden hiervoor is dat de essentiële olie gedeeltelijk bindt zich aan de waterdamp. In het proces van cohobation, het resterende water gedistilleerd wordt nogmaals. Dit isoleert de actieve rol die vervolgens opnieuw toegevoegd aan de etherische olie. 
 
   Het dubbel gedestilleerd versie van rozenolie heet Rose Otto en dat is zeer prijzig. 
 
   Expressie: Dit wordt meestal gebruikt voor citrus oliën. Honderden minuscule slecht zijn gemaakt in de schillen van citrusvruchten. Een machine wordt gebruikt voor dit doel. De vrucht wordt vervolgens geperst erg hard om de olie. 
 
   De resulterende vloeistof ondergaat een centrifuge en gesponnen implementatietraject gescheiden geen extra producten of verontreinigd water dat is opgenomen in het mengsel. 
 
   Vloeistofextractie: Dit proces wordt gebruikt voor het produceren van een hoogwaardig product gebruik te maken van CO2. De chemische elementen gaan drie stadia: vaste stoffen, vloeistoffen en gassen. Er is echter een welbepaald moment CO2 is niet vloeibaar of gasvormig. Deze fase wordt de bouwvallig stadium en het is in deze fase dat etherische oliën worden opgevangen. Als de druk wordt weggenomen en CO2 verspreidt, een uiterst zuivere absolute wordt achtergelaten. 
 
   


 
   
 
  




 
   Hoofdstuk 4: Het cijfersysteem.
 
    
 
    
 
   Geen etherische olie grading systeem bestaat in aromatherapie, hoewel het zou een zeer nuttig. 
 
   Etherische oliën zijn vaak aangemerkt als:
 
   A - therapeutische klasse etherische olie
 
   B - vervalste of synthetische olie
 
   C - parfum of etherische olie
 
   D - bloemenwater
 
   Deze soms verwart nieuwkomers die beginnen te geloven dat ze moeten zoeken naar rang A of therapeutische olie. In werkelijkheid is dit scoresysteem is slechts een hulpmiddel gebruikt door sommige multi-level marketing ter bevordering van hun eigen oliën. 
 
   Het ISO of International Standards Organisation heeft een aantal verordeningen over etherische olie kwaliteit en dit kan zeker helpen nieuwkomers. ISO ook awards bedrijven die transparantie in hun praktijk. Samen met de kwaliteit van de olijfolie, meent de veiligheidsprocedures, potentiële gevaren en de bron van olie. 
 
   Ja, hoe kiest u de beste essentiële olie uit zo veel merken?  
 
   Hier zijn enkele tips waarmee u de juiste beslissingen te nemen tijdens het winkelen voor uw favoriete etherische oliën:
 
    
    	Je moet nooit kopen een essentiële olie als je woorden als 'parfum olie', 'geur olie' of 'natuurlijke identiek' vermeld op de fles. Dit betekent alleen dat wat je zoekt is niet onvervalste etherische olie. Het kan een combinatie van essentiële oliën, een combinatie van een essentiële olie met een synthetische olie of chemicaliën toegevoegd aan synthetische oliën om geuren vergelijkbaar met essentiële oliën. 
 
    	Geen regeringsorgaan heeft tot nu gesorteerd of gecertificeerde etherische oliën aromatherapie olie' of 'therapeutische klasse olie'. Dit zijn misleidende termen vaak gebruikt door leveranciers van onterechte ter bevordering van hun merk. 
 
    	Kijk altijd op de datum waarop de olie werd gewonnen, de methode die werd gebruikt om de botanische naam van de plant en de lijst van ingrediënten op de fles. 
 
    	De meeste etherische oliën leveranciers verkopen hun oliën tot 4 oz. Capaciteit bij donker gekleurde glazen flessen. Als u olie op deze capaciteit wordt verkocht in plastic of glazen flessen, het is een signaal dat u weg moet blijven van deze leverancier. 
 
    	Het is vaak handig om grotere hoeveelheden afnemen van etherische olie online. En het wordt nog handiger voor de leveranciers van schip deze oliën in kunststofflessen (de veronderstelling is dat glazen flessen kunnen breken tijdens het proces van verzending). Zeer zeker over controleren met de leverancier als een essentiële olie is overgebracht in een plastic fles voor de scheepvaart. Ook de olie in uw donker gekleurde glazen fles op het moment dat u het hebt ontvangen. 
 
    	U kunt ook algemene grote hoeveelheden olie wordt verkocht in flessen van aluminium. Vergeet niet te controleren of de binnenkant van de aluminium fles wordt gevoerd. 
 
    	Koop nooit etherische oliën in flesjes met rubberen pipet lampen kunnen doordringen tot de rubber ballon en in het proces de olie vervuilen. 
 
    	Koop altijd oliën van leveranciers die beweren dat hun oliën en bieden u een tester voor het eigenlijke fles. Probeer en test hun kennis via een aantal vragen die u kunt vragen over hun oliën. Controle over de methode van winning van de olie, de datum waarop het werd gewonnen, de wijze waarop de plant werd geteeld, verdunning percentage etc. Het idee is om alleen de kennisbasis van de leverancier zodat u zelfverzekerd over hun vermogen om de beste etherische oliën. 
 
    	Koop biologische etherische oliën als je kunt, ze zijn beter dan de niet-biologische produkten. 
 
    	Het is belangrijk om voorzichtig te zijn met de kosten van de etherische olie, maar dat mag niet de enige bepalende factor. Kwaliteit etherische olien zijn meestal duurder sinds vele uren worden doorgebracht in sourcing en extraheren van de oliën. Zeer zeker zijn van de kwaliteit van de olie die u wilt kopen. 
 
   
 
   Het begrip zuiverheid en kwaliteit 
 
   Uw schattige zuivere etherische olie kan ook slechte kwaliteit olie. Welnu, dan hoe zorgt u ervoor dat de kwaliteit van de oliën? 
 
   Hier zijn enkele factoren die de kwaliteit van oliën is afhankelijk van:
 
    
    	De kwaliteit van de bodem dat innovatieremmend werkt de plant waarvan de essentiële olie wordt onttrokken
 
    	De hoeveelheid neerslag ervaren tijdens de koesterende periode
 
    	De temperatuur en het klimaat van de plaats waar de plant groeit
 
    	De hoogteligging van de plaats waar deze plant wordt beoefend.
 
    	De methoden ingezet om de oogst de moederplant
 
    	De methoden ingezet worden om de fabriek vóór de inleiding van het proces van winning van aardolie
 
    	De kloof tussen het tijdstip waarop de plant werd geoogst en het tijdstip waarop de moederplant onderging het proces van distillatie
 
    	Het soort distillatie gebruikte materiaal voor winning van aardolie
 
    	De delen van de plant gebruikt voor de winning van de olie
 
    	De wijze waarop de uitgepakte etherische olie wordt opgeslagen
 
    	Elke vorm van aantasting van de olie
 
   
 
   Essentiële oliën worden vermengd in een aantal opzichten. Sommige daarvan zijn hieronder beschreven:
 
    
    	Het mengen van een hoogwaardige etherische olie met een lage kwaliteit etherische olie valselijk en marketing als een zuivere of ongekleurde versie
 
    	Het mengen van een hoogwaardige etherische olie met een lage kwaliteit van vergelijkbare soorten
 
    	Toevoeging van kunststof ter versterking van de geur van de essentiële olie
 
    	Toevoeging van natuurlijke of synthetische bestanddelen in een essentiële olie
 
    	Verdunning van de etherische olie met plantaardige olie of carrier olie en verzwijgen het percentage verdunning
 
   
 
   Wilt u weten of uw essentiële olie is verdund met plantaardige olie? 
 
   U neemt een paar druppels van deze olie op een tissue en wacht tot het droog is. Een cirkelvormige vette ring zichtbaar op het weefsel een paar minuten na de etherische olie verdampt is een indicatie van uw olie wordt verdund in plantaardige olie.
 
   Gebruiksregels voor etherische oliën
 
   Hier zijn enkele Do's en Don'ts over etherische oliën:
 
   Do's:
 
    
    	Leer zelf: Je moet doen wat je kunt om leer zelf over het gebruik van essentiële oliën. Probeer het en maak uzelf vertrouwd met winkelen gidsen over etherische oliën en ook inzicht van alle veiligheidsvoorschriften met betrekking tot hen. 
 
    	Winkel verstandig: U dient altijd shop van trusted shops of leveranciers. Soms, leveranciers beweren dat hun etherische olien zijn onverdund en puur. Dit kan echter niet het geval. Je moet daarom je eigen onderzoek voor het merk met de hoogste kwaliteit van een bepaalde etherische olie omdat dit varieert van één merk. 
 
    	Lees alle relevante informatie: Deze omvat de botanische naam van de olie, het land van oorsprong, de methode van winning en zelfs de methode van landbouw. Op deze manier kunt u vaststellen of de olie is organisch of niet. 
 
    	Sla: Sla uw oliën in donker gekleurde glazen flessen (kobalt blauw of geel) en op een koele en donkere plaats. U kunt de houten kisten of houten diskette houders ook te bewaren flessen. 
 
    	Veiligheid staat voorop: altijd studie alle veiligheidsvoorschriften voordat u een bepaalde olie. 
 
    	Enjoy yourself! U hebt nu gekozen voor aromatherapie en etherische oliën, moet u een bewuste inspanning om te genieten van de ervaring. Verwen uzelf met uw favoriete handreikingen en laat deze oliën werken hun magische krachten. 
 
   
 
   Don'ts:
 
    
    	Verwar etherische oliën met parfum oliën: Dat zijn twee verschillende dingen. Parfum oliën niet bieden dezelfde voordelen als de etherische oliën. 
 
    	Doe geen concessies aan de verpakking: sommige fabrikanten verkopen etherische oliën met rubber glas markeerslangen. De concentratie van de etherische oliën kunnen converteren deze rubberen pijpen in taaie structuren, die op hun beurt verwent de oliën. 
 
    	Nooit vergelijk appels met peren: Enkele veelgebruikte planten gebruikt voor het maken van etherische olien zijn Eucalyptus, anijs, Baai en cederhout. Echter, een aantal essentiële oliën worden verkregen uit de verschillende rassen beschikbaar zijn voor elk van deze planten. En die kunnen allemaal worden geprijsd . Het zou een goed idee om te kijken naar de botanische benaming van de planten die in de winning van deze essentiële oliën. Een voorbeeld daarvan is de 'Bay etherische olie'. De essentiële olie van Pimenta racemosa wordt gebruikt bij de voorbereiding van deze olie. Deze olie is ook bereid uit de fabriek, Laurus nobilis. 
 
    	Niet koopt uw oliën uit ambachtelijke shows of street fair: Deze kunnen te weinig kwaliteit en je misschien nooit kunnen vinden dezelfde verkoper! Meest gereputeerde fabrikanten verkopen niet hun oliën in eenmalige evenementen en shows.
 
   
 
   En nu enkele veiligheidsrichtlijnen die u moet volgen bij het werken met etherische oliën:
 
    
    	Gebruik altijd etherische oliën in hun verdunde vorm. Onverdunde essentiële oliën kan leiden tot ernstige bijwerkingen en allergieën. 
 
    	Gebruik een pleister om te controleren of de overgevoeligheidsreactie van een essentiële olie. Dit kan worden gedaan door het plaatsen van twee druppels verdunde etherische olie aan de binnenkant van uw elleboog en het te bedekken met een pleister. U moet oppassen dat dit gebied niet nat voor ten minste de komende vierentwintig uur. Etherische oliën worden beschouwd als veilig voor gebruik als je niet irriteren. In het geval u geen irritatie, overwegen de bandage en wassen met water en zeep. Maak geen gebruik van deze etherische olie nu omdat uw patch test heeft bewezen dat je gevoelig bent voor deze olie. 
 
    	Elke essentiële olie heeft een duidelijke set van veiligheidsmaatregelen. Zorg ervoor dat u vertrouwd te maken met de veiligheidsmaatregelen van de olie die u gebruikt, vooral als u last hebt van bepaalde specifieke gezondheidsvoorschriften zoals astma, allergie of zelfs de zwangerschap. 
 
    	Etherische oliën zijn zeer krachtig. Gebruik altijd de voorgeschreven kleinst mogelijke. Als de aanbevolen dosering is twee druppels, niet overdrijven en het gebruik van drie. 
 
    	Laat kinderen nooit gebruik essentiële oliën, behalve wanneer zij onder toezicht van een volwassene. De geurige geur van etherische oliën normaliter trekt kinderen tegenover hen. Er moet echter op worden gewezen dat deze oliën zijn wonderbaarlijke wanneer behoedzaam gebruikt en kan dienen als fatale wanneer gebruikt zonder de juiste kennis.  
 
    	Nooit consumeren een essentiële olie intern (de enige uitzondering op deze regel is een aanbeveling van uw aroma therapie waarin de stappen voor het gebruiken van de olie). 
 
    	Houd deze oliën van contact of warmte als alle essentiële oliën zijn brandbaar. 
 
    	Sommige etherische oliën fototoxisch zijn. Niet van toepassing deze huid die rechtstreeks kan worden blootgesteld aan zonlicht in de komende 24 tot 36 uur. Deze omvatten petitgrain, Bergamot en Citrus oliën. 
 
    	Etherische oliën kunnen soms reageren met toxines in het lichaam als gevolg van chemicaliën in het water, voedsel of algemene milieu. Stop onmiddellijk met het gebruik van deze oliën bij een reactie veroorzaakt door een opeenhoping van toxine. Ook vergroot uw watertoevoer wanneer u begint uw essentiële olie therapie. 
 
    	Langdurige blootstelling aan etherische oliën tijdens massage sessies kan leiden tot gevoelens van hoofdpijn, braken, misselijkheid en algemene malaise. Therapeuten moeten daarom zorgen voor een goede ventilatie, regelmatig pauzes en toereikende hoeveelheid water. Het gebruik van elk soort gemotoriseerde apparatuur moet worden vermeden na gebruik van bepaalde essentiële oliën. Voorbeelden hiervan zijn clary of salie. Een weekje rust is meestal geadviseerd na twee weken van etherische olie gebruik. 
 
   
 
   Wat dacht je van ongevallen?
 
   Het is uiterst belangrijk om rekening te houden met de veiligheidsvoorschriften die u wilt opnemen in geval van een ongeluk tijdens het gebruik van essentiële oliën. U moet bijvoorbeeld spoel je ogen met plantaardige olie of koude melk bij de essentiële olie wordt in uw ogen. Ook wassen met plantaardige olie of crème wordt aanbevolen als de olie reageert met huid. 
 
   Lijst van sommige schadelijke oliën:
 
   Hier zijn sommige oliën die zijn geclassificeerd als gevaarlijk oliën en mag niet worden gebruikt in de aromatherapie: 
 
    
    	Ajowan (Trachyspermum copticum)
 
    	Bittere amandelen (Prunus dulcis var. amara)
 
    	Arnica (Arnica montana)
 
    	Ui (Allium cepa)
 
    	Bijvoet (Artemisia vulgaris)
 
    	Melilotus (Melilotus officinalis).
 
    	Mosterd (Brassica nigra)
 
    	Rue (ruta graveolens)
 
    	Zoete Berk (Betuala lenta)
 
    	Calamus (Acorus calamus var angustatus)
 
    	Sassafrasolie (Sassafrasolie albidum)
 
    	Boldo leaf (Peumus boldus)
 
    	Brem (Spartium junceum)
 
    	Pennyroyal (Mentha pulegium)
 
    	Gele kamfer (Cinnamomum camphora)
 
    	Bruine kamfer (Cinnamomum camphora)
 
    	Thuja (Thuja occidentalis)
 
    	Wormseed (Chenopodium ambrosioides var. anthelminticum)
 
    	Jaborandi (Pilocarpus jaborandi)
 
    	Wintergreen (Gaultheria procumbens)
 
    	Alsem (Artimisa absinthium)
 
    	Deertongue (Carphephorus odoroatissimus)
 
    	Knoflook (Allium sativum)
 
    	Mierikswortel (Armoracia rusticana)
 
   
 
   Bovenstaande oliën in combinatie met sommige meer etherische oliën zoals Bay laurel, kaneel, Benzoëtinctuur, allspice, peterselie, Kruidnagel, venkel, oregano, Fir Needle, sparren, Salie, Tijm en kan leiden tot ernstige huidirritatie. 
 
   De bovengenoemde schadelijke etherische oliën gebruikt in combinatie met kaneel, Benzoëtinctuur, Cassia, catnip, anijs, Bay laurel, Citronella, venkel, Kruidnagel, Litsea Cubeba", citroengras, Peru zalf, eikenmos, Steranijs, Melissa en Tagetes kan ernstige overgevoeligheid voor uw huid.
 
   Maar wat is dan wel de oplossing? 
 
   De oplossing ligt in het verdunnen van de olie. 
 
   U moet uw oliën voor gebruik. 
 
   Hoofdstuk 5: verdunnen uw oliën
 
    
 
    
 
   Kwaliteit en kwantiteit hebben beide een rol spelen als het gaat om het gebruik van essentiële oliën. De eenvoudige benadering die moet worden geïmplementeerd met behulp van etherische oliën is de 'less is more' aanpak. 
 
   Probeer nooit en het gebruik van meer dan de voorgeschreven hoeveelheid. Dit kan leiden tot meer kwaad dan goed. 
 
   Vergeet niet om de patch test aan de binnenkant van uw elleboog alvorens te werken met een nieuwe etherische olie. 
 
   Inzicht in het proces van verdunnen
 
   Als u wilt gebruikmaken van een essentiële olie voor volwassen actueel twee procent verdunning van een essentiële olie is de veiligste keuze. Dit kan verder worden verdund en slechts één procent oplossing gemaakt voor lokale toepassing in de ouderen zowel als de kinderen. 
 
   Aangezien de markt vol zeer geurige en geparfumeerd synthetische producten zoals shampoo, oliën, parfum, deodorant, toners, gezicht wassen, body lotions enz., een twee procent verdunning klinkt echt zwak in het begin. 
 
   Echter in de loop der tijd krijgt u gebruikt de nieuwe natuurwetenschap van geur en start genoot de tinten van uw verdunde olieverf. 
 
   De eenvoudigste methode voor het creëren van uw twee procent verdunning is gebruik te maken van 12 druppels etherische olie en 30 ml. van koudgeperste carrier olie zoals zoete amandelolie, granaatappel zaadolie, pindaolie, jojobaolie en hazelnootolie. 
 
   De dropper methode, hoewel makkelijk en populair, niet de meest nauwkeurige methode, voornamelijk vanwege het verschil in grootte van druppels van verschillende etherische oliën. Dit verschil in grootte kan voortvloeien uit het verschil in omvang van de dropper, de viscositeit van de olie of de temperatuur van de olie. Het is echter van mening dat de meest aanvaardbare methoden voor het werken met kleine hoeveelheden olie.
 
   Hier zijn enkele richtlijnen die u kunt gebruiken om uw oliën:
 
    
    	Eén procent oplossing: Dit kan het best worden gebruikt in geval van kinderen onder de leeftijd van zes, ouderen volwassenen en zwangere vrouwen. Een gemanipuleerde immuunsysteem, een gezondheidsprobleem of een massage therapie waarbij een groter huidoppervlak kan eveneens één procent verdunning.
 
    	Twee procent verdunning: Dit is nuttig voor algemene verzorgings- en elke dag gebruiken. Dit is de aanbevolen verdunnings percentage voor de meeste volwassenen.
 
    	Drie tot tien procent verdunning: Dit is de aanbevolen verdunnings richtsnoer voor korte termijn gebruik in geval van gezondheidsproblemen die van tijdelijke aard zoals congestie in de luchtwegen of bepaalde spier blessures. 
 
    	Vijfentwintig procent verdunning: Dit is de aanbevolen verdunnings richtsnoer voor slechte kneuzingen, spierkrampen of extreme pijn.
 
   
 
   Waar moet u toepassen etherische oliën?
 
   U hebt eerder gezegd dat olie opvangen via de huid in de bloedbaan terecht komt. Dit betekent ook dat zij de mogelijkheid bezitten om de spot die ze dwingt het meest. 
 
   Therapeutisch is het zinvol om deze oliën dichter bij de site van pijn. Twee andere gebieden waar toepassing van etherische oliën wordt aanbevolen:
 
   De blauwe aderen op uw pols (deze zijn zichtbaar wanneer u de palm van uw hand omhoog). Dit is een uitstekende bloedtoevoer en heel goed werkt voor snelle toediening van oliën. 
 
   In geval van een infectie zoals hoesten of koud, wrijf de etherische olie van uw hals, net onder de kraag bot. U zult aangenaam verrast zijn door de Quick relief kunt bereiken op deze manier. 
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Hoofdstuk 6: Hoe moet u etherische oliën? 
 
    
 
    
 
   Er zijn verschillende manieren om etherische oliën kunnen worden toegediend in het menselijk lichaam. Sommige daarvan zijn hieronder vermeld:
 
   Lotions en crèmes: Dit is één van de beste manieren om het beheer van essentiële oliën. Het noodzakelijkerwijze impliceert dat u kunt beheren vaak kleine hoeveelheden. Dit is echter een beetje dure manier ook!
 
   Massage oliën: Etherische oliën worden verdund in carrier oliën en kan gemakkelijk worden vervoerd in de huid. 
 
   Als bad oliën: Ik beloof je niets kan komen dichter bij de ontspanning die een aromatherapiebad biedt. Een paar druppels essentiële olie overgegoten recht in je badwater kan werken heel goed. U kunt ook uw eigen bad oliën verkregen door verdunning van enkele etherische oliën in een beschermhoes. Op deze manier bent u in staat om de voordelen van een aantal oliën tegelijk. 
 
   Diffusers: een waxine lichtje onder een warme bakje water of een elektrische diffusor kan volstaan. Het kan verzachten, tanken en soms zelfs verleiden. Op een fysiek niveau, kan genezen misselijkheid, hoofdpijn, stress gerelateerde pijn en pijn en slapeloosheid. 
 
   Kaarsen: Uplifting oliën kunnen worden gebruikt in kaarsen om te helpen bij het herstel van ziekte of wijzig het humeur van de kamer. 
 
   Kamer sprays: kunt u etherische oliën in een vernevelaar gevuld met wodka en gebruik hem om te spuiten in de kamer. Etherische oliën en water niet vermengen - dit is de reden waarom wij de vernevelaar met wodka en geen water. 
 
   Als comprimeert: Warm en koud comprimeert kunnen worden gebruikt om een positieve verandering in uw lichaam en geest. Een warme comprimeer releases weefsels en een koud spant ze. 
 
   Het is belangrijk om op te merken dat hoewel etherische oliën hebben een geweldig therapeutische waarde en kunnen leiden tot een aantal positieve chemische en fysieke veranderingen, ze zijn niet veilig voor bepaalde individuen. De reden hiervoor is dat zij in staat zijn om hormonale veranderingen in het systeem dat kan nadelige gevolgen hebben voor bepaalde personen. De hoofdpersonen die ervoor moet oppassen met essentiële oliën zijn diabetes, zwangere vrouwen, epilepsie patiënten en borstvoeding vrouwen. 
 
   MASSAGE EN aromatherapie
 
   Er zijn verschillende soorten massages. Meestal een aroma therapeutische massage wordt aangeboden in een schoonheidssalon. Lange, uitgestrekte slagen worden gebruikt voor massage uw lichaam met een etherische olie die wordt verdund in een beschermhoes.  
 
    
 
   Fysieke voordelen van massage therapie
 
   De huid is het grootste orgaan van je lichaam. Deze is bedekt met kleine poriën die openstaan tijdens een massage en laat die fantastische etherische oliën gaan door je lichaam. De chemische componenten in deze essentiële oliën dringen door de kleine haarvaten in de huidlaag en spoel rond de bloedstroom, ontspannen en elke spier in je lichaam. Een geweldige massage tilt uw bloedcirculatie evenals faciliteert de lymfedrainage in je lichaam. Dit ontspant u elimineert de afvalstoffen uit uw lichaam en tilt uw immuniteit. 
 
   Hoewel massage biedt een scala aan voordelen, de Intel Health Guide is gecontra-indiceerd in bepaalde situaties. U mag niet massage:
 
    
    	Over de buik tijdens de eerste drie dagen van je menstruatiecyclus
 
    	Over het abdomen als u zwanger bent
 
    	Over eventuele besmettelijke infectie of wond
 
    	Over spataderen
 
    	Over knobbels of stoten
 
    	Over een ontstoken gebied
 
    	Over de rug
 
   
 
   Er zijn vijf soorten bewegingen gebruikt in massage therapy:                             
 
   Effleurage: dit zijn de lange, ontspannen en vlakke slagen die diep in de spier of oppervlakkig schuif door het oppervlak van de huid. Ze zijn uitgevoerd in de richting van het hart en stimuleren van lymphevocht samen met tilt de bloedcirculatie. 
 
   Petrissage: dit soort massage kneedt of rollen voor de spieren. Dit stimuleert de circulatie van het bloed in de omgeving die gemasseerd. 
 
   Frictie: dit type massage gebruikt langzame cirkelvormige bewegingen die een diep doordringende actie breekt diepe knopen. 
 
   Trilling: Dit is een snelle beweging van de onderarm, handen en vingers gebruikt om druk uit te oefenen op een arm of been. Het stimuleert het zenuwstelsel. 
 
   Tapotment: Deze techniek maakt gebruik van agressieve bewegingen, zeer vergelijkbaar met een sportmassage. Afhankelijk van hoe lang hij wordt uitgevoerd, kan verkwikken of gewoontjes uw weefsels. 
 
   


 
   
 
  




 
   Hoofdstuk 7: Blending etherische oliën
 
    
 
   Etherische oliën worden meestal gecombineerd met ervaring bepaalde therapeutische voordelen of gewoon voor de pure verrukking dat de geur van een mix biedt. 
 
   Welke reden u kunt ervoor kiezen om uw blend oliën, is een cumulatief effect van uw creativiteit en kennis over de wetenschap van de aromatherapie. 
 
   Het mengen van zuivere heerlijk aroma
 
   Het mengen ten behoeve van zuiver heerlijk aroma kan soms leiden tot therapeutische voordelen biedt. De focus van dit soort vermenging is op het eindaroma alleen, dus de therapeutische voordelen zijn een kers op de taart. 
 
   Tijdens het blenden van essentiële oliën, alle veiligheidsmaatregelen beschreven in het boek moeten worden gevolgd. Schadelijke en fototoxische essentiële oliën moet worden vermeden. Je moet ook geen gebruik van de etherische olien gecontraïndiceerd voor bepaalde gezondheidsvoorschriften die je nodig kan hebben. 
 
   Aroma therapeutische blending wordt alles over het mengen van natuurlijke etherische oliën, etherische CO2s, carrier oliën, water en kruiden. Je moet niet vergeten dat het commercieel verkrijgbare oliën zijn meestal gemaakt van synthetische chemicaliën en kon dus zeer sterk geurend. Het niet mogelijk om na te bootsen hetzelfde aroma door uw delicate aromablends. Echter, na verloop van tijd kunt u acclimatiseren trakteren op het natuurlijke aroma dat u bereikt via uw creativiteit. 
 
   Etherische oliën kunnen worden ingedeeld in de hieronder genoemde globale groepen:
 
    
    	Citrus etherische olien: Voorbeelden zijn citroen, Limoen en sinaasappel
 
    	Oriental etherische oliën: Voorbeelden Patchouli en gember
 
    	Kruidig etherische olien: Voorbeelden Kaneel, kruidnagel en nootmuskaat
 
    	Medicinale etherische olien: Voorbeelden Tea tree, Cajuput en Eucalyptus
 
    	Minty etherische olien: Voorbeelden Gemberwortelextract en pepermunt
 
    	Kruidachtige etherische olien: Voorbeelden rozemarijn, marjolein en basilicum
 
    	Aardse etherische olien: Voorbeelden van vetiver, eikenmos en patchoeli
 
    	Woodsy etherische olien: Voorbeelden Cedar and pine
 
    	Floral etherische olien: Voorbeelden Neroli, lavendel en Jasmijn
 
   
 
   Oliën van dezelfde categorie kunt mixen heel goed met elkaar. Hier zijn een paar tips:
 
    
    	Woodsy etherische oliën in het algemeen goed passen met oliën van alle andere groepen
 
    	De etherische oliën in floral categorieën algemeen goed passen in het oliën in pikante, bosachtige en citrusy oliën
 
    	Oosterse en kruidige oliën algemeen goed passen in oosterse, citrusvruchten en florale oliën
 
    	De etherische oliën in de minty categorie algemeen goed passen in woodsy, kruidachtige, aards en citrus oliën
 
    	Niet beperk uw creativiteit naar een hoger combineert. Voel je vrij om te genieten van diverse andere creatieve opties.
 
   
 
   Een paar uur nadat deze is gespoten in de kamer, een mix van essentiële oliën ruikt verschilt van de oorspronkelijke geur. De reden hiervoor is het verschil in de omvang van de verdamping van de samenstellende oliën. Deze methode wordt ook gebruikt in de indeling van de oliën: 
 
    
    	De topnoten zijn de oliën die kan verdampen binnen twee uur. Citroengras, citroen, limoen, pepermunt, petitgrain, Oranje, basilicum, grapefruit, geel Mosterdzaad, Citronella, anijs, Mandarijn en Bay laurel etherische oliën behoren tot deze categorie. 
 
    	De middelste noten zijn degenen die zelf vier uur te verdampen. Rose, rozemarijn, Tea tree, jeneverbes, tijm, nootmuskaat, peterselie, Clary Sage, dille, neroli, tabak, jasmijn en Kamille etherische oliën behoren tot deze categorie. 
 
    	De basisnoten nemen meestal de langste tijd te verdampen. Voorbeelden van deze categorie zijn vanille, Vetiver, patchouli, gember, wierook, Peru zalf, bijenwas, sandelhout, eikenmos, mirre, Benzoëtinctuur, Angelica en Olibanum. 
 
   
 
   Therapeutische mengen  
 
   Dit soort vermenging is gericht op genezing een bepaalde geestelijke of lichamelijke gesteldheid. Dus de focus ligt niet op het aroma, maar op de genezing voordelen die de mix kan bieden.
 
   U dient zich bewust te zijn van de eigenschappen van de olie die u wilt combineren en deze geen tegenstrijdigheden die leiden tot gezondheidsproblemen. Een voorbeeld is de rozemarijn etherische olie die wordt gebruikt voor roos en gecontraïndiceerd tijdens de zwangerschap. Dit betekent dat als u zwanger bent en ook roos, u moet vermijden het gebruik van rozemarijn etherische olie in de mix die u aanmaakt. Een ander voorbeeld zou kunnen zijn de pinda carrier olie die wordt gebruikt voor het verlichten van de symptomen van pijn in een artritis patiënt. Dit moet echter worden vermeden bij mensen die lijden aan een pinda-allergie. 
 
   U moet een combinatie waarmee u uw doelstellingen en niet strijdig zijn met hen. Dit is gebruikelijk als u lijdt aan twee situaties op hetzelfde moment. Laten we kijken naar een voorbeeld. 
 
   Stel u lijdt aan slapeloosheid en menstruatiekrampen op hetzelfde moment. De Pepermunt etherische olie gebruikt in een blend kan u helpen met uw krampen, maar ook extra energie en daardoor verergeren uw slapeloosheid. U kunt het tijdstip van gebruik voor deze blend of gewoon de bestanddelen in de mix. 
 
   Sommige BLENDING TIPS
 
   Hier volgen enkele handige tips mengen waarmee u krachtige combineert:
 
    
    	Als u een nieuwe mix, altijd te beginnen met een kleine hoeveelheid etherische olie. 20 5 druppels moet het maximum dat u gebruikt. Wilt u niet verspil je etherische oliën in een mix die je niet graag, hé? 
 
    	Tijdens uw experimenten met mengsels, begin dan met alleen mengen je etherische oliën, CO2s en absolute. Als je van wat je hebt gecreëerd, kunt verdunnen met een basis olie of alcohol. En als het u niet bevalt wat je hebt gecreëerd, kunt u uw opgeslagen alcohol of basisolie. 
 
    	Vergeet niet uw label combineert zorgvuldig en bewaar ze in donker gekleurde glazen flessen.
 
    	U kunt zo creatief zijn als u wilt, maar probeer en beperken de hoeveelheid olie die geur echt sterk als dat kan ertoe leiden dat de combinatie effectief door een zeer sterke geur. 
 
    	Nooit verliefd of gaan haten je mix op het moment dat u deze maakt. De kans is groot dat je kan een wens voor de mengsels die u haat na enkele dagen als de bestanddelen van de olie mengen met elkaar en mix effectiever in te zetten. 
 
    	De meeste etherische oliën zijn niet te dik en kan dus gemakkelijk combineren. Sommige salicylzuur7.1 oliën zoals Patchouli of sandelhout zijn een beetje dikker viscositeit maar toch zo makkelijk mee te werken. Het is echter mogelijk dat bepaalde etherische CO2s en harsen zijn bijna continu bij kamertemperatuur. Ze zijn dus echt hard te werken. U kunt implementeren het waterbad techniek om met zulke dikke oliën. Het enige wat je hoeft te doen, is de kleine fles met deze dikke olie in een kom met warm water. Laat deze fles zitten in het warme water bad voor ongeveer vijftien minuten. Vervang het water als het afkoelt. De temperatuur van het warme water is afhankelijk van de viscositeit van de essentiële olie waarmee u werkt. Dit is meestal een proefondervindelijk proces. U kunt op het vervangen van de water totdat je etherische olie bereikt een consistentie die u kunt werken. 
 
   
 
   Plaats een essentiële olie tijdens het maken van een bijzondere combinatie of een recept
 
   Mogelijk wordt u geconfronteerd met het dilemma van substitutie meerdere keren. Dit gebeurt meestal wanneer u wilt een etherische olie mix en niet over de exacte aanbeveling beschikbaar. In dit scenario kan zorgvuldig substituut voor de aanbevolen olie met één van de essentiële oliën die u in uw bezit hebt. 
 
   De enige overweging is de therapeutische eigenschappen terwijl ze een olie voor het doel van de therapeutische blending en het aroma terwijl ze een olie voor het doel van zuivere aroma. 
 
   In geval u gaat vervangen voor zuivere aroma, nadenken over de inzet van substitutie met oliën van dezelfde familie (aards, citrusvruchten, kruidige enz.). U moet echter ook de veiligheidsmaatregelen beschreven voor het werken met etherische oliën in alle scenario's.
 
   


 
   
 
  




 
   Hoofdstuk 8: de top twaalf etherische oliën voor lichaam en geest
 
    
 
   Hier zijn een paar handige etherische oliën die u kunt beginnen met het opbouwen van uw essentiële olie verzamelen. Ze zijn ook zeer behulpzaam als het gaat om olie en healing het fysieke lichaam. 
 
   Romeinse Kamille (Anthemis nobilis): dit is de meest anti-inflammatoire uit alle beschikbare essentiële oliën. Het is ook uitstekend te gebruiken in geval van allergieën, roodheid, diarree, indigestie, gastritis, flatulentie, restless legs, oedeem, spasmen en krampen. Het heeft een versterkend effect op de lever en is zeer rustgevend voor kinderen. 
 
   Hij wordt algemeen beschouwd als een veilige olie te gebruiken.  
 
   Clary Sage (Salvia Sclarea): deze etherische olie maakt je suf, soms een staat van euforie. Het is een geweldige spierverslappende en helpt met krampen, spanningshoofdpijn, migraine, menstruele krampen, weinig menstruatie en astma. Het is een mild afrodisiacum! 
 
   Deze olie moet worden vermeden in de zwangerschap kan leiden contracties. Bij gebruik tijdens de zwangerschap, alleen gebruiken als arbeid. 
 
   Eucalyptus (Eucalyptus globulus): dit is één van de belangrijkste etherische oliën in de kast. Het is een decongestivum voor de neus, anti-virus- en anti-bacterieel. Zij tonen de lever en fungeert als een grote bek was om zich te ontdoen van orale bacteriën. 
 
   Deze olie is Generally Regarded As Safe. Daarbij mag echter niet worden gebruikt bij kinderen omdat zij kunnen leiden tot ademhalingsproblemen en depressie van het CZS. 
 
   Wierook (Boswelia carterii): Deze olie is een huid conserveermiddel, ook geschikt voor zeer droge, ruwe en gebarsten huid. Zij kan bijdragen tot de genezing peesontstekingen en ademhalingsstoornissen. Het vertraagt de ademhaling en is zeer rustgevend. 
 
   Het wordt beschouwd als veilig, maar oxideert in een hoog tempo. Het mag daarom niet worden gebruikt als het echt oud. 
 
   Strobloem (Strobloem angustifolium): Deze olie helpt bij het opbouwen van weerbaarheid en uithoudingsvermogen en is dus bedoeld als 'eeuwige.' Het is ook tonic en kunnen pantseren welk mengsel. Het is een krachtige anti-spastische en vergemakkelijkt derhalve menstruatiekrampen. Het helpt ook bij trage spijsvertering en circulatie.
 
   Het is over het algemeen als veilig beschouwd, maar er is een kleine kans op irritatie. 
 
   Lavendel (LAVANDULA ANGUSTIFOLIA): dit is één van de belangrijkste etherische oliën in uw kast en helpt bij het reinigen van wonden en brandwonden. Het is een geweldige burn verhaalmogelijkheid en wordt vaak gebruikt voor de behandeling van griep, verkoudheid, hoesten, spierkrampen, hoofdpijn, artritis, menstruatiepijn, slapeloosheid, acne en depressie. 
 
   Het is een zeer veilige olie te gebruiken. 
 
   Citroen (Citrus limonum): Deze olie bevordert de vorming van witte bloedcellen en daardoor verbetert de immuniteit. Het helpt bij infecties, wondjes, astma, bronchitis, insecten en snake bites, artritis, reuma, spataderen, bloedsomloop. Het is koeling, verfrissend en tonen de lever. Het vermindert de lichaamstemperatuur. 
 
   Mirre (Commiphora myrrha-): Deze olie is een ongelooflijke huid healer, die ook wordt gebruikt als een spierverslapper, uterus supplement en decongestivum voor. Het is zeer ontspannend. 
 
   Aangezien het leidt tot baarmoedercontracties, deze olie mag niet worden gebruikt tijdens de zwangerschap. 
 
   Neroli (Citrus aurantium): dit absolute wordt gebruikt als kalmerend, antidepressiva, anti-spastische en afrodisiacum. Het is eveneens nuttig voor de huidverzorging en heelt angst. Het kan een cardiale spasmen of chronische diarree. 
 
   Het is uitermate handig voor algemeen gebruik. 
 
   Petitgrain (Citrus aurantium amara): het gebruik van deze essentiële oliën zijn vergelijkbaar met Neroli als zij behoren tot dezelfde familie. Het is een geweldige deodorant en een krachtige kalmerend, die wordt beschouwd als veilig voor algemeen gebruik. 
 
   Rozemarijn (Rosemarinus officinalis): Deze olie is zeer geschikt voor geheugen en concentratie en is zeer behulpzaam op allerlei zenuw pijn zoals ischias, neuralgie, migraine, hoofdpijn etc. Het is eveneens nuttig bij het tegengaan van indigestie, flatulentie en constipatie. Het stimuleert de eetlust, elevates verkeer en verlaagt het cholesterolgehalte. Het wordt beschouwd als geweldig voor haar en hoofdhuid.               
 
   Deze olie wordt niet aanbevolen tijdens de zwangerschap. 
 
   Ylang Ylang (CANANGA ODORATA): Deze Olie vertraagt de hartslag en helpt bij het tegengaan van hartkloppingen en tachycardie. Het is zeer ontspannend en rustgevend en vergemakkelijkt derhalve hypertensie, angst en spanning. Het is een afrodisiacum. 
 
   Deze olie is Matig risico van sensibilisatie van de huid. 
 
   


 
   
 
  




 
   Hoofdstuk 9: belangrijke drager oliën
 
    
 
   Het is erg belangrijk om uw essentiële oliën in een "drager" voor gebruik. De wijze waarop u kiest voor carrier oliën kunnen een grote impact hebben op de therapeutische eigenschappen, aroma, houdbaarheid en de kleur van het eindproduct. 
 
   De meeste carrier oliën bezitten een zwak zoet en nootachtig aroma. Een zeer sterke geur houdt in dat de drager olie heeft ranzig. 
 
   HOW TO SHOP FOR CARRIER OLIËN? 
 
   Je mag nooit met de plantaardige oliën die u koopt bij uw kruidenier als drager oliën omdat ze zijn verwerkt met behulp van zeer hoge temperaturen. Richt altijd te koop carrier oliën die koudgeperste/natuurlijk, niet een mengsel van twee of meer oliën evenals tamelijk fris. Kijk voor de stof zit op de fles met uw provider olie en bekijk ook de datum van vervaardiging. Zorg ervoor dat de drager olie die u aanschaft is vrij van additieven. Hier zijn enkele punten ter overweging tijdens het winkelen voor carrier oliën:
 
    
    	De verwerking methodologie: de verwerkingsmethode geïmplementeerd in de winning van vervoerder oliën dat u tot aankoop overgaat moet koud-knop te drukken. De flacon moet 'koude lijnzaadkoek verwerkt' of 'koud' geperst. Niet koopt de fles als hij zegt "lijnzaadkoek gedrukt' zoals de hoge temperatuur en de duur van de behandeling van de olie kan leiden tot een aanzienlijke schade aan de voedingsstoffen in de olie. 
 
    	Geraffineerd of ongeraffineerde: sommige oliën zoals kokosolie, tarwekiem olie of de avocado olie zijn beschikbaar in zowel geraffineerd en ongeraffineerd vormen. Probeer altijd en koop de ongeraffineerde variëteit. 
 
    	Voedingsstoffen: Carrier oliën bezitten belangrijke in vet oplosbare mineralen, vitaminen en andere voedingsstoffen. Oliën van nature bevatten anti-oxidanten zoals tocoferol langer meegaan en demonstreren fantastische voordelen voor de huid. Een vervoerder oliehoudend essentiële vetzuren kan bieden tal van voordelen voor de gezondheid. Het enige nadeel is dat vetzuren kan leiden de olie naar ranzig. 
 
    	Prijs: Prijs is afhankelijk van een aantal factoren zoals de methode van verwerking, hoe was de plant geteeld, indien de vervoerder olie is een biologisch product, de hoeveelheid die u wilt aanschaffen en de bron die u wilt kopen. Biologische oliën zijn duurder dan hun conventionele tegenhangers. 
 
    	Aroma: de meeste carrier oliën hebben een nootachtig aroma. Het moet gezegd dat de geur van elke vervoerder olie kan een conflict met of vul het aroma van een essentiële olie. 
 
    	Hoeveelheid: Carrier oliën kunnen gaan ranzige overuren. Het is dus belangrijk dat er een eerlijk beeld van de hoeveelheid olie die je zou vereisen. U zou een verstandige keuze is. 
 
    	Koop niet minerale oliën of vaseline als uw basisolie: Dit is uiterst belangrijk als zowel minerale olie en vaseline kan verstoppen de poriën, dus, waardoor uw huid niet goed ademt. Dit kan resulteren in het onvermogen van uw huid om gifstoffen en zelfs dat een goede absorptie van vitamines. 
 
    	Opslag: Carrier oliën moet worden opgeslagen in een donkere glazen flessen en geplaatst op een koele en donkere plaats. Een aantal vervoerder oliën zijn handig om te worden opgeslagen in uw koelkast. Echter, oliën zoals avocado en Bernagie zaadolie zijn kwetsbaar en moeten niet worden gekoeld. Drager opgeslagen olie in de koelkast kan een troebel of dikke vastheid en moeten worden afgestemd tot kamertemperatuur voordat u deze weer gaat gebruiken. 
 
    	Plantaardige boters: Deze kunnen gebruikt worden in de aromatherapie; echter, de extractie wordt uiterst belangrijk. Als u gebruik wilt maken van plantaardige boters, zorgen dat ze koudgeperste tijdens de fabricage.
 
   
 
   De bovenste zeven carrier oliën
 
   Zoete amandelolie: Dit is een geweldige olie toe te voegen aan mengsels die zich te dun. Het is luxe, dik en robuust en gaver en pruimen de huid. Dit maakt het zeer geschikt voor gebruik in gezichtsmaskers. 
 
   Abrikoos palmpitten: Dit is een geweldige keuze voor helen elke vorm van ontsteking. Het is buitengewoon verzachtende en bezit een gemiddelde samenstelling met een bleke er geen vuiltje aan de lucht. 
 
   Bernagie olie: Dit is een dun en kleurloze olie die wordt gebruikt in eczeem behandeling. Het Gamma linolenic acid in de olie zorgt voor een fantastische huidallergieën en ontstekingen. 
 
   Kokosolie: Deze is schimmeldodende, antibacteriële geweldig voor de huid en haren en ook zeer behulpzaam in sport. 
 
   Teunisbloem olie: Dit geneest de huid en is zeer geschikt voor gynaecologische kwesties te bespreken. 
 
   Peach palmpitten: Dit is een perfecte match met Neroli etherische olie, vooral als u de behandeling rijpere huid. Het heeft een hoog gehalte aan vitamine A en E. 
 
   St. John's Wort: Deze olie is zeer nuttig in pijn, pijn, artritis, reuma en stress incontinentie. Het is geweldig voor massagesalons. 


 
   
 
  




 
   Hoofdstuk 10: Blending uw eigen recepten
 
    
 
    
 
   Het mengen van uw eigen etherische olie is een wetenschap en een kunst die u al begrepen enkele belangrijke tips voor het mengen. U bent ook op de hoogte van de indeling van essentiële oliën. 
 
   Niet-metalen keukengerei of glazen gebruiksvoorwerpen zijn het beste voor het mengen. U mag niet opgaan in kunststof bakken. 
 
   Alright - Wat als u mis gaan?
 
   Er is geen zorgen meer hoeft te maken. Er is niemand gewond raken. Tenzij u natuurlijk grove fouten zoals mengen een essentiële olie met arachide olie in geval van pinda-allergie! U hoeft zich alleen maar te concentreren op uw genezende doelen en begint het proces van het mengen. Laat uzelf te ontdekken en ervaren de wetenschap van de geur!
 
   Laten we eens kijken naar enkele fantastische recepten die u kunt maken:
 
   Recept een acne te behandelen: 
 
    
    	Coconut carrier olie: 1 ounce.
 
    	Lavendel etherische olie: 6 druppels
 
    	Geranium etherische olie: 1 druppel
 
    	Tea tree etherische olie: 5 druppels
 
   
 
   Meng de bovengenoemde oliën samen in een donker gekleurde glazen fles. Breng een kleine hoeveelheid aan gezicht, rug en nek, waardoor uw ogen. Opslaan voor toekomstig gebruik. 
 
   Recept twee behandelen striae:
 
    
    	Cacaoboter: 3 ounces
 
    	Avocado olie: 1 ounce.
 
    	Neroli etherische olie: 4 druppels
 
   
 
   Smelt de cacaoboter met behulp van de dubbele boiler methode toe en roer voorzichtig in de avocado olie. Laat het mengsel afkoelen gedurende 5 minuut en voeg de etherische olie. Giet in een 4 ounce potje en gebruik zo vaak als u wenst. 
 
   Recept drie tot rust uw lichaam en geest:
 
    
    	Zoete Amandel Olie drager: 1 ounce.
 
    	Romeinse Kamille etherische olie: 7 druppels
 
    	Lavendel etherische olie: 5 druppels
 
   
 
   Goed mengen in een donker gekleurde glazen fles. Massage op de zolen van uw voeten om te ervaren een verhoogde kalm. 
 
    
 
   Recept vier te genezen depressie:
 
    
    	Zoete Amandel Olie drager: 1 ounce.
 
    	Wierook etherische olie: 4 druppels
 
    	Neroli etherische olie: 4 druppels
 
    	Citroen etherische olie: 2 druppel
 
   
 
   Meng deze oliën in een donker gekleurde glazen fles en gebruiken voor massage eenmaal per drie dagen of zo vaak als gewenst. 
 
   Recept voor bijna hooikoorts:
 
    
    	Duitse Kamille etherische olie: 4 druppels
 
    	Lavendel etherische olie: 2 druppels
 
    	Eucalyptus etherische olie: 4 druppels
 
    	Tijm etherische olie: 2 druppels
 
   
 
   Meng de bovengenoemde oliën en giet er een paar druppels in een diffuser of inademen via steam. U kunt ook vermeng deze in een greintje kokosolie en gebruik als massageolie. 
 
   Recept zes voor allergieën:
 
    
    	Rozemarijn etherische olie: 4 druppels
 
    	Cypress etherische olie: 2 druppels
 
    	Dennen olie: 2 druppels
 
    	Tijm etherische olie: 1 druppel
 
    	Jojoba olie drager: 1 ounce.
 
   
 
   Meng de bovenstaande ingrediënten en gebruik als een massage. 
 
   Recept zeven voor hardnekkige cellulitis:
 
    
    	Jojoba olie drager: 1 ounce.
 
    	Neroli etherische olie: 4 druppels
 
    	Citroen etherische olie: 4 druppels
 
    	Grapefruit etherische olie: 2 druppels
 
   
 
   Meng de bovenstaande ingrediënten en bewaar in luchtdichte donkere gekleurde glazen flessen. Massage op uitvoeringsgebied eenmaal per dag. 
 
   Recept 8 voor geheugen en concentratie:
 
    
    	Rozemarijn etherische olie: 12 druppels
 
    	Citroen etherische olie: 4 druppels
 
   
 
   Toevoegen aan uw diffuser en gebruik volgens de instructies van de fabrikant. 
 
   


 
   
 
  




 
   Recept 9 bij de behandeling van artritis:
 
    
    	Abrikoos kernel carrier olie: 2 ounces
 
    	Romeinse Kamille etherische olie: 10 druppels
 
    	Zwarte peper etherische olie: 4 druppels
 
   
 
   Meng de bovenstaande oliën samen en bewaar ze in een luchtdichte glazen fles. Massage een kleine hoeveelheid over reumatische gewrichten elke dag. 
 
   Recept tien voor MENSTRUATIEKRAMPEN:
 
    
    	Jojoba olie drager: 1 ounce.
 
    	Pepermunt etherische olie: 5 druppels
 
    	Lavendel etherische olie: 4 druppels
 
    	Cypress etherische olie: 4 druppels
 
   
 
   Meng de hierboven genoemde ingrediënten en breng dan je buik heel zachtjes. 
 
   


 
   
 
  




 
   Hoofdstuk 11: conclusie
 
    
 
   Ik wil u graag bedanken voor uw aankoop van mijn boek en lezen tot het einde. Ik hoop dat je hebt genoten van dit boek en leerde enkele belangrijke tips en trucs over het gebruik van essentiële oliën. 
 
   Probeer en enkele interessante mengsels voor jezelf en blijf steeds verbaasd over de magie van deze oliën kunt maken in je leven. 
 
   Ik wens u een gelukkig en gezond aroma therapeutische ervaring.
 
    
 
    
 
   Het einde
 
   


 
   
 
  




 
    
 
   7-daagse Smoothie reinigen
 
    
 
    
 
   35 smoothie ontvangstbewijzen voor gewichtsverlies succes!
 
    
 
    
 
    
 
   Door: Abigail Cruise
 
    
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Inleiding
 
   Ik wil u bedanken en complimenteren voor het downloaden van het boek: 7-daagse Smoothie Cleanse: maximaal 10 kilo in 7 dagen! Dit boek zal uw gewichtsverlies, verrijk uw energieniveau, heldere gedachten, en verbeter uw algehele gezondheid!
 
   Dit boek…
 
    
    	Biedt u een unieke 7-daagse smoothie plan dat speciaal is ontworpen voor uw levensstijl. 
 
    	Strategieën omvat informatie over het aanpassen van de cleanse aan uw levensstijl, terwijl het verblijf binnen de perken van een taxeert dat zal merkbare resultaten; 
 
    	Biedt u een 7-daagse Weight Loss smoothie plan waarin je verliest tot 10lbs in slechts 7 dagen en in tegenstelling tot veel andere programma's die beweren dat je vergelijkbare resultaten opleveren, dit boek bevat aangepaste maaltijd plannen gebaseerd op uw unieke levensstijl (ongeacht het sedentaire, middelmatig of actief--Het beste is je de ontvangsten op basis van uw wekelijkse workout routine); 
 
    	En bevat alle recepten, ingrediënten, een boodschappenlijstje, en alle stappen die u dient te weten! Als u succesvol implementeren van deze 7-daagse Smoothie reinigt u… 
 
    	Start regenpakken zonder trainen zo hard;
 
    	Beginnen met branden die vervloekte hard aan het verlies van vet, vooral vetrolletjes, dij en vet arm melkvet;
 
    	En het verlies van uw taille en andere moeilijk te verliezen gebieden !
 
    	Nogmaals bedankt voor het downloaden van dit boek, ik hoop dat u er plezier aan beleeft!
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Inhoud 
 
   Seven Day Smoothie reinigen
 
   Inleiding
 
   Wat is de zevendaagse Smoothie reinigen?
 
   Algemene richtsnoeren voor de zevendaagse reinigen
 
   Benodigd materiaal
 
   U zeven dagen reinigen
 
   Een paar tips om je via de genezingscrisis
 
   Het belang van een zuivering periode
 
   Aangepaste 7 Dag Smoothie ontvangsten
 
   Het kiezen van de juiste ZEVENDAAGSE CLEANSE VOOR UZELF
 
   SEVEN DAY CLEANSE VOOR EEN SEDENTAIRE levensstijl
 
   SEVEN DAY TAXEERT naar een matig actieve levensstijl
 
   Zeven dagen reinigen voor een actieve levensstijl
 
   Wat is de volgende stap?
 
   Tips om verder gewichtsverlies na 7 dagen reinigen
 
   


 
   
 
  




 
    
 
   Wat is de zevendaagse smoothie reinigen?
 
   De zevendaagse smoothie cleanse is een zevendaagse programma ontwikkeld voor detox/ reinigt uw lichaam. Het bestaat uit gezonde, groene groenten, fruit, superfoods en water. 
 
   Om deze te bepalen in eenvoudige woorden, een smoothie cleanse is de periode waarin u al uw maaltijden met vers bereide smoothies. Het biedt uw lichaam met de broodnodige pauze van vetafbouwende zware, niet-vloeibare levensmiddelen. Het biedt uw lichaam de gelegenheid om te rusten en te herstellen. Het is bekend dat een aantal voordelen zoals ontgifting, gewichtsverlies, sterkere immuniteit etc. Het zorgt er ook voor dat u de controle over uw gezondheid door het ontwikkelen van een gezonde verhouding met voedsel.
 
   De duidelijke voordelen die je kunt verwachten van dit programma zijn: 
 
    
    	Weight Loss (u kunt maximaal 10 pond in zeven dagen - en dat ook nog zonder oefening)
 
    	Mentale helderheid (en het uitgebreide geheugen)
 
    	Verhoogde energieniveaus (die niet meer willen zest in leven?)
 
    	Betere kwaliteit van slapen (Ja, u zult slapen als een baby….)
 
    	Verbeterde spijsvertering (en minder flatulentie)
 
    	Geen cravings (u zult genieten van de wijze waarop uw smaakpapillen herprogrammeer naar wens alleen gezonde voedingsstoffen rijkenvoedsel)
 
    	Stralende huid en ogen (oh ja, wittere tanden en The Pinker tandvlees!)
 
   
 
   En uw lichaam zal u dankbaar zijn voor het te behandelen op de wijze die zij verdient te worden behandeld!
 
   Is dat niet geweldig? Dat is wat we allemaal willen, is dat juist? 
 
   Wist u dat de eerste en belangrijkste stap naar gewichtsverlies is ontgiften? 
 
   Een aantal traditionele (lees FAD) dieet's suggereren eliminatie van eiwitten, vetten en zuivel van het dieet. Nu, dat is niet de oplossing omdat je lichaam deze voedingsstoffen in een bepaald bedrag. Dus, uit te bannen je dieet voor langere tijd kan meer kwaad dan goed doen. 
 
   Laat mij u een paar vragen stellen: 
 
   Hebt u ervaren vermoeidheid op dagen dat u niet consumeren genoeg calorieën? Dat is uw lichaam craving voor gezonde voedingsmiddelen en complete nutrition!
 
   Bent u gevoelig voor consumeert drie macro- (vetten, eiwitten, koolhydraten, dan bedragen en dat ook consequent? Dit kan leiden tot ophoping van vet in je lichaam! 
 
   Heb je al gehoord van Artsen adviseren een verhoging van uw proteïne consumptie na een blessure? Wist je dat eiwit bespoedigt het genezingsproces? 
 
   En wat als u niet consumeren genoeg eiwit? Kinderen die tekortschiet in eiwitten ook ervaring langzame groei! 
 
   Teveel verkeerde vetten kunt u op het gevaar van hart- en vaatziekten. Te weinig goede vetten zijn gevaarlijk! (Wist je dat goede vetten niet alleen u, maar ook voor het verkeer van bepaalde vitaminen - K, E, D en A in de bloedbaan? Zij regelen uw lichaamstemperatuur en hulp bij hersenontwikkeling ook).
 
   Dieet alleen is niet de oplossing voor eliminatie van toxines (de eerste stap in uw gewichtsverlies reis) en incorrecte/ FAD Dieet plannen kunnen helpen gewicht verliezen tijdelijk maar ze zal zeker je zwak (lichamelijk en geestelijk). 
 
   Maar wat is dan wel de oplossing? 
 
   Nou, de meeste klantenondersteuningsorganisaties vermageringskuren zijn ontworpen om leggen grote nadruk op vet verlies alsook ontgiften - dit kan u helpen bij het behalen van uw algehele welzijn en gezondheid. 
 
   De zevendaagse smoothie cleanse is zo'n programma. Het in het mengsel gebruikte ingrediënten smoothies zal zorgen dat u optimum nutrition, om uw gewichtsverlies doelen en til uw gezondheid - zij geneest! 
 
   Stelt u zich eens voor dat uw lichaam niets maar pure voedingsstoffen? Hoe zit het met deze pure voedingsstoffen in elke cel in uw lichaam? En dan is er een bonus geassocieerd - die de bulk van de vezel en gevoel super vol! Tilt de consumptie van groente en fruit in je dieet biedt uw lichaam de gelegenheid om het overtollige vet en water gewicht dat wordt opgebouwd uit de toxinen die in uw lichaam. Smoothies knotsvormige met een eenvoudige en doeltreffende strategieën voor gezond gewichtsverlies kan toch veel voordeel. 
 
   De dagelijkse inname van vezels geadviseerd voor vrouwen is 25 gram. Dit is 38 gram voor mannen. Peren, appelen en bramen hebben de hoogste concentratie van vezels (ongeveer 7 gram per portie). Hoe zit het met het mengen van appels, peren, spinazie, wortelen en lijnzaad samen? Stel de hoeveelheid vezels die in uw systeem! Voeg wat water in deze en krijgt u ook de vloeistof nodig voor de stofwisseling. 
 
   Verbruikend een glassful van groene smoothie kan u de vereiste voeding, mineralen, vitaminen, vezels, koolhydraten en vetarm voedsel. Wat zou u anders opheldering noodzakelijk om die extra ponden? Plus je hoeft te hongeren zelf! Groene smoothies effectief kunt verminderen en geleidelijk elimineren uw cravings voor junk food.
 
   Verbruikend een glassful van voedingsfysiologisch verpakt smoothie elke dag kan leiden u te bereiken en te handhaven, een optimale gezondheid door het versterken van uw immuunsysteem en het verbeteren van uw spijsvertering. Onnodig te zeggen, smoothies kunt u repareren, herstellen en genezen, samen met de energie en vitaliteit die je zoveel nodig heeft voor een bevallen!
 
   De zevendaagse cleanse kunt u genieten van het beste van beide werelden - uw gastro-intestinaal track krijgt een pauze omdat het voedsel wordt vermengd en dus gemakkelijk verteerbaar en uw lichaam voordelen als gevolg van de fantastische voeding ontvangt. 
 
   Het programma enkele gemeenschappelijkheden met conventionele&- geen junk foods, bewerkte en geraffineerde voedingsmiddelen, geen geraffineerde suiker of koffie of normale koffie…. 
 
   Maar je houdt je koffie? 
 
   Nou, je kan nog groene thee (er cafeïne) dat ervoor zorgt dat uw lichaam krijgt heleboel antioxidanten te...
 
   Eén van de belangrijkste onderdelen van smoothies is water (dit kan in de vorm van gemalen ijs, water of sap van de vruchten en groenten die je blending). Dit betekent dat elke cel in uw lichaam optimaal gehydrateerd. 
 
   


 
   
 
  




 
   Werkt hydration bieden specifieke voordelen voor uw lichaam? Nou, hier zijn enkele:
 
    [image: ] 
 
   En er is nog veel meer toe aan de lijst! In feite uw relatie met water bepaalt uw succes bij vermageringskuren!
 
   En hier komt het beste deel - na afloop van dit programma, hoeft u zich nooit meer zorgen te maken over het tellen van calorieën. De reden hiervoor is uw geherprogrammeerd smaakpapillen - ze zullen enkel verlangen naar gezonde voedingsstoffen dichte, natuurvoeding. 


 
   
 
  




 
   Maar we hebben het hier over smoothies voor zeven dagen! Kunnen ze dienen als maaltijdvervangers? 
 
   Absoluut! Net Mix heerlijke kleurrijke vruchten en groenten, voeg een scheutje eiwitten, zijn sommige granen, noten en super foods en ervaar de magie! Je hebt een perfecte, gezonde, intelligente maaltijdvervanger!
 
   Gehoord over superfoods? Ik wil deze want je zult zien dat vele superfoods inbegrepen in de recepten die je leest, bereiden en genieten als onderdeel van dit programma. U moet weten en begrijpen wat u in uw mond effecten uw algehele gezondheid!
 
   Ik term superfoods zoals de magische pil die u kunnen voorzien van alle voeding die u nodig heeft en die ook helpen gewicht te verliezen, zonder hongerig gevoel. Deze pil smaakt geweldig, bevordert de wellness- en belooft grote gezondheid ook! 
 
   Meestal zijn de voedingsmiddelen die kunnen multitasken en ten minste een dozijn gezondheidswinst wordt genoemd als super voedingsmiddelen. Een voorbeeld daarvan is superfruit die bekend staat om zijn immuunsysteem stimuleren, lever reiniging, antiaging en antioxiderende eigenschappen, samen met een rijke bron van eiwitten en Trace minerals. 
 
   Super voedingsmiddelen kunnen worden beschouwd als voedingsmiddelen en medicijnen. Zij zijn het meest voedzame, krachtige voedingsstoffen energierijke voedingsmiddelen beschikbaar op de planeet. Ze zijn heerlijk en verzadigend. Ze hebben het potentieel om uw immuniteit, verhoging van de productie van serotonine in je lichaam, verbeter uw spijsvertering en taxeert uw lichaam. Ze vrijwel altijd hoger zijn dan je proteïne, vitamine, mineralen, glycol-voedingsstoffen en essentiële vetzuren. Ze kunnen voeden op het diepste mogelijk en zijn snel, vers, gemak en plezier! U ziet een heleboel superfoods in de recepten als onderdeel van dit programma. Dit zal ervoor zorgen dat u optimale voeding als u uw nieuwe afslanken mantra. 
 
   De gezondheid principe hier is dat uw blender ontleed het merendeel van de oppervlakte van deze super voedsel, groenten en fruit, en je lichaam zal kunnen assimileren de voeding geleverd door de ingrediënten in uw smoothie. Veel last van je lever, nietwaar? 
 
   Dit zevendaagse smoothie cleanse kunt u genieten van de genezende krachten van het lichaam door eliminatie van opgebouwde toxines en door overstromingen uw systeem met krachtige antioxidanten en voedingsstoffen. Het kan beschouwd worden als de eerste stap op weg naar een levensstijl verandering door gezondere keuzes en opnieuw evalueren van uw verbinding met voedsel.


 
   
 
  




 
   Algemene richtsnoeren voor de zevendaagse reinigen 
 
   De zevendaagse cleanse is een volledig reinigen. Dit betekent dat u niet gerechtigd bent om te consumeren maaltijden gedurende de dag - u kunt alleen verbruiken paardenkracht, Lekkere smoothies. 
 
   Het cleanse omvat drie smoothies, snacks (kan een kleinere smoothie) en water of groene thee voor de hele periode van zeven dagen. 
 
   Hier volgen enkele nuttige tips over de ingrediënten:
 
    
    	Alle gebruikte ingrediënten in uw smoothie rauw moet zijn. U kunt superfoods, fruit, groene bladgroenten, water en zelfs groene thee in uw smoothies. 
 
    	Probeer en bevatten ten minste één of een paar donkere bladgroenten in uw smoothies. Deze kunnen betrekking hebben op spinazie, bieten greens, boerenkool, rucola, paksoi, chard/snijbieten, collard greens, carrot top bladeren, peterselie, dandelion greens, sla (vooral met donkergroene bladeren), mosterd greens, veer greens, radijs tops, sorrel, waterkers en raapstelen greens. 
 
    	Probeer en bevatten ten minste één of een paar superfoods in uw recepten. Deze kunnen betrekking hebben op Goji bessen, Acai bessen, flaxseeds, chiazaden, bosbessen, spirulina, cacaobonen, hennep, poeder, enz. 
 
    	Gooi de stelen van de groenen. Dit verbetert de smaak van uw smoothie. 
 
    	Probeer en draai uw greens voor elke daaropvolgende smoothie, dit zorgt ervoor dat de smoothie kijk niet en smaak monotoon. 
 
    	Zorg ervoor dat u voldoende hoeveelheid eiwit in uw smoothie - dit kan komen van enkele groene groenten (zoals boerenkool en spinazie), superfoods (zoals noten, spirulina, wilde blauw groene algen, hennep, bee pollen, gojibessen, chiazaden enz.). Integreren in supervoeding uw groene smoothies om ervoor te zorgen dat u uw dagelijkse behoefte aan proteïne en houd uw metabolisme hoog. 
 
    	Het is een goed idee om fruit in uw smoothies. U moet echter niet overdrijven. Probeer en weinig suiker vruchten zoals appels, limoenen, citroenen, kersen, bosbessen, gojiberries en frambozen in uw smoothies, vooral als u diabetes of op een sedentaire levensstijl. (diabetici moeten altijd eerst uw huisarts voordat u begint met deze dieet). Hoge suiker fruit zoals kiwi's, mango's, bananen, ananas, abrikozen, etc. kan ook worden opgenomen in de smoothies. Deze moet echter worden vermeden door diabetici. Een persoon met een zeer actieve levensstijl kan eigenlijk deze vruchten. 
 
    	Gebruik altijd rijp fruit in uw smoothies - kan worden bevroren of vers. 
 
    	Stevia wordt gebruikt in de meeste van de recepten is een natuurlijke zoetstof. 
 
    	Probeer altijd en het gebruik van biologische ingrediënten. Als u geen bron van organische, probeer en wassen de pesticiden met azijn, water en andere speciale schoonmaakmiddelen verkrijgbaar bij winkels. 
 
    	Je kon gebruiken bronwater, gezuiverd water, alkalisch water of ijs in uw recepten. Kraanwater mogen niet worden gebruikt. 
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Benodigd materiaal
 
   De enige uitrusting die je nodig hebt voor deze zevendaagse smoothie taxeert zijn een blender, snijplank, opslagtanks en een mes. Een high speed blender is aanbevolen. Misschien hebt u zelf uw dag recepten in twee porties in geval u een kleinere blender. 
 
   Wellicht wilt u investeren in een Ziploc zakjes of kleine containers voor opslag van uw gesneden groenten en fruit. 
 
   


 
   
 
  




 
   U zeven dagen reinigen
 
   Goed, goed….Je begrijpt de voordelen de zevendaagse smoothie taxeert biedt…tijd om te beginnen het nu! 
 
   By the way, mocht u nog bankpresident zuiveringen omdat je dacht altijd dat het 'Extreme', Misschien werkt het niet en kan dus niet echt de moeite waard, het is tijd om opnieuw na te denken. 
 
   Neem een kijkje op de echte u - is de echte u jaloers op alle gezondere mensen rond? Okay, je bent uiteraard uw deel - eating organic wanneer je kunt, weg te blijven van gluten/soja/maïs als u kunt, mediterend wanneer u kunt en algemeen aandacht te besteden aan jezelf. Maar je hebt nog dat gevoel van "iets ontbreekt'. 
 
   Het is tijd om het reinigen - Ja, uw lichaam is craving voor detoxificatie!
 
   Laten we eens kijken naar wat de emoties die u kunt doorlopen gedurende deze zeven dagen. Het proces van zuivering een blur van honger, zelfbeheersing, nervositeit, enthousiasme en overwinning. Hier zijn de vijf fasen waarin we kunnen samenvatten het hele proces:
 
   Fase 1: Enthousiasme: op dit moment, je bent helemaal opgewonden over het starten van de zuiveringen programma. Kijk op uw eerste glas smoothie en liefde de kleur. Hij smaakt yummie! U bent even enthousiast over uw terreurdaad ging snack en kijk naar de sinaasappel die lijkt te verlangen voor uw aandacht. Nee, je mag niet zo! 
 
   Okay, heb je een superfood smoothie! 
 
    "Dit is leuk', is wat je tegen jezelf. Immers, je motivatie krijgt u door. Deze fase duurt ongeveer 3-4 uur. 
 
   Fase 2: honger: Deze decors in ongeveer vier tot zes uur na aanvang van de smoothie taxeert. Alles wat je kunt bedenken nu is het eten. U visualiseren eten: het eten in de koelkast, het eten in het restaurant, zelfs het eten dat je hond eet! Wow! De burger is dat uw zus is het eten geweldig uitziet…. en de zalm die je had gisteravond was ook geweldig! 
 
   Wilt u uzelf afleiden anders vrees dat eraan zullen hun weg. De volgende stap is dat je lichaam zet haar overval / survival aanpak. En alles wat je op zitten te wachten, is de zon zo ingesteld dat je kunt slapen via uw cravings. 
 
   Fase 3: Revolutie: het is gewoon de tweede dag van de reiniging en je voelt dat je verloren ladingen van gewicht maar nog niet puur geluk om evidente redenen:
 
    
    	Uw goed belijden kan hebben verteld dat dit gewichtsverlies is slechts tijdelijk.
 
    	Je bent hongerig, erg hongerig. In feite, je voelt je maag krampen!
 
   
 
   Je begint met een mild maar aanhoudende hoofdpijn of ongemak. En omdat u uzelf te motiveren, je leest over alle mensen die de zeven dagen van de smoothie reinigen en de voordelen die zij bereikt door oefenen. 
 
   U bent nu klaar om het gezicht van uw blender nogmaals. 
 
   Fase 4: Aarzeling: Tegen het einde van dag twee, in het stadium van aarzeling. Vind je jezelf vragen zoals 'wilt eten eenmaal stuk chocolade te bedriegen? Donkere chocolade is gezond!' of 'Do ik echt willen doen?' word je gevoeliger en voel de zwaarste gevechten van de honger. 
 
   Fase 5: Victory: je nog steeds het gevoel dat de honger, al is het niet zo extreem op de derde dag. Je voelt je niet zo verschrikkelijk veel vanwege het gewicht dat je verloren heb. Uw lichaam heeft aangepast en de cravings komen minder intens. Je voelt je echt dicht bij de overwinning en zijn verteld door deskundigen, 'Als je heldere dag 3 kun je nog veel meer dagen!' je nu beslissen of u verder willen gaan en de gebruikelijke gevoel van triomf.
 
   Voila, you can do it!!!
 
   En nu hier zijn enkele van de fysieke symptomen die je kunt ervaren wanneer op een smoothie reinigen:
 
   Honger stuiptrekkingen: De eerste drie dagen van de reinigingsritueel lijken de ergste zijn als het gaat om honger stuiptrekkingen. Verrassend is dat ze gewoon verdwijnen op dag vier, aangemoedigd om verder te gaan met het reinigingsritueel. U bent nu gemotiveerd om verder de aanhoudende snelle. 
 
   Zwakte: maar dit was leuk en energiek, hè? Nou, het is zeker leuk en daar plukt u de vruchten van verhoogde energie. Echter, op de eerste twee dagen, kan gebrek aan uithoudingsvermogen en slaperig en weggelopen. 
 
   Lichaamsgeur en slechte adem: zowel lichaamsgeur en slechte adem tijdens de zevendaagse taxeert. Toevoeging van alfalfa spruiten aan de bestaande smoothie recepten wordt aanbevolen om lichaamsgeurtjes. 
 
   Misselijkheid en lichtheid: naast de honger stuiptrekkingen, u kunt ook misselijkheid en lichtheid. Inclusief enkele wortel en gember in uw bestaande smoothie recepten kan wonderen verrichten. 
 
   Flatulentie: verse smoothies elke klap in je kleine darm, met de bedoeling het reinigen van uw darmen en ze vrij van alle slechte bacteriën in uw spijsverteringskanaal. Dit kan leiden tot een constante ontsnappen van gas en significante flatulentie. Tijdrovende lasten van water met citroensap toegevoegd aan kan helpen bij flatulentie. Probeer en kauwen uw smoothies zoveel mogelijk te verlichten gas en flatulentie. 
 
   Diarree: Diarree is niet ongewoon als je op een smoothie dieetprogramma. Alle verse groenten en fruit een laxerend effect. 
 
   Pijnen en kwaaltjes: afschaffing van gifstoffen uit het lichaam kan leiden tot vastzitten in bepaalde delen van uw lichaam. U kan enige ontwenningsverschijnselen van zout, suiker en alcohol. Dit kan betekenen dat hoofdpijn en maag pijn. Uw lichaam gaat werken, continue pijn en pijn kan worden veroorzaakt door de continue uitroeiing van gifstoffen uit je lichaam. 
 
   Alle bovenstaande symptomen worden beschouwd als symptomen van een 'healing crunch' en moet worden toegejuicht omdat uw instantie betrokken is bij deep cleansing activiteiten. Hoewel deze symptomen zijn onvermijdelijk, verschillende individuen ondervinden verschillende symptomen. Het belangrijkste hier is luisteren naar je lichaam en verantwoord handelen als het gaat om uw gezondheid in het algemeen.
 
   


 
   
 
  




 
   Een paar tips om je via de genezingscrisis
 
   Een geslaagde reiniging programma vereist inzet en voorbereiding. Hier volgen enkele tips waarmee u succesvol blijken als winnaar via uw zevendaagse smoothie zuiveringen reis: 
 
   Voorbereiding de sleutel
 
   Voorbereiding is de sleutel tot een succesvolle cleansing program. Moet u beperken of bij voorkeur het gebruik van cafeïne uit je dieet een paar dagen voordat u begint uw reinigingsritueel. Hierdoor kunt u geen ervaren die problemen tijdens het reinigingsritueel. Cafeïne kan ook leiden tot ontstekingen in het lichaam en daaropvolgende bijnier moeheid. Tijdens de pre-cleanse periode vervang cafeïne met groene thee zodat u niet steeds cafeïne tijdens het feitelijke zuiveren. Pre verpakt en verwerkte voedingsmiddelen dienen eveneens te worden geëlimineerd. Deze moet worden vervangen door gezondere opties zoals rauwe groenten en fruit. Onthouden van alles te eten na zonsondergang op de dag vóór de aanvang van uw reinigingsritueel. Een glassful van vruchtensap of een kopje kruidenthee kan doen de truc hier. Het kan je gevoel bekrachtigd wanneer u wakker wordt op de dag van uw zuivering. 
 
   Hier is de lijst van levensmiddelen die mogen worden verwijderd uit uw dieet tijdens de pre-cleanse periode: 
 
    
    	Koffie
 
    	Alcohol
 
    	Sojaproducten
 
    	Pre verpakt en verwerkte voedingsmiddelen (bijv. topinamboerchips, crackers, zoute snacks)
 
    	Geraffineerde suiker en voedingsmiddelen zoals gebak, snoepjes, koekjes met geraffineerde suiker
 
    	Natvoer
 
    	Gefrituurde etenswaren
 
    	Aardnoten
 
    	Witte bloem
 
    	Witte aardappel
 
    	Gluten bevattende tarwe, haver en korrels
 
    	Melkvee: room, zure room, kaas, enz.
 
    	Ander verwerkt vlees en rood vlees.
 
    	Verpakt sauzen
 
    	Schelpdieren
 
    	Sojasaus
 
    	Azijn
 
   
 
   Yoga en meditatie kan helpen!
 
   Dat klopt! Je eigen grenzen verleggen beyond limits wordt afgeraden tijdens het reinigingsritueel, aangezien zuiveringen wordt beschouwd als een tijd om te helen. Maar yoga is zacht en zeer invloedrijke; het activeert uw parasympathisch zenuwstelsel en stimuleert uw inwendige organen. Het parasympathische systeem is verantwoordelijk voor genezing, ontspanning en verjonging. De temperatuur in warme yoga kan uitroeien toxinen, bacteriën, virussen en kankercellen. Het beoefenen van meditatie kan van pas komen wanneer u wilt geven aan uw cravings. 
 
   


 
   
 
  




 
   Journaling, kunt u proberen! 
 
   Wil je kennismaken met verhoogde mentale productiviteit en een hoger niveau van inspiratie? Logboekopname kunt u via uw zuivering reis. U kunt Leg inzichten, ideeën en inspiraties die kunnen worden opgenomen in een later stadium voor een betere motivatie. Maak een notitie van alle positieve veranderingen die u tijdens de dag en de nieuwe ervaringen die u waarde. 
 
   Plan uw dag beginnen
 
   Dat klopt! Je moet echt strategisch hier. Wat dacht je van begin uw zeven dagen s'morgens op een zaterdag, zodat u het weekend ter voorbereiding op uw lichaam en geest en daarna de hele dag op zaterdag en zondag kunt u zeilen over de 'healing crunch".
 
   


 
   
 
  




 
   Het belang van een zuivering periode 
 
   Een lichte en gezonde dieet wordt aanbevolen een paar dagen voordat je op zeven dagen smoothie taxeert. Dit helpt de honger cravings dat u wilt beleven tijdens de eigenlijke taxeert. Organische vers fruit, volkoren producten, groente en eieren worden aanbevolen. Goede hydratatie is ook belangrijk. U moet wegblijven van gluten, rood vlees, zuivel, verwerkt voedsel, suiker, cafeïne en alcohol. 
 
   Een van de geweldige dingen te doen hier te proberen een idee te krijgen van de groene smoothies die u zou maken tijdens uw reiniging routine. Waarom geen winkel dienovereenkomstig? Maar bespaart u tijd en geld! 
 
   U moet een voorraad veel kruidenthee: u kunt consumeren zoveel als u gedurende de dag. Onthoud, kruiden zijn ontgiftende. Citroen in warm water helpt ook bij ontgifting. Wat dacht je van koken wat gember in een glas met gefilterd water en het toevoegen van citroen in dit alles? Een perfecte heerlijke ontgiftende en alkaliseren hot lemon drinken!
 
   Hier is een voorbeeld van een aanbevolen boodschappenlijst tijdens uw pre cleanse periode:
 
    
    	Boerenkool
 
    	Basilicum
 
    	Mint
 
    	Gember
 
    	Peterselie
 
    	Apple
 
    	Tomaten
 
    	Citroenen
 
    	Bietjes
 
    	Kool
 
    	Sla
 
    	Kiwi
 
    	Aardbeien
 
    	Blauwe bosbessen
 
    	Oranje
 
    	Watermeloen
 
    	Spirulina
 
    	Spinazie
 
    	Chlorella
 
    	Bee pollen
 
    	Vlas zaden
 
    	Chiazaadjes
 
    	Goji bessen
 
    	Acai bessen
 
    	Himalayan zeezout
 
    	Probiotic drink
 
    	Droge huid borstel
 
    	Geleide meditatie CD'S
 
    	Journal
 
   
 
   Een droge huid borstel helpt reinigen en detox je lichaam door exfoliating de dode huidcellen van uw huid en stimuleert het lymfestelsel. Dit betekent een heleboel goed voor uw lichaam's natuurlijke afweersysteem, uw immuniteit!
 
   Infrarood sauna en massages zijn ook geweldig als het gaat om afkicken tijdens de pre-cleanse periode. 
 
   Laat je goed belijden weten over uw plannen voor de zevendaagse smoothie reinigen en aanvraag voor hun steun. Niet bedrijfsdebiet als ze praten over uw gekte hier. Rock Steady met uw bedoelingen. Misschien kom je wel een inspiratiebron voor hen in de toekomst! 
 
   Ook kunt focussen op het beperkt je sociale aangelegenheden. Wilt u niet verleiden door een royaal verspreiding van voedsel of alcohol! Zorg ervoor dat je de tijd om uit te rusten en na te denken. 
 
   Wij hebben reeds gesproken over de invloed van meditatie en journaling tijdens het reinigen. U wilt een voorraad alles wat u nodig heeft op voorhand!
 
   Het belangrijkste punt blijft houding. Het opzetten van een plan voor jezelf echt helpt. Vraag uzelf af welke belangrijke vragen:
 
    
    	Waarom ben ik na te denken over zuivering?
 
    	Wat heb ik te bewerkstelligen van de zeven dag reiniging routine?
 
    	Wat heb ik nodig om te herstellen tijdens de komende zeven dagen?
 
    	Hoe krijg ik mijn eigen succes in deze zevendaagse reinigen? 
 
   
 
   Controleer met uw arts uit de gezondheidszorg voordat de zuiveringen regime in geval je bent zwanger, medicijnen of een ernstige ziekte.
 
   


 
   
 
  




 
   Aangepaste 7 DAG SMOOTHIE ONTVANGSTEN 
 
   Het kiezen van de juiste ZEVENDAAGSE CLEANSE VOOR UZELF
 
   Er is geen generieke of standaard definitie van een zuiver of detox. Sommige mensen kijken verbruikende smoothies, terwijl anderen kunnen er ook voor kiezen zelf de gewijzigde regeling omvat smoothies voor twee maaltijden en een gezonde maaltijd voor één maaltijd. 
 
   Idealiter moet je cleansing program afhankelijk moet zijn van het soort leven dat je leidt. Het doel moet altijd overstappen van een sedentaire levensstijl te actief is. Echter, de smoothie recepten die u gebruikt tijdens de zevendaagse taxeert moet verwerken ingrediënten die het meest geschikt zijn voor uw levensstijl. 
 
   


 
   
 
  




 
   SEVEN DAY CLEANSE VOOR EEN SEDENTAIRE levensstijl
 
   Het basisprincipe van de zuivering is om uw lichaam de kans om zelf te genezen door het elimineren van schadelijke chemicaliën en ingrediënten uit je dieet. En niet te vergeten, deze reinigt ook voor aanzienlijke gewichtsverlies. Om een optimale gewichtsverlies, u moet een evenwicht zien te vinden tussen de hoeveelheid calorieën die je verbruikt met de hoeveelheid calorieën die je verbrandt - de sleutel is om uw calorieën tellen en niet consumeren lege calorieën die je honger. 
 
   Het geheim van gezond gewichtsverlies is zeker lichamelijke activiteit waardoor de stofwisseling en versnelt gewichtsverlies. Hij kan echter moeilijk te zijn om deze fysieke activiteit als u een sedentaire levensstijl. Het beste wat je kunt doen is hier weloverwogen keuzes die Optimum Nutrition met minder calorieën. Je kon ook veel fruit en superfoods in uw smoothies puin vruchten met een hoog vochtgehalte, zodat je niet meer calorieën dan nodig is en blijft. Ook kunt focussen op vruchten met lage suikergehalte (wilt u niet suiker omzetten naar fat sinds u bent niet geoefend genoeg). Bessen zijn een goede optie hier - ze zijn nutrient dense en kan ook aan uw sweet cravings. Lasten nemen van groenen in uw smoothies. Als Groenen hebben vrijwel nihil invloed op bloedsuiker gehalte, en ze zitten ook boordevol pesticiden en glasvezel. Opneming van zaden en noten in uw smoothie zorgt ervoor dat uw lichaam krijgt nuttige vetten. 
 
   Wellicht wilt u koelen en bewaren uw smoothies voor verbruik op de volgende dag. U kunt deze tot maximaal 48 uur. Dus, als we kijken naar uw maaltijd planners, voel je vrij om een enorme partij enig smoothie en consumeren ze nog één keer binnen de komende 48 uur. 
 
   Laat ons kijken naar de zevendaagse smoothie cleanse maaltijd planner voor particulieren met sedentaire levensstijl:
 
   Dag 1: 
 
   Ontbijt: Grapefruit en wortelschijfjes smoothie - gewoon combineren vier wortelen (geschild), 1 grapefruit (geschild) en een 1-inch kern van verse gember in een keukenmachine of high speed blender. Voeg twee eetlepels limoensap naar deze en je krijgt je power ontbijtpakket voor de dag!
 
   Lunch: aardbei, wortel en rode biet smoothie - Mix samen één kopje aardbeien, twee bieten wortels (geschild), 1 wortel (geschild), een eetlepel vlas zaden en een half kopje water. Uw heerlijke kleurrijke smoothie is klaar. Geniet...
 
   Diner: Kiwi en komkommer smoothie - Mix samen twee kiwi (geschild), 1 komkommer (geschild), 1 limoen en een handvol muntblaadjes. Serveer met ijs. 
 
   Snack 1: een kopje groene thee met een theelepel citroensap is een geweldige manier om je honger te stillen stuiptrekkingen en jezelf met antioxidanten. 
 
   Snack 2: tomaat en basilicum sap - mix samen twee tomaten met een handvol verse basilicumblaadjes. Voeg een theelepel citroensap en kwijlen over je nieuw gevonden liefde voor smoothies. 
 
   Dag 2: 
 
   Ontbijt: Tomaat en spinazie smoothie - Twee tomaten vermengd met twee kopjes verse spinazie, één limoen, vier tot acht frambozen en een theelepel chiazaadjes kunt u de dag goed mee te beginnen. 
 
   Lunch: Apple en paprika smoothie - Mix samen één rode paprika, een Granny Smith appel, een handvol blauwe bosbessen en half glas water. Niet je heerlijke smoothie craving voor uw aandacht? 
 
   Diner: komkommer, bleekselderij en appel smoothie - Mix samen één komkommer, drie bleekselderij, een Granny Smith appel en een half kopje water. Serveer in een groot glas met een vleugje citroen. 
 
   Snack 1: Take 2 kopjes water en voeg één inch gemberwortel. Kook totdat het water vermindert tot de helft van het volume. Voeg twee eetlepels citroensap en genieten. 
 
   Snack 2: kalk en blueberry juice - Mix samen twee limoenen met een handjevol bosbessen. Voila, je lekker, kleurrijk hapje is klaar! 
 
   Dag 3: 
 
   Ontbijt: Boerenkool en kiwi smoothie - Mix samen een half kopje boerenkool bladeren met een kiwi, een eetlepel vlas zaad, een eetlepel hennep poeder, een eetlepel acai, een theelepel kaneel en een half kopje water. Geniet van uw proteïne verpakt green smoothie. 
 
   Lunch: wortelen, asperges en tomaten smoothie - Mix samen twee wortelen (geschild), 6 stengels van asperges, twee tomaten, een handvol muntblaadjes en een half kopje water. Geniet met een scheutje citroensap.
 
   Diner: Boerenkool en watermeloen smoothie - Mix samen twee kopjes watermeloen (zonder zaadjes en in stukjes), half Boerenkool cup en een handvol muntblaadjes. Giet in een grote waar mok en geniet van uw diner.  
 
   Snack 1: Mix één wortel, vijf tot zes muntblaadjes, halve limoen en half kopje water. Is dat niet de gezondste snack in de wereld? 
 
   Snack 2: Groene thee met citroen kan dienen als een uitstekende snack. 
 
   Dag 4: 
 
   Ontbijt: Boerenkool en komkommer smoothie - Mix samen een half kopje boerenkool bladeren met twee komkommers (geschild), 1 eetlepel chiazaden, één theelepel hennep poeder en een kopje water. Voeg een theelepel citroensap. Uw heerlijke ontbijt klaar is.  
 
   Lunch: wortelen, asperges en tomaten smoothie - Mix samen twee wortelen (geschild), 6 stengels van asperges, twee tomaten, een handvol muntblaadjes en een half kopje water. Geniet met een scheutje citroensap.
 
   Diner: Boerenkool en watermeloen smoothie - Mix samen twee kopjes watermeloen (zonder zaadjes en in stukjes), half Boerenkool cup, één theelepel spirulina en een handvol muntblaadjes. Giet in een grote waar mok en geniet van uw diner.  
 
   Snack 1: Mix één wortel, vijf tot zes muntblaadjes, halve limoen en half kopje water. Is dat niet de gezondste snack in de wereld? 
 
   Snack 2: Groene thee met citroen kan dienen als een uitstekende snack. 
 
   Dag 5: 
 
   Ontbijt: Sla, broccoli en komkommer smoothie - Mix samen één hoofd van Romaine sla, één grote komkommer, één broccoli, één theelepel bee pollen, een eetlepel citroensap en een half kopje water in en ontvang onmiddellijk een energy boost. 
 
   Lunch: spinazie en puree smoothie - Mix samen één kop spinazie, een paar rozijnen, één kopje puree (fijngehakt), 1 theelepel kaneel, een eetlepel hennep poeder en een kopje water. Geniet met een vleugje citroen. 
 
   Diner: sla en aardbeien smoothie - Mix samen één hoofd van Romaine sla, half kopje aardbeien, een handvol bosbessen en één limoen om uw avondvullend diner. 
 
   Snack 1: Mix twee sinaasappels met een appel en verbruiken een van de gezondste snack mogelijk. 
 
   Snack 2: Take 2 kopjes water en voeg één inch gemberwortel. Kook totdat het water vermindert tot de helft van het volume. Voeg twee eetlepels citroensap en genieten. 
 
   


 
   
 
  




 
   Dag 6: 
 
   Ontbijt: Berry and pear smoothie - Mix samen half kopje aardbeien, half kopje frambozen, half kopje bosbessen, een eetlepel acai, een eetlepel lijnzaad, Twee peren en half kopje water. Giet in een grote mok, voeg twee eetlepels citroensap en genieten. 
 
   Lunch: Apple en courgette smoothie - Mix samen één grote appel, één courgette en één kleine bananenproducenten. Voeg een theelepel citroensap en een half glas water en u bent klaar om te lunchen. 
 
   Diner: Acai en aardbei smoothie - Mix samen één kopje aardbeien, half kopje kersen, half kopje baby spinazie, een eetlepel acai poeder, een eetlepel cacao powder en half kopje water jezelf te dienen de lekkerste, Zó choco diner.  
 
   Snack 1: Mix één komkommer met een handvol muntblaadjes en sommige steenzout. Serveer op ijs. 
 
   Snack 2: Tijd voor citroen groene thee. 
 
   Dag 7: 
 
   Ontbijt: Boerenkool en sinaasappel smoothie - Mix samen één Boerenkool cup, twee sinaasappelen en een appel. Voeg enkele steenzout en geniet!
 
   Lunch: aardbeien, basilicum en spinazie smoothie - Mix samen twee kopjes spinazie, halfcup aardbei, een handvol basilicumblaadjes, een eetlepel chiazaden, halve banaan en half kopje water. Geniet van uw lunch. 
 
   Diner: Peer en avocado smoothie - verveeld van de groenen? Nou, dit smoothie is alleen fruit. Gewoon mix samen één advocado, twee peren, half kopje bosbessen, one cup frambozen, één eetlepel vlas zaad, een kiwi en een halve appel. Voeg een halve kop gekoeld water en geniet!   
 
   Snack 1: Blend een oranje en een komkommer. Voeg een theelepel citroensap en genieten. 
 
   Snack 2: Gember water, waarom niet? Het restaurant serveert een uitstekend tussendoortje! 
 
   


 
   
 
  



SEVEN DAY TAXEERT naar een matig actieve levensstijl
 
   Aangezien u redelijk actief, je kon ook enkele lijvige/ dichtere fruit en groenten in uw smoothies. Je kon ook amandelmelk, kokosmelk of kokosnoot water in uw smoothies. Gebruik amandelmelk op de dagen dat u trainen, want het is de eerste afscheiding. 
 
   Hier is uw seven Day maaltijd planner:
 
   Dag 1: 
 
   Ontbijt: Blueberry en spinazie smoothie - Toss one cup baby spinazie, half bevroren banaan, half kopje verse bosbessen, one inch gemberwortel in een blender en pureer tot een glad mengsel. Voeg nu sommige ongezoete groene thee en crushed ice in het mengsel en meng dit opnieuw tot een glad mengsel. Zet het deksel van de blenderkan goed want hij wordt gevuld tot de top met veel super voedingsmiddelen. Als u wilt dat de consistentie van uw smoothie dunner, een beetje groene thee! Geniet van uw smoothie en laat de voeding inweken in je lichaam!
 
   Lunch: Kiwi en honingdauw smoothie - Mix 2 kopjes in dobbelsteentjes Honey dew met een kiwi, een appel en een eetlepel citroensap in een blender. Wanneer glad, voeg gemalen ijs en mix opnieuw. U kunt zelfs garneer met extra kiwi of honingdauw plakken. (En dat is niet bedriegen!)
 
   Diner: Papaya en spirulina smoothie - Mix samen twee kopjes papaja, twee kiwis, one cup amandelmelk, twee eetlepels spirulina en een theelepel kaneel. Serveer op Crushed Ice.
 
   Snack 1: één kopje verse sinaasappelsap vermengd met één inch gemberwortel en een theelepel hennep poeder kan u de broodnodige energie.  
 
   Snack 2: tomaat en basilicum sap - Mix samen twee tomaten met een handvol verse basilicumblaadjes. Voeg een theelepel citroensap en likken. 
 
   Dag 2: 
 
   Ontbijt: banaan en spinazie smoothie - Mix twee bananen, one cup spinazie, een eetlepel lijnzaadolie, ¼ kopje cacaobonen, ½ kopje gojibessen en half kopje bosbessen. U kunt ook wat gemalen ijs in het mengproces. Smaakt hemels, nietwaar? 
 
   Lunch: kokosolie en ananas smoothie - Mix samen twee kopjes kokosnoot water, twee eetlepels raw virgin kokosolie, één kopje ananas 2 eetlepels spirulina, één banaan en half Boerenkool cup bladeren. Uw heerlijke energieboost is klaar in minder dan vijf minuten. 
 
   Diner: sla en pompoen smoothie - Mix samen één grote schuimkraag Romaine sla, één kopje vers gesneden pompoen, één eetlepel acai, ¼ kopje granaatappel, ½ eetlepel lijnzaad poeder, ½ theelepel kaneel en ½ glas kokosnoot water. Liefde voor de smaak, denk je ook niet? 
 
   Snack 1: Take 2 kopjes water en voeg één inch gemberwortel. Kook totdat het water vermindert tot de helft van het volume. Voeg twee eetlepels citroensap en genieten. 
 
   Snack 2: kalk en blueberry juice - mix samen twee limoenen met een handjevol bosbessen. Voila, je lekker, kleurrijk hapje is klaar! 
 
   Dag 3: 
 
   Ontbijt: Mint, bessen, acai smoothie - Mix samen één kopje rode druiven, twee eetlepels acai, vijf kleine slablaadjes, one cup blackberries, één theelepel hennep poeder, ¼ kopje mint en een banaan. Serveer op Crushed Ice. 
 
   Lunch: Cacao en boerenkool smoothie - Mix samen twee wortelen (geschild), 6 stengels van asperges, twee tomaten, een handvol muntblaadjes en een half kopje water. Geniet met een scheutje citroensap.
 
   Diner: Boerenkool en watermeloen smoothie - Mix samen twee kopjes watermeloen (zonder zaadjes en in stukjes), half Boerenkool cup en een handvol muntblaadjes. Giet in een grote waar mok en geniet van uw diner.  
 
   Snack 1: Mix één wortel, een sinaasappel, een handvol of muntblaadjes en half kopje water. Geniet van uw snack. 
 
   Snack 2: Wat dacht je van warme citroen groene thee?  
 
   


 
   
 
  




 
   Dag 4: 
 
   Ontbijt: Mango en spinazie smoothie - Mix samen twee kopjes spinazie, een mango, een appel, een eetlepel chai zaden en één kopje kokosmelk. Uw heerlijke ontbijt klaar is. 
 
   Lunch: avocado, komkommer en bleekselderij smoothie - Mix samen een avocado, een komkommer, 4 stengels bleekselderij, 1 inch gemberwortel ½ theelepel bee pollen, één theelepel spirulina, één theelepel hennep poeder en half kopje kokosmelk. Meer dan wat gemalen ijs. 
 
   Diner: Aardbei en perzik smoothie - Mix samen twee perziken, een kopje aardbeien, half kopje frambozen en één kop amandel. U kunt een handje te helpen in poedervorm voor de extra eiwitten. Geniet van de goedheid van de natuur! 
 
   Snack 1: Mix één rode biet, een komkommer, half inch van gember en een snufje zeezout. Voeg wat water toe als u wilt de consistentie iets dunner. 
 
   Snack 2: Mix één komkommer met een handvol muntblaadjes en sommige steenzout. Serveer op ijs.  
 
   Dag 5: 
 
   Ontbijt: banaan en bosbessen smoothie - Mix samen twee bananen, one cup bosbessen, half kopje boerenkool en een perzik. U kunt een half kopje water indien nodig. 
 
   Lunch: spinazie en puree smoothie - This is a great smoothie voor mensen met allerlei lifestyle. Mix samen één kop spinazie, een paar rozijnen, één kopje puree (fijngehakt), 1 theelepel kaneel, een eetlepel hennep poeder en een kopje water. Geniet met een vleugje citroen. 
 
   Diner: Apple kardemom smoothie: Mix 1 kopje gehakte en uitgeboorde appel, een banaan, een theelepel kardemom, één eetlepel chiazaden, een handvol of baby spinazieblaadjes en sommige kokosnoot water. Wow! Wat een zalig diner traktatie! 
 
   Snack 1: Mix één kopje gekoelde groene thee met een halve banaan en sommige hennep poeder. Smaakt yummie, nietwaar? 
 
   Snack 2: Niets smaakt zo groot als pure verse sinaasappelsap. U kunt twee sinaasappelen en voeg een scheutje mint voor de smaak. 
 
   Dag 6: 
 
   Ontbijt: banaan, spinazie en framboos smoothie - Mix samen half kopje frambozen, één banaan, one cup spinazie, één eetlepel hennep poeder en halve kop amandel. Heerlijk en vol nutrition, nietwaar? 
 
   Lunch: groene thee en goji berry smoothie - Mix samen 4 eetlepel Goji bessen, één kop groene thee, half kopje water en een banaan. Garneer met een eetlepel Goji bessen. De antioxidanten in groene thee helpt u bij het varen door de rest van de dag en u zult genieten van de lichte smaak ook! 
 
   Diner: Acai en kers smoothie - Mix samen één kopje kersen, twee eetlepel acai poeder, een kleine banaan en een kop water. Wist u dat kersen ook helpen bij het regelen van het slaappatroon? In werkelijkheid is deze smoothie is zeer geschikt voor mensen met een actieve levensstijl, want het is heel belangrijk dat zij rusten. 
 
   Snack 1: Hoe zit het met sommige groenten infuus water vandaag? Ter voorbereiding op deze week één kopje rozijnen in gefilterd water en blijf overnachten in de koelkast. Schenk jezelf een glas en geniet!
 
   Snack 2: Tijd voor een warme gember water.  


 
   
 
  




 
   Dag 7: 
 
   Ontbijt: De zeer berry spinazie smoothie - Mix samen één kop spinazie, half kopje frambozen, half kopje aardbeien, half kopje bosbessen, half kopje bramen en een bevroren banaan. Wilt verdunner? Mix opnieuw met een half kopje water. 
 
   Lunch: tropische vruchten en spinazie smoothie - Mix samen één kop spinazie, half kopje ananas in blokjes, half kopje rozijnen, half kopje sinaasappelen, ¼ avocado, ½ mango en half kopje water. Kopieer uw lunch! 
 
   Diner: Tomaat en mango smoothie - Twee tomaten, een mango, een wortel, 2 stengels bleekselderij, een theelepel cacao poeder, een eetlepel chiazaadjes en één kopje water samengevoegd kan dienen als jouw perfecte diner. 
 
   Snack 1: Mix twee wortelen en een handvol muntblaadjes. Geniet van de smaak. 
 
   Snack 2: Tijd voor een beetje citroensap groene thee nu… 
 
   


 
   
 
  




 
   Zeven dagen reinigen voor een actieve levensstijl
 
   Goed, goed….je al begrijpt hoe belangrijk activiteit is voor gewichtsverlies en beheer. Aangezien je echt actief bent u vrij om uw smoothies sommige vruchten met een hoog suikergehalte ook! Gewoon niet overdrijven met fruit en probeer om de groenen in uw smoothies. Maar voel je vrij om een pure fruit smoothie op dagen dat je gevoel verveeld, moe of werkte heel hard. 
 
   Hier is uw seven Day maaltijd planner:
 
   Dag 1: 
 
   Ontbijt: Blueberry en spinazie smoothie - Dit recept is vergelijkbaar met dat mensen met matig actieve levensstijl kunt gebruiken. Toss one cup baby spinazie, half bevroren banaan, half kopje verse bosbessen, one inch gemberwortel in een blender en pureer tot een glad mengsel. Voeg nu sommige ongezoete groene thee en crushed ice in het mengsel en meng dit opnieuw tot een glad mengsel. 
 
   Lunch: Mango en ananas smoothie - Mix 2 kopjes in blokjes mango met een kiwi, één kopje in blokjes ananas, een banaan en een handvol baby spinazieblaadjes in een blender. Wanneer glad, voeg gemalen ijs en mix opnieuw. U kunt garneren met ananasschijven (denk eraan, de sleutel is tot niet overdrijven). 
 
   Diner: Boerenkool en ananas smoothie - Mix samen twee kopjes boerenkool, één kopje papaja, één banaan, one cup in blokjes ananas, one cup amandel en een mespunt kardemom. Dat is een heerlijk diner feest, vooral na een ongelooflijk actieve dag!
 
   Snack 1: één kopje verse sinaasappelsap vermengd met één inch gemberwortel en een theelepel hennep poeder kan u de broodnodige energie.  
 
   Snack 2: tomaat en basilicum sap - mix samen twee tomaten met een handvol verse basilicumblaadjes. Voeg een theelepel citroensap en likken. 
 
   Dag 2: 
 
   Ontbijt: Mango en spinazie smoothie - Blend een banaan, twee mango's, one cup spinazie, een appel, een eetlepel lijnzaadolie, ½ kopje gojibessen en halve kop amandel. De Romige textuur zorgt ervoor dat u verliefd op deze smoothie.  
 
   Lunch: Boerenkool en banana smoothie - Mix samen twee bananen, één Boerenkool cup, ½ avocado, 1 theelepel acai, 1 theelepel hennep poeder en half kopje kokosnoot water. Voeg wat kaneel toe voor de smaak. 
 
   Diner: Boerenkool, komkommer en honingdauw smoothie - Mix samen half Boerenkool cup, één banaan, one cup in dobbelsteentjes honingdauw, een appel, een sinaasappel, een komkommer en ½ avocado. Geniet van uw romige, fruitige traktatie!
 
   Snack 1: Take 2 kopjes water en voeg één inch gemberwortel. Kook totdat het water vermindert tot de helft van het volume. Voeg twee eetlepels citroensap en genieten. 
 
   Snack 2: zuiver kokosnoot water is heerlijk! 
 
   Dag 3: 
 
   Ontbijt: Wortel en camu smoothie - Mix samen twee wortels, 3 tabelspoons van gojibessen, twee kopjes verse sinaasappelsap, 2 perziken, één eetlepel Camu Camu poeder en 1/2 inch gemberwortel. De gemberwortel biedt deze smoothie extra pit dat je verliefd. 
 
   Lunch: bieten en wortels smoothie - Mix samen twee wortelen (geschild), twee beets, één hoofd van Romaine sla, half Boerenkool cup, 4 theelepels cacao poeder, een theelepel kaneel poeder en wat gemalen ijs. Wil je deze over en weer. 
 
   Diner: Boerenkool en watermeloen smoothie - Mix samen twee kopjes watermeloen (zonder zaadjes en in stukjes), half Boerenkool cup en een handvol muntblaadjes. Giet in een grote waar mok en geniet van uw diner.  
 
   Snack 1: Mix twee appels, een wortel en wat water. Voeg een eetlepel citroensap en genieten van uw drankje.  
 
   Snack 2: Blend een handvol of aardbeien met enkele muntblaadjes. Voeg wat zeezout en uw luxe strawberry dip is klaar. Heb hem zoals hij is of toe te voegen in een overblijfsel wortel appelsap.
 
   Dag 4: 
 
   Ontbijt: bosbes, spinazie en amandel - Mix samen twee kopjes spinazie, één kopje amandelen en een eetlepel chai zaden. Voeg nu één kopje bosbessen, half kopje ananas en sap van 2 sinaasappels. Giet in een grote mok en kwijlen over de waanzin van spinazie met bosbessen. 
 
   Lunch: aardbei kokosnoot smoothie - Mix samen één kopje verse sinaasappelsap, one cup gecultiveerde coconut yoghurt, één kopje verse cranberries, één theelepel zeezout, twee bananen en een eetlepel acai. Dat is wat wij noemen de ultieme coco-nutty energy boost!
 
   Diner: framboos en ananas smoothie - Mix samen twee kopjes frambozen, één kopje ananas, one cup spinazie, één eetlepel hennep en suikerbieten. Voeg wat amandel als je wil romiger.  
 
   Snack 1: Water sijpelt de goedheid van appels is een geweldige snack. U kunt ook Schenk wat citroensap in het water en voeg een snufje kaneel. Geloof me, je zult de smaak.  
 
   Snack 2: Mix één appel, één wortel en een tomaat. Voeg enkele ijsblokjes en likken! 
 
   Dag 5: 
 
   Ontbijt: banaan, spinazie en blueberry smoothie - Mix samen twee bananen, one cup bosbessen en twee koppen spinazie, een handvol of kersen, mango en sommige druiven. U kunt een kopje water indien nodig. Want dit zal een enorme partij kunt u in de koelkast voor verbruik op dag 6 (voor het geval je niet het gevoel dat jouw verse smoothie)
 
   Lunch: granaatappel en kers smoothie - Twee kopjes granaatappel, one cup kersen, one cup blackberries, één Boerenkool cup, one cup spinazie, zes walnoten en een eetlepel flaxseeds kunnen worden samengevoegd om het perfecte lunch. 
 
   Diner: appel en perzik smoothie: Mix 1 kopje gehakte en uitgeboorde appel, een banaan, een perzik, twee kopjes baby spinazie, een snufje kaneel en één kopje kokosmelk om u de perfecte diner. 
 
   Snack 1: Mix één banaan met sommige maca poeder en amandelmelk en drinken voor een instant dosis energie. 
 
   Snack 2: Wat dacht je van groene thee? 
 
   Dag 6: 
 
   Ontbijt: banaan, spinazie en berry smoothie - Mix samen half kopje frambozen, een banaan, een halve cup blackberries, one cup spinazie, een kleine kop van Romaine sla, één eetlepel hennep poeder en halve kop amandel. Dat is wat wij noemen de perfect ontbijtpakket. 
 
   Lunch: Boerenkool en appel smoothie - Mix samen twee appels, één Boerenkool cup, één bleekselderij, halve banaan en een eetlepel citroensap. 
 
   Diner: Kokos en boerenkool smoothie - Mix samen twee kopjes boerenkool, één eetlepel acai poeder, twee bananen, één kopje kokosmelk en 2 theelepels kaneel. Geniet van de smaken. 
 
   Snack 1: maak je een groene thee traktatie door vermenging sommige luchtgekoelde groene thee met Goji bessen en een banaan. 
 
   Snack 2: Voeg een beetje citroensap in het water en sip langzaam. 
 
   Dag 7: 
 
   Ontbijt: zoete aardappel en banana smoothie - Zoete aardappelen kunnen worden vermengd. Echter, sommige mensen liever kookt ze vóór het mengen. 
 
   Net mix samen één kopje zoete aardappel en twee koppen spinazie, een banaan en een mango. Voeg een snufje kaneel en citroensap en u bent klaar!  
 
   Lunch: druiven en boerenkool smoothie - Mix samen één Boerenkool cup, one cup rozijnen, één kopje ananas, een avocado, een eetlepel chiazaden, één eetlepels hennep poeder en een kopje water. Relish! 
 
   Diner: Tomaat en spinazie smoothie - Twee tomaten vermengd met twee koppen van spinazie en een oranje kan leiden tot een perfect diner smoothie.  
 
   Snack 1: Mix 2 komkommer, een handvol muntblaadjes en half kopje kokosnoot water.  
 
   Snack 2: Mix halve kop frambozen met één kopje kokosmelk en als een perfecte snack.  
 
   


 
   
 
  




 
   Wat is de volgende stap? 
 
   Op de zevende dag, kunt u één van de volgende acties uit:
 
    
    	U ofwel zo wanhopig te eten - je kunt zelfs eten meubelen!
 
    	Of u nu absoluut vrijstaande aan uw eten - u kunt probleemloos doorgaan met uw smoothie reinigen voor het komende halfjaar.
 
   
 
   Vergeet niet deze smoothie cleanse gedurende meer dan twee weken. 
 
   Ja, wat is de juiste manier om weer normaal gezond eten? 
 
   Het wordt aanbevolen dat u weer vast voedsel slechts geleidelijk. Uw post cleanse dieet moet ongeveer gelijk zijn aan de pre cleanse dieet. Groene groenten en biologisch voedsel wordt aangeraden tijdens de eerste dag. Bruine rijst en eieren kan worden opgenomen vanaf dag 2. Kip, vis of vlees mag alleen worden opgenomen in uw dieet 5 of 6 dagen na uw seven Day cleansing regime. U moet nu gebruik kunnen maken van deze zevendaagse dieetprogramma als een mogelijkheid voor de ontwikkeling van een gezonde verhouding met voedsel en bewust nemen gezonder voedsel keuzes als onderdeel van uw levensstijl. Hier is uw plan voor de eerste dag na uw zuivering.
 
    
    	Gest: een schaal met vers fruit of een lichte salade met citroensap, oregano en Himalayan zeezout dressing. 
 
    	Lunch: een lichte salade met sommige spruiten en gefermenteerde levensmiddelen. 
 
    	Diner: gestoomde groenten met Himalayan zeezout, citroensap en oregano. 
 
   
 
   U kunt snacken wortelen, selderij, groene thee, fruit infuus water, vers geperste vruchtensappen, citroen water, amandelen, macadamianoten, pompoen zaden, enz. 
 
   Het belangrijkste hier is om licht en organische voor de eerste paar dagen. Wilt u geen onnodig belasting uw inwendige organen en stress Uw spijsverteringssysteem via consumptie van zware producten. Om uitdroging en zijn probiotica als onderdeel van uw dieet. 
 
   Niet in de verleiding van verwerkte levensmiddelen, geraffineerde suiker, cafeïne of alcohol. 
 
   Begin niet elke inspannende activiteit direct na de smoothie taxeert. Kan uw lichaam de tijd om te ontspannen, assimileren en voel de ervaring.
 
   En belangrijkste, feliciteer jezelf! 
 
   Is het niet een geweldige prestatie en een unieke manier om eer zelf? Je hebt echt neem de controle over uw gezondheid en uw emoties, u hebt zelf bevoegd om sterker, gezonder en levendig. En daarmee maakt u verloren oodles van gewicht. Wat een traktatie!
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   TIPS OM VERDER gewichtsverlies na 7 dagen reinigen
 
   Een gezonde levensstijl en smoothies hand in hand gaan. Met smoothies in uw dagelijkse dieet kan een enorme bijdrage leveren in uw gewichtsverlies en detoxificatie doelstellingen samen met u te zorgen voor een algehele geweldig en gezonde levensstijl. 
 
   Een volledige evaluatie van uw huidige status kan u helpen te begrijpen waar u momenteel. Dit accepteren en bedenk hoe u kunt nemen betere keuzes in uw leven. Relax, maak uw doel balans en een plan ontwikkelen om uw gezondheid te realiseren. Onthoud, de belangrijkste persoon bent u! U hebt alleen de bevoegdheid om over die verandering! 
 
   Een ander feit over smoothies is dat u zo veel fruit en groenten in je lichaam. Anders zou je ooit kunnen verbruiken zo veel variatie in één dag?  
 
   Met smoothies in uw dagelijkse routine zorgt ervoor dat je lichaam reageert op de voeding is op zoek naar!
 
    
    	Kleine wijzigingen in de levensstijl samen met gezondere keuzemogelijkheden leidt u de vruchten te plukken van langdurige prestaties. 
 
    	Actief proberen en bewegen - zoveel mogelijk. Zelfs als je een sedentaire levensstijl, tot beweging in je routine. Zo simpel is het parkeren van de auto twee blokken verderop. 
 
    	Probeer en bevatten ten minste twee groene smoothies in een dag en een eiwitrijk meel. 
 
    	In het geval dat u alles doet wat wordt verwacht (tijdrovende gezond voedsel en onderhouden een actieve levensstijl, en toch geen produktiviteitsproblemen Weight Loss, wil je wellicht je hormoonspiegels gecontroleerd. 
 
    	Zorg gezonde keuzemogelijkheden en valstrik van lege calorieën. 
 
    	Verbruikt altijd proteïne bij elke maaltijd en probeer en ten minste 30 gram vezels per dag. 
 
    	Om uitdroging. Om water, groene thee, gember water, fruit infuus water en citroen water uw beste vrienden. 
 
    	Zorg ervoor dat u consumeert genoeg omega 3 en omega 6 vetzuren, elke dag. Hiervoor zijn vis en noten in uw dagelijkse dieet. 
 
    	Blijf uit de buurt van trans-fat, geraffineerd meel en suikerhoudende lekkernijen. 
 
    	Vrijgevig als het gaat om het gebruik van appelcider azijn, cayenne peper, kardemom, peterselie, oregano, koriander, knoflook, rozemarijn, tijm, saffraan, kurkuma, uien en knoflook. 
 
    	Probeer en superfoods zoals Acai bessen, chai zaden, vlas, hennep, cayennepeper, maca poeder of root, cacaobonen, kweekgras sap, vlas, kokosolie, etc. in uw smoothies. U moet streven naar integratie van tenminste twee superfoods in een dag. 
 
    	Vermijd, verwerkt en voorverpakt voedsel, rood vlees, gedroogde bonen, bagel, witte rijst, witte pasta, ingeblikt fruit, zuivel, ketchup, mayonaise, MSG, frisdrank, bier, high fructose corn syrup, ruwe suiker en gehydrogeneerde oliën. 
 
   
 
   Dus, als je er klaar voor bent om fitter, gelukkiger, gezonder en slanker - de zeven dagen smoothie reinigen en dalen tot 10 ponden in zeven dagen.
 
   Samen zijn we naar een health revolution. Bent u klaar om mij te vergezellen in de reis die u helpt helen je lichaam, gewicht verliezen, meer mentale helderheid en til uw energieniveaus? 
 
   Welkom in de wereld van smoothies….
 
   


 
   
 
  




 
   Speciale dank van de auteur
 
   Voordat je gaat, wil ik hartelijk dank u voor uw aandacht. Ik weet er nog veel meer e-books op de markt en je te kopen. Ik ben daar zeer dankbaar voor. 
 
   Nu, Als je genoten hebt van dit boek en ervaring waarde uit te lezen dan heb ik uw hulp nodig.
 
   Neem een moment de tijd om een recensie achter te laten voor dit boek. Deze waardevolle feedback kan ik schrijf e-boeken die je helpen in je reis door het leven. 
 
   Met vriendelijke groet,
 
   Abigail Cruise
 
   


 
   
 
  




 
   Sign up Here to receive links naar de heetste nieuwe health & fitness eBooks op Kindle rechtstreeks in uw postvak.
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   Voor wie is dit boek bedoeld?
 
   Indien enige van deze omstandigheden op u van toepassing, dan vindt u de inhoud van dit boek behulpzaam zijn:
 
    
    	Heb je al geprobeerd om gewicht te verliezen en nog veel succes?
 
    	Heb je gewicht verloren maar uiteindelijk wint hij al meteen terug?
 
    	Ben jij een van die mensen die hebben geprobeerd alle diëten maar lijken nooit te vinden die voor u werkt?
 
    	Zoekt u een natuurlijke manier om gewicht te verliezen en houd hem uit?
 
    	Bent u een van die mensen die weten hoe om gewicht te verliezen maar worstelen met eigenlijk doen?
 
   
 
   Voel u niet alleen omdat ik er geweest; deze stappen hebben me verliezen gewicht en houden uit. 
 
   


 
   
 
  




 
   Wat zult u leren?
 
   Dit boek leert u hoe u snel uw gewichtsverlies, het verhogen van uw energie, uw geest, en verbeter uw gezondheid in het algemeen. U leert:
 
    
    	Strategieën om de gezondste die u ooit hebt gevoeld en hebben de meeste energie u ooit
 
    	Hoe te beginnen met branden die gevreesde harde verlies vet (vooral vetrolletjes, dij vet arm- en vet) en bewaar deze uit
 
    	Hoe verliest inches uw taille en andere moeilijk te verliezen gebieden
 
    	Waarom deze gewoontes werk, in combinatie met een actieplan om u naar uw ideale lichaam!
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Inleiding
 
   Wilt u gewicht te verliezen? Wilt u goed voelen? Wilt u gezonder leven? 
 
   Wilt u natuurlijk. Wie niet? Maar u hebt geprobeerd veel dingen-diëten, oefeningen, medicijnen, therapie en dergelijke nog geen succes. Klopt dat?
 
   Nou, als je op zoek bent naar een levenslang, sure fire en zeer eenvoudige manier om gewicht te verliezen, dan is dit boek voor jou. 
 
   Ik zal u tonen hoe u kunt bereiken, succes, niet alleen in uw gewicht-verlies inspanningen maar ook een levenslang waardering voor gezonde gewoonten die blijven bekrachtigen.
 
   Weet je waarom ondanks probeert heel hard om gewicht te verliezen velen falen? Omdat het meeste gewicht-verlies's bieden snelle en eenvoudige oplossingen, maar hebben een korte-termijnvisie op waarom iemand zou afvallen.
 
   Gewicht-verlies diëten werken maar alleen voor een tijdje. Op zijn vroegst begin zien van enkele positieve resultaten in termen van gewicht-verlies, vele andere negatieve gezondheidsproblemen komen. Vervolgens geef je op of geven en alle gewicht kwijt, u weer terug en krijgen wat meer. 
 
   Bewegingsprogramma's zijn niet beter. Ze laten je zweet en stam. Vervolgens kunt vinden die u niet kunt volhouden en pak de ponden terugbetaald. Waarom? Ze werken niet, gewoon omdat je niet van doen. 
 
   Wat dacht je van pillen of therapie? Hoe minder er over deze beter. Immers, als er een magische pil of een wonder therapie, waarom ze dan niet werken voor u of voor iedereen? Kijk maar in de spiegel of kijk om je heen.
 
   Mocht u toch denken er is een snelle oplossing om gewicht te verliezen, ik haat te doorbreken. Er is geen. Maar geen paniek, er is hoop. In feite is er een eenvoudige maar krachtige manier om gewicht te verliezen en het beste van alles, het werkt voor een lange levensduur. Dit boek toont u hoe u gewicht te verliezen, permanent en genieten van een levensduur van gezondheid. 
 
   Hoe? De sleutel tot het verliezen van gewicht ligt in uw levensstijl. Het begint in de ochtend en het begint met u, wanneer u wakker wordt. 
 
   Het verwerven van een reeks gezonde gewoonten en tevens deze gewoonten in uw dagelijkse routine en u zult snel zien opmerkelijke resultaten, niet alleen in de spiegel, maar in de weegschaal en in uw algemene kijk op het leven.
 
   Voelt u zich niet bekrachtigd, en u vindt tal van redenen om zich gezond en gelukkig. 
 
   Het begint allemaal met enkele eenvoudige stappen gericht op het verkrijgen van een reeks gezonde ochtend gewoonten in uw leven. 
 
   Terwijl de stappen die ik heb beschreven in dit boek zijn het resultaat van mijn eigen ervaringen, onderzoek en ervaringen, ze zijn ook gebaseerd op bewezen onderzoek en studies onder meer gaan over wat veroorzaakt gewichtsverlies.
 
   In de loop der jaren heb ik een aantal bewuste veranderingen in mijn ochtendroutine. Ik herkende de gewoonten die werden veroorzaakt stress en ongezonde en verhelpen. Ik introduceerde gewoontes die bracht me vreugde en geluk, maakte me bekrachtigd en op de lange termijn, getransformeerd in mijn leven. 
 
   Ik plots dat heb niet alleen start gewichtsverlies, maar mijn algehele gezondheid verbeterd en ook mijn prestaties op het werk en in de vrije tijd. Ik had een meer positief perspectief. Vond ik ook mijzelf slagen in mijn pogingen, schijnbaar eenvoudig en moeiteloos.
 
   Ik wil met je delen van deze beproefde gewoonten die meegewerkt om mijn leven bang om elke nieuwe dag te wachten met bereidwilligheid en enthousiasme, elke ochtend.
 
   Deze gewoontes zijn niet in enig opzicht buitengewoon. In feite zijn zij zeer eenvoudig of zo, ze lijken. Echter, niet onderschatten de kracht van de eenvoud. Neem deze ogenschijnlijk onbeduidende stappen nemen en de gewoonten in uw ochtendroutine en je zult met veel buitengewone resultaten.
 
   Een laatste stukje advies; er is geen behoefte aan alle gewoonten onmiddellijk evenmin behoeft te doen in de volgorde waarin het wordt genoemd. In feite, kies één gewoonte tegelijk, tot een onmisbaar onderdeel van uw ochtend ritueel. Neem de maatregelen die een beroep op u. 
 
   Ik hoop dat u deze gewoontes als inspirerend en transformerende zoals ik deed.
 
   


 
   
 
  




 
   Hoofdstuk 1: begin aan de rechterkant, erg vroeg wakker
 
   Er zijn twee simpele redenen waarom vroeg wakker worden zullen u helpen gewicht te verliezen. Ze heten Ghrelin en leptine. 
 
   Wees niet verontrust door de vreemde klinkende namen. Dit zijn geen nieuwe dieet of oefenprogramma's. Ze zijn alleen maar hormonen die invloed op uw eetlust. 
 
   Ghrelin stimuleert de honger in het lichaam en leptine is verantwoordelijk voor het informeren van uw systeem wanneer u zich vol dus dat je niet meer eet dan wat noodzakelijk of vereist. 
 
   Volgens een rapport gepubliceerd door de Openbare Bibliotheek van wetenschap (PLOS), je BMI (Body Mass Index) wordt beïnvloed door de timing van uw lichaam wordt blootgesteld aan licht. Dat is wanneer u wake-up early, je lichaam wordt blootgesteld aan zonlicht en dit reguleert de productie van Ghrelin en leptine binnen uw lichaam, hetgeen van directe invloed is op uw eetlust en hoeveel u eet.
 
   De hormonen, Ghrelin en leptine beïnvloedt tevens uw voorkeur voor lichamelijke activiteit. Als u vroeg wakker, voel je je meer bekrachtigd en dus staan te popelen om te oefenen of kan enige fysieke activiteit gemakkelijker of moeiteloos dan wanneer je wakker wordt laat.
 
   Ja, zonder enige twijfel, vroeg wakker worden is één van de belangrijkste gewoonten die integrerend zodat u gewicht te verliezen moeiteloos omdat hij regelt de hormonen in je lichaam die bepalen hoeveel u eet en hoeveel energie u hebt voor het uitvoeren van lichamelijke activiteit.
 
   Om het simpel te houden, wanneer u wake-up early, je eet goed en je hebt de juiste hoeveelheid energie om fysieke activiteit zoals een vroege oefening. Bovendien is het uitvoeren van bepaalde oefeningen in de ochtend voor het ontbijt heeft immense gewicht-verlies voordelen zoals ik zal tonen in een ander hoofdstuk in dit boek.
 
   Hoe gewicht en sleep zijn aangesloten?
 
   Er zijn steeds meer aanwijzingen dat mensen die erg vroeg wakker met een lager BMI dan degenen die wake up later op de dag. Eén van de belangrijkste redenen voor dit verschil in bmi is omdat degenen die vroeg wakker, ook gaan slapen vroeg en derhalve ten minste 6 uur of langer te slapen. Waarom?
 
   Dat komt omdat het vroeg wakker worden regelt ook de secretie van het hormoon melatonine, dat verantwoordelijk is voor het slapen. 
 
   Wanneer u later opstaan in de ochtend, het remt de vrijlating van melatonine, wat op zijn beurt maakt het moeilijker voor iemand om te slapen, waardoor verstoord of vertraagd slaappatroon. Een ander negatief gevolg is dat dit veroorzaakt ook een hoop stress omdat hij activeert de vrijlating van cortisol die nadelige gevolgen heeft voor uw eetlust en metabolisme. 
 
   Gebrek aan slaap is ook bekend om uw lichaam gevoeligheid voor insuline wat weer kan leiden tot diabetes en overgewicht. 
 
   In feite is een verslag verschenen in het Oxford Journals blijkt dat er een sterke relatie tussen slaap duur en gewichtstoename. Volgens de studie is gebleken dat mensen die sliepen gedurende 5 uur of minder 15% meer kans om gewicht of ontwikkelen overgewicht problemen dan die sliep voor 7 uur of meer. 
 
   De kwaliteit van uw nachtrust en het aantal uren dat je slaapt speelt ook een belangrijke rol bij de afweging van uw circadiaanse ritme. 
 
   Dit betekent dat u beter functioneert wanneer u een goede nachtrust en als je erg vroeg wakker als de zon opkomt.
 
   Wordt wakker met een succes geheim.
 
   Nu weet u waarom de mensen die erg vroeg wakker gevoel bekrachtigd. Het is simpelweg omdat uw lichaam het vroege ochtendlicht zal u toelaten om te eten, oefening goed en gezond te blijven. 
 
   Maar dat is nog niet alles. Wist u dat u ook meer kans op succes als je vroeg opstaan?
 
   Er is geconstateerd op basis van een Harvard Business Review rapport dat mensen beter gepositioneerd voor succes als ze productief in de ochtend dan in de avond. Mensen hadden meer energie en beter gepresteerd in de ochtend dan in de avond in een studie uitgevoerd door een bioloog, Christoph Randler. 
 
   Het argument voor het maken van een vroege start is zichtbaar in de gewoonten van succesvolle mensen, van beroemde kunstenaars en schrijvers naar rap. Vladimir Nabakov zou beginnen zijn dag door zes in de ochtend. Warren Buffet staat bekend om wakker om 4:30 am. Dus, als u wilt dat het gezond is, rich and famous, dan vroeg wakker worden is zeker één van de eerste stappen in de goede richting.
 
   Vanaf begin alleen is echter niet voldoende. Te beginnen met de juiste mentaliteit en gewoonten. In dit boek leert u over gezonde ochtend gewoontes die niet alleen zal helpen om gewicht te verliezen maar ook voelen bekrachtigd gedurende de hele dag en gezonder en voller leven.
 
   Het is echter niet eenvoudig te vroeg wakker, tenzij u een reeks gerichte stappen om ervoor te zorgen het wordt een gewoonte. Hoe doe je dit? Ik zal met u delen een systematische aanpak om vroeg dat heeft gewerkt voor mij. Houd er rekening mee dat u niet kunt slagen direct maar mettertijd zul je genieten om vroeg, als je de immense voordelen weerspiegeld in de spiegel en in de weegschaal.


 
   
 
  



Actieplan
 
   How to wake-up early, regelmatig?
 
    
    	Vroeg slapen. Dat klopt, de eerste stap voor het ontwaken vroeg begint met gaat vroeg naar bed. Begin uw dag goed beginnen in de nacht. Plan en plan uw dag zodat u klaar voor bed. Zorg ervoor dat u voldoende slaap die kan variëren tussen 6 tot 8 uur. Nooit kid zelf af door te zeggen dat u minder behoefte hebben aan slaap. Uitgezocht hoeveel slaap je nodig hebt door te experimenteren. Wanneer u wakker wordt moet u zich goed uitgerust en opgefrist. Als u vermoeid en chagrijnig, dan is een zeker teken dat je nog niet genoeg had geslapen. Wat te doen over late nachten? Vermijd ze. Het is gewoon een kwestie van het plannen van uw dag. Als er onverwachte vertragingen optreden en je hebt een late night te reizen, werken of sociale activiteiten, dan ze te behandelen als een uitzondering maar proberen te vroeg wakker, al naar gelang uw gebruikelijke tijdstip. U kunt maken voor de verloren slaap door te slapen een beetje te vroeg voor de komende dagen, zodat uw wake-up schema blijft stabiel en rustig.
 
    	Zorg opstaan eenrichtingsverkeer. Met andere woorden, ga de snooze-knop of op een willekeurige andere verzoeking tot dia terug in slaap. Hoe kunt u dit doen? Er zijn vele trucs om dit te doen. Een van mijn favorieten is een personage uit een John Grisham roman doet. Hij zet de wekker in de badkamer bij de wastafel. Zo druk als het alarm afgaat, dan heeft hij geen andere keus dan om en ga naar de badkamer om hem uit te schakelen en hij steevast eindigt wassen zijn gezicht en het koude water nooit niet aan om hem wakker te maken. U hoeft niet naar dat extreme. Een eenvoudige methode is om de wekker uit bed zodat u moet opstaan om hem uit te zetten en op die manier zijn minder geneigd om op de snooze-knop. Een ander belangrijk aspect is om eraan te herinneren dat u nodig heeft om een realistische wake-up time. Of het nu gaat om 5:00 of 6:00, opstelling van een tijdschema en zorg dat u kunt houden. Als u van mening bent dat u wel wakker te vroeg, dan zult u altijd de verleiding om te slapen een beetje langer.
 
    	Motiveer uw gemoedsrust door visualisatie. Denk aan waarom u zich al vroeg opstaan. Of het nu gaat om gewicht te verliezen of meer succes, een mentaal beeld van uw doelstelling. Dit zal u inspireren om gefocust te blijven wanneer u wakker en voorkomt u teruggaan naar bed. Het is een eenvoudige techniek die sporters, acteurs, evenals de meeste succesvolle mensen gebruiken. Wanneer een atleet hurkt neer bij het beginpunt van een race, hij of zij fantaseert breasting finishing lint of wanneer een acteur of actrice stapt op het podium op de camera, ze zich het applaus en waardering van het publiek. Evenzo kunt u visualiseert de resultaten die je krijgt door vroeg wakker worden en daardoor vinden inspiratie gemotiveerd te blijven.
 
    	Doe iets. Of het drinken van een glas water, aantekeningen maken, plannen maken voor de dag of ademhalingsoefeningen doen zodra je helpt u met het instellen van een routine. Het activeert je geest en helpt je focus onmiddellijk en volg een wake-up routine.
 
    	Voor een goede werkomgeving. Net als het helpt om beter te slapen in een donkere kamer, het helpt om wake-up verkwikt als u helderheid nadat u wake-up. Zet het bed licht of deel de gordijnen of de ramen open om te ademen in de frisheid en getuige daylight breken over het luchtruim. Het hoeft niet zichtbaar, maar kan ook een auditieve stimulatie, zoals de radio aanzetten of een muziekje om de stemming voor de dag.
 
   
 
   Nu dat u de dos, laten we ook nog even een kijkje nemen bij de don'ts, die sabotage uw plannen om erg vroeg wakker.
 
    
    	Cafeïne, nicotine of suiker kan u wakker houdt door te interfereren met je hersenen en je lichaam. Drink geen koffie of rook 's avonds laat of consumeren iets met cafeïne of alles eet zoete die u wakker houdt of dat u slaapt. 
 
    	Zo kan alcohol. Geen beslag leggen op alcohol bij nacht want hij kan verstoren uw slaappatroon even though it is ten onrechte ervan is uitgegaan dat het helpt u slapen.
 
    	TV-kijken of werken op de computer kan ook een negatieve invloed hebben op uw slaap. Zoals al eerder gezegd, blootstelling aan licht kan onderdrukken melatonine productie waardoor u slapen. Daarnaast stimuleert de geest en houdt je hersenen actief te slapen. Evenzo is het lezen van een verlichte elektronische apparaat zoals een tablet of e-reader kan hetzelfde effect zal hebben.
 
    	Maak je geen zorgen als je niet opstaan zoals gepland. Ga geleidelijk omdat you can't change your slaapgewoontes overnachten. Langzaam beginnen te slapen een paar minuten te vroeg en ontwaken een paar minuten eerder dan voorheen. Daarna geleidelijk in de richting van uw wektijdstip doel, van dag tot dag of van week tot week.
 
    	Schakel alle lichten in de slaapkamer, de gordijnen sluiten en bewaren van spiegels die licht reflecteren afstand vanuit uw slaapkamer. Dat is het creëren van de juiste omgeving, donker en gezellig te induceren slapen. Als je naar het toilet gaat 's nachts? Houd een zaklantaarn handig dichtbij uw nachtkastje zodat u niet hoeft in te schakelen.
 
   
 
   Volg deze eenvoudige stappen en u zult binnenkort Slaap zacht en wake-up verfrist en uitgerust. Na verloop van tijd zal je zien bemoedigende tekenen wanneer je op de weegschaal en wanneer u stap in uw kleding. 
 
   


 
   
 
  



Hoofdstuk 2: Hydrate onmiddellijk om een gewicht-verlies geheime
 
   Drinkwater zodra u wake-up heeft veel voordelen voor de gezondheid, waarvan één het zal u helpen om gewicht te verliezen.
 
   Hoe? Hier zijn drie wetenschappelijk bewezen manieren waarop drinkwater als u wakker bijdraagt aan het verliezen van gewicht.
 
   Allereerst, wanneer je water drinken, het vergroot je stofwisseling. Dat is wanneer u slaapt gedurende 6 tot 8 8 uur, uw lichaam uitgedroogd. Wanneer uw lichaam gedehydrateerd, de metabolische functies vertragen. Dat betekent dat uw lichaam calorieën te verbranden is afgenomen. 
 
   Wanneer u water drinken, zodra je wakker wordt, gaat hij dan uw stofwisseling en uw lichaam onmiddellijk revs up zijn calorie-verbranding en vet afscheidende kwaliteiten. 
 
   Een andere manier waarop drinkwater vroeg in de ochtend helpt u gewicht te verliezen is door het invullen van uw maag. Wist u dat op een lege maag, het lichaam verwart dorst en honger? Dus in plaats van dorstlessende uw dorst te lessen, u uw honger en onbedoeld, verpak het pond die u zo wanhopig proberen te verliezen.
 
   Drinkwater in de ochtend direct na het ontwaken voorkomt dat u teveel eten. 
 
   De derde en misschien wel de gezondste waarom drinkwater in de vroege ochtend kunt u gewicht verliezen is dat helpt uw lichaam te spoelen de toxinen. Water niet alleen uw lichaam zoals we straks zullen zien in dit hoofdstuk, maar het helpt ook om de nieren te spoelen ongewenste toxine. Tijdens een dag inclusief tijdens het sporten en tijdens het slapen, het lichaam verbrandt energie door verbranding van calorieën die produceert toxines. Verwerking voedingsstoffen geabsorbeerd uit voedsel produceert veel afval. 
 
   Je lichaam moet herstellen, aanvullen van energie, het reguleren van de hormonen en revive zelf voor een nieuwe dag gespoeld ongewenst afval. Wanneer u water drinken zodra u ontwaakt, het proces is begonnen, op gang. Drinkwater in de ochtend is ook wel bekend voorkomen constipatie en stimuleren gezonde ochtend ontlasting. Bovendien hydrateert de huid en voorkomt dat het tekenen van veroudering.
 
   Alles wat je hoeft te doen is genieten.
 
   Nu, dat is gemakkelijker gezegd dan gedaan? Zweten een emmer water in een sportschool of drink een liter water in de ochtend? Niet zinvol om mijnentwille deze eenvoudige gewoonte van drinkwater in de ochtend, zodra je wakker?
 
   Je hebt niets te verliezen en een levensduur van geweldige gezondheidsvoordelen te winnen. Gewichtsverlies is het minste van hen als u kijkt naar de andere gezondheidsvoordelen van drinkwater.
 
   Denkt u eens na over deze feiten. Uw lichaam is samengesteld uit 70% uit water. 85% van de cellen in je hersenen die water bevatten. 75% van de spieren zijn opgebouwd uit water. Je botten hebben 25% water en uw bloed is samengesteld uit 82% uit water. Ja, bestaat er enige twijfel is een belangrijk ingrediënt voor uw gezondheid?
 
   Realiseert u waarom u van mening bent dat bekrachtigd wanneer u water drinken? Het rehydrates uw lichaam, stimuleert je hersenen en je stofwisseling stimuleert, waardoor een toename van energie in uw lichaam, momenten nadat u sip. 
 
   Het is alleen water. 
 
   Op dit moment is het belangrijk op te merken dat het drinken van koffie of frisdrank, of zelfs vruchtensap of een zuivelbasis shake kan ook het tegengestelde effect van drink gewoon water. 
 
   De meeste lichaamsfuncties, van ademhaling bij transpiratie, verhoog de zure niveaus binnen uw systeem. Om optimaal te functioneren, uw lichaam alkalisch niveau waarin de alkalische in uw bloed, weefsels en spieren moet worden gehandhaafd op 7.365. 
 
   Dit wankele evenwicht kan worden verstoord wanneer u verbruiken dranken die zure inhoud zoals koffie, frisdrank, alcohol, melk of vruchtensap. Water is natuurlijk alkaline gehalte, maar er is een eenvoudige manier om haar alkaline gehalte en vermenigvuldig de gezondheidsvoordelen.
 
   Gewoon een nootje citroen of limoen in het water in de ochtend. 
 
   Water met citroen heeft spruitstuk gezondheidsvoordelen want het bevat elektrolyten zoals kalium, magnesium en calcium. Elektrolyten kalmeert vermoeide spieren, de spijsvertering, en hebben een hoog anti-inflammatoire en anti-oxidatie eigenschappen. Het heeft ook vitamine C versterkt het lichaam het immuunsysteem infectie te voorkomen en ziekten.
 
   Het resultaat niet alleen gewicht te verliezen, je minder kans om een verkoudheid of een infectie en minder kans op een chronische ziekten zoals kanker. 
 
   Een andere geweldige alkaline bron van electrolyten is vers kokosnoot water. Drink kokosnoot water eerste ding in de ochtend heeft bewezen een significante bijdrage te leveren aan het verliezen van gewicht.
 
   


 
   
 
  




 
   Actieplan
 
   Hoe zorgt u ervoor dat u uw dag beginnen met blussen?
 
   Hoewel het misschien makkelijk genoeg, veel mensen hebben problemen met het maken van dit deel van hun ochtendroutine. Immers, het gaat enkel over drinkwater, nietwaar? Hoe moeilijk kan het zijn? Nou, als je vergeet om Volg deze eenvoudige gewoonte had aanzienlijke gewicht-verlies voordelen, dan hier een paar tips die werkte voor mij.
 
    
    	Houd een fles water in de buurt van uw nachtkastje. Ondanks de schijnbaar eenvoudige en gemakkelijke aard van deze gewoonte, drinkwater in de ochtend is iets wat je gemakkelijk vergeten, vooral op een drukke dag wanneer u veel aan uw hoofd. Dus in plaats van het genot dat een liter water, kan je gewoon vergeet en pomp zuren in je lichaam door het drinken van koffie of vruchtensap. Voorkomen door handhaving van een fles water klaar op het nachtkastje. De voorbereidingen voor dit voordat je slaapt. Het maakt niet uit hoe oud of hoe laat u naar bed gaat, vult een fles water en houdt deze bij u in de buurt zie je wanneer je wakker
 
    	Leg herinneringen rondom u. Of het nu gaat om plakbriefjes of een grote poster in uw slaapkamer met grote letters om u eraan te herinneren om water te drinken, probeer dan wat voor u werkt. In de beginfase, je hebt een heleboel vragen om er zeker van te zijn dat u vergeet uw water. 
 
    	Houd een limoen of citroen, een mes en een citroen vruchtenpers bij uw bed. Dit is een truc heb ik geleerd van een vriend die ik ontmoette in yogales. In feite vragen yoga beoefenaar en zij zullen zweren bij de gezondheidsvoordelen van het drinken van limoen of citroensap met water, vroeg in de ochtend.
 
    	Probeer de verleiding en belonen. Als u een ochtend tegen muur of ochtend thee drinker, dan is het vooral moeilijk te doorbreken gewoonte. Een vriend vertelde me hoe ze zichzelf beloond met een kopje koffie nadat ze dronk haar één liter water en drinkwater werd een gewoonte net als thee gedronken.
 
   
 
   


 
   
 
  



Hoofdstuk 3: ademen en stretch je bloed
 
   "Wat je ook doet, vergeet niet om adem te halen." Als u hebben deelgenomen aan een yogales, jullie hebben misschien al gehoord deze vaak herhaalde herinnering door de yoga-instructeur. Eén van de twee fundamentele beginselen waarop yoga is gebaseerd inademt. De andere is uitgerekt en beide zijn zeer goed voor uw gezondheid.
 
   In feite is er wetenschappelijk onderbouwde bewijzen waaruit blijkt dat uw ademhaling en stretching regelmatig, met name zodra u wakker in de ochtend, aanzienlijk kunnen bijdragen om u te helpen gemakkelijk schuurtje die extra ponden. 
 
   Moeilijk te geloven of niet? Nou, neem een kijkje op Miki Ryosuke en je zult geloven.
 
   Voormalige Japanse acteur, Miki Ryosuke is naar verluidt verloren 28 lbs en schuur 5 inches zijn taille in slechts 50 dagen. Hoe? De acteur is fitness goeroe beweert hij deed dit door gewoon ademhalen. Ryosuke noemt zijn ademhalingstechniek lange adem dieet waarvan wordt verondersteld dat toename spierkracht in de tandheelkunde en boost metabolisme door toenemende zuurstofgehalte in het bloed.
 
   Zoals hoe handig het ook klinkt, er is immers een solide wetenschappelijke verklaring voor hoe ademhaling en stretching helpt gewicht verminderen.
 
   Het is gewoon een kwestie van chemie. 
 
   Vet wordt gemaakt van zuurstof, koolstof en waterstof. Wanneer u diep inademt, het stimuleert de doorbloeding. Dat is de reden waarom u denkt dat dit een sterke stijging van de energie in je lichaam en in je hersenen wanneer u haal diep adem. 
 
   Wanneer u inademen zuurstof, is uitgevoerd door het bloed in vetmoleculen en afbreken om CO2 en water. Het bloed pikt de carbon-dioxide en teruggezet in de longen te ademen waardoor een efficiënt systeem voor het verbranden van vet. 
 
   Diepe, gecontroleerde en bewuste ademhaling in Pranayama Yoga gecombineerd met doelbewuste oprekken van uw gewrichten en spieren heeft bewezen om opmerkelijke gewicht-verlies leidt.
 
   Leren van de dieren.
 
   Als u het nog steeds sceptisch over de voordelen van ademhaling en stretching, bekijk het gedrag van dieren, vooral honden en katten als ze praktisch geen opwarmtijd vanuit de slaapstand. Ze strekken hun poten en hun lichaam, omdat ze instinctief weten dat deze actie bijdraagt de ruggengraat na een lange periode van inactiviteit tijdens de slaap.
 
   In feite is de Engelse termen voor vele yoga 'houdingen' of poses, zoals neerwaartse facing dog (Adho in Mukha Svanasana), cobra vormen (Bhujangasana) of duiven vormen (Kapotasan) naam een slechts een paar zijn geïnspireerd door en vernoemd naar de acties van vogels en dieren.
 
   Twee andere rechtstreekse gezondheidsvoordelen van ademhaling en stretching zodra u wakker bent spier flexibiliteit en neerslachtigheid. Als u slaapt, je lichaam is in een staat van rust en wanneer u wakker wordt, alles van je spieren naar je organen is inert en behoeften een jumpstart optimaal te functioneren. Ademhaling en stretching biedt deze impuls voor je lichaam te blazen en weer een optimale functionele ritme.
 
   Om het maximale gewicht-verlies voordelen van ademhaling en stretching, ik beveel u aan een yogales en leer over de ademhaling en stretching technieken. Zelfs als u niet dagelijks in het begin ten minste 3-4 keer per week kan zeer voordelig.


 
   
 
  




 
   Actieplan
 
   Remember To Breathe en stretch zodra u wakker wordt.
 
    
    	Maak tijd voor. Het lijkt misschien letterlijk alsof je een stuk moet tijd worden uitgetrokken voor iets zo eenvoudig en natuurlijk als ademhalen en stretching maar als je jezelf naar een agenda, zal u meestal overslaat. Wanneer u opstaat, vooral als je haast hebt om de dag te beginnen, ademhaling en strekoefeningen zijn de laatste dingen aan uw hoofd. Dus een herinnering te rekken en ademen. Als u een alarm op je mobiel elektronisch apparaat, dan kunt u een digitale herinnering. Anders is een eenvoudige plaknotitie die zegt, 'ademen en Stretch,' zou voldoende moeten zijn om uw aandacht.
 
    	Posters ter inspiratie. Ooit een foto gezien van een man of een vrouw doet yoga. Ze zijn vol gratie, schoonheid en kracht. Stelt u zich nu eens voor dat deze afbeeldingen als posters aan de muren van uw slaapkamer. Onnodig te zeggen, je zult worden geïnspireerd om te ademen en uitrekken.
 
    	Hiermee plaatst u een spatie. U kunt meteen beginnen met stretching in bed en zittend in bed en diep adem. Als u echter serieus in aanmerking wenst te komen, neem dan een plek waar je kunt doen. Het kan een hoek van een kamer of in het centrum of buiten op het balkon of in de open als u een tuin.
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Hoofdstuk 4: Bezoek de badkamer dagelijks te ontgiften.
 
   Wanneer u ziek wordt en naar een dokter kan je vaak gevraagd over BM of ontlasting. Waarom? BM kunt vertellen veel over hoe je je voelt. Obstipatie of onregelmatige BM is een teken van een ongezond dieet of een andere stoornis.
 
   Hoe je het ook noemt, BM of het doen van uw badkamer, het is belangrijk om het te doen op regelmatige basis en doet dat in de ochtend, zodra je wakker is bekend dat zij aanzienlijke voordelen voor de gezondheid en niet te vergeten leveren aan gewichtsverlies. 
 
   Mensen die zich regelmatig BM hebben meer kans om gezond te zijn dan degenen die de badkamer minder vaak. In feite is het geringer aantal keer ga je naar de badkamer voor een puinhoop, het meer waarschijnlijk is het dat u gewicht hebben problemen.
 
   Het is uw dagelijkse detox.
 
   Als je hoort het woord 'detox' heb je vaak visioenen van drinkwater enkele bittere geneeskunde en delven de toxinen of verzaken aan bepaalde comfort foods. Nou, in het algemeen en meer populaire zin van het woord, dat klopt. Sinaasappel drainerend echter in haar fundamentele zin is over delven toxines of ongewenste afvalstoffen uit het lichaam.
 
   When you look at it, pooping, doet uw bedrijf of een ontlasting als uw arts zou zeggen, is niets anders dan het afzweren van het afval dat wordt geproduceerd na uw lichaam verwerkt voedsel. Wanneer u eet, Je lichaam absorbeert de spijziging van de aanwezige voedingsstoffen in je eten, en elimineert wat is ongewenst.
 
   Dus, om uw lichaam optimaal te functioneren en om maximaal voordeel kunnen halen uit de voeding u kunt regelen uw BM.
 
   Missen in de ochtend en je mist het de hele dag.
 
   De meeste mensen zullen zeggen dat er geen tijd voor het uitvoeren van yoga. Puristen zullen zeggen dat je dat moet doen in de ochtend. In feite een van de serie heet 'Surya namaskar' of Sun Salutation om deze reden. 
 
   Evenzo is er geen moment om zijn ontlasting. In feite kun je zo vaak als je wilt. Dat gezegd zijnde, als u niet naar de badkamer in de ochtend, dan is het zeer waarschijnlijk, gezien de meeste moderne drukke schema, dat je niet de kans om te doen tot de volgende dag. 
 
   Dit kan van invloed zijn op uw circadiaanse ritme spelen ravage met je hormonen en voorkomen dat u profiteert van lichaamsbeweging of gezond omdat uw lichaam een reservekopie is gemaakt en dus niet optimaal functioneren zoals het hoort. 
 
   Daarom is het belangrijk dat u ervoor zorgt dat u uw badkamer bedrijf elke dag in de ochtend. Maak er een gewoonte van en een deel van uw dagelijkse ochtend ritueel en je zult na verloop van tijd ontdekt dat u zal helpen om gewicht te verliezen.
 
   


 
   
 
  




 
   Actieplan
 
   Het ziekenhuisbezoek badkamer een belangrijk en integrerend onderdeel van uw ochtend ritueel.
 
    
    	Hydrateren. Drink veel water gedurende de dag evenals onmiddellijk nadat u wakker met een regelmatige en soepele BM. Als u goed gehydrateerd, vervolgens uw lichaam het spijsverteringssysteem vindt het makkelijker om de toxines samen met de hoeveelheid geproduceerd afval.
 
    	Eten met glasvezel. Dit betekent veel verse groenten en fruit. Vruchtensappen en schudt niet meetelt. Het water en het vezelgehalte van groente en fruit regelen het spijsverteringsproces en draagt bij tot een gezonde BM. Hij voorkomt ook obstipatie.
 
    	Goed slapen. Als u geen goed geslapen, dan heb je moeite kosten omdat uw lichaam gedehydrateerd en ook omdat uw systeem functioneert op een laag peil. Daarom is het belangrijk om een goede nachtrust te krijgen om een goede ochtend. 
 
    	Oefening. Een sedentaire levensstijl is één van de belangrijkste oorzaken van vele ziekten en één van de meest zichtbare symptomen van deze onregelmatig ontlasting. Wanneer u sport, u uw lichaam aan de optimale niveaus.
 
    	Ontstressen. Ja, kan stress veroorzaken obstipatie. Het is dus belangrijk om te ontspannen en te genieten van rust en stilte in uw drukke schema. Wat is een betere tijd om dit te doen dan in de ochtend. 
 
    	Iets gelezen. Deze tip werkt misschien niet voor iedereen, maar ik vind het ontspannend en rustgevend om te lezen terwijl ik op de pot. Luisteren naar muziek kan goed werken voor anderen.


 
   
 
   
 
  


	

Hoofdstuk 5: Oefening efficiënt in de morgen om gewicht te verliezen
 
   
 
   Sporten in de ochtend voor het ontbijt kunt u burn meer vet dan de uitoefening van een andere tijd van de dag, volgens een rapport in de New York Times. 
 
   Degenen die op een lege maag verloren meer gewicht dan die uitgeoefend gedurende de dag, een studie in België bleek, met opgave van het rendement van een ochtend training. Er zijn twee duidelijke wetenschappelijk onderbouwde redenen waarom dit zo is.
 
   Ten eerste, wanneer u voor het ontbijt, het verbetert uw gevoeligheid voor insuline. Met andere woorden, wanneer u ontwaakt uit de slaap, uw lichaam is vasten, en wanneer u sport op een lege maag, het regelt de introductie van insuline zodat wanneer je eet, je lichaam kan verwerken suiker en andere voedingsstoffen te bewaren efficiënter in de spieren en vetcellen. 
 
   Wanneer insuline gevoeligheid laag is, uw lichaam is niet zo efficiënt in de suiker uit de bloedbaan waardoor diabetes en gewichtstoename. Uitoefening gedurende de dag of aan het eind daarvan heeft geen direct effect op de regulering van insuline.
 
   Ten tweede, je lichaam is veel meer klaargestoomd om nieuwe spierweefsel, vet te verbranden, verbeteren de kwaliteit van het bot en de fysieke functies onmiddellijk na een snelle. Ja, wanneer u zodra u wake-up voordat ontbijten, je lichaam heeft pas een lange snelle van 6 tot 8 uur terwijl je aan het slapen was, waardoor het een ideaal moment om vet te verbranden.
 
   Bovendien, wanneer u in de ochtend, triggert dit de release van spier vriendelijk hormonen, zoals testosteron en dat helpt in spieropbouw, het verminderen van lichaamsvet en het gebouw energie niveaus.
 
   Vasten en fat-burning hand in hand gaan. Het is waargenomen de fat-burning capaciteiten van het lichaam verhoogt wanneer u regelmatig oefenen op een lege maag. Dus doe het in de ochtend voor het ontbijt.
 
   Welke vorm van oefening werkt het beste?
 
   Aerobics en hoog-intensieve oefeningen zoals rekt, kniebuigingen, cardio workouts en gewichtheffen zijn vooral goed te presteren in de ochtend als ze steun bij de opbouw van spiermassa en verbetering van de gevoeligheid voor insuline. 
 
   De effecten van intensieve oefeningen duurt ook langer die helpt bij het verwerken van een post-workout maaltijd, efficiënter door het absorberen van de nutriënten uit uw ontbijt. Zoals u zult zien in ons volgende hoofdstuk, eet een stevig ontbijt ook bijdraagt aan gewichtsverlies. 
 
   Een uitgebalanseerd bewegingsprogramma volgt zoals yoga of pilates niet alleen de spieren maar ook verbetert uw eetlust.
 
   Wat draait op een lege maag?
 
   Als u niet graag naar de sportschool te gaan of als het niet handig om te oefenen in de vroege ochtend, daarna is het meest geschikt en eenvoudigste manier om gewicht te verliezen. Motor geeft je een geweldige aerobic oefeningen omdat hij regelt uw ademhaling, pompen uw hartslag en bouwt het uithoudingsvermogen van het lichaam de beste manier te gebruiken zijn energiereserves na een lange snelle wanneer u slaapt. 
 
   Het lichaam wordt hierdoor efficiënter bij het uitvoeren wanneer het geen voedsel in de maag dus als je vult, IT-processen het nutrition efficiënter, anticiperend, de volgende dag op een lege maag.
 
   


 
   
 
  




 
   Actieplan
 
   Niet de tijd om te sporten in de ochtend is één van de grootste uitvluchten. Dus hier zijn enkele tips om u te helpen een trainingsschema in uw ochtend ritueel.
 
    
    	Houd uw workout kleren klaar naast het bed. Plannen en voorbereiden voor een ochtend training de vorige nacht door uw workout kleren in het zicht zodat je gemotiveerd worden. Als u van plan bent te gaan lopen, dan houd je sneakers klaar.
 
    	Een planning instellen. Of het nu gaat om een uur of 20 minuten de tijd in uw ochtendschema te oefenen voor het ontbijt. Wanneer uw wekalarm dienovereenkomstig. Houd er rekening mee dat het belangrijk is om enige tijd om op te warmen en afkoelen vóór en na de oefening, dus maak het niet te strak zitten anders zul je de neiging te jagen.
 
    	Gebruik een motiverende poster. heb ik al eens een poster met deze woorden uit het boek 'Born to Run' van Chris McDougall boven een runner's bed. Hij zei: "elke ochtend in Afrika, als een gazelle wakker wordt, weet hij moet outrun de snelste leeuw of hij zal worden gedood. Iedere ochtend in Afrika, als een leeuw wakker wordt, weet hij moet rennen dan de langzaamste gazelle, ofwel zullen verhongeren. Het maakt niet uit of je de leeuw of een gazelle-als de zon opkomt, kun je maar beter worden uitgevoerd." genoeg gezegd.
 
    	Geniet van uw oefening. Dit lijkt misschien een beetje voor de hand, maar de belangrijkste reden waarom veel mensen geven lichamelijke activiteit is omdat ze er een hekel aan hebt. Als je er een hekel aan naar een sportschool in de ochtend en al bezweet, dan zult u niet kunnen ondersteunen. Als hij het zweet dat is alsof je uit en dan vinden het tijd om een mooie koude douche direct na uw workout zodat u kunt afkoelen en voelt zich verfrist als draait in de ochtend niet bevorderlijk is als gevolg van de vroege ochtend verkeerslichten waar u woont dan moet je een track waar je kunt rustig zonder zorgen over wordt overreden door een rijdende auto. Kies uw oefening of lichamelijke activiteit. Zoek iets dat je zult genieten of tenminste leren genieten over een periode van tijd. Experimenteer met verschillende types-Yoga, Pilates, hardlopen, cardio, enz. zodat je een routine die bij u past. Dit is belangrijk omdat dan wordt het een levenslange gewoonte en uw ochtend ritueel is niet compleet zonder.
 
   
 
   


 
   
 
  



Hoofdstuk 6: Eet een stevig ontbijt voor een energieke dag
 
   Eet een groot ontbijt lang aanbevolen door artsen en fitness experts als het geheim van de gezondheid. Het is echter nog maar kort geleden dat het eten van een stevig ontbijt is populair geworden omdat het bewezen is dat het helpt bij het verminderen van gewicht.
 
   Eten naar hartenlust is het tegenovergestelde van een dieet en in tegenstelling tot logica moet bijdragen aan gewicht winnen maar als je ontbijt eet regelmatig, het daadwerkelijk helpt u om gewicht te verliezen. 
 
   Hoe?
 
   Wanneer je ontbijt eet eerder in de ochtend, draagt zij bij tot de aftrap voor uw metabolisme na een lange periode van vasten (6 tot 8 uur slaap) en regelt ook uw insuline niveau. 
 
   Uw lichaam produceert hormonen die de honger naar gelang uw circadiaanse ritme en dagelijkse rituelen. 
 
   Dus wanneer je eet een stevig ontbijt, bent u eigenlijk uw lichaam heeft behoefte aan koolhydraten en haar vermogen om ze te verwerken om energie te produceren. Met andere woorden, uw lichaam is beter in staat om de calorieën en deze omzetten in energie-opwekkende voedingsstoffen en het uitvoeren van fat-burning activiteiten.
 
   Aan de andere kant als je ontbijt overslaan en een maaltijd later op de maaltijd, je lichaam is op zoek naar koolhydraten en daarom ga je meestal verbruiken meer calorieën. Ook dit keer is uw lichaam minder insuline gevoelig, waardoor het minder efficiënt in het omzetten van de calorieën in energie en daarom bouwt meer vet dan spierweefsel.
 
   Het bewijs van het vorstelijk ontbijt in haar eten. 
 
   In een recente studie gepubliceerd in The Globe and Mail, onderzoekers de resultaten van de voedingsgewoonten van twee verschillende groepen vrouwen die met overgewicht. Beide groepen kregen dezelfde hoeveelheid calorieën (1400) op een dagelijkse basis maar met één belangrijk verschil. 
 
   De ene groep kreeg de helft van de calorieën (700) bij het ontbijt en de rest voor de lunch (500) en voor het diner (200). De andere groep had de tegenover-a 200 calorie-ontbijt, een 500-calorie lunch en een enorme 700 calorie-diner. Guess Who verloren meer gewicht?
 
   Niet alleen heeft de vrouwen die aten een groot ontbijt verliest tweemaal zoveel gewicht als de anderen, maar ze zeiden dat ze minder honger tijdens de dag, tussen de maaltijden door en dus minder geneigd om snack. Geconstateerd werd dat ze hadden ook lagere niveaus van Ghrelin in hun bloed die het hormoon verantwoordelijk voor het stimuleren van de eetlust en het bevorderen van de opslag van vet afkomstig van voedsel.
 
   Dit bewijst dat het oude adagium "Eet je ontbijt als een koning of koningin), lunch als een prins (of prinses) en diner als een pauper", bevat meer wetenschappelijke logica dan is dit normaal gecrediteerd. 
 
   Resumerend, eten vroeg in de ochtend na een goede workout, niet alleen je blijft bekrachtigd en helpt bij het verwerken van de voedingswaarde van uw ontbijt efficiënter, maar het voorkomt ook dat u een gevoel van honger en eet meer gedurende de dag. Eten grotere maaltijden gedurende de dag ook uw lichaam meer vet dan wanneer je eet een groot ontbijt.
 
   Wat is de ideale vorm van ontbijt?
 
   Een ideale ontbijt moet bovenal twee hoofdingrediënten-eiwitten en koolhydraten. Dit gezegd zijnde, een ideale ontbijt moet je alle voedingsstoffen die je lichaam nodig heeft, van vitaminen aan vezels die is vervat in natuurlijk voedsel zoals rauwe groenten en fruit, brood, haver, eieren, vis, mager vlees zoals Turkije, yoghurt en amandelen. 
 
   Dus in plaats van het eten van hoge Glycemische compliantie eten zoals wit brood, ontbijtgranen, wafels, gebak en melk, waardoor een piek in insuline niveaus leiden tot weight-gain is het zinvol om zich te houden aan natuurlijk voedsel. 
 
   Terwijl wat je eet is belangrijk, net zo belangrijk is hoe je het eten. Tijdrovende fruit zoals sap of shakes zijn niet zo voedzaam als het eten ze rauw want je verliest op de glasvezel. Ook het eten gegrild of gebakken vlees en groenten is veel gezonder dan eten ze gebakken. Echter, groente rauw is waargenomen voor de meest scherpe vergeleken met dat gekookt. 
 
   Als je wilt afvallen, dan eet een stevig ontbijt. Om uw ontbijt de belangrijkste maaltijd van de dag en deze te combineren met een efficiënte fysieke activiteit onmiddellijk voordat u gaat eten om een perfecte combinatie die zeker zal produceren amazing weight-loss resultaten.
 
   


 
   
 
  




 
   Actieplan
 
   Als je iemand bent die vaak overslaan ontbijt of die niet over een vaste ontbijt ritueel in de ochtend, hier zijn een paar tips om uw gezond ontbijt gewoonte.
 
    
    	Kies uw ontbijt, zorgvuldig. Idealiter moet ontbijten binnen een uurtje of zo na je wake-up. Hou dus de ingrediënten voor het bereiden van uw ontbijt klaar als u gaat bereiden het thuis. Als u uit eten gaat, zoek een gezonde outlet waar organische en made-to-order eten dan een plek waar brood en spek.
 
    	Tijd inplannen voor uw ontbijt. Vergeet niet dat dit is de belangrijkste maaltijd van de dag. Geen excuses te over te slaan. Als je wake-up een half uur te vroeg, dan is het de moeite waard, vooral als je berekent ponden verliest u in slechts een paar maanden.
 
    	Bereid een weekmenu. Voorkom dat uw ontbijt niet saai door nauwgezette voorbereiding het menu vooraf voor een week. Je hoeft niet daadwerkelijk te typen. U kunt kiezen uit een dozijn recepten online beschikbaar en op maat een weekschema van groot ontbijt maaltijden.
 
    	Een beloning voor het opwekken van jezelf om naar uit te kijken. Een stukje donkere chocolade of een kopje koffie is dat geen probleem. Als u in een kleine verwennerij in een gezond ontbijt, deze zal wellicht minder een karwei en iets dat je uit te kijken. Dit werkt vooral als je iemand kent die meestal overgeslagen ontbijt.
 
    	Plan ontbijt met een partner tijdens het avondeten. Het helpt echt om te bespreken wat u eet vooraf met een partner die bekend is met uw gezondheid te realiseren. Dit zal ook bijdragen aan het behoud van de verantwoording controles in uw gewicht-verlies strategie, die het onderwerp van onze volgende hoofdstuk.


 
   
 
   
 
  


	


 
   
 
   Hoofdstuk 7: zoek een partner om rekenschap af te leggen
 
   Wat doen sporters, acteurs en zangers gemeen hebben? Ze hebben iemand nodig om hen te motiveren en brengen het beste in hen. Het kan een coach, een gids, een vriend of een cheerleader. 
 
   Ze presteren. Als ze onvoldoende presteren dan ze niets voor. 
 
   Als u probeert om gewicht te verliezen of wake-up vroeg om mijnentwille enkele eenvoudige strategische gewoontes die u zal helpen om een gezonde ochtend ritueel, het helpt om een partner of een supporter die jou begrijpt en erkent dat het belangrijk is dat u uw doelstellingen te bereiken. 
 
   Communiceren met uw verantwoording partner op een dagelijkse basis is belangrijk. Het inplannen van de communicatie in de ochtend is ook logisch, want dan wordt het een integraal onderdeel van de ochtend ritueel. 
 
   Wij zijn Wat wij doen, op een regelmatige basis. 
 
   "Ik zal slapen vandaag. Het is slechts één dag. Niemand weet." Als het aan jou, er zijn talloze smoezen die je maar kunt bedenken. 
 
   Wanneer u probeert om een routine, elke dag en elke stap van de weg telt. Als je weifelend of ga één stap, dan zul je beseffen dat het helemaal opnieuw te beginnen.
 
   Vraag een runner die zich opmaakt voor een marathon. Zij zullen u vertellen dat het belangrijk is om in te loggen op een gegeven aantal mijl per dag. Als ze missen op een dag, de volgende dag wordt het moeilijker omdat ze al om het aantal kilometers dat ze niet uitvoeren. 
 
   Ook als u een gewoonte, dan wordt het een hele klus. Een gewoonte is iets dat je dagelijks doet, zonder falen. Doe je dat niet, dan is het niet langer een gewoonte maar een taak. 
 
   Ja, u ziet het belang van handhaving van de continuïteit en de samenhang.
 
   Wij zijn schepselen van gewoonte. Als we iets doen consistent ongeacht hoe moeilijk het is in het begin, als het eenmaal een gewoonte wordt, dan wordt het een soort tweede natuur en je doet het moeiteloos. De truc is om een gewoonte.
 
   Vind uw Rots van Gibraltar.
 
   Er is geen betere manier om een gewoonte dan samen te werken met een partner. Net voordat je naar bed gaat, krijgt u een sms-bericht, "Heb je voorbereiden voor morgen? Zijn uw workout kleding en sportschoenen naast uw bed in plain sight?"
 
   Stelt u zich eens voor dat we een gesprek onmiddellijk na uw alarm afgaat of zelfs eerder. "Bent u wakker? Het is al 5:00".
 
   Als u het ontbijt, krijg je een andere tekst. "Heb je vijf soorten fruit?" 
 
   Zou het niet geweldig zijn als er iemand je routine? Onthoud dat uw verantwoording partner is iemand die je kiest en die recht heeft op een gesprek dat u en met u spreken, ongeacht wanneer of waar. 
 
   Je moet de persoon toestemming geeft. Anders wordt het een eenrichtingsverkeer en u zult hebben voorraadperikelen te negeren of, erger nog, geïrriteerd en vertel de ontvanger uitgeschakeld.
 
   Uw verantwoording partner moet worden gesteund, en sterk genoeg om gefocust te blijven op uw doelen. Het kan een vriend of vriendin, broer of zus, uw partner, een collega of zelfs uw fysieke trainer. 
 
   Wie het ook is, het moet iemand is die uw gezondheidsdoelstellingen en doet het omdat ze een oprechte interesse hebben in uw succes. Anders kunt u alleen krampachtig een relatie. 
 
   


 
   
 
  




 
   Actieplan
 
   Het kiezen van een verantwoordingsplicht partner geworden is relatief makkelijk in de online wereld van nu. De persoon behoeft zelfs niet in je eigen gemeente of zelfs land. Ze kan zelfs in een andere tijdzone en toch blijf op u, als zij zich engageren. Hier volgen enkele tips om de ideale accountability partner.
 
    
    	Bespreek uw strategieën en doelen en de instemming van uw verantwoording partner. Zelfs als hij of zij is uw beste vriend, als de persoon niet eens met uw gewicht-verlies strategieën, dan zullen niet werken. Het moet iemand die gelooft in je en in wat je doet.
 
    	Zoek iemand online. If you can't Zoek een passende verantwoordingsplicht partner onder mensen bekende kijk dan voor één online. Het hoeft niet eens een bekende maar gewoon behoefte aan iemand die uw doelen en hen begrijpt. U kunt zoeken naar een geschikte partner op online forums.
 
    	Adverteer of zoek gelijkgestemden in online forums. Dit is een gezamenlijke manier om samen te werken met iemand. U kunt iemand vinden die geïnteresseerd is in de uitvoering van dezelfde strategieën die u bent en u ondersteuning van elkaar.
 
    	Join of vorm een social networking group. of online of persoonlijk, blijf in contact met uw partner op een regelmatige basis met digitale networking tools of door hen van tijd tot tijd wisselen en notities en ideeën.
 
    	Een dagelijkse dialoog. Plan een communicatie, of het nu gaat om via de chat of telefonisch of persoonlijk. Deze dagelijkse dialoog een deel van uw ochtend ritueel. 


 
   
 
   
 
  


	

Hoofdstuk 8: mediteren om je ritme
 
   
 
   Is het mogelijk om te mediteren en gewicht te verliezen? Hoewel het antwoord is simpel: ja het is heel moeilijk om dit te bevestigen. Is het niet? 
 
   Immers, gewicht-verlies houdt het lichaam en meditatie omvat de geest en daarom ga je onmiddellijk zien geen verband tussen de twee. Meditatie heeft ook een luchtige-fairy reputatie. Dat wil zeggen dat in de populaire context tenminste, meditatie is gekoppeld aan iets dat spirituele, of vereist een bepaalde mate van concentratie. 
 
   Dan is er de algemene opvatting dat meditatie veel inactiviteit. Stil en niets doet. Hoe op aarde kan dit helpen gewicht te verliezen? 
 
   Open je ogen.
 
   Laten we eerst duidelijk de lucht en vaststellen wat meditatie precies is. Hoewel er vele verschillende soorten meditaties, vooral afkomstig uit de oosterse tradities zoals Zazen en Vipassana, voorkomen we eventuele specifieke definities en probeer te kijken meditatie vanuit een onbevooroordeelde en verfrissend perspectief.
 
   Meditatie is niets anders dan tijd doorbrengen alleen geconcentreerd of overwegen op een onderwerp steeds regelmatig en zonder enige verstoring of onderbrekingen. Met andere woorden, meditatie is het cultiveren van mindfulness. 
 
   Neem bijvoorbeeld wanneer u zich kunt concentreren op de daad van het verplaatsen van uw benen en handen, de ene na de andere. U denkt iets anders of iemand, of het nu gaat om een race of gewoon een ochtend oefenen gericht en in de zone. Dit kan een voorbeeld zijn van meditatie. 
 
   Ook over iets dat je graag doet zoals een hobby of het tuinieren of skateboarden. Uw aanwezigheid met al uw gedachten en intentie is in wat u doet, en niets anders. Dus als je deze innovatiecultuur vorm van mindfulness vervolgens elke handeling die je met volledige aanwezigheid van geest, hoe triviaal, of het nu gaat om wassen of koken, een vorm van meditatief handelen.
 
   Wat is het verband tussen lichaam en geest?
 
   Weet u dat stress veroorzaakt je gewicht? Als u gestresst bent, het stimuleert de productie van cortisol. Nu, cortisol, op zichzelf is niet slecht omdat het daadwerkelijk helpt je lichaam om te gaan met een crisis of een stressvolle situatie. Dat helpt om uw bloeddruk en activeer uw immuunsysteem. Met andere woorden, het is een natuurlijke reactie, een coping mechanisme te benadrukken. 
 
   Echter, cortisol veroorzaakt ook slaapstoornissen, interfereert met de normale eetlust waardoor je eet zogenaamde 'comfort food' als u gestresst bent en bijdraagt tot het vet winnen vooral rond het middenrif. Dus regelmatige blootstelling aan stressvolle situaties zal leiden tot cortisol en je gewicht ondanks regelmatige lichaamsbeweging en zorgvuldig bekijken van uw dieet. Dit is waar meditatie.
 
   Stress wordt veroorzaakt in het achterhoofd. Als u zal je geest te ontspannen, als u minder vatbaar voor paniek, als je koel blijven als iedereen om je heen te verliezen hun hoofd, dan weet je zeker dat je de touwtjes in handen. Hoe kunt u dit doen? Er is voldoende bewijs om aan te tonen dat regelmatige meditatie kan creëren een gevoel van kalmte en rust in een persoon. 
 
   Jon Gabriel lost 220 lbs zonder chirurgie of diëten. Hoe? De best verkopende auteur en coach, die beweert te smelten vet met behulp van zijn geest, leert een 21-daags meditatie programma dat schilt inches van je buik en werpt vet gewoon door te mediteren 10 minuten per dag. 
 
   Er is een verband tussen de geest en het lichaam en als je bereid bent om deze verbinding door te proberen te mediteren, dan is er geen beter moment om dat te doen dan in de ochtend. Zodra je wakker wordt, wat tijd om kalm te blijven en zich te concentreren op je geest. 
 
   U vindt tal van online hulpmiddelen zoals muziek en video's om u te helpen een dagelijkse meditatie. U kunt ook inschrijven voor een meditatie programma in een yoga studio of een health club bij u in de buurt.
 
   


 
   
 
  




 
   Actieplan
 
   Mediterend vereist uw overtuiging en inzet. Als u een onderdeel van uw ochtend ritueel, vervolgens naast gewicht-verlies, u zult binnenkort zien meerdere voordelen.
 
    
    	Leg een tijd en plaats. Je meditatie te geven die haar toekomt, omdat hiervoor een oase van rust en stilte. Zoek een rustige plek in de vroege ochtend wanneer u ongestoord en ononderbroken te richten op uw gedachten en ideeën. 
 
    	Ga er lekker voor zitten. Meestal meditatie moet je zitten in een comfortabele positie. Terwijl vroeger het is raadzaam sit cross-legged, in wat bekend is in Yoga als de lotus, kunt u ervoor kiezen in een stoel te zitten als je je comfortabel. Uiteindelijk, als u er een gewoonte van, kun je overal en altijd en zelfs terwijl niets doet.
 
    	Een open geest. Er wordt gezegd dat de eerste stap naar verlichting is open te houden. Hoewel dit klinkt misschien geestelijk, het is ook praktisch. U kunt haven scepsis is alleen beschikbaar als u een open mind. Een gesloten geest voorkomt dat u nieuwe ervaringen en verkennen van nieuwe mogelijkheden.
 
   
 
   


 
   
 
  



Hoofdstuk 9: lachen laat de gelukkige emotions flow
 
   Depressie en weight-gain hand in hand gaan. Als je verdrietig of zelfs verveeld, je hebt de neiging om te eten lukraak leidt tot gewichtstoename. 
 
   Ongeluk zorgt ook cortisol, het stresshormoon, die interfereert met uw metabolisme, verpakking die pond rond je buik streek. Gewicht rond de taille, de arts zal u vertellen, is geen goed teken. Dit kan leiden tot diabetes en hartproblemen, om nog maar te zwijgen van een lage eigenwaarde. 
 
   Volgens een studie uitgevoerd door onderzoekers van de Universiteit van Alabama in Birmingham, mensen die lijden aan depressie geneigd om gewicht sneller dan mensen die dat niet zijn. Ja, daar heb je je reden om te glimlachen vaker.
 
   Onderzoek toont ook aan dat als je begint je dag met een lach, dan weet je zeker dat je meer kans om gelukkig te zijn gedurende de dag. Ja, je hebt niets te verliezen maar wat extra ponden te beginnen de dag met een lach, wanneer u wakker wordt.
 
   Glimlach op uw manier om af te slanken.
 
   Hier is een eenvoudige methode om te bepalen welke persoon je wilt zijn. Neem een kijkje bij foto's van verschillende mensen in de media. 
 
   Neem bijvoorbeeld mensen die zitten in een kantoor te typen op een computer, of mensen die boodschappen doen of mensen die eten. Het overheersende uitdrukking op hun gezichten worden van verveling of zelfs paniek. Natuurlijk, een paar van hen lijken tevreden, maar de meerderheid van hen ziet er triest. 
 
   Neem nu een kijkje bij mensen die zingen of dansen of zelfs actief. U vindt vreugde op hun gezicht. Zelfs als ze niet specifiek lachend, bent u in staat om zelfs de blijdschap op hun gezichten. 
 
   Ga nu terug en neem een kijkje in hun lichaam. U zult merken dat de meerderheid van de mensen die glimlach zijn slank en degenen die de wenkbrauwen fronsen.
 
   Lachen is echt het beste medicijn.
 
   Als u lacht, een reeks fysiologische veranderingen gebeuren binnen uw organisatie. Of het nu gaat om een open hearted lachen of een ingetogen glimlach, je lichaam komen endorfines als je blij bent. Endorfines zijn hormonen die ervoor zorgen dat je je goed voelt en handig.
 
   De eigenaardigheid endorfine is dat terwijl zij gepaard gaat met plezier, ze helpen ook de hersenen ter bestrijding van pijn. Naast geluk, de vrijlating van endorfine wordt gestimuleerd wanneer u fysieke activiteiten zoals sporten of geslacht en zelfs als je eten bepaalde soorten kruidig voedsel. 
 
   Het gevoel van welbehagen of content die wordt geleverd met de aanmaak van endorfines daadwerkelijk kan helpen gewicht te verliezen. Nu is er een betere manier om gewicht te verliezen dan goed gevoel over?
 
   


 
   
 
  




 
   Actieplan
 
   Vergeten we vaak aan het lachen. In feite is de beste manier om erachter te komen hoe vaak we lachen om iemand vragen om spontane foto's zonder dat u zich daarvan bewust bent u gefotografeerd. U zult zich realiseren hoeveel meer u moet lachen.
 
    
    	Tel uw zegeningen. Dit zal u dankbaar voor wat u hebt en u meer redenen om te glimlachen vaker.
 
    	Vraag uzelf af: "zal deze kwestie in een jaar?" Wanneer we bang of verdrietig, we denken op korte termijn en een schaduw werpen over onze toekomst. Als Erma Bombeck vertelt: "Zorg is een schommelstoel; het geeft je iets te doen maar nooit je overal."
 
    	Rond gelukkige mensen. Geluk is besmettelijk. Zo is het verdriet. Als u ophangt met negatieve mensen en hun negativiteit straalt ook af op u. Aan de andere kant, als je in contact komt met positieve mensen, u wordt gemotiveerd om te kijken naar het leven optimistisch.
 
   
 
   


 
   
 
  



Hoofdstuk 10: plannen wat je eet de rest van de dag
 
   Meestal mensen die drie maaltijden ontbijt, lunch en diner-als ze gaan over een dieet. 
 
   Het probleem met dit is dat de meeste mensen, vooral als ze proberen om gewicht te verliezen, vinden dat ze honger tussen de maaltijden omdat deze drie maaltijden zijn over het algemeen niet voldoende om ze doorheen de dag.
 
   Ja, ze snack tussen de maaltijden. Want het is gewoon een snack, de meeste mensen denken dat het niet tellen of ze verkoos te negeren wat ze eten als snack. Dit is hoe het gewicht verlies programma begint op instorten en de calorieën gaan kruipen zonder uw nog te realiseren.
 
   Ja, de andere optie is om meer te eten vaak zeggen zes kleinere maaltijden per dag. Dit heeft ook zijn nadelen, als u niet van plan bent precies wat je gaat eten.
 
   Minutieus plan uw maaltijden elke ochtend.
 
   Wanneer men een gewicht-verlies doel voor ogen, het belangrijkste dat ze focussen als het gaat om voedsel. Dat ze denken dat de beste optie is om eten kleinere porties. 
 
   Logisch gezien, dit zou moeten werken, want als je minder eten, moet je gewicht te verliezen, nietwaar? Echter, in de praktijk, it doesn't work. Waarom? Of u eet meer of minder, als je de verkeerde dingen die u zult geen gewicht verliezen en misschien zelfs winnen. 
 
   Neem bijvoorbeeld eten met verwerkte suiker. Het kan gewoon een glas fris of een cookie, maar die calorieën tellen en ze voegen.
 
   U weet dat verwerkte suiker is niet goed voor je, maar als je honger hebt, is het niet makkelijk om nee te zeggen tegen verleiding. Indien u niet over een gezonde snack beschikbaar, dan genoegen nemen met wat is er voor u. Dus, terwijl de hoeveelheid van uw maaltijd is belangrijk, maar niet zoveel als de kwaliteit van wat je eet.
 
   Hou dat hapje klaar.
 
   Daarom is het belangrijk om niet alleen het plannen van uw maaltijden, maar u kunt uw hapjes zodat u eet gezond. Er zijn veel online bronnen die helpt u graag bij het plannen en voorbereiden van al uw maaltijden inclusief uw snacks voor een hele maaltijd. 
 
   Het eerste wat u moet doen is zich te ontdoen van de ingrediënten of voedsel dat u wilt vermijden. Dit is zodat u niet in de verleiding te consumeren of doen zonder te beseffen.
 
   De volgende stap is om gezonde snacks bij de hand. Deze omvatten snacks die je gemakkelijk met je meedraagt en munch als je honger hebt of wanneer u denkt dat u hebt de energie. 
 
   Ga zo een appel, een sinaasappel of bananen. Deze zijn niet alleen gezond voor je omdat ze caloriearm maar ze hebben ook veel gezonde koolhydraten die energie leveren.
 
   Komkommers en tomaten zijn ook ideaal om te eten tussen de maaltijden. Vaker wordt het lichaam aanziet dorst signalen met honger. Ja, eten komkommers zinvol, omdat ze hebben een hoog gehalte aan water om uw dorst te lessen en toch aan uw fysiologische behoefte te bijten in iets knapperig.
 
   Als vuistregel is het best te houden aan natuurlijk voedsel zoals fruit en groenten, en vermijd verpakt voedsel zoals yoghurt, vruchtensap of zelfs energiemeters. Tenzij u een marathon, zult u niet verbranden van de calorieën die je krijgt van deze.
 
   


 
   
 
  




 
   Actieplan
 
    
    	Pak uw snack in de ochtend. Je weet nooit wanneer je honger. Het is daarom beter om een hapje te eten je kent is goed dan iets eten je twijfels over.
 
    	Eet een zwaar ontbijt. Er is een heel hoofdstuk gewijd aan dit in dit boek, maar er is geen kwaad dit te herhalen. Wanneer u eet een stevig ontbijt dat is gezond, dan zult u waarschijnlijk minder hongerig te voelen tijdens de dag.
 
    	Gehydrateerd blijven. Drinkwater tussen de maaltijden houdt je gehydrateerd en regelt uw eetlust. Het helpt u ook in Vlissingen de toxines die in uw systeem gedurende de dag.
 
    	Drink water of groene thee. In onze drukke agenda's, zijn we geneigd te drinken frisdrank, koffie, thee en sappen zonder te beseffen dat ze beladen met suiker die rechtstreeks bijdraagt aan uw gewicht. Plaats een slok water of drank groene thee zonder melk of suiker gezond en gehydrateerd.
 
   
 
   


 
   
 
  



Hoofdstuk 11: Beloon uzelf om te genieten van uw ochtend ritueel.
 
   Als u iets doet, dan zult gaan. Als aan de andere kant, je bent gedwongen om iets te doen dat u niet bevalt of iets dat je niet echt geloven, dan is de kans dat u het is waarschijnlijker.
 
   Dit verklaart waarom de meeste mensen die willen afvallen, afgeschrikt uitoefenen omdat ze meestal te moe om er nog aan het eind van de dag. Maar er is geen excuus om je moe in de ochtend is er? 
 
   Wij hebben een reeks gezonde ochtend gewoontes die u kunt samenvoegen tot een ochtend ritueel. Een gewoonte of een ritueel is iets dat u herhaaldelijk doen totdat hij een tweede natuur. 
 
   Wat doe je als je naar je auto. U controleert de achteruitkijkspiegels en de zichtbaarheid van uw voorruit. Dit is een veiligheidsvoorziening die u aanvankelijk geleerd zodat u uw rijexamen en ontvang uw rijbewijs. Dit was de beloning. In de loop der jaren is uitgegroeid tot een vooraf rijden ritueel dat u zonder na te denken, zelfs als u al over de beloning die het rijbewijs.
 
   


 
   
 
  




 
   Sluit een beloning aan het ritueel.
 
   Voor de meesten van ons, wanneer we beginnen met een ritueel of een gewoonte, een beloning is een geweldig hulpmiddel voor het versterken van het belang ervan. In zijn boek "De kracht van de gewoonte' Karel Duhigg beklemtoont de noodzaak om beloningen te gebruiken en rituelen, vooral als het gaat om een nieuwe of onbekende. Waarom?
 
   Uw hersenen kijkt naar iets nieuws of ongewoons als een straf of iets dat vereist een enorme inspanning, overweeg dan sporten, bijvoorbeeld. Wanneer u echter de gewoonte met iets dat u geniet zoals een massage of een koude douche als beloning en het plezier van de beloning wordt overgebracht naar het ritueel. 
 
   Kortom, het is een truc die u afspeelt op uw eigen geest of bewustzijn. Ja, zoals ik al aangaf, als het drinken van een liter water als u wakker lijkt een hele klus, dan kunt u rond door het drinken van een kop thee of koffie na. 
 
   Mettertijd zul je niet langer gekoppeld drinkwater als iets dat een inspanning vraagt en het wordt iets dat je automatisch doen, zoals het controleren van de achteruitkijkspiegels voordat u rijdt met uw auto. 
 
   Geniet van uw verlangens.
 
   Wanneer u wakker wilt worden begin elke dag, denk je dat je hebt enorme wilskracht. Dus de gedachte van wakker wordt formidabel. 
 
   Nu gaan elke dag naar haar werk. Zelfs als je zegt dat je gaat genieten van wat je doet, maar toch nog een zekere hoeveelheid stroom zal opstaan en gaan elke dag naar haar werk. Wat is de motivatie om dat te doen? Is het payday of is er iets anders in de toekomst graag een jaarlijkse prestatiebonus? 
 
   Ja, wat dacht je van een beloning als een bonus aan het einde van een maand na uw ochtend rituelen? Wat is uw beloning? U bepaalt wat u wenst. Het kan een maaltijd in een restaurant van uw keuze of het kan een zeldzame vintage fles Shiraz of gewoon een luie dag op het strand.
 
   Je hebt het verdiend alleen als u uw ochtend ritueel voor de afgelopen 30 dagen. Nou, je kan bedriegen, maar onthoud dat je vals speelt.
 
   


 
   
 
  




 
   Actieplan
 
    
    	Kondig uw 30-dagentest en de beloning die u van plan bent om uzelf. Op uw sociale netwerken pagina of laat uw vrienden en familie weten. Op deze manier bent u aansprakelijk worden gesteld door mensen die voor je zorgen. Een onverwachte aangename uitkomst zou kunnen zijn dat iemand die zich bekommert om je sponsor uw beloning!
 
    	Houd een logboek of dagboek. opschrijven uw dagelijkse rituelen en tikt ze maakt het gemakkelijk om vooral in het begin. Als u dit wel doet, is de kans kleiner dat overslaan of vergeet een gewoonte of ritueel.
 
    	Een herinnering aan de beloning in zicht. Ongeacht uw beloning, blijven herinneren jezelf te kijken regelmatig op een poster of als een desktopimage op uw computer of als screensaver op uw telefoon. Het zal dienen als een voortdurende herinnering u gemotiveerd te houden.
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   7 Step Weight Loss Plan
 
    
 
    
 
   Loods 10 ponden in 30 dagen
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Door: Abigail Cruise
 
    
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Voor wie is dit boek bedoeld?
 
    
    	Zieke niet mogelijk om gewicht te verliezen? 
 
    	Ontevreden met uw lichaam beeld? 
 
    	Wilt u meer energie hebben en leven? 
 
    	Hecht u waarde aan uw gezondheid en welzijn? 
 
    	Bent u onzeker over hoe te trainen of eten voor natuurlijk gewichtsverlies? 
 
   
 
   Als u geantwoord op een van de bovenstaande vragen bevestigend, dan is dit boek voor jou. 
 
   In dit boek vindt u de geheime sleutel te verliezen tot 10 ponden in 7 dagen. Het helpt u de controle over uw leven en voel u fit, gezond en gelukkig de hele dag. En het beste deel is dat in het proces, verliest u veel gewicht. Ja, een heleboel! 
 
   Zelfs als je een beginner bent of iemand die al eet gezond en oefeningen elke dag, dit boek toont u de weg die u moet ondernemen om uw gewichtsverlies en algemene fitness doelen. Via dit boek, ik zal mijn persoonlijke tips voor succes samen met enkele beproefde strategieën voor gewichtsverlies. 
 
   Het enige dat nodig is, is inzet en toewijding. Je moet vasthouden aan het actieplan genoemd in het boek. Als u echt volg het plan, u ziet enkele substantiële verbetering in uw gezondheid en fitness niveaus. En niet te vergeten, de jaloerse en nieuwsgierige ogen van je vrienden en familieleden te wrikken, proberen om het geheim van uw immense Weight Loss! 
 
   Klaar om aan de slag te gaan? 
 
   Laten we beginnen met deze fantastische reis…
 
   Dit boek gebruiken
 
    
 
   De 7 stappen integreren samen voor een compleet en evenwichtig plan. Tijdens het gebruik van slechts één of twee kunnen enkele positieve resultaten, de echte magie, het geheim aan het verliezen van maximaal 10 pond in 7 dagen, is het resultaat van een combinatie van alle 7 stappen in de juiste volgorde. 
 
   Volg de stappen in de onderstaande volgorde, dan bereikt u uitzonderlijke Weight Loss, verbeter uw gezondheid en meer energie hebben. 
 
   Elk hoofdstuk bevat de essentiële informatie die u dient te weten en de precieze manier ten uitvoer te leggen in uw leven. Dit boek is niet alleen theorie, maar jam boordevol konkreet kunt meenemen en pas vandaag. Aan het einde van elk hoofdstuk is een lijst van bruikbare te doen treden. Volg deze stappen om gewichtsverlies natuurlijk. 
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   Inleiding
 
    
 
   Gewichtsverlies kan een verwarrend onderwerp, met zoveel tegenstrijdige informatie; het is moeilijk te weten wat waar is en wat niet. Wat werkt en wat niet. Als je verliest gewicht natuurlijk, of ga op een dieet om het gewicht snel en ga daarna terug naar gezond eten?
 
   Om dit verwarrend onderwerp zo eenvoudig en makkelijk voor u mogelijk, ik heb gedestilleerd in 7 stappen, die toen volgde, garanderen u verliest veel zwaarder, bouwt uw gezondheid, gevoel levendig en energiek en vol te houden deze wijzigingen - want het is geen extreme crash dieet, honger of overmatig trainen. 
 
   Het 7 stappen plan is goed afgerond en gemakkelijk te volgen, zelfs voor mensen die bezet zijn, misschien geprobeerd om gewicht te verliezen, of nog niet weet wat zal leiden tot succesvolle gewichtsverlies. 
 
   U kunt snel gewicht kwijt; maximaal 10 pond in 7 dagen; maar belangrijker, u maakt een levensstijl verandering, hetgeen betekent dat je niet langer alle gewicht zodra u klaar bent met het 7 stappen plan. 
 
   De 7 stappen zijn als volgt:
 
    
    	                  Stel uw doelen
 
    	                  Inzet van het plan en wat u moet doen om succesvol te zijn
 
    	                  Principes van natuurlijke gewichtsvermindering
 
    	                  Hoe te eten
 
    	                  Hoe oefening
 
    	                  Lifestyle gewoonten en hoe dit proces zo onopvallend en plezierig mogelijk te maken zodat u uw resultaten altijd
 
    	                  Verbetering van de gezondheid, meer energie en afvallen natuurlijk - aanvullende tips en trucs
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Stap 1: Stel je doelen
 
    
 
   First things first…
 
   Wat wil je?
 
   Alvorens een plan om gewicht te verliezen natuurlijk, moet u weten wat u voor ogen staan. Dan rondlopen in het donker, hopend dat stumble upon your dream lichaam willen we een duidelijk beeld van waar we naartoe gaan. 
 
   Detail en specificiteit zijn hier van belang. Ik heb een lijst vragen hieronder voor u om over na te denken, ze kunnen niet alle relevant voor u zijn, dus gebruik gewoon de die dat wel zijn. 
 
   Wat is uw droomjurk formaat?
 
   Wat is uw ideale gewicht?
 
   Hebt u een kledingstuk wilt u weer?
 
   Wilt u zich op een bepaalde manier?
 
   Gaat het over hoe je kijkt, hoe je je voelt, complimenten van andere mensen? Wat is voor u belangrijk?
 
    
 
   Waarom wilt u dat?
 
   Als je weet wat je wilt, kun je evengoed echt duidelijk waarom u dit wensen. Wat betekent dit voor uw leven en waarom is het belangrijk?
 
   Een duidelijk gevoel van waarom u deze houdt je gemotiveerd en altijd bovenop het plan. Je hebt een groter plaatje en de hoogte van de oorzaken van de sterke veranderingen in uw leven die u nodig heeft om gewicht te verliezen. 
 
   Vaak is gewichtsverlies is slechts de eerste stap naar een diepere veranderingen in uw leven. Breng een klein beetje tijd introspecting en denken over uw redenen om gewicht te verliezen. Hier zijn een paar vragen om over na te denken, en enkele voorbeelden.
 
   Welke situatie of gevoel gemotiveerd u wilt afvallen natuurlijk?
 
   Als u niet geslaagd bent om gewicht te verliezen, hoe zou u zich voelen?
 
   Als je slaagt, wat zou anders in uw leven?
 
   Als je slaagt, wat is het eerste wat je gaat doen?
 
   Hoe voel je je over jezelf als je slagen?
 
   Voorbeeld:
 
   U wilt misschien verliest 2 jurk maten, om te passen in een favoriete jurk die u nog niet versleten voor 3 jaar. Wanneer u in deze jurk je bijzonder trots op wat je hebt bereikt en zal opnieuw het vertrouwen en positieve body image dat u gebruikt te hebben. Zodat u zich comfortabel dragen een bikini wanneer u naar het strand op vakantie.
 
   Wat de reden voor u is het waard vind over hen en het maken van enkele opmerkingen. Het duurt slechts een paar minuten, maar het helpt u enorm. 
 
   Specifieke doelstellingen
 
   Nu u weet wat u wilt en waarom u dat wilt, moet u specifieke smart doelen.
 
   Jullie hebben misschien al gehoord de smart acroniem. Dit betekent dat specifieke, meetbare, haalbare, realistische en tijdgebonden.
 
   Voorbeeld:
 
   - verliezen 2 jurk maten, in 8 weken
 
   Jurk maat is een specifiek nummer (10, 14, enz.). Het is gemakkelijk meetbaar (welke maat ben ik nu). Haalbare (is het mogelijk te verliezen 2 jurk maten in 8 weken). Realistische veronderstelling heb je 2 maten te verliezen. 8 weken maakt het tijdgebonden. 
 
   Schrijf je doelen naar cement en houd ze zichtbaar te fungeren als motivatie wanneer u een duik kunt nemen. 
 
   


 
   
 
  




 
   Uw Actieplan vanaf stap 1
 
   Beantwoord de vragen om te bepalen wat u wilt. Ik stel voor het gebruik van een pen en papier en schrijven de vragen ingediend voor een maximaal effect
 
   Doe hetzelfde met de vragen te bepalen waarom u deze. Schrijf uw antwoorden.
 
   Gebruik de antwoorden op bovenstaande vragen om speciale doelen die u wilt bereiken met de SMART sjabloon. Opnieuw opschrijven met pen en papier. 
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Stap 2: commitment aan het Plan en wat u moet doen om succesvol te zijn
 
    
 
   Elk plan is slechts zo goed als zijn uitvoering. Dit betekent dat u moet volgen het plan om de gewenste resultaten te bereiken. In dit hoofdstuk zal ik leg de basisprincipes van succes, precies uitleggen wat het plan is van je, wat je krijgt in ruil, en stel uw verwachtingen nauwkeurig. 
 
   Belangrijkste succesfactoren beginselen
 
   Hieronder volgt een lijst met succes principes die, wanneer zij aangebracht worden, garanderen u uitstekende vorderingen op uw gezondheid en gewichtsverlies te realiseren. 
 
   Volg het plan:  Het plan werkt alleen als u zoals voorgeschreven. Een deviatie hier en een afwijking er binnenkort kan u wat u doet er heel anders uit voor het plan zoals het geschreven is. Natuurlijk soms leven krijgt in de manier waarop dat is begrijpelijk. Wat ik vraag is dat je zoveel mogelijk, zo vaak mogelijk. Dit zorgt ervoor dat u de best mogelijke resultaten te bereiken. 
 
   In het werk: Er is geen magische pil helaas. U hebt om het werk te doen om de beloning. Dit maakt het des te meer tevredenheid op het einde wanneer u uw doelstellingen kunt verwezenlijken, maar verspil geen tijd met het zoeken naar shortcuts, dit plan is alles wat u nodig heeft.
 
   Geef hem tijd: Mensen zijn vaak erg ongeduldig met hun Weight Loss goals. Hoor ik vaak van mensen die klagen dat ze willen verliezen, 10 pond, maar slechts 5! Alles wat ongetwijfeld een stap voorwaarts is positief en vooruitgang is geboekt. Als je volhoudt, zal uw doelstellingen te bereiken. 
 
   Wat het plan is van jou en wat krijg je in ruil
 
   Het plan is een kleine inzet van tijd aanvankelijk om uw doelen en begrijp waarom u dit doet. Vanaf daar 45 minuten workout 3-4 keer per week en een gehechtheid aan dagelijkse voorbereiding van gezonde maaltijden. 
 
   Het plan is gebaseerd op een manier dat het een gewoonte. U embed wat je doet als een gewoonte in je normale routine en het zal niet veel moeite hoeven te onderhouden, op het moment dat er meer gewoonte. 
 
   Verwachtingen en resultaten meten
 
   Het is belangrijk om te weten wat u probeert te wijzigen en vervolgens op maat verandert, om vooruitgang te boeken. Dit zal worden gekoppeld aan de doelen die u hebt ingesteld. 
 
   Als je hoofddoel is om te verliezen 2 jurk maten, moet u meten uw jurk maat periodiek. U kunt ook het nuttig vinden om gewicht bijhouden op een wekelijkse of zelfs dagelijkse basis, lichaamsvet % wekelijks en buiksingel metingen, met een meetlint, wekelijks rond belangrijke gebieden zoals de buik en heupen. 
 
   Een positieve vooruitgang is zeer motiverend en helpt om je goed voelt en te werken aan je doelen. 
 
   Aan de andere kant is het goed om te weten als je er niet de vooruitgang die u wenst. Op deze manier kunt u beoordelen en mogelijk iets moeten veranderen. Misschien heb je niet als conform met het plan als je kon zijn, of heb je gewoon een slechte week en zal het fuseehuis en plaats in het harde werk volgende week. 
 
    
 
   Uw Actieplan vanaf stap 2
 
   Commit en volg het plan geschreven voor optimale resultaten
 
   Zet in het harde werk en jezelf te bereiken
 
   Stel realistische verwachtingen en zorg ervoor dat u regelmatig meten wat u wilt wijzigen
 
   


 
   
 
  




 
   Stap 3: Principes van Natural Weight Loss
 
    
 
   Enkele beginselen moeten worden begrepen, om ervoor te zorgen dat u de belangrijkste zaken die leiden tot het bereiken van uw gewichtsverlies te realiseren. 
 
   Hoe Weight Loss Works
 
   Om gewicht te verliezen een dingen moet gebeuren. U moet besteden meer calorieën dan je inname. Dit kan gebeuren op verschillende manieren, maar dat is wat het gaat om aan het eind van de dag. 
 
   U kunt deze waarde verhogen uitgaven door sporten, steeds toenemende uw metabolisme (zie hieronder meer informatie). U kunt verlagen inname door minder te eten, eten minder calorieën of na een gerichte dieet.
 
   Om gewichtsverlies, u zult vermoeien minder calorieën dan je inname. Dit hoeft niet te betekenen dat er extreme diëten, of zelfs minder te eten. 
 
   Metabolisme
 
   Stofwisseling betekent in feite energie omzet voor de hoeveelheid calorieën die je lichaam verbrandt in een bepaalde periode. 
 
   Door het manipuleren van uw stofwisseling, kunt u verhogen of verlagen gewichtsverlies. Immers, wanneer u ernstig beperken calorieën of zwaar overbelast oefening, je stofwisseling zal dalen, waardoor het moeilijker is om gewicht te verliezen op lange termijn te behouden of uit wat u doet verliezen. Dit is waar veel populaire diëten naar beneden vallen. Ze verpesten je stofwisseling en je verliest gewicht, is bij bepaalde dat u krijgt het terug. 
 
   Aan de andere kant, door het eten van de juiste voeding en de juiste soort oefeningen, verhoogt u uw dagelijkse stofwisseling. Dit betekent dat je burn meer calorieën en elke dag meer gewichtsverlies. Niet alleen nu, maar ook in de toekomst, waardoor het makkelijker wordt om uw fantastische resultaten, Forever. 
 
   In de komende stappen we praten over hoe te eten en hoe dat zal leiden tot de grootste piek in uw metabolisme en vervolgens de beste gewicht verliezen. Alvorens op dit, ik wil een paar veelvoorkomende fouten die ik zie mensen maken, elke keer opnieuw. 
 
   Veelvoorkomende fouten die mensen maken
 
   Omdat zij geen effectieve doelen. We begonnen stap 1 met doelstelling omdat het zo cruciaal voor het bereiken van resultaten, maar veel mensen verzuimen te doen. Vergeet niet deze fout maken. Ga terug naar stap 1 en stel je doelen nu als u dat nog niet hebt gedaan. 
 
   Het niet opvolgen van de plannen. Het plan werkt alleen als u het plan. Wijzigen of anderszins niet na het plan niet zal leiden tot optimale resultaten, zoals vermeld in stap 2.
 
   Niet voldoende eet voedsel. Onder het eten is een manier om je stofwisseling omlaag en geleidelijk moeilijker om gewicht te verliezen. Het werkt op de korte termijn, maar kwaad op lange termijn. 
 
   Onder of boven het oefenen. natuurlijk niet iedere oefening is niet ideaal als je wilt afvallen, get fit en toon. Als u niet werkt, zal ik u vertellen hoe u in stap 5. Het is ook belangrijk dat u niet te veel oefeningen, of het verkeerde soort oefening. Tegelijkertijd te veel oefening is niet ideaal; het zal leiden tot te veel stress voor je lichaam en je eten meer.
 
   Uw Actieplan van stap 3 aftrekken
 
   Het manipuleren van uw metabolisme is het allerbelangrijkste om gewichtsverlies. Volg het plan in stappen 4 en 5 om dit te doen
 
   Vermijd de veelvoorkomende fouten die veel mensen maken door dit plan zoals het geschreven
 
   Zorg ervoor dat u gewicht te verliezen op een gezonde manier, bescherm uw metabolisme door niet over sporten of onder het eten. Volg de stappen 4 & 5 en u goed. 
 
   


 
   
 
  




 
   Stap 4: Hoe te eten
 
    
 
   Dieet is het allerbelangrijkste voor uw gewichtsverlies leidt, dus lees deze stap zorgvuldig. 
 
   Soorten voedingsmiddelen
 
   Gewicht verliezen ten koste van uw gezondheid is geen goed idee, hij terug te bijten met lage energie, ziekte en slecht humeur. Dit zal leiden tot enige clementie ongezond voedsel en waarschijnlijk weer het gewicht. 
 
   Voor het succesvol gewicht verliezen, u wilt ook uw gezondheid. Dit betekent gezond eten dat het verhogen van uw energie, mentale focus en welzijn; evenals leiden tot gewichtsverlies en meer fitness. 
 
   Magere eiwitten, veel groenten en fruit, gezonde vetten uit noten en zaden moeten de basis vormen van uw dieet. Uiteraard vermijden ongezonde voedingsmiddelen die je kent zal je gewicht. Zie de onderstaande tabel voor aanbevelingen van voedingsmiddelen te eten en voedsel te vermijden. 
 
   


 
   
 
  




 
    
    
      
      	  
  
      	 Levensmiddelen omvatten
  
      	 Voedingsmiddelen uit te sluiten.
  
     
 
      
      	 Vruchten
  
      	 Alle verse vruchten
  
      	 Gedroogd fruit, vruchtensap, smoothies
  
     
 
      
      	 Groenten
  
      	 Alle verse rauwe, gestoomd, gekookt, gebakken of geroosterd
  
      	  
  
     
 
      
      	 Zetmeel
  
      	 Zoete aardappel, alle root plant (squash , pompoen, swede enz.), quinoa, bulgar
  
      	 Tarwe, witte aardappelen, rijst en andere granen gebaseerde producten brood, pasta, gebak en cake
  
     
 
      
      	 Leguminosen
  
      	 Nier, boter, & zwarte bonen enz., kikkererwten, linzen, tempeh zou doen, miso
  
      	 Sojabonen, tofu, Soja Melk, witte bonen, soja 'fake' vlees
  
     
 
      
      	 Noten en zaden
  
      	 Alle onbehandelde noten
  
      	 Geroosterde of gezouten noten
  
     
 
      
      	 Eiwitten, vlees en vis
  
      	 Kip, rundvlees, varkensvlees, Turkije, wild en alle soorten vis
  
      	 Hotdogs, ingeblikt vlees, worst, vlees vervangers van soja
  
     
 
      
      	 Zuivel en surrogaten
  
      	 Kaas, dikke room (double, dikke), boter, yoghurt
  
      	 Melk, ijs, name kunstroom, vetarm, sojamelk , amandel
  
     
 
      
      	 Vetten
  
      	 Extra vierge olijfolie, kokosolie, boter, gans/eend vet, olijven, avocado, ghee
  
      	 Margarine, zaadolie zoals zonnebloemen, soja- en saffloerolie
  
     
 
      
      	 Drankjes
  
      	 Water is prioriteit en worden geconsumeerd. Thee (alle soorten) is goed en de kleine hoeveelheid koffie - groene thee beter is.
  
      	 Alcohol, frisdrank, koolzuurhoudende dranken (inclusief dieet dranken), vruchtensap, smoothies, vegetarisch sappen
  
     
 
      
      	 Kruiden, Specerijen en sauzen
  
      	 Zout, peper en alle kruiden en specerijen
  
      	 Ketchup, barbequesaus, mayonaise en olie gebaseerde dressings, andere sausen
  
     
 
      
      	 Zoetstoffen
  
      	 Honing
  
      	 Witte of bruine suiker, ahornsiroop, maïs siroop, high fructose corn syrup, desserts
  
     
 
    
   
 
   Calorieën
 
   U hebt waarschijnlijk gehoord tegenspreken Informatie over calorieën zijn belangrijk, of je kunt eten zoveel je wilt, zolang het de juiste voedsel. Het feit is dat je  een calorie tekort om gewicht te verliezen. 
 
   Dit betekent misschien niet minder calorieën, kan dit betekenen dat het eten van bepaalde voedingsmiddelen en, voor het vergroten van uw metabolisme. Het feit is dat je nog een calorie tekort. 
 
   Als u te veel eten eten, je verliest geen gewicht. Wees voorzichtig met voedsel eten die gezond en aanbevolen, maar veel calorieën. Voedsel zoals noten zijn goed voor je gezondheid, maar zeer hoge calorie en je kunt gemakkelijk over eten als je niet weet. 
 
   Ik stel voor dat je doel te eten 14 calorieën per pond lichaamsgewicht per dag, als je heel actief. Dat betekent dat wanneer u weeg 150lbs u ernaar moeten streven te eten 2100 calorieën per dag. 
 
   Als je niet erg actief is, zakt hij tot 13 of zelfs 12 calorieën per pond lichaamsgewicht. 
 
   Timing en maaltijden
 
   Een ander gebied van onenigheid tussen verschillende auteurs en fitness professionals is maaltijd timing en het aantal maaltijden die u moet eten per dag. 
 
   In deze auteur blijkt uit het onderzoek toont weinig verschil tussen de verschillende maaltijd frequenties. De primaire determinant van wanneer en hoe vaak u eet moet een combinatie van uw levensstijl (wat werkt voor jou) en honger. Als u moeite hebt om meer te eten dan 2 keer per dag, maar in zes maaltijden is waarschijnlijk niet voor u te laten werken. 
 
   Ook als u vindt dat u honger hebt om de paar uur, dient u dit eten veel kleinere maaltijden elke 3-4 uur te houden honger at Bay. 
 
   Zoek een plan dat voor u werkt en vasthouden. Kunnen volgen uw plan op de lange termijn is belangrijker dan de 2% verschil in effectiviteit. Het zal niet effectief zijn als je er niet mee!
 
   Uw Actieplan uit stap 4
 
   Volg het dieet richtlijnen voor voedingsmiddelen te eten en voedsel te vermijden, om ervoor te zorgen dat u een gezond dieet rijk aan nutriënten
 
   Train je doel calorieën voor de dag en eet de aanbevolen hoeveelheid afhankelijk van uw activiteit. Dit kan naar believen gaandeweg gebaseerd op hoeveel vooruitgang u
 
   Eten op een manier die werkt met uw levensstijl en gewoonten, zorg dan dat u zich niet overdreven hongerig, noch eten te allen tijde beschikbaar.
 
   


 
   
 
  




 
   Stap 5: Hoe te oefenen
 
    
 
   Oefening is nodig om vorm en toon uw lichaam, om de vorm die u wenst. 
 
   Soorten oefeningen
 
   Oefening is niet alleen over het branden calorieën. Natuurlijk zult verbranden extra calorieën wanneer u sport, maar het echte voordeel van lichaamsbeweging is hoe het verandert je stofwisseling. De verandering in je stofwisseling zal veel meer impact, over een veel langere periode dan alleen de energie verbrand tijdens het trainen. 
 
   Lage intensiteit cardio: Lage intensiteit cardio is de typische 'steady state' cardio dat de meeste mensen hebben geprobeerd. Dingen zoals wandelen, joggen, crosstrainer, fietsen of zwemmen voor 20-90 minuten. Lage intensiteit cardio is goed om wat extra calorieën en verbeter je gezondheid en uithoudingsvermogen. Het wordt opgenomen in een opleidingsprogramma om gezondheidsredenen, maar is niet de beste manier om gewicht te verliezen of toon uw lichaam.
 
   Hoge intensiteit (interval) cardio: Interval training is een vorm van hoge intensiteit cardio dat meestal 5-20 minuten en omvat periodes van hoge inspanning (sprinten) afgewisseld met perioden van geringe inspanning (rest of langzame tempo). Dit kan buiten worden uitgevoerd (sprinten, sprint zwemt) of binnenshuis op traditionele cardio-apparaten zoals een loopband, roeier of hometrainer. Dit type training zal conditie verbeteren zeer snel en veroorzaakt ook een grote toename in het metabolisme van 12-48 uur. Dit betekent dat voor de komende 2 dagen na dit type oefening zult verbranden beduidend meer calorieën dan normaal, want het lichaam weer uit te oefenen. Dit maakt het een goede keuze voor gewichtsverlies. 
 
   Weerstandstraining: Weerstandstraining is training tegen gewicht, of je eigen lichaamsgewicht of externe bars en halters in de sportschool. Dit soort opleiding is de beste manier om gewicht te verliezen en uw lichaam. Ik zal u zeggen waarom. Eerste weerstandstraining zal hetzelfde metabole stijging op korte termijn zoals high intensity interval cardio doet. Niet alleen dat, maar als u build lean muscle tissue, u definitief verhoog uw metabolisme.
 
   Uw basal metabolic rate (BMR) is de hoeveelheid calorieën die je verbrandt elke dag vol te houden je lichaam. Als u build lean muscle tone uw BMR zal toenemen, en dat betekent dus dat je te verbranden meer calorieën per dag te houden uw lichaam. Dit maakt het gemakkelijker om gewicht te verliezen en ook om het af nadat u het kwijt. 
 
   Weerstandstraining kunt u ook vorm en toon de spieren, het soort uitstraling die u wenst. Hieronder inbegrepen is een weerstandstraining programma dat je kunt volgen. Dit is de meest doeltreffende manier om te trainen voor gewichtsverlies en toning. 
 
   Opleidingsplan
 
   De weerstand workouts gebruik supersets van oefeningen, of twee verschillende oefeningen rug-aan-rug zonder rustpauzes tussen, die verschillende spiergroepen en bewegingen patronen. 
 
   Binnen het programma verwijzen we naar verkopers, sets en A1, A2-notatie. 
 
   Verkopers zijn hoeveel herhalingen van de oefeningen, bijv. do 12 of 8 of 6. Sets zijn hoeveel keer u herhalen dat set x reps. De A1, A2 verwijzen naar de verschillende oefeningen op een superset. 
 
   Bijvoorbeeld superset een paar hippe liften en planken. U hebt 12 verkopers van de heupen liften, c.q. A1, onmiddellijk gevolgd door 30 seconden van de planken of A2. A1 en A2 laat een stel superset. Rest 60 seconden. Herhaal deze 3 keer om 3 sets. Ga dan verder naar de volgende superset; B1 en B2. 
 
   Alle oefeningen die in het programma zijn opgenomen in de komende bladzijden, met diagrammen en instructies over het uitvoeren van de bewegingen. 
 
   


 
   
 
  




 
   Weight Loss natuurlijk weerstand opleidingsplan
 
   Alle oefeningen voor de weerstand programma zijn neergelegd onder het programma. 
 
    
    
      
      	 Volgorde
  
      	 Oefening
  
      	 Sets
  
      	 Verkopers
  
      	 Rest
  
     
 
      
      	 A1
  
      	 Hip liften
  
  
      	 3
  
  
      	 12
  
  
      	 Geen
  
     
 
      
      	 A2
  
      	 Planken
  
  
      	 3
  
      	 30 seconden
  
      	 60 seconden
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 B1
  
      	 Kniebuigingen  
  
      	 3
  
      	 12
  
  
      	 Geen
  
     
 
      
      	 B2
  
      	 Druk op ups
  
      	 3
  
      	 12
  
      	 60 seconden
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 C1
  
      	 Split kniebuigingen 
  
      	 3
  
  
      	 12 (elk been)
  
      	 Geen
  
     
 
      
      	 C2
  
      	 Planken naar voren en achteren Rock
  
      	 3
  
      	 12
  
      	 60 seconden
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 D1
  
      	 Stap Ups
  
      	 3
  
      	 12 (elk been)
  
      	 Geen
  
     
 
      
      	 D2
  
      	 Kant planken
  
      	 3
  
      	 20 seconden (beide zijden)
  
      	 60 seconden
  
     
 
      
      	  
  
     

     
    
   
 
    
 
   A1- Hip liften
 
   Daarvoor heb je een stap of een bankje.  
 
   De beweging door de klemmetjesin billen spieren en de hielen om de heupen omhoog, totdat de knieën, heupen en schouders zijn allemaal zijn uitgelijnd.
 
   Laat langzaam de heupen tot de grond onder controle. 
 
   A2- plank 
 
   Plaats de ellebogen op de grond onder de schouders en de benen buiten rechte. Wanneer in de plank staat, moet u controleren of de heupen verblijven niveau stofophopingen door de buikspieren en billen. 
 
   Als u van mening bent dat uw heupen drop de set af te maken en vervolgens streven naar een verhoging van de in de volgende sessie. Het doel is om een stabiele en beheerste. B1- Squat 
 
   Standaard met de voeten schouderbreedte uit elkaar en iets gedraaid. Til de borst door te trekken aan de schouders terug, zet de rekeneenheid van het ABS. Deze functie moet worden vervuld door het hele set. 
 
   Start de gedrongen door de knieën en zitten de heupen. Squat zo ver mogelijk naar beneden. Uw doel moet zijn om helemaal omlaag zodat de heupen onder de knieën. Aan de onderkant van de hiel naar beneden en trek de heupen door uitknijpen van de bil spieren aan de bovenkant. 
 
   


 
   
 
  




 
   B2- Druk Ups 
 
   Afhankelijk van fitness niveaus kies een knielen of volledige press-up. Voor beide squeeze buik en billen. Kromming aan de ellebogen naar beneden zodat de borst naar beneden toe. Tijdens het zakken, zorg ervoor dat uw heupen blijven. Kijk voor hen neer te schieten in de lucht. 
 
   Het handhaven van een stabiele behuizing en de heupen in lijn, duw terug naar de startpositie, uitdeuken, de armen.
 
   


 
   
 
  




 
   C1- Halter Split kraakpand
 
   Standaard met één voet voor het andere en schouderbreedte uit elkaar. Houd de borst hoog en abs vast. 
 
    Buig beide knieën totdat de achterkant knie net boven de grond hangt. Pauze aan de onderkant voor een tweede. Rijd daarna snel omhoog te duwen door de hiel terug naar de startpositie. 
 
   C2- plank met vooruit en achteruit Rock
 
   Stel jezelf in een standaard plank. In deze opmars zet het lichaam heen en weer door het wiegen op de tenen. Houd de abs en billen strak en zorg ervoor dat de heupen niet neerzetten of stick in de lucht. 
 
   Zo ver gaan in beide richtingen kunt u met een goede vorm en stoppen wanneer u niet langer onderhouden goede lichaamshouding en controle.
 
   D1- Stap Ups met balans
 
   Dit is een progressie op de trede Ups eerder. Stel jezelf op een soortgelijke manier.
 
   Houd dit evenwicht gedurende 1 seconde of totdat u hebt volledige controle over de balans. Vervolgens stap voorzichtig terug naar de startpositie.
 
   D2- Side plank 
 
   Zet de onderste elleboogstuk onder de schouders en de benen buiten rechte. Hef de heupen in lijn met de schouders. 
 
                 
 
   Dit is opnieuw over controle en stabiel, dus hou de billen en abs vast. Als de heupen beginnen te dalen, stop en streven naar een verhoging van de volgende keer.
 
   Uw Actieplan vanaf stap 5
 
   Elke vorm van lichaamsbeweging is goed, dus over het algemeen gericht op meer actieve
 
   Volg het plan hierboven voor maximale resultaten van trainen
 
   Behandel eerst de soort oefening die de grootste invloed op uw stofwisseling zoals weerstandstraining 
 
   


 
   
 
  




 
   Stap 6: Lifestyle gewoonten 
 
    
 
   Hoe dit proces zo onopvallend en aangenaam mogelijk te maken, zodat u uw resultaten altijd
 
   Gewichtsverlies is de eerste fase van dit traject, maar eenmaal compleet is, is net zo belangrijk om ervoor te zorgen dat u niet zelf het gewicht en uiteindelijk terug waar je begon of, erger nog, het herwinnen van extra gewicht. Dit is helaas vaak met veel mensen die gaan diëten en proberen om gewicht te verliezen. 
 
   Montage Weight Loss natuurlijk bij uw levensstijl
 
   Voor deze werkzaamheden moet u het als geschreven, en om de resultaten op de lange termijn moet u de samenhang te handhaven en deze een permanent karakter te geven in je leven. 
 
   Mijn aanbeveling is om vooraf plannen wanneer je gaat om dingen te doen zoals trainen, boodschappen, eten klaarmaken, het meten van de voortgang en het in je dagboek. Eenmaal in het weekschema hoeft u niet na te denken over het de hele tijd en plaats vink dingen uit de lijst als de tijd daar is rond. Deze consistentie helpt u bij het opbouwen van een gewoonte.
 
   


 
   
 
  




 
   Gewoonten
 
   Bijna alles wat u doet is het gevolg van een gewoonte. Volg je dezelfde routines en dezelfde dingen doen zonder het te beseffen. Dit kan erg krachtig en als u de juiste soort gewoontes - gezonde gewoonten die leiden tot gewichtsverlies en een gezonde levensstijl - het maakt het zo veel makkelijker te bereiken en te handhaven, verbluffende resultaten. 
 
   Het bouwen van nieuwe gewoontes zal een lange termijn levensstijl verandering die leidt tot een betere gezondheid, energie en een fitter lichaam, voor ooit. Om een gewoonte duurt ongeveer 30 dagen van de consequente toepassing. Dat betekent dat als je iets elke dag voor slechts één maand, wordt geïntegreerd in uw hersenen als een natuurlijk deel van je routine. Op dit moment hoeft u niet meer te denken, zal het gewoon gebeuren. 
 
   Prioriteren
 
   Natuurlijk zult nooit kunnen volg alles 100%, dat is gewoon niet realistisch. Wat u moet doen, is de prioriteit geven aan de belangrijkste dingen en consistent blijven het merendeel van de tijd. 
 
   Als u uw lichaam en het verliezen van gewicht is belangrijk voor je, en ik neem aan dat u bij het lezen van dit boek, dan moet een prioriteit in uw schema. U hebt de tijd te zoeken naar gezonde voeding, lichaamsbeweging en de dingen doen die zullen leiden tot een succesvolle gewichtsverlies. 
 
   Als u er niet in slaagt om organiseren als een topprioriteit, u laat het aan het toeval of u uw doelstellingen te bereiken of niet. Vaak zie je een aantal succes oorspronkelijk aan de eerste golf van motivatie na het aanbreken van een traject en u zult blij zijn te verliezen gewicht in de eerste week. Indien dit het geval is, dat is geweldig, maar houd er rekening mee dat u nodig hebt om ervoor te zorgen dat het een prioriteit dat het een gewoonte wordt, zodat na de eerste reeks van motivatie, kunt ondersteunen uw succes op permanente basis. Andere dingen komen in uw leven overnemen als het nieuwste en meest urgente zaak in uw dag. Dit is wanneer het is echt belangrijk dat je een gewoonte van gezonde voeding en beweging.
 
   Uw Actieplan vanaf stap 6
 
   Pre-plan workouts, voedselbereiding, enz. om het makkelijk te plannen en in uw levensstijl
 
   Dingen doen altijd gedurende een periode van 30 dagen om levenslange gezonde gewoonten die het eenvoudig maken om uw vooruitgang
 
   Prioriteit geven aan de gezondheid en fitness, maar moet een belangrijk onderdeel van je leven om de resultaten te zien die u wilt
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Stap 7: Aanvullende Tips en trucs
 
    
 
   Wij hebben betrekking op de meerderheid van het plan in de vorige 6 stappen. U weet nu hoe stel je doelen, engagement, de principes van natuurlijke gewichtsvermindering, hoe te eten en hoe te oefenen, en hoe u dit een gewoonte die past in uw levensstijl.
 
   Dit laatste gedeelte zit vol met extra tips en trucs waarmee u maximaal 10 pond in 7 dagen. 
 
   Drinkwater
 
   Water, water, water! 
U wilt vermijden drink extra calorieën, want calorieën die je drinkt niet geneigd zijn om je te vullen, dus je bent nog steeds honger en het is heel gemakkelijk om overconsume. Dit betekent Vermijd alcohol, frisdrank, fruitsap en melk. 
 
   Bovendien water is geweldig voor het spoelen van het systeem uit en verwijder het vet uit het lichaam. Het is essentieel voor de gezondheid en optimale hersenfunctie. U dient zich te richten op een drankje 3 liter water per dag. Bij het oefenen kunt u wilt drinken nog meer water, voor wat je verliest door transpiratie.
 
   De dag begint met ijswater met verse citroen geperst, op een lege maag, is een geweldige truc om kick-start je stofwisseling en je bekrachtigd gedurende de dag. 
 
   Cafeïne
 
   Cafeïne versnelt uw stofwisseling en helpen u extra calorieën. Maar over het verbruik van koffie is slecht voor je gezondheid en laat je vast en schokkerig. De beste optie is groene thee.
 
   Groene thee verhoogt de stofwisseling en je verbrandt meer calorieën, goed voor de gezondheid en een eenvoudige en goedkope optie te drinken gedurende de dag. Ik beveel het drinken 2-3 kopjes groene thee gedurende de dag, tussen de maaltijden.
 
   Slaapstand
 
   Slapen is een vergeten maar zeer belangrijk onderdeel van een gezonde levensstijl. Ervoor te zorgen dat u een hoge kwaliteit van de slaap is belangrijk voor de gezondheid, mentale focus en herstel uit te oefenen. Wanneer u onvoldoende slaap je er waarschijnlijk meer te hunkeren naar mierzoet en energierijk voedsel dat je snel energie. Dit maakt het erg moeilijk om vast te houden aan een gezond dieet als je moe bent en cravings voor bepaalde levensmiddelen die u probeert te vermijden. 
 
   Voor de best mogelijke slaap Volg deze eenvoudige richtlijnen:
 
   - ga naar bed op ongeveer hetzelfde tijdstip van de nacht, en wake ongeveer hetzelfde tijdstip iedere ochtend
 
   - streven naar 7-9 uur slaap
 
   - houd uw kamer donker, stil en enigszins koud
 
   - voordat u naar bed gaat met een half uurtje ontspanning en geen mobiele telefoons, tabletten en andere elektronica op zodra je in bed
 
   - eet niet vlak voordat u naar bed gaat. Heb je laatste maaltijd minimaal 2 uur voor proberen te slapen
 
   Ontspanning
 
   Ontspanning en hersteltechnieken zijn belangrijk voor minimale belasting, verhoog Health & Wellbeing and Recover uit te oefenen. 
 
   Wanneer u gestrest of ongelukkig, zal je waarschijnlijk hunkeren ongezond voedsel en wilt eten suiker of alcohol drinken. Het gebruik van enkele van de ontspanning technieken hieronder helpt u om uw stressniveaus en houd de controle over uw eetgewoonten. 
 
   - yoga/Pilates/tai chi allemaal grote vormen van ontspanningsoefening dat lagere stress, doorbloeding en flexibiliteit evenals gebouw Balans en coördinatie. Ik beveel deze vormen van oefening op een regelmatige basis, naast het trainingsprogramma bijgevoegd aan dit boek
 
   - meditatie/mindfulness is een geweldige manier om uzelf aarden in het heden en laat de stress. Check online for beginners instructies en begeleide meditaties
 
   - massage is een geweldige manier om spieren te herstellen na oefening en verhoogt ook de lymfatische stroom, die verwijdert gifstoffen uit het lichaam, het verbeteren van de gezondheid en energie
 
   Supplementen
 
   Bepaalde voedingssupplementen kunnen een geweldige toevoeging aan een gezond dieet, openingen te vullen en vergroot de hoeveelheid vitamines en mineralen die je eet. Deze auteur is geen arts en adviseert u spreken met een gekwalificeerd beroepsbeoefenaar voordat u aanvullingen of andere stoffen. 
 
   Ik stel voor dat je je eigen onderzoek inzake voedingssupplementen en zoek de meest voordelig voor u en uw unieke doelen. Houd er rekening mee dat de supplementen zijn slechts een aanvulling op - in een overigens gezond dieet en zijn geenszins noodzakelijk. Ze zijn een extra kleine bonus die u kunnen helpen uw doelen te bereiken, maar mag niet een basis voor een gezonde voeding. 
 
   Uw Actieplan vanaf stap 7
 
   Drink 3+ liter water per dag en optioneel drank 2-3 kopjes groene thee voor een goede gezondheid en versnelt de stofwisseling
 
   Zorg voor een goede rust en ontspanning door een goede nachtrust, ontspanningsoefening zoals yoga of pilates en uzelf met meditatie en massage
 
   Voedingssupplementen kunnen een geweldige toevoeging aan een gezond dieet, maar is geen vereiste. Je eigen onderzoek en zoek de supplementen die voor u werken
 
   


 
   
 
  




 
   Samenvatting en conclusie
 
   De 7 stappen
 
   De 7 stappen zijn: 
 
    
    	                  Stel uw doelen
 
    	                  Inzet van het plan en wat u moet doen om succesvol te zijn
 
    	                  Principes van natuurlijke gewichtsvermindering
 
    	                  Hoe te eten
 
    	                  Hoe oefening
 
    	                  Lifestyle gewoonten en hoe dit proces zo onopvallend en plezierig mogelijk te maken zodat u uw resultaten altijd
 
    	                  Verbetering van de gezondheid, meer energie en afvallen natuurlijk - aanvullende tips en trucs
 
   
 
   Deze 7 stappen van gewichtsverlies natuurlijk en u kunt maximaal 10 pond in de eerste 7 dagen. Met de informatie uit stap 6 u kunnen bouwen aan duurzame gewoonten en houd deze stand vast.
 
   U hebt reeds de eerste stappen gezet in de richting van natuurlijke gewichtsverlies, betere gezondheid en meer energie door het lezen van dit boek. Neem de informatie en het geschetste plan in 7 stappen en te implementeren in uw leven vandaag.
 
   


 
   
 
  




 
   11 ochtend gewoonten
 
    
 
   Beproefde strategieën om gewicht te verliezen en uw gezondste leven nu
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Door: Abigail Cruise
 
   


 
   
 
  




 
   Voor wie is dit boek bedoeld?
 
   Indien enige van deze omstandigheden op u van toepassing, dan vindt u de inhoud van dit boek behulpzaam zijn:
 
    
    	Heb je al geprobeerd om gewicht te verliezen en nog veel succes?
 
    	Heb je gewicht verloren maar uiteindelijk wint hij al meteen terug?
 
    	Ben jij een van die mensen die hebben geprobeerd alle diëten maar lijken nooit te vinden die voor u werkt?
 
    	Zoekt u een natuurlijke manier om gewicht te verliezen en houd hem uit?
 
    	Bent u een van die mensen die weten hoe om gewicht te verliezen maar worstelen met eigenlijk doen?
 
   
 
   Voel u niet alleen omdat ik er geweest; deze stappen hebben me verliezen gewicht en houden uit. 
 
   


 
   
 
  




 
   Wat zult u leren?
 
   Dit boek leert u hoe u snel uw gewichtsverlies, het verhogen van uw energie, uw geest, en verbeter uw gezondheid in het algemeen. U leert:
 
    
    	Strategieën om de gezondste die u ooit hebt gevoeld en hebben de meeste energie u ooit
 
    	Hoe te beginnen met branden die gevreesde harde verlies vet (vooral vetrolletjes, dij vet arm- en vet) en bewaar deze uit
 
    	Hoe verliest inches uw taille en andere moeilijk te verliezen gebieden
 
    	Waarom deze gewoontes werk, in combinatie met een actieplan om u naar uw ideale lichaam!
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Inhoud
 
   Inleiding
 
   Hoofdstuk 1: begin aan de rechterkant, WAKE UCONTENTS
 
   Hoofdstuk 1: begin aan de rechterkant, erg vroeg wakker
 
   Hoofdstuk 2: HYDRATE ONMIDDELLIJK OM EEN gewicht-verlies geheime
 
   Hoofdstuk 3: ademen en stretch je bloed
 
   Hoofdstuk 4: Bezoek de badkamer dagelijks te ontgiften.
 
   Hoofdstuk 5: oefening efficiënt in de morgen om gewicht te verliezen
 
   Hoofdstuk 6: eet een stevig ontbijt voor een energieke dag
 
   Hoofdstuk 7: zoek een partner om rekenschap af te leggen
 
   Hoofdstuk 8: mediteren om je ritme
 
   Hoofdstuk 9: lachen laat de gelukkige EMOTIONS FLOW
 
   Hoofdstuk 10: plannen wat je eet DE REST VAN DE DAG
 
   Hoofdstuk 11: BELOON UZELF om te genieten van uw ochtend ritueel.
 
   DISCLAIMER 


 
   
 
  



Inleiding
 
   Wilt u gewicht te verliezen? Wilt u goed voelen? Wilt u gezonder leven? 
 
   Wilt u natuurlijk. Wie niet? Maar u hebt geprobeerd veel dingen-diëten, oefeningen, medicijnen, therapie en dergelijke nog geen succes. Klopt dat?
 
   Nou, als je op zoek bent naar een levenslang, sure fire en zeer eenvoudige manier om gewicht te verliezen, dan is dit boek voor jou. 
 
   Ik zal u tonen hoe u kunt bereiken, succes, niet alleen in uw gewicht-verlies inspanningen maar ook een levenslang waardering voor gezonde gewoonten die blijven bekrachtigen.
 
   Weet je waarom ondanks probeert heel hard om gewicht te verliezen velen falen? Omdat het meeste gewicht-verlies's bieden snelle en eenvoudige oplossingen, maar hebben een korte-termijnvisie op waarom iemand zou afvallen.
 
   Gewicht-verlies diëten werken maar alleen voor een tijdje. Op zijn vroegst begin zien van enkele positieve resultaten in termen van gewicht-verlies, vele andere negatieve gezondheidsproblemen komen. Vervolgens geef je op of geven en alle gewicht kwijt, u weer terug en krijgen wat meer. 
 
   Bewegingsprogramma's zijn niet beter. Ze laten je zweet en stam. Vervolgens kunt vinden die u niet kunt volhouden en pak de ponden terugbetaald. Waarom? Ze werken niet, gewoon omdat je niet van doen. 
 
   Wat dacht je van pillen of therapie? Hoe minder er over deze beter. Immers, als er een magische pil of een wonder therapie, waarom ze dan niet werken voor u of voor iedereen? Kijk maar in de spiegel of kijk om je heen.
 
   Mocht u toch denken er is een snelle oplossing om gewicht te verliezen, ik haat te doorbreken. Er is geen. Maar geen paniek, er is hoop. In feite is er een eenvoudige maar krachtige manier om gewicht te verliezen en het beste van alles, het werkt voor een lange levensduur. Dit boek toont u hoe u gewicht te verliezen, permanent en genieten van een levensduur van gezondheid. 
 
   Hoe? De sleutel tot het verliezen van gewicht ligt in uw levensstijl. Het begint in de ochtend en het begint met u, wanneer u wakker wordt. 
 
   Het verwerven van een reeks gezonde gewoonten en tevens deze gewoonten in uw dagelijkse routine en u zult snel zien opmerkelijke resultaten, niet alleen in de spiegel, maar in de weegschaal en in uw algemene kijk op het leven.
 
   Voelt u zich niet bekrachtigd, en u vindt tal van redenen om zich gezond en gelukkig. 
 
   Het begint allemaal met enkele eenvoudige stappen gericht op het verkrijgen van een reeks gezonde ochtend gewoonten in uw leven. 
 
   Terwijl de stappen die ik heb beschreven in dit boek zijn het resultaat van mijn eigen ervaringen, onderzoek en ervaringen, ze zijn ook gebaseerd op bewezen onderzoek en studies onder meer gaan over wat veroorzaakt gewichtsverlies.
 
   In de loop der jaren heb ik een aantal bewuste veranderingen in mijn ochtendroutine. Ik herkende de gewoonten die werden veroorzaakt stress en ongezonde en verhelpen. Ik introduceerde gewoontes die bracht me vreugde en geluk, maakte me bekrachtigd en op de lange termijn, getransformeerd in mijn leven. 
 
   Ik plots dat heb niet alleen start gewichtsverlies, maar mijn algehele gezondheid verbeterd en ook mijn prestaties op het werk en in de vrije tijd. Ik had een meer positief perspectief. Vond ik ook mijzelf slagen in mijn pogingen, schijnbaar eenvoudig en moeiteloos.
 
   Ik wil met je delen van deze beproefde gewoonten die meegewerkt om mijn leven bang om elke nieuwe dag te wachten met bereidwilligheid en enthousiasme, elke ochtend.
 
   Deze gewoontes zijn niet in enig opzicht buitengewoon. In feite zijn zij zeer eenvoudig of zo, ze lijken. Echter, niet onderschatten de kracht van de eenvoud. Neem deze ogenschijnlijk onbeduidende stappen nemen en de gewoonten in uw ochtendroutine en je zult met veel buitengewone resultaten.
 
   Een laatste stukje advies; er is geen behoefte aan alle gewoonten onmiddellijk evenmin behoeft te doen in de volgorde waarin het wordt genoemd. In feite, kies één gewoonte tegelijk, tot een onmisbaar onderdeel van uw ochtend ritueel. Neem de maatregelen die een beroep op u. 
 
   Ik hoop dat u deze gewoontes als inspirerend en transformerende zoals ik deed.
 
   


 
   
 
  




 
   Hoofdstuk 1: begin aan de rechterkant, erg vroeg wakker
 
   Er zijn twee simpele redenen waarom vroeg wakker worden zullen u helpen gewicht te verliezen. Ze heten Ghrelin en leptine. 
 
   Wees niet verontrust door de vreemde klinkende namen. Dit zijn geen nieuwe dieet of oefenprogramma's. Ze zijn alleen maar hormonen die invloed op uw eetlust. 
 
   Ghrelin stimuleert de honger in het lichaam en leptine is verantwoordelijk voor het informeren van uw systeem wanneer u zich vol dus dat je niet meer eet dan wat noodzakelijk of vereist. 
 
   Volgens een rapport gepubliceerd door de Openbare Bibliotheek van wetenschap (PLOS), je BMI (Body Mass Index) wordt beïnvloed door de timing van uw lichaam wordt blootgesteld aan licht. Dat is wanneer u wake-up early, je lichaam wordt blootgesteld aan zonlicht en dit reguleert de productie van Ghrelin en leptine binnen uw lichaam, hetgeen van directe invloed is op uw eetlust en hoeveel u eet.
 
   De hormonen, Ghrelin en leptine beïnvloedt tevens uw voorkeur voor lichamelijke activiteit. Als u vroeg wakker, voel je je meer bekrachtigd en dus staan te popelen om te oefenen of kan enige fysieke activiteit gemakkelijker of moeiteloos dan wanneer je wakker wordt laat.
 
   Ja, zonder enige twijfel, vroeg wakker worden is één van de belangrijkste gewoonten die integrerend zodat u gewicht te verliezen moeiteloos omdat hij regelt de hormonen in je lichaam die bepalen hoeveel u eet en hoeveel energie u hebt voor het uitvoeren van lichamelijke activiteit.
 
   Om het simpel te houden, wanneer u wake-up early, je eet goed en je hebt de juiste hoeveelheid energie om fysieke activiteit zoals een vroege oefening. Bovendien is het uitvoeren van bepaalde oefeningen in de ochtend voor het ontbijt heeft immense gewicht-verlies voordelen zoals ik zal tonen in een ander hoofdstuk in dit boek.
 
   Hoe gewicht en sleep zijn aangesloten?
 
   Er zijn steeds meer aanwijzingen dat mensen die erg vroeg wakker met een lager BMI dan degenen die wake up later op de dag. Eén van de belangrijkste redenen voor dit verschil in bmi is omdat degenen die vroeg wakker, ook gaan slapen vroeg en derhalve ten minste 6 uur of langer te slapen. Waarom?
 
   Dat komt omdat het vroeg wakker worden regelt ook de secretie van het hormoon melatonine, dat verantwoordelijk is voor het slapen. 
 
   Wanneer u later opstaan in de ochtend, het remt de vrijlating van melatonine, wat op zijn beurt maakt het moeilijker voor iemand om te slapen, waardoor verstoord of vertraagd slaappatroon. Een ander negatief gevolg is dat dit veroorzaakt ook een hoop stress omdat hij activeert de vrijlating van cortisol die nadelige gevolgen heeft voor uw eetlust en metabolisme. 
 
   Gebrek aan slaap is ook bekend om uw lichaam gevoeligheid voor insuline wat weer kan leiden tot diabetes en overgewicht. 
 
   In feite is een verslag verschenen in het Oxford Journals blijkt dat er een sterke relatie tussen slaap duur en gewichtstoename. Volgens de studie is gebleken dat mensen die sliepen gedurende 5 uur of minder 15% meer kans om gewicht of ontwikkelen overgewicht problemen dan die sliep voor 7 uur of meer. 
 
   De kwaliteit van uw nachtrust en het aantal uren dat je slaapt speelt ook een belangrijke rol bij de afweging van uw circadiaanse ritme. 
 
   Dit betekent dat u beter functioneert wanneer u een goede nachtrust en als je erg vroeg wakker als de zon opkomt.
 
   Wordt wakker met een succes geheim.
 
   Nu weet u waarom de mensen die erg vroeg wakker gevoel bekrachtigd. Het is simpelweg omdat uw lichaam het vroege ochtendlicht zal u toelaten om te eten, oefening goed en gezond te blijven. 
 
   Maar dat is nog niet alles. Wist u dat u ook meer kans op succes als je vroeg opstaan?
 
   Er is geconstateerd op basis van een Harvard Business Review rapport dat mensen beter gepositioneerd voor succes als ze productief in de ochtend dan in de avond. Mensen hadden meer energie en beter gepresteerd in de ochtend dan in de avond in een studie uitgevoerd door een bioloog, Christoph Randler. 
 
   Het argument voor het maken van een vroege start is zichtbaar in de gewoonten van succesvolle mensen, van beroemde kunstenaars en schrijvers naar rap. Vladimir Nabakov zou beginnen zijn dag door zes in de ochtend. Warren Buffet staat bekend om wakker om 4:30 am. Dus, als u wilt dat het gezond is, rich and famous, dan vroeg wakker worden is zeker één van de eerste stappen in de goede richting.
 
   Vanaf begin alleen is echter niet voldoende. Te beginnen met de juiste mentaliteit en gewoonten. In dit boek leert u over gezonde ochtend gewoontes die niet alleen zal helpen om gewicht te verliezen maar ook voelen bekrachtigd gedurende de hele dag en gezonder en voller leven.
 
   Het is echter niet eenvoudig te vroeg wakker, tenzij u een reeks gerichte stappen om ervoor te zorgen het wordt een gewoonte. Hoe doe je dit? Ik zal met u delen een systematische aanpak om vroeg dat heeft gewerkt voor mij. Houd er rekening mee dat u niet kunt slagen direct maar mettertijd zul je genieten om vroeg, als je de immense voordelen weerspiegeld in de spiegel en in de weegschaal.


 
   
 
  



Actieplan
 
   How to wake-up early, regelmatig?
 
    
    	Vroeg slapen. Dat klopt, de eerste stap voor het ontwaken vroeg begint met gaat vroeg naar bed. Begin uw dag goed beginnen in de nacht. Plan en plan uw dag zodat u klaar voor bed. Zorg ervoor dat u voldoende slaap die kan variëren tussen 6 tot 8 uur. Nooit kid zelf af door te zeggen dat u minder behoefte hebben aan slaap. Uitgezocht hoeveel slaap je nodig hebt door te experimenteren. Wanneer u wakker wordt moet u zich goed uitgerust en opgefrist. Als u vermoeid en chagrijnig, dan is een zeker teken dat je nog niet genoeg had geslapen. Wat te doen over late nachten? Vermijd ze. Het is gewoon een kwestie van het plannen van uw dag. Als er onverwachte vertragingen optreden en je hebt een late night te reizen, werken of sociale activiteiten, dan ze te behandelen als een uitzondering maar proberen te vroeg wakker, al naar gelang uw gebruikelijke tijdstip. U kunt maken voor de verloren slaap door te slapen een beetje te vroeg voor de komende dagen, zodat uw wake-up schema blijft stabiel en rustig.
 
    	Zorg opstaan eenrichtingsverkeer. Met andere woorden, ga de snooze-knop of op een willekeurige andere verzoeking tot dia terug in slaap. Hoe kunt u dit doen? Er zijn vele trucs om dit te doen. Een van mijn favorieten is een personage uit een John Grisham roman doet. Hij zet de wekker in de badkamer bij de wastafel. Zo druk als het alarm afgaat, dan heeft hij geen andere keus dan om en ga naar de badkamer om hem uit te schakelen en hij steevast eindigt wassen zijn gezicht en het koude water nooit niet aan om hem wakker te maken. U hoeft niet naar dat extreme. Een eenvoudige methode is om de wekker uit bed zodat u moet opstaan om hem uit te zetten en op die manier zijn minder geneigd om op de snooze-knop. Een ander belangrijk aspect is om eraan te herinneren dat u nodig heeft om een realistische wake-up time. Of het nu gaat om 5:00 of 6:00, opstelling van een tijdschema en zorg dat u kunt houden. Als u van mening bent dat u wel wakker te vroeg, dan zult u altijd de verleiding om te slapen een beetje langer.
 
    	Motiveer uw gemoedsrust door visualisatie. Denk aan waarom u zich al vroeg opstaan. Of het nu gaat om gewicht te verliezen of meer succes, een mentaal beeld van uw doelstelling. Dit zal u inspireren om gefocust te blijven wanneer u wakker en voorkomt u teruggaan naar bed. Het is een eenvoudige techniek die sporters, acteurs, evenals de meeste succesvolle mensen gebruiken. Wanneer een atleet hurkt neer bij het beginpunt van een race, hij of zij fantaseert breasting finishing lint of wanneer een acteur of actrice stapt op het podium op de camera, ze zich het applaus en waardering van het publiek. Evenzo kunt u visualiseert de resultaten die je krijgt door vroeg wakker worden en daardoor vinden inspiratie gemotiveerd te blijven.
 
    	Doe iets. Of het drinken van een glas water, aantekeningen maken, plannen maken voor de dag of ademhalingsoefeningen doen zodra je helpt u met het instellen van een routine. Het activeert je geest en helpt je focus onmiddellijk en volg een wake-up routine.
 
    	Voor een goede werkomgeving. Net als het helpt om beter te slapen in een donkere kamer, het helpt om wake-up verkwikt als u helderheid nadat u wake-up. Zet het bed licht of deel de gordijnen of de ramen open om te ademen in de frisheid en getuige daylight breken over het luchtruim. Het hoeft niet zichtbaar, maar kan ook een auditieve stimulatie, zoals de radio aanzetten of een muziekje om de stemming voor de dag.
 
   
 
   Nu dat u de dos, laten we ook nog even een kijkje nemen bij de don'ts, die sabotage uw plannen om erg vroeg wakker.
 
    
    	Cafeïne, nicotine of suiker kan u wakker houdt door te interfereren met je hersenen en je lichaam. Drink geen koffie of rook 's avonds laat of consumeren iets met cafeïne of alles eet zoete die u wakker houdt of dat u slaapt. 
 
    	Zo kan alcohol. Geen beslag leggen op alcohol bij nacht want hij kan verstoren uw slaappatroon even though it is ten onrechte ervan is uitgegaan dat het helpt u slapen.
 
    	TV-kijken of werken op de computer kan ook een negatieve invloed hebben op uw slaap. Zoals al eerder gezegd, blootstelling aan licht kan onderdrukken melatonine productie waardoor u slapen. Daarnaast stimuleert de geest en houdt je hersenen actief te slapen. Evenzo is het lezen van een verlichte elektronische apparaat zoals een tablet of e-reader kan hetzelfde effect zal hebben.
 
    	Maak je geen zorgen als je niet opstaan zoals gepland. Ga geleidelijk omdat you can't change your slaapgewoontes overnachten. Langzaam beginnen te slapen een paar minuten te vroeg en ontwaken een paar minuten eerder dan voorheen. Daarna geleidelijk in de richting van uw wektijdstip doel, van dag tot dag of van week tot week.
 
    	Schakel alle lichten in de slaapkamer, de gordijnen sluiten en bewaren van spiegels die licht reflecteren afstand vanuit uw slaapkamer. Dat is het creëren van de juiste omgeving, donker en gezellig te induceren slapen. Als je naar het toilet gaat 's nachts? Houd een zaklantaarn handig dichtbij uw nachtkastje zodat u niet hoeft in te schakelen.
 
   
 
   Volg deze eenvoudige stappen en u zult binnenkort Slaap zacht en wake-up verfrist en uitgerust. Na verloop van tijd zal je zien bemoedigende tekenen wanneer je op de weegschaal en wanneer u stap in uw kleding. 
 
   


 
   
 
  



Hoofdstuk 2: Hydrate onmiddellijk om een gewicht-verlies geheime
 
   Drinkwater zodra u wake-up heeft veel voordelen voor de gezondheid, waarvan één het zal u helpen om gewicht te verliezen.
 
   Hoe? Hier zijn drie wetenschappelijk bewezen manieren waarop drinkwater als u wakker bijdraagt aan het verliezen van gewicht.
 
   Allereerst, wanneer je water drinken, het vergroot je stofwisseling. Dat is wanneer u slaapt gedurende 6 tot 8 8 uur, uw lichaam uitgedroogd. Wanneer uw lichaam gedehydrateerd, de metabolische functies vertragen. Dat betekent dat uw lichaam calorieën te verbranden is afgenomen. 
 
   Wanneer u water drinken, zodra je wakker wordt, gaat hij dan uw stofwisseling en uw lichaam onmiddellijk revs up zijn calorie-verbranding en vet afscheidende kwaliteiten. 
 
   Een andere manier waarop drinkwater vroeg in de ochtend helpt u gewicht te verliezen is door het invullen van uw maag. Wist u dat op een lege maag, het lichaam verwart dorst en honger? Dus in plaats van dorstlessende uw dorst te lessen, u uw honger en onbedoeld, verpak het pond die u zo wanhopig proberen te verliezen.
 
   Drinkwater in de ochtend direct na het ontwaken voorkomt dat u teveel eten. 
 
   De derde en misschien wel de gezondste waarom drinkwater in de vroege ochtend kunt u gewicht verliezen is dat helpt uw lichaam te spoelen de toxinen. Water niet alleen uw lichaam zoals we straks zullen zien in dit hoofdstuk, maar het helpt ook om de nieren te spoelen ongewenste toxine. Tijdens een dag inclusief tijdens het sporten en tijdens het slapen, het lichaam verbrandt energie door verbranding van calorieën die produceert toxines. Verwerking voedingsstoffen geabsorbeerd uit voedsel produceert veel afval. 
 
   Je lichaam moet herstellen, aanvullen van energie, het reguleren van de hormonen en revive zelf voor een nieuwe dag gespoeld ongewenst afval. Wanneer u water drinken zodra u ontwaakt, het proces is begonnen, op gang. Drinkwater in de ochtend is ook wel bekend voorkomen constipatie en stimuleren gezonde ochtend ontlasting. Bovendien hydrateert de huid en voorkomt dat het tekenen van veroudering.
 
   Alles wat je hoeft te doen is genieten.
 
   Nu, dat is gemakkelijker gezegd dan gedaan? Zweten een emmer water in een sportschool of drink een liter water in de ochtend? Niet zinvol om mijnentwille deze eenvoudige gewoonte van drinkwater in de ochtend, zodra je wakker?
 
   Je hebt niets te verliezen en een levensduur van geweldige gezondheidsvoordelen te winnen. Gewichtsverlies is het minste van hen als u kijkt naar de andere gezondheidsvoordelen van drinkwater.
 
   Denkt u eens na over deze feiten. Uw lichaam is samengesteld uit 70% uit water. 85% van de cellen in je hersenen die water bevatten. 75% van de spieren zijn opgebouwd uit water. Je botten hebben 25% water en uw bloed is samengesteld uit 82% uit water. Ja, bestaat er enige twijfel is een belangrijk ingrediënt voor uw gezondheid?
 
   Realiseert u waarom u van mening bent dat bekrachtigd wanneer u water drinken? Het rehydrates uw lichaam, stimuleert je hersenen en je stofwisseling stimuleert, waardoor een toename van energie in uw lichaam, momenten nadat u sip. 
 
   Het is alleen water. 
 
   Op dit moment is het belangrijk op te merken dat het drinken van koffie of frisdrank, of zelfs vruchtensap of een zuivelbasis shake kan ook het tegengestelde effect van drink gewoon water. 
 
   De meeste lichaamsfuncties, van ademhaling bij transpiratie, verhoog de zure niveaus binnen uw systeem. Om optimaal te functioneren, uw lichaam alkalisch niveau waarin de alkalische in uw bloed, weefsels en spieren moet worden gehandhaafd op 7.365. 
 
   Dit wankele evenwicht kan worden verstoord wanneer u verbruiken dranken die zure inhoud zoals koffie, frisdrank, alcohol, melk of vruchtensap. Water is natuurlijk alkaline gehalte, maar er is een eenvoudige manier om haar alkaline gehalte en vermenigvuldig de gezondheidsvoordelen.
 
   Gewoon een nootje citroen of limoen in het water in de ochtend. 
 
   Water met citroen heeft spruitstuk gezondheidsvoordelen want het bevat elektrolyten zoals kalium, magnesium en calcium. Elektrolyten kalmeert vermoeide spieren, de spijsvertering, en hebben een hoog anti-inflammatoire en anti-oxidatie eigenschappen. Het heeft ook vitamine C versterkt het lichaam het immuunsysteem infectie te voorkomen en ziekten.
 
   Het resultaat niet alleen gewicht te verliezen, je minder kans om een verkoudheid of een infectie en minder kans op een chronische ziekten zoals kanker. 
 
   Een andere geweldige alkaline bron van electrolyten is vers kokosnoot water. Drink kokosnoot water eerste ding in de ochtend heeft bewezen een significante bijdrage te leveren aan het verliezen van gewicht.
 
   


 
   
 
  




 
   Actieplan
 
   Hoe zorgt u ervoor dat u uw dag beginnen met blussen?
 
   Hoewel het misschien makkelijk genoeg, veel mensen hebben problemen met het maken van dit deel van hun ochtendroutine. Immers, het gaat enkel over drinkwater, nietwaar? Hoe moeilijk kan het zijn? Nou, als je vergeet om Volg deze eenvoudige gewoonte had aanzienlijke gewicht-verlies voordelen, dan hier een paar tips die werkte voor mij.
 
    
    	Houd een fles water in de buurt van uw nachtkastje. Ondanks de schijnbaar eenvoudige en gemakkelijke aard van deze gewoonte, drinkwater in de ochtend is iets wat je gemakkelijk vergeten, vooral op een drukke dag wanneer u veel aan uw hoofd. Dus in plaats van het genot dat een liter water, kan je gewoon vergeet en pomp zuren in je lichaam door het drinken van koffie of vruchtensap. Voorkomen door handhaving van een fles water klaar op het nachtkastje. De voorbereidingen voor dit voordat je slaapt. Het maakt niet uit hoe oud of hoe laat u naar bed gaat, vult een fles water en houdt deze bij u in de buurt zie je wanneer je wakker
 
    	Leg herinneringen rondom u. Of het nu gaat om plakbriefjes of een grote poster in uw slaapkamer met grote letters om u eraan te herinneren om water te drinken, probeer dan wat voor u werkt. In de beginfase, je hebt een heleboel vragen om er zeker van te zijn dat u vergeet uw water. 
 
    	Houd een limoen of citroen, een mes en een citroen vruchtenpers bij uw bed. Dit is een truc heb ik geleerd van een vriend die ik ontmoette in yogales. In feite vragen yoga beoefenaar en zij zullen zweren bij de gezondheidsvoordelen van het drinken van limoen of citroensap met water, vroeg in de ochtend.
 
    	Probeer de verleiding en belonen. Als u een ochtend tegen muur of ochtend thee drinker, dan is het vooral moeilijk te doorbreken gewoonte. Een vriend vertelde me hoe ze zichzelf beloond met een kopje koffie nadat ze dronk haar één liter water en drinkwater werd een gewoonte net als thee gedronken.
 
   
 
   


 
   
 
  



Hoofdstuk 3: ademen en stretch je bloed
 
   "Wat je ook doet, vergeet niet om adem te halen." Als u hebben deelgenomen aan een yogales, jullie hebben misschien al gehoord deze vaak herhaalde herinnering door de yoga-instructeur. Eén van de twee fundamentele beginselen waarop yoga is gebaseerd inademt. De andere is uitgerekt en beide zijn zeer goed voor uw gezondheid.
 
   In feite is er wetenschappelijk onderbouwde bewijzen waaruit blijkt dat uw ademhaling en stretching regelmatig, met name zodra u wakker in de ochtend, aanzienlijk kunnen bijdragen om u te helpen gemakkelijk schuurtje die extra ponden. 
 
   Moeilijk te geloven of niet? Nou, neem een kijkje op Miki Ryosuke en je zult geloven.
 
   Voormalige Japanse acteur, Miki Ryosuke is naar verluidt verloren 28 lbs en schuur 5 inches zijn taille in slechts 50 dagen. Hoe? De acteur is fitness goeroe beweert hij deed dit door gewoon ademhalen. Ryosuke noemt zijn ademhalingstechniek lange adem dieet waarvan wordt verondersteld dat toename spierkracht in de tandheelkunde en boost metabolisme door toenemende zuurstofgehalte in het bloed.
 
   Zoals hoe handig het ook klinkt, er is immers een solide wetenschappelijke verklaring voor hoe ademhaling en stretching helpt gewicht verminderen.
 
   Het is gewoon een kwestie van chemie. 
 
   Vet wordt gemaakt van zuurstof, koolstof en waterstof. Wanneer u diep inademt, het stimuleert de doorbloeding. Dat is de reden waarom u denkt dat dit een sterke stijging van de energie in je lichaam en in je hersenen wanneer u haal diep adem. 
 
   Wanneer u inademen zuurstof, is uitgevoerd door het bloed in vetmoleculen en afbreken om CO2 en water. Het bloed pikt de carbon-dioxide en teruggezet in de longen te ademen waardoor een efficiënt systeem voor het verbranden van vet. 
 
   Diepe, gecontroleerde en bewuste ademhaling in Pranayama Yoga gecombineerd met doelbewuste oprekken van uw gewrichten en spieren heeft bewezen om opmerkelijke gewicht-verlies leidt.
 
   Leren van de dieren.
 
   Als u het nog steeds sceptisch over de voordelen van ademhaling en stretching, bekijk het gedrag van dieren, vooral honden en katten als ze praktisch geen opwarmtijd vanuit de slaapstand. Ze strekken hun poten en hun lichaam, omdat ze instinctief weten dat deze actie bijdraagt de ruggengraat na een lange periode van inactiviteit tijdens de slaap.
 
   In feite is de Engelse termen voor vele yoga 'houdingen' of poses, zoals neerwaartse facing dog (Adho in Mukha Svanasana), cobra vormen (Bhujangasana) of duiven vormen (Kapotasan) naam een slechts een paar zijn geïnspireerd door en vernoemd naar de acties van vogels en dieren.
 
   Twee andere rechtstreekse gezondheidsvoordelen van ademhaling en stretching zodra u wakker bent spier flexibiliteit en neerslachtigheid. Als u slaapt, je lichaam is in een staat van rust en wanneer u wakker wordt, alles van je spieren naar je organen is inert en behoeften een jumpstart optimaal te functioneren. Ademhaling en stretching biedt deze impuls voor je lichaam te blazen en weer een optimale functionele ritme.
 
   Om het maximale gewicht-verlies voordelen van ademhaling en stretching, ik beveel u aan een yogales en leer over de ademhaling en stretching technieken. Zelfs als u niet dagelijks in het begin ten minste 3-4 keer per week kan zeer voordelig.


 
   
 
  




 
   Actieplan
 
   Remember To Breathe en stretch zodra u wakker wordt.
 
    
    	Maak tijd voor. Het lijkt misschien letterlijk alsof je een stuk moet tijd worden uitgetrokken voor iets zo eenvoudig en natuurlijk als ademhalen en stretching maar als je jezelf naar een agenda, zal u meestal overslaat. Wanneer u opstaat, vooral als je haast hebt om de dag te beginnen, ademhaling en strekoefeningen zijn de laatste dingen aan uw hoofd. Dus een herinnering te rekken en ademen. Als u een alarm op je mobiel elektronisch apparaat, dan kunt u een digitale herinnering. Anders is een eenvoudige plaknotitie die zegt, 'ademen en Stretch,' zou voldoende moeten zijn om uw aandacht.
 
    	Posters ter inspiratie. Ooit een foto gezien van een man of een vrouw doet yoga. Ze zijn vol gratie, schoonheid en kracht. Stelt u zich nu eens voor dat deze afbeeldingen als posters aan de muren van uw slaapkamer. Onnodig te zeggen, je zult worden geïnspireerd om te ademen en uitrekken.
 
    	Hiermee plaatst u een spatie. U kunt meteen beginnen met stretching in bed en zittend in bed en diep adem. Als u echter serieus in aanmerking wenst te komen, neem dan een plek waar je kunt doen. Het kan een hoek van een kamer of in het centrum of buiten op het balkon of in de open als u een tuin.
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Hoofdstuk 4: Bezoek de badkamer dagelijks te ontgiften.
 
   Wanneer u ziek wordt en naar een dokter kan je vaak gevraagd over BM of ontlasting. Waarom? BM kunt vertellen veel over hoe je je voelt. Obstipatie of onregelmatige BM is een teken van een ongezond dieet of een andere stoornis.
 
   Hoe je het ook noemt, BM of het doen van uw badkamer, het is belangrijk om het te doen op regelmatige basis en doet dat in de ochtend, zodra je wakker is bekend dat zij aanzienlijke voordelen voor de gezondheid en niet te vergeten leveren aan gewichtsverlies. 
 
   Mensen die zich regelmatig BM hebben meer kans om gezond te zijn dan degenen die de badkamer minder vaak. In feite is het geringer aantal keer ga je naar de badkamer voor een puinhoop, het meer waarschijnlijk is het dat u gewicht hebben problemen.
 
   Het is uw dagelijkse detox.
 
   Als je hoort het woord 'detox' heb je vaak visioenen van drinkwater enkele bittere geneeskunde en delven de toxinen of verzaken aan bepaalde comfort foods. Nou, in het algemeen en meer populaire zin van het woord, dat klopt. Sinaasappel drainerend echter in haar fundamentele zin is over delven toxines of ongewenste afvalstoffen uit het lichaam.
 
   When you look at it, pooping, doet uw bedrijf of een ontlasting als uw arts zou zeggen, is niets anders dan het afzweren van het afval dat wordt geproduceerd na uw lichaam verwerkt voedsel. Wanneer u eet, Je lichaam absorbeert de spijziging van de aanwezige voedingsstoffen in je eten, en elimineert wat is ongewenst.
 
   Dus, om uw lichaam optimaal te functioneren en om maximaal voordeel kunnen halen uit de voeding u kunt regelen uw BM.
 
   Missen in de ochtend en je mist het de hele dag.
 
   De meeste mensen zullen zeggen dat er geen tijd voor het uitvoeren van yoga. Puristen zullen zeggen dat je dat moet doen in de ochtend. In feite een van de serie heet 'Surya namaskar' of Sun Salutation om deze reden. 
 
   Evenzo is er geen moment om zijn ontlasting. In feite kun je zo vaak als je wilt. Dat gezegd zijnde, als u niet naar de badkamer in de ochtend, dan is het zeer waarschijnlijk, gezien de meeste moderne drukke schema, dat je niet de kans om te doen tot de volgende dag. 
 
   Dit kan van invloed zijn op uw circadiaanse ritme spelen ravage met je hormonen en voorkomen dat u profiteert van lichaamsbeweging of gezond omdat uw lichaam een reservekopie is gemaakt en dus niet optimaal functioneren zoals het hoort. 
 
   Daarom is het belangrijk dat u ervoor zorgt dat u uw badkamer bedrijf elke dag in de ochtend. Maak er een gewoonte van en een deel van uw dagelijkse ochtend ritueel en je zult na verloop van tijd ontdekt dat u zal helpen om gewicht te verliezen.
 
   


 
   
 
  




 
   Actieplan
 
   Het ziekenhuisbezoek badkamer een belangrijk en integrerend onderdeel van uw ochtend ritueel.
 
    
    	Hydrateren. Drink veel water gedurende de dag evenals onmiddellijk nadat u wakker met een regelmatige en soepele BM. Als u goed gehydrateerd, vervolgens uw lichaam het spijsverteringssysteem vindt het makkelijker om de toxines samen met de hoeveelheid geproduceerd afval.
 
    	Eten met glasvezel. Dit betekent veel verse groenten en fruit. Vruchtensappen en schudt niet meetelt. Het water en het vezelgehalte van groente en fruit regelen het spijsverteringsproces en draagt bij tot een gezonde BM. Hij voorkomt ook obstipatie.
 
    	Goed slapen. Als u geen goed geslapen, dan heb je moeite kosten omdat uw lichaam gedehydrateerd en ook omdat uw systeem functioneert op een laag peil. Daarom is het belangrijk om een goede nachtrust te krijgen om een goede ochtend. 
 
    	Oefening. Een sedentaire levensstijl is één van de belangrijkste oorzaken van vele ziekten en één van de meest zichtbare symptomen van deze onregelmatig ontlasting. Wanneer u sport, u uw lichaam aan de optimale niveaus.
 
    	Ontstressen. Ja, kan stress veroorzaken obstipatie. Het is dus belangrijk om te ontspannen en te genieten van rust en stilte in uw drukke schema. Wat is een betere tijd om dit te doen dan in de ochtend. 
 
    	Iets gelezen. Deze tip werkt misschien niet voor iedereen, maar ik vind het ontspannend en rustgevend om te lezen terwijl ik op de pot. Luisteren naar muziek kan goed werken voor anderen.


 
   
 
   
 
  


	

Hoofdstuk 5: Oefening efficiënt in de morgen om gewicht te verliezen
 
   
 
   Sporten in de ochtend voor het ontbijt kunt u burn meer vet dan de uitoefening van een andere tijd van de dag, volgens een rapport in de New York Times. 
 
   Degenen die op een lege maag verloren meer gewicht dan die uitgeoefend gedurende de dag, een studie in België bleek, met opgave van het rendement van een ochtend training. Er zijn twee duidelijke wetenschappelijk onderbouwde redenen waarom dit zo is.
 
   Ten eerste, wanneer u voor het ontbijt, het verbetert uw gevoeligheid voor insuline. Met andere woorden, wanneer u ontwaakt uit de slaap, uw lichaam is vasten, en wanneer u sport op een lege maag, het regelt de introductie van insuline zodat wanneer je eet, je lichaam kan verwerken suiker en andere voedingsstoffen te bewaren efficiënter in de spieren en vetcellen. 
 
   Wanneer insuline gevoeligheid laag is, uw lichaam is niet zo efficiënt in de suiker uit de bloedbaan waardoor diabetes en gewichtstoename. Uitoefening gedurende de dag of aan het eind daarvan heeft geen direct effect op de regulering van insuline.
 
   Ten tweede, je lichaam is veel meer klaargestoomd om nieuwe spierweefsel, vet te verbranden, verbeteren de kwaliteit van het bot en de fysieke functies onmiddellijk na een snelle. Ja, wanneer u zodra u wake-up voordat ontbijten, je lichaam heeft pas een lange snelle van 6 tot 8 uur terwijl je aan het slapen was, waardoor het een ideaal moment om vet te verbranden.
 
   Bovendien, wanneer u in de ochtend, triggert dit de release van spier vriendelijk hormonen, zoals testosteron en dat helpt in spieropbouw, het verminderen van lichaamsvet en het gebouw energie niveaus.
 
   Vasten en fat-burning hand in hand gaan. Het is waargenomen de fat-burning capaciteiten van het lichaam verhoogt wanneer u regelmatig oefenen op een lege maag. Dus doe het in de ochtend voor het ontbijt.
 
   Welke vorm van oefening werkt het beste?
 
   Aerobics en hoog-intensieve oefeningen zoals rekt, kniebuigingen, cardio workouts en gewichtheffen zijn vooral goed te presteren in de ochtend als ze steun bij de opbouw van spiermassa en verbetering van de gevoeligheid voor insuline. 
 
   De effecten van intensieve oefeningen duurt ook langer die helpt bij het verwerken van een post-workout maaltijd, efficiënter door het absorberen van de nutriënten uit uw ontbijt. Zoals u zult zien in ons volgende hoofdstuk, eet een stevig ontbijt ook bijdraagt aan gewichtsverlies. 
 
   Een uitgebalanseerd bewegingsprogramma volgt zoals yoga of pilates niet alleen de spieren maar ook verbetert uw eetlust.
 
   Wat draait op een lege maag?
 
   Als u niet graag naar de sportschool te gaan of als het niet handig om te oefenen in de vroege ochtend, daarna is het meest geschikt en eenvoudigste manier om gewicht te verliezen. Motor geeft je een geweldige aerobic oefeningen omdat hij regelt uw ademhaling, pompen uw hartslag en bouwt het uithoudingsvermogen van het lichaam de beste manier te gebruiken zijn energiereserves na een lange snelle wanneer u slaapt. 
 
   Het lichaam wordt hierdoor efficiënter bij het uitvoeren wanneer het geen voedsel in de maag dus als je vult, IT-processen het nutrition efficiënter, anticiperend, de volgende dag op een lege maag.
 
   


 
   
 
  




 
   Actieplan
 
   Niet de tijd om te sporten in de ochtend is één van de grootste uitvluchten. Dus hier zijn enkele tips om u te helpen een trainingsschema in uw ochtend ritueel.
 
    
    	Houd uw workout kleren klaar naast het bed. Plannen en voorbereiden voor een ochtend training de vorige nacht door uw workout kleren in het zicht zodat je gemotiveerd worden. Als u van plan bent te gaan lopen, dan houd je sneakers klaar.
 
    	Een planning instellen. Of het nu gaat om een uur of 20 minuten de tijd in uw ochtendschema te oefenen voor het ontbijt. Wanneer uw wekalarm dienovereenkomstig. Houd er rekening mee dat het belangrijk is om enige tijd om op te warmen en afkoelen vóór en na de oefening, dus maak het niet te strak zitten anders zul je de neiging te jagen.
 
    	Gebruik een motiverende poster. heb ik al eens een poster met deze woorden uit het boek 'Born to Run' van Chris McDougall boven een runner's bed. Hij zei: "elke ochtend in Afrika, als een gazelle wakker wordt, weet hij moet outrun de snelste leeuw of hij zal worden gedood. Iedere ochtend in Afrika, als een leeuw wakker wordt, weet hij moet rennen dan de langzaamste gazelle, ofwel zullen verhongeren. Het maakt niet uit of je de leeuw of een gazelle-als de zon opkomt, kun je maar beter worden uitgevoerd." genoeg gezegd.
 
    	Geniet van uw oefening. Dit lijkt misschien een beetje voor de hand, maar de belangrijkste reden waarom veel mensen geven lichamelijke activiteit is omdat ze er een hekel aan hebt. Als je er een hekel aan naar een sportschool in de ochtend en al bezweet, dan zult u niet kunnen ondersteunen. Als hij het zweet dat is alsof je uit en dan vinden het tijd om een mooie koude douche direct na uw workout zodat u kunt afkoelen en voelt zich verfrist als draait in de ochtend niet bevorderlijk is als gevolg van de vroege ochtend verkeerslichten waar u woont dan moet je een track waar je kunt rustig zonder zorgen over wordt overreden door een rijdende auto. Kies uw oefening of lichamelijke activiteit. Zoek iets dat je zult genieten of tenminste leren genieten over een periode van tijd. Experimenteer met verschillende types-Yoga, Pilates, hardlopen, cardio, enz. zodat je een routine die bij u past. Dit is belangrijk omdat dan wordt het een levenslange gewoonte en uw ochtend ritueel is niet compleet zonder.
 
   
 
   


 
   
 
  



Hoofdstuk 6: Eet een stevig ontbijt voor een energieke dag
 
   Eet een groot ontbijt lang aanbevolen door artsen en fitness experts als het geheim van de gezondheid. Het is echter nog maar kort geleden dat het eten van een stevig ontbijt is populair geworden omdat het bewezen is dat het helpt bij het verminderen van gewicht.
 
   Eten naar hartenlust is het tegenovergestelde van een dieet en in tegenstelling tot logica moet bijdragen aan gewicht winnen maar als je ontbijt eet regelmatig, het daadwerkelijk helpt u om gewicht te verliezen. 
 
   Hoe?
 
   Wanneer je ontbijt eet eerder in de ochtend, draagt zij bij tot de aftrap voor uw metabolisme na een lange periode van vasten (6 tot 8 uur slaap) en regelt ook uw insuline niveau. 
 
   Uw lichaam produceert hormonen die de honger naar gelang uw circadiaanse ritme en dagelijkse rituelen. 
 
   Dus wanneer je eet een stevig ontbijt, bent u eigenlijk uw lichaam heeft behoefte aan koolhydraten en haar vermogen om ze te verwerken om energie te produceren. Met andere woorden, uw lichaam is beter in staat om de calorieën en deze omzetten in energie-opwekkende voedingsstoffen en het uitvoeren van fat-burning activiteiten.
 
   Aan de andere kant als je ontbijt overslaan en een maaltijd later op de maaltijd, je lichaam is op zoek naar koolhydraten en daarom ga je meestal verbruiken meer calorieën. Ook dit keer is uw lichaam minder insuline gevoelig, waardoor het minder efficiënt in het omzetten van de calorieën in energie en daarom bouwt meer vet dan spierweefsel.
 
   Het bewijs van het vorstelijk ontbijt in haar eten. 
 
   In een recente studie gepubliceerd in The Globe and Mail, onderzoekers de resultaten van de voedingsgewoonten van twee verschillende groepen vrouwen die met overgewicht. Beide groepen kregen dezelfde hoeveelheid calorieën (1400) op een dagelijkse basis maar met één belangrijk verschil. 
 
   De ene groep kreeg de helft van de calorieën (700) bij het ontbijt en de rest voor de lunch (500) en voor het diner (200). De andere groep had de tegenover-a 200 calorie-ontbijt, een 500-calorie lunch en een enorme 700 calorie-diner. Guess Who verloren meer gewicht?
 
   Niet alleen heeft de vrouwen die aten een groot ontbijt verliest tweemaal zoveel gewicht als de anderen, maar ze zeiden dat ze minder honger tijdens de dag, tussen de maaltijden door en dus minder geneigd om snack. Geconstateerd werd dat ze hadden ook lagere niveaus van Ghrelin in hun bloed die het hormoon verantwoordelijk voor het stimuleren van de eetlust en het bevorderen van de opslag van vet afkomstig van voedsel.
 
   Dit bewijst dat het oude adagium "Eet je ontbijt als een koning of koningin), lunch als een prins (of prinses) en diner als een pauper", bevat meer wetenschappelijke logica dan is dit normaal gecrediteerd. 
 
   Resumerend, eten vroeg in de ochtend na een goede workout, niet alleen je blijft bekrachtigd en helpt bij het verwerken van de voedingswaarde van uw ontbijt efficiënter, maar het voorkomt ook dat u een gevoel van honger en eet meer gedurende de dag. Eten grotere maaltijden gedurende de dag ook uw lichaam meer vet dan wanneer je eet een groot ontbijt.
 
   Wat is de ideale vorm van ontbijt?
 
   Een ideale ontbijt moet bovenal twee hoofdingrediënten-eiwitten en koolhydraten. Dit gezegd zijnde, een ideale ontbijt moet je alle voedingsstoffen die je lichaam nodig heeft, van vitaminen aan vezels die is vervat in natuurlijk voedsel zoals rauwe groenten en fruit, brood, haver, eieren, vis, mager vlees zoals Turkije, yoghurt en amandelen. 
 
   Dus in plaats van het eten van hoge Glycemische compliantie eten zoals wit brood, ontbijtgranen, wafels, gebak en melk, waardoor een piek in insuline niveaus leiden tot weight-gain is het zinvol om zich te houden aan natuurlijk voedsel. 
 
   Terwijl wat je eet is belangrijk, net zo belangrijk is hoe je het eten. Tijdrovende fruit zoals sap of shakes zijn niet zo voedzaam als het eten ze rauw want je verliest op de glasvezel. Ook het eten gegrild of gebakken vlees en groenten is veel gezonder dan eten ze gebakken. Echter, groente rauw is waargenomen voor de meest scherpe vergeleken met dat gekookt. 
 
   Als je wilt afvallen, dan eet een stevig ontbijt. Om uw ontbijt de belangrijkste maaltijd van de dag en deze te combineren met een efficiënte fysieke activiteit onmiddellijk voordat u gaat eten om een perfecte combinatie die zeker zal produceren amazing weight-loss resultaten.
 
   


 
   
 
  




 
   Actieplan
 
   Als je iemand bent die vaak overslaan ontbijt of die niet over een vaste ontbijt ritueel in de ochtend, hier zijn een paar tips om uw gezond ontbijt gewoonte.
 
    
    	Kies uw ontbijt, zorgvuldig. Idealiter moet ontbijten binnen een uurtje of zo na je wake-up. Hou dus de ingrediënten voor het bereiden van uw ontbijt klaar als u gaat bereiden het thuis. Als u uit eten gaat, zoek een gezonde outlet waar organische en made-to-order eten dan een plek waar brood en spek.
 
    	Tijd inplannen voor uw ontbijt. Vergeet niet dat dit is de belangrijkste maaltijd van de dag. Geen excuses te over te slaan. Als je wake-up een half uur te vroeg, dan is het de moeite waard, vooral als je berekent ponden verliest u in slechts een paar maanden.
 
    	Bereid een weekmenu. Voorkom dat uw ontbijt niet saai door nauwgezette voorbereiding het menu vooraf voor een week. Je hoeft niet daadwerkelijk te typen. U kunt kiezen uit een dozijn recepten online beschikbaar en op maat een weekschema van groot ontbijt maaltijden.
 
    	Een beloning voor het opwekken van jezelf om naar uit te kijken. Een stukje donkere chocolade of een kopje koffie is dat geen probleem. Als u in een kleine verwennerij in een gezond ontbijt, deze zal wellicht minder een karwei en iets dat je uit te kijken. Dit werkt vooral als je iemand kent die meestal overgeslagen ontbijt.
 
    	Plan ontbijt met een partner tijdens het avondeten. Het helpt echt om te bespreken wat u eet vooraf met een partner die bekend is met uw gezondheid te realiseren. Dit zal ook bijdragen aan het behoud van de verantwoording controles in uw gewicht-verlies strategie, die het onderwerp van onze volgende hoofdstuk.


 
   
 
   
 
  


	


 
   
 
   Hoofdstuk 7: zoek een partner om rekenschap af te leggen
 
   Wat doen sporters, acteurs en zangers gemeen hebben? Ze hebben iemand nodig om hen te motiveren en brengen het beste in hen. Het kan een coach, een gids, een vriend of een cheerleader. 
 
   Ze presteren. Als ze onvoldoende presteren dan ze niets voor. 
 
   Als u probeert om gewicht te verliezen of wake-up vroeg om mijnentwille enkele eenvoudige strategische gewoontes die u zal helpen om een gezonde ochtend ritueel, het helpt om een partner of een supporter die jou begrijpt en erkent dat het belangrijk is dat u uw doelstellingen te bereiken. 
 
   Communiceren met uw verantwoording partner op een dagelijkse basis is belangrijk. Het inplannen van de communicatie in de ochtend is ook logisch, want dan wordt het een integraal onderdeel van de ochtend ritueel. 
 
   Wij zijn Wat wij doen, op een regelmatige basis. 
 
   "Ik zal slapen vandaag. Het is slechts één dag. Niemand weet." Als het aan jou, er zijn talloze smoezen die je maar kunt bedenken. 
 
   Wanneer u probeert om een routine, elke dag en elke stap van de weg telt. Als je weifelend of ga één stap, dan zul je beseffen dat het helemaal opnieuw te beginnen.
 
   Vraag een runner die zich opmaakt voor een marathon. Zij zullen u vertellen dat het belangrijk is om in te loggen op een gegeven aantal mijl per dag. Als ze missen op een dag, de volgende dag wordt het moeilijker omdat ze al om het aantal kilometers dat ze niet uitvoeren. 
 
   Ook als u een gewoonte, dan wordt het een hele klus. Een gewoonte is iets dat je dagelijks doet, zonder falen. Doe je dat niet, dan is het niet langer een gewoonte maar een taak. 
 
   Ja, u ziet het belang van handhaving van de continuïteit en de samenhang.
 
   Wij zijn schepselen van gewoonte. Als we iets doen consistent ongeacht hoe moeilijk het is in het begin, als het eenmaal een gewoonte wordt, dan wordt het een soort tweede natuur en je doet het moeiteloos. De truc is om een gewoonte.
 
   Vind uw Rots van Gibraltar.
 
   Er is geen betere manier om een gewoonte dan samen te werken met een partner. Net voordat je naar bed gaat, krijgt u een sms-bericht, "Heb je voorbereiden voor morgen? Zijn uw workout kleding en sportschoenen naast uw bed in plain sight?"
 
   Stelt u zich eens voor dat we een gesprek onmiddellijk na uw alarm afgaat of zelfs eerder. "Bent u wakker? Het is al 5:00".
 
   Als u het ontbijt, krijg je een andere tekst. "Heb je vijf soorten fruit?" 
 
   Zou het niet geweldig zijn als er iemand je routine? Onthoud dat uw verantwoording partner is iemand die je kiest en die recht heeft op een gesprek dat u en met u spreken, ongeacht wanneer of waar. 
 
   Je moet de persoon toestemming geeft. Anders wordt het een eenrichtingsverkeer en u zult hebben voorraadperikelen te negeren of, erger nog, geïrriteerd en vertel de ontvanger uitgeschakeld.
 
   Uw verantwoording partner moet worden gesteund, en sterk genoeg om gefocust te blijven op uw doelen. Het kan een vriend of vriendin, broer of zus, uw partner, een collega of zelfs uw fysieke trainer. 
 
   Wie het ook is, het moet iemand is die uw gezondheidsdoelstellingen en doet het omdat ze een oprechte interesse hebben in uw succes. Anders kunt u alleen krampachtig een relatie. 
 
   


 
   
 
  




 
   Actieplan
 
   Het kiezen van een verantwoordingsplicht partner geworden is relatief makkelijk in de online wereld van nu. De persoon behoeft zelfs niet in je eigen gemeente of zelfs land. Ze kan zelfs in een andere tijdzone en toch blijf op u, als zij zich engageren. Hier volgen enkele tips om de ideale accountability partner.
 
    
    	Bespreek uw strategieën en doelen en de instemming van uw verantwoording partner. Zelfs als hij of zij is uw beste vriend, als de persoon niet eens met uw gewicht-verlies strategieën, dan zullen niet werken. Het moet iemand die gelooft in je en in wat je doet.
 
    	Zoek iemand online. If you can't Zoek een passende verantwoordingsplicht partner onder mensen bekende kijk dan voor één online. Het hoeft niet eens een bekende maar gewoon behoefte aan iemand die uw doelen en hen begrijpt. U kunt zoeken naar een geschikte partner op online forums.
 
    	Adverteer of zoek gelijkgestemden in online forums. Dit is een gezamenlijke manier om samen te werken met iemand. U kunt iemand vinden die geïnteresseerd is in de uitvoering van dezelfde strategieën die u bent en u ondersteuning van elkaar.
 
    	Join of vorm een social networking group. of online of persoonlijk, blijf in contact met uw partner op een regelmatige basis met digitale networking tools of door hen van tijd tot tijd wisselen en notities en ideeën.
 
    	Een dagelijkse dialoog. Plan een communicatie, of het nu gaat om via de chat of telefonisch of persoonlijk. Deze dagelijkse dialoog een deel van uw ochtend ritueel. 


 
   
 
   
 
  


	

Hoofdstuk 8: mediteren om je ritme
 
   
 
   Is het mogelijk om te mediteren en gewicht te verliezen? Hoewel het antwoord is simpel: ja het is heel moeilijk om dit te bevestigen. Is het niet? 
 
   Immers, gewicht-verlies houdt het lichaam en meditatie omvat de geest en daarom ga je onmiddellijk zien geen verband tussen de twee. Meditatie heeft ook een luchtige-fairy reputatie. Dat wil zeggen dat in de populaire context tenminste, meditatie is gekoppeld aan iets dat spirituele, of vereist een bepaalde mate van concentratie. 
 
   Dan is er de algemene opvatting dat meditatie veel inactiviteit. Stil en niets doet. Hoe op aarde kan dit helpen gewicht te verliezen? 
 
   Open je ogen.
 
   Laten we eerst duidelijk de lucht en vaststellen wat meditatie precies is. Hoewel er vele verschillende soorten meditaties, vooral afkomstig uit de oosterse tradities zoals Zazen en Vipassana, voorkomen we eventuele specifieke definities en probeer te kijken meditatie vanuit een onbevooroordeelde en verfrissend perspectief.
 
   Meditatie is niets anders dan tijd doorbrengen alleen geconcentreerd of overwegen op een onderwerp steeds regelmatig en zonder enige verstoring of onderbrekingen. Met andere woorden, meditatie is het cultiveren van mindfulness. 
 
   Neem bijvoorbeeld wanneer u zich kunt concentreren op de daad van het verplaatsen van uw benen en handen, de ene na de andere. U denkt iets anders of iemand, of het nu gaat om een race of gewoon een ochtend oefenen gericht en in de zone. Dit kan een voorbeeld zijn van meditatie. 
 
   Ook over iets dat je graag doet zoals een hobby of het tuinieren of skateboarden. Uw aanwezigheid met al uw gedachten en intentie is in wat u doet, en niets anders. Dus als je deze innovatiecultuur vorm van mindfulness vervolgens elke handeling die je met volledige aanwezigheid van geest, hoe triviaal, of het nu gaat om wassen of koken, een vorm van meditatief handelen.
 
   Wat is het verband tussen lichaam en geest?
 
   Weet u dat stress veroorzaakt je gewicht? Als u gestresst bent, het stimuleert de productie van cortisol. Nu, cortisol, op zichzelf is niet slecht omdat het daadwerkelijk helpt je lichaam om te gaan met een crisis of een stressvolle situatie. Dat helpt om uw bloeddruk en activeer uw immuunsysteem. Met andere woorden, het is een natuurlijke reactie, een coping mechanisme te benadrukken. 
 
   Echter, cortisol veroorzaakt ook slaapstoornissen, interfereert met de normale eetlust waardoor je eet zogenaamde 'comfort food' als u gestresst bent en bijdraagt tot het vet winnen vooral rond het middenrif. Dus regelmatige blootstelling aan stressvolle situaties zal leiden tot cortisol en je gewicht ondanks regelmatige lichaamsbeweging en zorgvuldig bekijken van uw dieet. Dit is waar meditatie.
 
   Stress wordt veroorzaakt in het achterhoofd. Als u zal je geest te ontspannen, als u minder vatbaar voor paniek, als je koel blijven als iedereen om je heen te verliezen hun hoofd, dan weet je zeker dat je de touwtjes in handen. Hoe kunt u dit doen? Er is voldoende bewijs om aan te tonen dat regelmatige meditatie kan creëren een gevoel van kalmte en rust in een persoon. 
 
   Jon Gabriel lost 220 lbs zonder chirurgie of diëten. Hoe? De best verkopende auteur en coach, die beweert te smelten vet met behulp van zijn geest, leert een 21-daags meditatie programma dat schilt inches van je buik en werpt vet gewoon door te mediteren 10 minuten per dag. 
 
   Er is een verband tussen de geest en het lichaam en als je bereid bent om deze verbinding door te proberen te mediteren, dan is er geen beter moment om dat te doen dan in de ochtend. Zodra je wakker wordt, wat tijd om kalm te blijven en zich te concentreren op je geest. 
 
   U vindt tal van online hulpmiddelen zoals muziek en video's om u te helpen een dagelijkse meditatie. U kunt ook inschrijven voor een meditatie programma in een yoga studio of een health club bij u in de buurt.
 
   


 
   
 
  




 
   Actieplan
 
   Mediterend vereist uw overtuiging en inzet. Als u een onderdeel van uw ochtend ritueel, vervolgens naast gewicht-verlies, u zult binnenkort zien meerdere voordelen.
 
    
    	Leg een tijd en plaats. Je meditatie te geven die haar toekomt, omdat hiervoor een oase van rust en stilte. Zoek een rustige plek in de vroege ochtend wanneer u ongestoord en ononderbroken te richten op uw gedachten en ideeën. 
 
    	Ga er lekker voor zitten. Meestal meditatie moet je zitten in een comfortabele positie. Terwijl vroeger het is raadzaam sit cross-legged, in wat bekend is in Yoga als de lotus, kunt u ervoor kiezen in een stoel te zitten als je je comfortabel. Uiteindelijk, als u er een gewoonte van, kun je overal en altijd en zelfs terwijl niets doet.
 
    	Een open geest. Er wordt gezegd dat de eerste stap naar verlichting is open te houden. Hoewel dit klinkt misschien geestelijk, het is ook praktisch. U kunt haven scepsis is alleen beschikbaar als u een open mind. Een gesloten geest voorkomt dat u nieuwe ervaringen en verkennen van nieuwe mogelijkheden.
 
   
 
   


 
   
 
  



Hoofdstuk 9: lachen laat de gelukkige emotions flow
 
   Depressie en weight-gain hand in hand gaan. Als je verdrietig of zelfs verveeld, je hebt de neiging om te eten lukraak leidt tot gewichtstoename. 
 
   Ongeluk zorgt ook cortisol, het stresshormoon, die interfereert met uw metabolisme, verpakking die pond rond je buik streek. Gewicht rond de taille, de arts zal u vertellen, is geen goed teken. Dit kan leiden tot diabetes en hartproblemen, om nog maar te zwijgen van een lage eigenwaarde. 
 
   Volgens een studie uitgevoerd door onderzoekers van de Universiteit van Alabama in Birmingham, mensen die lijden aan depressie geneigd om gewicht sneller dan mensen die dat niet zijn. Ja, daar heb je je reden om te glimlachen vaker.
 
   Onderzoek toont ook aan dat als je begint je dag met een lach, dan weet je zeker dat je meer kans om gelukkig te zijn gedurende de dag. Ja, je hebt niets te verliezen maar wat extra ponden te beginnen de dag met een lach, wanneer u wakker wordt.
 
   Glimlach op uw manier om af te slanken.
 
   Hier is een eenvoudige methode om te bepalen welke persoon je wilt zijn. Neem een kijkje bij foto's van verschillende mensen in de media. 
 
   Neem bijvoorbeeld mensen die zitten in een kantoor te typen op een computer, of mensen die boodschappen doen of mensen die eten. Het overheersende uitdrukking op hun gezichten worden van verveling of zelfs paniek. Natuurlijk, een paar van hen lijken tevreden, maar de meerderheid van hen ziet er triest. 
 
   Neem nu een kijkje bij mensen die zingen of dansen of zelfs actief. U vindt vreugde op hun gezicht. Zelfs als ze niet specifiek lachend, bent u in staat om zelfs de blijdschap op hun gezichten. 
 
   Ga nu terug en neem een kijkje in hun lichaam. U zult merken dat de meerderheid van de mensen die glimlach zijn slank en degenen die de wenkbrauwen fronsen.
 
   Lachen is echt het beste medicijn.
 
   Als u lacht, een reeks fysiologische veranderingen gebeuren binnen uw organisatie. Of het nu gaat om een open hearted lachen of een ingetogen glimlach, je lichaam komen endorfines als je blij bent. Endorfines zijn hormonen die ervoor zorgen dat je je goed voelt en handig.
 
   De eigenaardigheid endorfine is dat terwijl zij gepaard gaat met plezier, ze helpen ook de hersenen ter bestrijding van pijn. Naast geluk, de vrijlating van endorfine wordt gestimuleerd wanneer u fysieke activiteiten zoals sporten of geslacht en zelfs als je eten bepaalde soorten kruidig voedsel. 
 
   Het gevoel van welbehagen of content die wordt geleverd met de aanmaak van endorfines daadwerkelijk kan helpen gewicht te verliezen. Nu is er een betere manier om gewicht te verliezen dan goed gevoel over?
 
   


 
   
 
  




 
   Actieplan
 
   Vergeten we vaak aan het lachen. In feite is de beste manier om erachter te komen hoe vaak we lachen om iemand vragen om spontane foto's zonder dat u zich daarvan bewust bent u gefotografeerd. U zult zich realiseren hoeveel meer u moet lachen.
 
    
    	Tel uw zegeningen. Dit zal u dankbaar voor wat u hebt en u meer redenen om te glimlachen vaker.
 
    	Vraag uzelf af: "zal deze kwestie in een jaar?" Wanneer we bang of verdrietig, we denken op korte termijn en een schaduw werpen over onze toekomst. Als Erma Bombeck vertelt: "Zorg is een schommelstoel; het geeft je iets te doen maar nooit je overal."
 
    	Rond gelukkige mensen. Geluk is besmettelijk. Zo is het verdriet. Als u ophangt met negatieve mensen en hun negativiteit straalt ook af op u. Aan de andere kant, als je in contact komt met positieve mensen, u wordt gemotiveerd om te kijken naar het leven optimistisch.
 
   
 
   


 
   
 
  



Hoofdstuk 10: plannen wat je eet de rest van de dag
 
   Meestal mensen die drie maaltijden ontbijt, lunch en diner-als ze gaan over een dieet. 
 
   Het probleem met dit is dat de meeste mensen, vooral als ze proberen om gewicht te verliezen, vinden dat ze honger tussen de maaltijden omdat deze drie maaltijden zijn over het algemeen niet voldoende om ze doorheen de dag.
 
   Ja, ze snack tussen de maaltijden. Want het is gewoon een snack, de meeste mensen denken dat het niet tellen of ze verkoos te negeren wat ze eten als snack. Dit is hoe het gewicht verlies programma begint op instorten en de calorieën gaan kruipen zonder uw nog te realiseren.
 
   Ja, de andere optie is om meer te eten vaak zeggen zes kleinere maaltijden per dag. Dit heeft ook zijn nadelen, als u niet van plan bent precies wat je gaat eten.
 
   Minutieus plan uw maaltijden elke ochtend.
 
   Wanneer men een gewicht-verlies doel voor ogen, het belangrijkste dat ze focussen als het gaat om voedsel. Dat ze denken dat de beste optie is om eten kleinere porties. 
 
   Logisch gezien, dit zou moeten werken, want als je minder eten, moet je gewicht te verliezen, nietwaar? Echter, in de praktijk, it doesn't work. Waarom? Of u eet meer of minder, als je de verkeerde dingen die u zult geen gewicht verliezen en misschien zelfs winnen. 
 
   Neem bijvoorbeeld eten met verwerkte suiker. Het kan gewoon een glas fris of een cookie, maar die calorieën tellen en ze voegen.
 
   U weet dat verwerkte suiker is niet goed voor je, maar als je honger hebt, is het niet makkelijk om nee te zeggen tegen verleiding. Indien u niet over een gezonde snack beschikbaar, dan genoegen nemen met wat is er voor u. Dus, terwijl de hoeveelheid van uw maaltijd is belangrijk, maar niet zoveel als de kwaliteit van wat je eet.
 
   Hou dat hapje klaar.
 
   Daarom is het belangrijk om niet alleen het plannen van uw maaltijden, maar u kunt uw hapjes zodat u eet gezond. Er zijn veel online bronnen die helpt u graag bij het plannen en voorbereiden van al uw maaltijden inclusief uw snacks voor een hele maaltijd. 
 
   Het eerste wat u moet doen is zich te ontdoen van de ingrediënten of voedsel dat u wilt vermijden. Dit is zodat u niet in de verleiding te consumeren of doen zonder te beseffen.
 
   De volgende stap is om gezonde snacks bij de hand. Deze omvatten snacks die je gemakkelijk met je meedraagt en munch als je honger hebt of wanneer u denkt dat u hebt de energie. 
 
   Ga zo een appel, een sinaasappel of bananen. Deze zijn niet alleen gezond voor je omdat ze caloriearm maar ze hebben ook veel gezonde koolhydraten die energie leveren.
 
   Komkommers en tomaten zijn ook ideaal om te eten tussen de maaltijden. Vaker wordt het lichaam aanziet dorst signalen met honger. Ja, eten komkommers zinvol, omdat ze hebben een hoog gehalte aan water om uw dorst te lessen en toch aan uw fysiologische behoefte te bijten in iets knapperig.
 
   Als vuistregel is het best te houden aan natuurlijk voedsel zoals fruit en groenten, en vermijd verpakt voedsel zoals yoghurt, vruchtensap of zelfs energiemeters. Tenzij u een marathon, zult u niet verbranden van de calorieën die je krijgt van deze.
 
   


 
   
 
  




 
   Actieplan
 
    
    	Pak uw snack in de ochtend. Je weet nooit wanneer je honger. Het is daarom beter om een hapje te eten je kent is goed dan iets eten je twijfels over.
 
    	Eet een zwaar ontbijt. Er is een heel hoofdstuk gewijd aan dit in dit boek, maar er is geen kwaad dit te herhalen. Wanneer u eet een stevig ontbijt dat is gezond, dan zult u waarschijnlijk minder hongerig te voelen tijdens de dag.
 
    	Gehydrateerd blijven. Drinkwater tussen de maaltijden houdt je gehydrateerd en regelt uw eetlust. Het helpt u ook in Vlissingen de toxines die in uw systeem gedurende de dag.
 
    	Drink water of groene thee. In onze drukke agenda's, zijn we geneigd te drinken frisdrank, koffie, thee en sappen zonder te beseffen dat ze beladen met suiker die rechtstreeks bijdraagt aan uw gewicht. Plaats een slok water of drank groene thee zonder melk of suiker gezond en gehydrateerd.
 
   
 
   


 
   
 
  



Hoofdstuk 11: Beloon uzelf om te genieten van uw ochtend ritueel.
 
   Als u iets doet, dan zult gaan. Als aan de andere kant, je bent gedwongen om iets te doen dat u niet bevalt of iets dat je niet echt geloven, dan is de kans dat u het is waarschijnlijker.
 
   Dit verklaart waarom de meeste mensen die willen afvallen, afgeschrikt uitoefenen omdat ze meestal te moe om er nog aan het eind van de dag. Maar er is geen excuus om je moe in de ochtend is er? 
 
   Wij hebben een reeks gezonde ochtend gewoontes die u kunt samenvoegen tot een ochtend ritueel. Een gewoonte of een ritueel is iets dat u herhaaldelijk doen totdat hij een tweede natuur. 
 
   Wat doe je als je naar je auto. U controleert de achteruitkijkspiegels en de zichtbaarheid van uw voorruit. Dit is een veiligheidsvoorziening die u aanvankelijk geleerd zodat u uw rijexamen en ontvang uw rijbewijs. Dit was de beloning. In de loop der jaren is uitgegroeid tot een vooraf rijden ritueel dat u zonder na te denken, zelfs als u al over de beloning die het rijbewijs.
 
   


 
   
 
  




 
   Sluit een beloning aan het ritueel.
 
   Voor de meesten van ons, wanneer we beginnen met een ritueel of een gewoonte, een beloning is een geweldig hulpmiddel voor het versterken van het belang ervan. In zijn boek "De kracht van de gewoonte' Karel Duhigg beklemtoont de noodzaak om beloningen te gebruiken en rituelen, vooral als het gaat om een nieuwe of onbekende. Waarom?
 
   Uw hersenen kijkt naar iets nieuws of ongewoons als een straf of iets dat vereist een enorme inspanning, overweeg dan sporten, bijvoorbeeld. Wanneer u echter de gewoonte met iets dat u geniet zoals een massage of een koude douche als beloning en het plezier van de beloning wordt overgebracht naar het ritueel. 
 
   Kortom, het is een truc die u afspeelt op uw eigen geest of bewustzijn. Ja, zoals ik al aangaf, als het drinken van een liter water als u wakker lijkt een hele klus, dan kunt u rond door het drinken van een kop thee of koffie na. 
 
   Mettertijd zul je niet langer gekoppeld drinkwater als iets dat een inspanning vraagt en het wordt iets dat je automatisch doen, zoals het controleren van de achteruitkijkspiegels voordat u rijdt met uw auto. 
 
   Geniet van uw verlangens.
 
   Wanneer u wakker wilt worden begin elke dag, denk je dat je hebt enorme wilskracht. Dus de gedachte van wakker wordt formidabel. 
 
   Nu gaan elke dag naar haar werk. Zelfs als je zegt dat je gaat genieten van wat je doet, maar toch nog een zekere hoeveelheid stroom zal opstaan en gaan elke dag naar haar werk. Wat is de motivatie om dat te doen? Is het payday of is er iets anders in de toekomst graag een jaarlijkse prestatiebonus? 
 
   Ja, wat dacht je van een beloning als een bonus aan het einde van een maand na uw ochtend rituelen? Wat is uw beloning? U bepaalt wat u wenst. Het kan een maaltijd in een restaurant van uw keuze of het kan een zeldzame vintage fles Shiraz of gewoon een luie dag op het strand.
 
   Je hebt het verdiend alleen als u uw ochtend ritueel voor de afgelopen 30 dagen. Nou, je kan bedriegen, maar onthoud dat je vals speelt.
 
   


 
   
 
  




 
   Actieplan
 
    
    	Kondig uw 30-dagentest en de beloning die u van plan bent om uzelf. Op uw sociale netwerken pagina of laat uw vrienden en familie weten. Op deze manier bent u aansprakelijk worden gesteld door mensen die voor je zorgen. Een onverwachte aangename uitkomst zou kunnen zijn dat iemand die zich bekommert om je sponsor uw beloning!
 
    	Houd een logboek of dagboek. opschrijven uw dagelijkse rituelen en tikt ze maakt het gemakkelijk om vooral in het begin. Als u dit wel doet, is de kans kleiner dat overslaan of vergeet een gewoonte of ritueel.
 
    	Een herinnering aan de beloning in zicht. Ongeacht uw beloning, blijven herinneren jezelf te kijken regelmatig op een poster of als een desktopimage op uw computer of als screensaver op uw telefoon. Het zal dienen als een voortdurende herinnering u gemotiveerd te houden.


 
   
 
  
 
  
 
 
   
    
 
   Laihtuminen luonnollisesti
 
    
 
    
 
   7 etenevä opas laihtuminen tietenkin menettää toivottuja painon ja rakentaa terveelliseen suuntaan
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   By: Abigail säätö
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Johdanto
 
    
 
   Laihtuminen voi olla hämmentävää, kun on niin paljon ristiriitaisia tietoja, on vaikea tietää, mikä on totta ja mikä ei. Mikä toimii ja mikä ei. Sinun pitäisi laihtua luonnollisesti vai vaihdatteko ruokavalio pudottaa painoa nopeasti ja terveellinen syöminen?
 
   Voit tehdä tästä asiasta sekavan mahdollisimman yksinkertainen ja helppo seurata, olen tislattua alas, 7 vaihetta, joka noudattaa takaavat menetät merkittävä painoarvo, rakenna terveys, vilkas ja energinen, ja hänen on voitava säilyttää nämä muutokset - sillä ei ole äärimmäisen crash ruokavalio, nälänhätää tai liiallinen harjoitusohjelman. 
 
   7-vaiheisen on pyöristetty ja helppokäyttöisiä, vaikka ihmiset, jotka on varattu, ehkä oikeuteen ja laihdu, tai vielä tiedä mitä hyväksytysti laihtuminen. 
 
   Voit laihtua nopeasti; enintään 10 kg 7 päivän kuluttua, mutta vielä tärkeämpää on se, että olette elämäntapa muutoksen, jota te ette tule saamaan koko painoa uudelleen heti kun lopetan 7 suunnitelman toteuttaminen. 
 
   7 päävaiheet ovat seuraavat:
 
    
    	                  Aseta tavoitteesi
 
    	                  Sitoutuminen suunnitelmaan ja mitä sinun on tehtävä onnistuisi
 
    	                  Periaatteita. laihtuminen
 
    	                  Miten syödä.
 
    	                  Toteuttamistavan
 
    	                  Elämäntyylin noudattaminen ja parhaita tapoja hyödyntää tätä prosessia niin huomaamaton ja nautittavaa niin ylläpidät tulokset ikuisesti
 
    	                  Terveyden edistämiseksi, energisemmäksi ja laihdu luonnollisesti - vihjeitä ja vinkkejä
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Kenelle tämä kirja?
 
    
    	Sick of ei voi laihtua? 
 
    	Tyytymätön vartalosi kuvan? 
 
    	Haluatko lisää energiaa ja eloisuuden? 
 
    	Arvostatko terveydelle ja hyvinvoinnille? 
 
    	Oletko epävarma siitä, kuinka tai syö luonnolliseen laihtuminen? 
 
   
 
   Jos vastasit edellä mainittuja kysymyksiä yes, tämä kirja on sinua varten. 
 
   Tämä kirja antaa sinulle salaisen avaimen menettää jopa 10 puntaa seitsemän päivää. Sen avulla voit hallita elämää ja energisempiä ja onnellinen ja terve koko päivän. Mikä parasta, että menetät paljon painoa. Kyllä, paljon! 
 
   Vaikka olet aloittelija tai joku, joka syö jo terve ja harjoituksia päivittäin, tämä kirja näyttävät tietä, Saavuttaaksenne tavoitteenne laihtuminen ja yleinen kuntotavoitteita. Tämän poistotyypin kautta, en jaa henkilökohtaisia vinkkejä menestystä joissakin todistettu strategioita laihtuminen. 
 
   Ainoa asia, joka on pakollinen on sitoutumista ja omistautumista. Sinun täytyy olla sitoutunut noudattamaan suunnitelman mainitaan kirjassa. Jos te todellakin seuraa toimintasuunnitelman, huomaat joitakin huomattavia parannuksia terveytesi ja kursseja. Puhumattakaan siitä, että mustasukkainen ja utelias silmät ystäville ja sukulaisille tunkeilevilta, jotka yrittävät saada salaisuus suunnattomasta laihtuminen! 
 
   Valmis päästä alkuun? 
 
   Let's alkaa uskomaton matka...
 
   Miten tämä kirja
 
    
 
   7 vaiheet kaikkien integroida luovat täydellisen ja tasapainoinen. Kun käytät yhtä tai kahta voi tuottaa myönteisiä tuloksia, todellinen taikaa, salaisuus on menettää jopa 10 paunaa 7 päivän kuluttua, tulee yhdistää kaikki 7 vaihetta yhdessä oikeaan järjestykseen. 
 
   Noudata näitä ohjeita järjestyksessä ja saavutat erinomaisen laihtuminen, parantaa terveyttä ja on enemmän energiaa. 
 
   Kukin luku sisältää olennaiset tiedot, jotka haluavat tietää, ja tarkka tapa toteuttaa omaan elämään. Tämä kirja ei ole vain teoriassa vaan jam täynnä käyttökelpoiset vaiheita voit ottaa pois ja aloita tänään. :ssa, ja jokaisen luvun lopussa on luettelo käyttökelpoiset tekemättömien vaiheita. Seuraavien ohjeiden avulla voit saavuttaa laihtuminen luonnollisesti. 
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Sisältö
 
   INTRODUCTION
 
   Step 1: Set Your Goals
 
   Your Action Plan from Step 1
 
   Step 2: Commitment to the Plan and What You Need to Do to Be Successful
 
   Your Action Plan from Step 2
 
   Step 3: Principles of Natural Weight Loss
 
   Your Action Plan from Step 3
 
   Step 4: How to Eat
 
   Your Action Plan from Step 4
 
   Step 5: How to Exercise
 
   Your Action Plan from Step 5
 
   Step 6: Lifestyle Habits and How to Make This Process as Unobtrusive & Enjoyable As Possible, So You Maintain Your Results Forever
 
   Your Action Plan from Step 6
 
   Step 7: Improve Health, Have More Energy & Lose Weight Naturally – Additional Tips and Tricks
 
   Your Action Plan from Step 7
 
   Recap & Conclusion
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Vaihe 1: Aseta tavoitteesi
 
    
 
   Tietämättömille ensin...
 
   Mitä haluat?
 
   Ennen athenan suunnitelmaa laihdu luonnollisesti sinun täytyy tietää, mihin pyrit. Pikemminkin kuin kävellessä ympäriinsä pimeässä, toivoen omenia popsiviin unelmiesi elin, haluamme saada selkeä näkemys siitä, mihin suuntaan olemme menossa. 
 
   Yksityiskohtaisesti ja täsmällisesti tärkeän asian. Olen maininnut joitakin kysymyksiä, teitä ajattelemaan, eivätkä ne saa olla sinulle, joten käytä. 
 
   Mikä on unelmiesi puku koko?
 
   Mikä on painotavoitteesi?
 
   Onko sinulla vaatteeseen haluat saada takaisin?
 
   Haluatko tuntea tietyllä tavalla?
 
   Siitä, millä tavoin katsot, miltä sinusta tuntuu onnitteluja muilta ihmisiltä? Mikä on sinulle tärkeää?
 
    
 
   Miksi te haluatte?
 
   Kun tiedät mitä haluat, siirryt seuraavaksi on saatava täysin selvää, miksi te toivotte sitä. Mitä tämä tarkoittaa sinun elämääsi ja miksi se on tärkeä?
 
   Selkeän kuvan siitä, miksi te teette pitää sinut motivoituneita ja jatkuvasti päällä. Olet isomman kuvan ja opetella perusteet, kovia muutoksia elämääsi, on tehtävä laihdu luonnollisesti. 
 
   Usein laihtuminen on vain ensimmäinen askel jossain syvemmällä muutoksia elämääsi. Aikaa introspecting ja mieti syitä, jotka haluavat laihtua. Tässä muutamia kysymyksiä ajatella ja muutamia esimerkkejä.
 
   Mitä tai tunteet motivoituneita haluatte saada laihdu luonnollisesti?
 
   Jos ette ole tehnyt sitä laihdu, miten haluaisit fiilis?
 
   Kun te menestytte, mitkä olisivat eri mottosi?
 
   Jos onnistumme siinä, mitä on tehtävä ensimmäiseksi te teette?
 
   Miten sinusta tuntuu itsestäsi kun menestyä?
 
   Esimerkki:
 
   Et ehkä halua menettää 2 mekko kokoja, joten se sopii takaisin suosikki mekko, että ette ole kuluneet 3 vuotta. Kun sovi tähän mekko on erittäin ylpeä saavutuksestanne, ja saadaan uudestaan luottamaan ja myönteinen korin kuva, jonka avulla. Jonka avulla voit tuntea olonsa mukavaksi a bikini käydessäsi rannalla lomalle.
 
   Olivatpa syyt, on syytä pohtia mieti ja tekemällä joitakin huomautuksia. Se kestää vain muutaman minuutin, mutta se motivoi sinua valtavan. 
 
   Erityisiä tavoitteita
 
   Nyt tiedät, mitä haluat, ja miksi haluat, voit määrittää tietyn SMART tavoitteita.
 
   Olet ehkä kuullut SMART lyhenne. Se edellyttää erityisiä, mitata, saavutettavissa, realistista ja ajallisesti rajatut.
 
   Esimerkki:
 
   - menetämme 2 mekko kokoa, 8 viikkoa
 
   Mekossa on tietty numero (10, 14, jne.). Se on helposti mitattavissa (minkä kokoinen olen nyt). Saavutettavissa (voi menettää 2 mekko kokoja 8 viikkoa). Realistinen olettaen, että sinulla on 2 kokoa voi menettää. 8 viikkoa on ajallisesti rajatut. 
 
   Kirjoita yrityksesi tavoitteet, sementin ja pidä ne näkyvät toimimaan motivaatio kun koet dip. 
 
   


 
   
 
  




 
   Hyväksytyn toimintasuunnitelman vaiheesta 1
 
   Vastaa kysymyksiin, mitä haluat. Minun kannattaa käyttää kynä ja paperia ja kirjoitimme kysymyksiä alas mahdollisimman tehokkaasti
 
   Tee samoin kysymyksiin ja selvitä, miksi te toivotte sitä. Kirjallisesti teidän vastaustanne.
 
   Käytä vastauksia kysymyksiin ennen kirjoittamaan erityisiä tavoitteita, jonka haluat saavuttaa SMART malliin. Uudelleen kirjoita ne muistiin kynä ja paperia. 
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Vaihe 2: sitoutunut suunnitelmaan ja mitä tarvitset onnistuisi
 
    
 
   Järjestelyyn on vain niin hyvä kuin sen täytäntöönpanoa. Joten sinun on noudatettava suunnitelma päästä haluttuihin tavoitteisiin. Tässä osiossa käsittelemme halutessanne tärkeimmät periaatteet ovat tiedossamme, joissa selitetään tarkasti, mitä suunnitelma vaatii, saat vastineeksi, ja asettaa odotuksia tarkasti. 
 
   Avain menestykseen periaatteet
 
   Seuraavassa on luettelo menestys periaatteita, jotka silmään annosteltuna takaavat näet erittäin merkittävää edistystä, terveys ja laihtuminen tavoitteita. 
 
   Seuraa toimintasuunnitelman jatkotoimet:  suunnitelma toimii vain, jos noudatat se edellä kuvatulla tavalla. Poikkeama ja poikkeama voi pian lisää jopa tehdä se, mitä te teette aivan toinen suunnitelman niin kuin on kirjoitettu. Tietysti toisinaan elämä saa, mikä on ymmärrettävää. Pyydän , että noudatat mahdollisimman tarkkaan niin usein kuin mahdollista. Installgui modules=ppp-udeb Näin varmistetaan saat parhaat tulokset. 
 
   Laita toimi: ei ole mitään maagisia lukuja pilleri valitettavasti. Sinun on tehtävä työtä saavuttaaksemme palkkion. Näin tyytyväisenä, että loppujen lopuksi, kun saavutat tavoitteesi, mutta älä tuhlaa aikaanne etsivät oikoteitä, tämä suunnitelma kaiken, mitä tarvitsee.
 
   Jotta se: ihmiset ovat yleensä hyvin kärsimätön ja niiden laihtuminen tavoitteita. Olen usein kuullut ihmisiltä, valittavat, että he haluavat menettää 10 puntaa, mutta olemme menettäneet vain 5! Kaikki tämä on askel eteenpäin on positiivinen ja edistystä tapahtuu edistystä. Kärsivällisyys palkitaan, ja se saavuttaa tavoitteesi. 
 
   Mitä suunnitelma vaatii, ja saat sen takaisin
 
   Suunnitelma vaatii pientä sitoutumista aluksi aika asettaa tavoitteita ja ymmärtää, miksi te teette. Sieltä 45 minuuttia harjoituksen 3-4 kertaa viikossa ja osallistuminen päivittäin valmistelu terveiden aterioita. 
 
   Suunnitelma on rakennettu siten, että siitä tulee lapsen. Voit upottaa, mitä te teette, on suositeltavaa, että toimenkuvaan ja se ei vaadi paljon työtä taataksemme sen jälkeen, kun se on tullut tapa. 
 
   Odotukset ja mittauksen tulokset
 
   On tärkeää tietää, mitä yrität muuttaa ja mittaa muutoksia, jotta kehitykseen. Tämä on sidoksissa tiettyihin tavoitteisiin. 
 
   Jos ensisijainen tavoite on kuitenkin menettää 2 mekko koot, tulee mitata mekko koko säännöllisesti. Saatat pitää myös hyödyllistä napaan paino viikoittain tai jopa päivittäin, rasvaprosentti % viikoittain ja vankaksi mittaukset, joissa mittanauhaa, viikoittain, alueisiin, kuten vatsan ja lantion alueelta. 
 
   Näemme myönteinen kehitys on erittäin kannustavaa ja jotka auttavat pitämään sinut näyttäminen tuntuu hyvältä ja edeten tavoitteesi. 
 
   Vastakkaisella puolella, on hyvä tietää, jos et ole tehnyt edistymisestä. Tämän avulla voidaan arvioida ja mahdollisesti muuttaa jotakin. Et ole ehkä olleet yhtä yhteensopiva suunnitelman kuin olisi voinut tulla, tai ehkäpä juuri ollut huono viikko ja olka- ja laita kovasta työstä ensi viikolla. 
 
    
 
   Hyväksytyn toimintasuunnitelman vaiheesta 2
 
   Commit ja seuraa suunnitelman mukaisesti laadittu optimaaliset tulokset
 
   Laita kovaa työtä ja treenaat saavuttaa
 
   Realistisia odotuksia ja varmista, että sinulla on säännöllisesti mittaamalla mitä haluat muuttaa
 
   


 
   
 
  




 
   Vaihe 3: periaatteita. Laihtuminen
 
    
 
   Joitakin periaatteita on ymmärrettävä, että te teette tärkeimmät asiat, jotka johtavat saavuttamaan laihtuminen tavoitteita. 
 
   Miten Laihtua toimii
 
   Menettää painosta yhtä asiaa täytyy tapahtua. Tarvitset käytämme enemmän kaloreita kuin saanti. Tämä voi tapahtua monella eri tavalla, mutta siitähän on kyse on viime kädessä. 
 
   Voit lisätä menoja urheilemassa, liikkuu nopeammin ja parantaa aineenvaihdunnan (lisätietoja alla). Voit pienentää saanti syömällä vähemmän, syö alempi kalori elintarvikkeet tai kohdennettuja ruokavaliota.
 
   Jos haluat nähdä laihtuminen,  luvuthan vähemmän kaloreita kuin saanti. Tämä ei tarkoita sitä, extreme ruokavalioon, tai jopa syövät vähemmän. 
 
   Metabolia
 
   Metabolia tarkoittaa pohjimmiltaan energian liikevaihdosta. Määrän kaloreita, että kehosi palovammoja tietyn ajan kuluessa, kuten päivässä. 
 
   Käsittelemällä aineenvaihduntaan voit suurentaa tai pienentää laihtuminen. Kun rajoittaisi huomattavasti kaloreita tai vahvasti harjoituksen aineenvaihduntaan todella pudota, ja laihtua pitkällä aikavälillä, tai pidä pois siitä, mitä te teette häviää. Tässä on monia suosittuja ruokavalioita putoamaan alas. He pilaavat aineenvaihduntaan ja menetät paino, se sijaitsee lähellä, pääset takaisin. 
 
   Toisaalta syömällä oikeaa ravintoaineiden ja inhimillisyyttä vedettyä, voit lisätä päivittäisiä aineenvaihdunta kiihtyy. Tällöin polttaa enemmän kaloreita päivittäin ja menettää enemmän painoarvoa. Eikä ainoastaan tällä hetkellä vaan myös tulevaisuudessa, jolloin sitä on helpompi säilyttää upeita kuvia ikuisesti. 
 
   Parin seuraavan vaiheen puhumme siitä, miten syödä ja toteuttamistavan, tämä johtaa suurin piikki, aineenvaihduntaan ja lopulta paras laihtuminen tuloksia. Ennen kuin pääsemme siihen, että haluan pari yhteistä virheet, joita ihmiset tekevät kerta toisensa jälkeen. 
 
   Yhteistä virheet,
 
   Muussa tapauksessa voit määrittää tehokkaita tavoitteita. Aloitimme vaihe 1, jossa tavoitteiden asettamiseen, koska se on olennaisen tärkeää tulosten saavuttamiseksi, mutta monet ihmiset jättävät tehdä sellaista. Älä tee tätä virhettä. Palaa vaiheeseen 1 ja aseta tavoitteesi nyt, ellet ole jo tehnyt sitä. 
 
   Turvatoimien laiminlyöminen suunnitelmasta. Suunnitelma voi toimia vain, jos noudatat suunnitelmasta. Muokkaaminen tai muutoin koskevan toimintasuunnitelman ei johda optimaaliset tulokset, kuten edellä kohdassa 2.
 
   Ei syö tarpeeksi ruokaa. Alla syöminen on pettämättömistä tapa hidastaa aineenvaihduntaa ja tehdä se asteittain vaikeampaa laihtua. Se toimii lyhyellä aikavälillä, mutta vahingoittaa sinua pitkällä aikavälillä. 
 
   Yli- tai liikunnalla. On selvää, ettei mitään harjoitus ei ole paras mahdollinen, kun haluat laihtua, asenna ja sävyä. Jos sinulla ei ole laihalta rikkaalle seokselle, kerron teille, millaista vaiheessa 5. Lisäksi on tärkeää, että sinulla ei ole liikaa harjoituksen tai väärällä tavalla. Liikaa harjoittaa ei ole paras mahdollinen, sillä se aiheuttaa liikaa puristusta kehon ja johtaa siihen, syö enemmän.
 
   Hyväksytyn toimintasuunnitelman kohdasta 3
 
   Kosket aineenvaihduntaan on kaikkein tärkeintä saada laihtuminen. Noudata kyseistä suunnitelmaa, vaiheet 4 ja 5.
 
   Vältä yhteistä virheet, että monet ihmiset tekevät tämän suunnitelman, jolle se on kirjoitettu
 
   Varmista, että sinua laihtua terveellä tavalla, suojella aineenvaihduntaan olemalla yli harjoitettava tai syö. Noudata suunnitelmia, vaiheet 4 ja 5, ja hyvä niin. 
 
   


 
   
 
  




 
   Vaihe 4: miten syödä.
 
    
 
   Ruokavalio on kaikkein tärkeintä, että laihtuminen, joten tässä vaiheessa huolellisesti. 
 
   Tyyppisiä elintarvikkeita
 
   Laihtuminen kustannuksella terveyttäsi ei ole hyvä ajatus, se palaa vielä purra, energiatehokkaat näytöt, sairauksien ja pahalla tuulella. Mikä aiheuttaa kaipaa epäterveellisiä elintarvikkeita ja todennäköisesti jälleen paino. 
 
   Onnistunut pudottamaan painoa, haluat myös luoda terveyttä. Tämä tarkoittaa syövät terveellisiä elintarvikkeita, joka parantaa energiatasoasi, henkinen painopiste ja hyvinvoinnin; sekä laihduttavaan ja lisääntynyt kuntoilu. 
 
   Vähärasvaista proteiinia, paljon hedelmiä ja vihanneksia, terveet rasva ja siemenet on pidettävä perustana ruokavaliota. Tietenkin välttää epäterveellisiä ruokia , tiedätte tuovat lisää painoa. Katso alla olevasta taulukosta suosituksia elintarvikkeita syödä ja elintarvikkeet on vältettävä. 
 
   


 
   
 
  




 
    
    
      
      	  
  
      	 Elintarvikkeet on sisällyttävä
  
      	 Elintarvikkeita jättää
  
     
 
      
      	 Hedelmät
  
      	 Kaikki tuoreet kokonaiset hedelmät 
  
      	 Kuivatut hedelmät, hedelmämehujen, smoothie
  
     
 
      
      	 Vihannekset
  
      	 Kaikki tuoreet raaka, höyrytetty, keitetyt, ruskistettua kananrintaa tai paahdettu
  
      	  
  
     
 
      
      	 Tärkkelys
  
      	 Bataattia, kaikki root veg (squash , kurpitsa, lanttu jne.), quinoa, bulgar
  
      	 Vehnää, valkoinen perunat, riisi ja muut viljan maitopohjaiset tuotteet kuuluvat leipä, pasta, leivonnaiset ja kakkuja
  
     
 
      
      	 Palkokasvit
  
      	 Munuaisten, voita ja musta pavut jne., kahviherneen, linssit, tempeh, miso
  
      	 Soija, kiinteää tofua soijamaito, mahaasi keitettyjä papuja, soy 'Mukamas' liha 
  
     
 
      
      	 Ja siemenet
  
      	 Käsittelemättömiin mutterit
  
      	 Paahdettu tai suolatut pähkinät, siemenet
  
     
 
      
      	 Proteiinien, lihan ja kalan
  
      	 Kana, naudan-, sian-, turkki, luonnonvaraisen riistan ja kaikkien kalalajien
  
      	 Hotdogs, lihasäilykkeet makkarat, lihan korvikkeet valmistettu soija
  
     
 
      
      	 Meijerituotteet ja maidon korvikkeita.
  
      	 Juustoa, paksua kermaa (double, clotted), voita, jogurttia
  
      	 Maito, jäätelön, maitotuotteiden creamers, vähärasvainen mitään, soijamaito , väri Almond maito
  
     
 
      
      	 Rasvat
  
      	 Extra virgin -oliiviöljyä kookosöljyä, voita, Hanhi/ankka fat, oliiveja, avokadoa, voissa 
  
      	 Margariini, siementen öljyjä kuten auringonkukka, soijapapuja tai safloriöljyä
  
     
 
      
      	 Juomat
  
      	 Vesi on ensisijaisen tärkeä asia, ja sitä nautitaan säännöllisesti. Teetä (kaikenlaiset sähkötavarat) on hyvä ja pieni määrä kahvia, vihreää teetä on parempi.
  
      	 Alkoholin, virvoitusjuomien, poreileville juomia (kuten ruokavalio juomat), hedelmämehujen, smoothieita, veg mehuja
  
     
 
      
      	 Mausteyrtit, mausteet ja kastikkeet
  
      	 Suolalla, pippurilla ja kaikenlaisia yrttejä ja mausteita,
  
      	 Ketsuppi grilli kastike, majoneesi ja sidontatarvikkeet, muut kastikkeet
  
     
 
      
      	 Makeutusaineet
  
      	 Hunajaa
  
      	 Valkoinen tai ruskeaa sokeria, vaahterasiirappi, maissi siirappi, korkea fruktoosi maissi siirappi, jälkiruokia
  
     
 
    
   
 
   Kaloreita
 
   Olet varmasti kuullut vähimmäisrangaistusten tiedoista, onko kalorit ovat tärkeitä vai voit syödä niin paljon kuin haluat, kunhan se on oikea ruokaa. Tosiasia on se, että sinulla on kalori alijäämän laihtua. 
 
   Tämä ei välttämättä tarkoita syö vähemmän kaloreita, se tarkoittaa ehkä syö tiettyjen elintarvikkeiden ja laihalta rikkaalle seokselle, lisätä aineenvaihduntaan. Tosiasia on se, että sillä on kalori vaje. 
 
   Jos syö liikaa ruokaa, ei laihtua. Varo syövät elintarvikkeita, jotka ovat terveitä ja suositella, mutta kaloreita. Ruoka-aineet kuten pähkinät on terveellistä, mutta erittäin korkean kalori ja voit helposti yli syödä niitä, jos et ole tietoinen. 
 
   Ehdotan teille tavoitteena syödä 14 kalorit, per punta kuljettajanpainoa per päivä, jos olet hyvin aktiivisia. Kun punnitaan 150lbs on tähdättävä syödä 2100 kaloreita päivässä. 
 
   Jos et ole aktiivisia, pudottaa sen 13 tai jopa 12 pakolaista kohden punta ruumiinpaino. 
 
   Ajoitus ja aterioita
 
   Toinen kompastuskivi eri tekijöiden ja fitness ammattilaisten meal jakopään ja ateriat pitäisi syödä päivässä. 
 
   Tämän mietinnön laatijan kanssa samaa mieltä, että tutkimus osoittaa hieman eri jauhoja taajuuksilla. Pääasiallinen jonkin taudin kulkeutumisvaaran määräävä tekijä, kuinka usein syöt pitäisi olla yhdistelmä tyyliä (mikä toimii) ja nälkää. Jos taistellaan syömään enemmän kuin kaksi kertaa päivässä ja yrittää pakottaa kuudessa aterioita ei luultavasti kelpaa. 
 
   Vastaavasti jos nälkä muutaman tunnin kuluessa, pitäisi syödä monen pienen aterian joka 3-4 tunniksi pitämään nälkää loitolla. 
 
   Etsi suunnitelma, joka sopii sinulle ja kiinni siitä. Päästä noudattamaan suunnitelmanne pitkällä aikavälillä on tärkeämpi kuin 2 % tehokkuutta. Se ei voi olla tehokas, jos et voi seurata sitä!
 
   Hyväksytyn toimintasuunnitelman vaihe 4
 
   Noudata ruokavalion suuntaviivat elintarvikkeita syödä ja elintarvikkeita välttämiseksi, että liiketoiminnalla on terveellistä ruokavaliota runsaasti ravinto
 
   Treenaa tavoitteesi kaloreita päivä- ja syödä suositeltu määrä riippuu aktiviteettitasolla. Tämä voi olla vauhdikkaampaa työn varrella perustuu siihen, kuinka paljon edistyksestä
 
   Eat tavalla, joka toimii elämäntyyliisi ja tottumukset, varmista, että et ole liian nälkäisiä eikä syö kaiken aikaa
 
   


 
   
 
  




 
   Vaihe 5: toteuttamistavan
 
    
 
   Harjoitus on muoto ja sävy vartalolla, jotta saavutetaan muoto. 
 
   Tyypit.
 
   Harjoituksessa ei ole kyse pelkästään burning kaloreita. Toki voitte polttaa ylimääräisiä kaloreita treenin, mutta todellinen etu on kuitenkin, miten lämpötila muuttuu aineenvaihduntaan. Muutoksen aineenvaihduntaan on paljon suurempi vaikutus, paljon pitemmän ajan, kuin pelkästään energiaa poltetaan samalla liikunnalla. 
 
   Lievää cardio: lievää cardio on tyypillinen "tasapainon' cardio, että useimmat ihmiset ovat yrittäneet. Asiat, kuten kävely ja juoksu, cross trainer, pyöräily- tai uima-, 20-90 minuuttia. Lievää cardio on hyvä polttaa ylimääräisiä kalori- ja parantaa terveyttä ja kestävyyttä. Se olisi sisällytettävä audiovisuaalisessa ohjelmatuotannossa terveydellisistä syistä, mutta se ei ole paras mahdollinen tapa laihtua tai äänensävyn vartaloasi.
 
   Erittäin korkea teho (Interval) cardio: Intervalliharjoitukset on eräänlaista huippuintensiivisen cardio yleensä viimeisen 5 - 20 minuuttia ja se käsittää kaudet korkean rasituksessa (spurtit) vuoron perään ja vähäisen rasituksessa (levätä tai hitaasta). Tämän voi tehdä ulkona (juoksee, sprint ui) tai sisätiloissa ja perinteisistä kestävyyskuntolaitteita, kuten juoksumatto, soutu koneessa tai harjoittaa bike. Tämä tyyli koulutus kuntoasi erittäin nopeasti, ja aiheuttaa myös vahvaa kasvua aineenvaihdunnan yli 12-48 tuntia. Tämä tarkoittaa sitä, että seuraavien kahden päivän kuluttua tämä tyyli harjoituksen polttaa huomattavasti enemmän kaloreita kuin tavallinen, koska kehon toipuessa harjoitus. Tämä tekee siitä hyvän vaihtoehdon laihtuminen. 
 
   Vastus koulutus: Vastus koulutus koulutus vastaan paino, painon mukaan tai ulkoinen baareissa ja käsipainoja kuntosalilla. Tällainen koulutus on paras tapa laihtua ja sävyä vartaloasi. Saanen kertoa teille, miksi. Ensimmäinen vastus koulutus on samanlainen aineenvaihdunta suurentaa lyhyellä aikavälillä, kuten korkea intensiteetti väli cardio. Eikä ainoastaan tätä, vaan ideana on laiha lihaskudos, lisätä pysyvästi aineenvaihduntaan.
 
   Teidän Perusaineenvaihdunnan nopeus (BMR) on kaloreita voit polttaa päivittäin ylläpitämään vartaloasi. Ideana on laiha lihasten jänteisyyttä teidän BMR lisääntyy, polttaa enemmän kaloreita päivässä ylläpitämään vartaloasi. Tämä helpottaa laihtua ja jättää sitä pois, kun se on kadonnut. 
 
   Vastus koulutuksen ansiosta voit muokata oikealla sävyllä lihaksia, luoda jonkinlainen näyttävät. Asiakirjatyypistä vastuksen koulutusohjelma, voit seurata kotona. Tämä on tehokkain tapa kouluttaa, laihtuminen sekä kiinteytys. 
 
   Koulutussuunnitelma
 
   Vastus harjoituksia käyttää supersets harjoituksissa, tai kaksi erilaista harjoitusta ja lepoa välillä, että osuma eri lihas ryhmät ja liikkeet. 
 
   Ohjelmassa viitataan reps, sarjat ja A1, A2. 
 
   Toistot monet toistoja harjoittaminen, esim. tehdä 12 tai 8 tai 6. Sarjat ovat, kuinka monta kertaa sen toista näistä x henkilökuntakin. A1, A2 viittaavat eri toteutuminen on Täydellisellä regressiotestauksella varmistetaan. 
 
   Esimerkiksi Täydellisellä regressiotestauksella varmistetaan että parit hip hissejä ja päälle. Sinulla 12 reps, lanteiden hissit, tai A1, jota seuraa välittömästi 30 sekuntia lankkuja, tai A2. A1 ja A2 yhtenä Täydellisellä regressiotestauksella varmistetaan. Loput 60 sekuntia. Toista nämä 3 kertaa, jotta 3 sarjaa. Siirry seuraavaan Täydellisellä regressiotestauksella varmistetaan; B1 ja B2. 
 
   Kaikki tehtävät, joita ohjelmassa on lueteltu muutamien seuraavien sivujen kaaviot ja ohjeet liikkeistä. 
 
   


 
   
 
  




 
   Laihtuminen luonnollisesti vastus koulutussuunnitelma
 
   Kaikki harjoituksia vastus ohjelmassa ovat jäljempänä. 
 
    
    
      
      	 Tilaus
  
      	 Harjoitus
  
      	 Sarjat
  
      	 Toistot
  
      	 Muilta osin
  
     
 
      
      	 A1
  
      	 Hip hissit
  
  
      	 3
  
  
      	 12.
  
  
      	 Mikään
  
     
 
      
      	 A2
  
      	 Laudan
  
  
      	 3
  
      	 30 sekuntia
  
      	 60 sekuntia
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 B1
  
      	 Kuin jalkakyykyssäkin  
  
      	 3
  
      	 12.
  
  
      	 Mikään
  
     
 
      
      	 B2
  
      	 Paina Ups
  
      	 3
  
      	 12.
  
      	 60 sekuntia
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 C1
  
      	 Jaa kuin jalkakyykyssäkin 
  
      	 3
  
  
      	 12 (jokainen jalka)
  
      	 Mikään
  
     
 
      
      	 C2
  
      	 Laudan eteen- ja taaksepäin Rock
  
      	 3
  
      	 12.
  
      	 60 sekuntia
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 D1
  
      	 Vaihe Ups
  
      	 3
  
      	 12 (jokainen jalka)
  
      	 Mikään
  
     
 
      
      	 D2
  
      	 Kyljen lankkuja
  
      	 3
  
      	 20 sekuntia (kummallakin puolella)
  
      	 60 sekuntia
  
     
 
      
      	  
  
     

     
    
   
 
    
 
   A1- Hip hissit
 
   Tätä varten tarvitset tai työpöydälle.  
 
   Aloita liike puristamalla pakarat lihaksia ja edistäessään shown nostaa lantiota aikana, kunnes polvet, lanteiden ja hartiat ovat kohdakkain.
 
   Laske lantiota lattiaan hallinnassa. 
 
   A2- laudan päätysivulla 
 
   Aseta kyynärpäät lattialle alta hartiat ja jalat ulos suoraan. Kun laudan asento varmista lantiota pysy puristamalla vatsan lihaksia ja pakarat. 
 
    
 
   Jos olet sitä mieltä, että lantiota pudota loppuun ja pyritään lisäämään aikaa seuraavassa istunnossa. Tavoitteena on säilyttää vakaassa ja valvotaan. B1-4 Squat 
 
   Jalustan jalkojen olkapää leveys toisistaan ja kääntää hieman pois. Nosta rinta vetämällä hartiat takaisin, kiristä abs. Olisi kaikkialla. 
 
   Käynnistä squat työntämällä polvia ja istunto lantiota. Squat mahdollisimman alas. Tavoitteena on saada kokonaan alas, jolloin lonkat ovat alhaisemmat. Alaosassa ylösajettava työntämällä kantapäät alas ja vetämällä sitä lantiota, puristamalla buttock lihaksia. 
 
   


 
   
 
  




 
   B2 - Painamalla Ups 
 
                 Riippuen kursseja, valitse toteutetaan niiausjärjestelmällä tai koko painamalla pulssin toistotaajuus (PRF). Sekä purista mahaa ja pakarat. Taivuta, kyynärpäät laske rintakehä alas lattiaa kohti. Lasku varmista, että lantiota pysy linjassa. Katsele niitä putoamasta tai ampumalla ilmaan. 
 
   Ylläpitää vakaan rungon ja lanteiden, paina takaisin aloitusasentoon, oikaisu.
 
   


 
   
 
  




 
   C1- Dumbbell Squat jako
 
   Seiso toinen jalka edessä, jos taas ja kantamaan leveys toisistaan. Pidä rinnan pitkien ja abs kireällä. 
 
    Taivuta molempia polvia takaisin polvi on hieman maanpinnan yläpuolella. Tauko alareunassa. Aja sen jälkeen nopeasti painamalla etupaneelin läpi kantapää, palautetaan aloitusasentoon. 
 
   C2- ja laudan eteen- ja taaksepäin Rock
 
   Aseta oletustoimenpiteeksesi tavallisessa lautaa myöten. Tässä progression liikkua kehon- ja taaksepäinliike elokuvamenestyksen varpaille. Pidä vatsa ja pakarat tiukasti ja varmista, että lantiota ei laske tai keppi ilmassa. 
 
    
 
    
 
                          
 
   Mene niin pitkälle molempiin suuntiin mahdollisimman hyvä muoto ja lopetetaan, kun ei voi enää ylläpitää hyviä ryhti ja valvontaa.
 
   D1 - Vaihe Ups tasapaino
 
   Tämä on etenemisen vaiheeseen Ups aikaisemmin. Aseta oletustoimenpiteeksesi edellä kuvatulla tavalla.   Pidä tätä tasapainoa 1 sekunnin ajan tai kunnes olet kuvaparametreja muokatessasi saldon. Virastaan huolellisesti takaisin aloitusasentoon.
 
   D2 - laudan päätysivulla 
 
   Aseta alempi kulmaliittimen alapuolella oleva hartiat ja jalat ulos suoraan. Nosta lanteiden, hartiat. 
 
   Tässäkin on kyse määräysvallasta ja pysyä vakaana, siihen pitää pakaraan ja vatsa tiukaksi. Jos lonkat alkaa laskea, pysähdy ja pyritään lisäämään aikaa seuraavalla kerralla.
 
   Hyväksytyn toimintasuunnitelman vaiheesta 5.
 
   Kaikenlainen liikunta on hyvä, niin yleisesti tavoitteena on oltava aktiivisempi
 
   Noudata yllä suunnitelma, jotka takaavat parhaan mahdollisen tuloksen -harjoitusohjelman
 
   Käsittele ensin erilaisia harjoitus, joilla on hyvin suuri vaikutus aineenvaihduntaan, kuten resistance koulutus 
 
   


 
   
 
  




 
   Vaihe 6: elämäntyylin noudattaminen ja parhaita tapoja hyödyntää tätä prosessia niin huomaamaton ja nautittava, niin te väitätte, että tulokset ikuisesti
 
    
 
   Laihtuminen on ensimmäinen askel, mutta kun olet valmis aivan yhtä tärkeää on varmistaa, ettet jälleen painon ja lopulta mistä lähdettiin tai vielä pahempaa - seuraisivat lisäpainoa. Valitettavasti tämä toimintakyvyttömiksi ja monet ihmiset, kasvisruokia ja yritä laihtua. 
 
   Asennus laihtuminen luonnostaan ja elämäntapaasi
 
   Tämän suunnitelman toimimaan lähettämässämme tekstiviestivahvistuksessa sitä kirjallisesti ja säilyttää tuloksia pitkällä aikavälillä on johdonmukaisuus ja pysyväisluonteinen elämääsi. 
 
   Oma suositus on valmiiksi suunnitelma milloin aiotte tehdä asioita, kuten työn, ruokaa shoppailua, ruoan valmistus, edistyksen ja laittamaan päiväkirjan muodossa. Kun wochenplan sinun ei tarvitse ajatella sitä koko ajan, vaan valitse poista luettelosta sopivan tilaisuuden tullen. Tällä yhdenmukaisuudella avulla voit rakentaa aiheuttaa riippuvuutta.
 
   


 
   
 
  




 
   Tavat
 
   Lähes kaikki johtuu tavasta. Voit seurata samaa rutiinit ja samat asiat edes. Tämä voi olla todella tehokas ja jos voit luoda oikeanlaiset tottumukset - terveelliseen, laihduttavaan ja terveellisiä elämäntapoja - se tekee niin paljon helpompi saavuttaa ja ylläpitää uskomattomia tuloksia. 
 
   Luovat uusia tapoja luoda pitkän aikavälin elämäntyylin muuttamisesta se johtaisi parempaan terveys, energia ja asentajalle runko, ikuisiksi ajoiksi. Voit luoda tapana kestää noin 30 päivän kuluessa johdonmukainen soveltaminen. Tämä tarkoittaa sitä, että jos jotain päivittäin ainoastaan kuukauden, siitä tulee upotettu aivojasi luonnollinen kannustushuutoja. Voin rehellisesti sanoa, että kesken matkan vahingoittunutta kannettavaa ei enää tarvitse pohtia sitä, se vain tapahtuu. 
 
   Tärkeysjärjestykseen
 
   Sinun ei tietenkään voida koskaan sulkea seurata kaikkea 100 %, ei ole realistinen. Mitä sinun tulee tehdä, on kaikkein tärkeimpiin rahoituskohteisiin asioita ja johdonmukaisia suurimman osan ajasta. 
 
   Jos vaihdat kehon ja laihtuminen on sinulle tärkeä, ja oletan, että luet tätä kirjaa, sen on oltava ensisijainen tavoite. Sinun on löydettävä aikaa valmistella terveellistä ruokaa, liikuntaa ja tehdä asioita, jotka hyväksytysti laihtuminen. 
 
   Jos suodattimen puhdistuspainiketta ei muisteta järjestää sen ensisijaiseksi tavoitteeksi, poistut sen mahdollisuuden, aiotteko saavuttamaan tavoitteesi vai ei. Usein näet joitakin menestys aluksi ensimmäisen aallon jälkeen motivaatio sarjislehden sivuille matka ja kertoisin teille menettää joitakin paino ensimmäisen viikon aikana. Jos näin on, se on hienoa, mutta huomaa, että sinun on varmistettava on ensisijainen kohde, joka on tapana, niin että sen jälkeen, kun ensimmäinen kuvasarja motivaatio, säilyttää teidän menestyksenne jatkuvasti. Muut asiat tulevat mukaan elämääsi ja vallata uusimpien ja kiireellistä asiaa. Näin on, kun se on todella tärkeää, että olet tehnyt tapana, terveellisen ravinnon ja liikuntaa.
 
   Hyväksytyn toimintasuunnitelman vaiheesta 6 alkaen
 
   Valmiiksi suunnitella harjoituksia, ruoanvalmistukseen jne., jotta sitä on helpompi aikataulu ja sopii elämäntyyliisi
 
   Toimimme johdonmukaisesti 30 päivän ajan voit luoda elinikäinen terveelliseen, jonka avulla on helppo ylläpitää pelitilanteen
 
   Priorisoitava terveys ja liikunta on tärkeä osa elämääsi, jos haluat tarkastella rakennetietoja haluat
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Vaihe 7: terveyden edistämiseksi, Energisemmäksi ja Laihdu luonnollisesti - vihjeitä ja vinkkejä
 
    
 
   Olemme käsitelleet suurimman osan suunnitelman edellisessä 6 vaihetta. Nyt tiedät, miten tavoitteesi, sitoutumaan periaatteet luonnon laihtuminen, miten syödä ja toteuttamistavan ja miten tehdä tästä riippuvuudesta, joka sopii elämäntyyliisi.
 
   Tämä viimeinen näkökohta on täynnä lisää vinkkejä, joiden avulla saat jopa 10 puntaa, 7 päivää. 
 
   Kulutukseen
 
   Vettä, vettä, vettä! 
Halutaan välttää juominen lisää kaloreita, koska kaloreita, juoda eivät yleensä täytä, joten voit edelleen nälkää ja on hyvin helppo overconsume. Tämä tarkoittaa ettei alkoholia, poreileville juomia, hedelmämehujen ja maito. 
 
   Lisäksi vesi on erinomainen huuhteluun järjestelmää pois päältä ja auttaa poistamaan rasva korista. On tärkeää terveys- ja optimaalisen aivotoimintaa. On tähdättävä juomaan 3 litraa vettä päivässä. Kun haluat ehkä juoda enemmän vettä, korvata mikä menetät hikoilun kautta.
 
   Aloita päiväsi iced vedellä ja tuoretta sitruunamehua ahtaalle, tyhjään vatsaan, on suuri temppu kehitettäisiin aineenvaihduntaan ja jännitteinen. 
 
   Kofeiini
 
   Kofeiini nopeuttaa aineenvaihduntaan ja auttaa sinua polttamaan lisää kaloreita. Kuitenkin over consumption kahvia on haitaksi terveydelle ja jättää katsojan langalliset ja epätasainen. Paras vaihtoehto on vihreää teetä.
 
   Vihreä tee lisää aineenvaihdunta kiihtyy ja voit polttaa enemmän kaloreita, mutta hyvää terveyttä ja tämä on halpa ja helppo vaihtoehto juoda koko päivän. Suosittelen juoma 2-3 kuppia vihreää teetä pitkin päivää, aterioiden välillä.
 
   Lepotila
 
   Lepotila on unohdettu, mutta erittäin tärkeä osa terveellisiä elämäntapoja. Joten saat laadukkaat uni on tärkeää terveys, henkinen painopiste ja toipuminen harjoitus. Kun olet ollut riittävä uni on todennäköisempää kaipaa sokeripitoisia ja korkean kalori elintarvikkeet, nopeuttavat energiaa. Tämän vuoksi on äärimmäisen vaikea liimaamalla Terveellinen syöminen ruokavalio, jos olet väsynyt ja ottaa enää ahmimishimoa tietyille ruokaa yritetään välttää. 
 
   Parhaan mahdollisen nukkua noudattamalla seuraavia ohjeita:
 
   - mennä nukkumaan suunnilleen samaan aikaan joka yö, ja wake suunnilleen samaan aikaan joka aamu
 
   , tavoitteena on 7-9 tuntia virransäästötilassa
 
   - Pidä huone on pimeä, hiljainen ja hieman kylmää
 
   - rentoutuvat ennen nukkumaanmenoa, puoli tuntia ja rentoutumisen ei ole matkapuhelin, kämmentietokoneita ja muille sähkölaitteille, kun pääset potilaspaikasta toiseen
 
   - älä syö juuri ennen nukkumaanmenoa. Olet viimeinen ateria vähintään 2 tuntia ennen unta.
 
   Rentoutuminen
 
   Rentoutumisen ja parannettujen elvytystekniikkojen avulla on tärkeää minimoida stressiä, parantaa terveyttä ja hyvinvointia ja toipua harjoitus. 
 
   Kun olet korostanut, tai tyytymättömiä, joudut luultavasti kaipaa epäterveellisiä elintarvikkeita ja haluavat syödä sokeria tai juoda alkoholia. Käyttämällä joitakin rentoutumista tekniikoita alla mainituista auttaa alentamaan stressiä ja ylläpitää ja ruokatottumukset. 
 
   - jooga/Pilates/taichia ovat kaikki hyviä muotoja rentouttava, vähentää stressiä, parantaa verenkiertoa ja joustavuutta sekä rakentaa tasapainoa ja yhteensovittamista. Suosittelen näin muotoja harjoittaa säännöllisesti, ja lisäksi liikunnan ohjelma liittää tämä kirja
 
   - meditaatio/mindfulness on loistava keino maadoita itsesi nykyisissä ja anna korostaa huuhtoutua pois. Check online aloittelijoille ohjeita ja ohjattu ("Ajattelen
 
   - hieronta on loistava keino auttaa lihaksia palautumaan harjoituksen ja myös lisää lymfaattista virtauksen, joka poistaa myrkkyjä kehosta, parantaa terveyttä ja energiaa
 
   Täydentää
 
   Tiettyjä ravintoaineita voi olla erinomainen lisä terveellistä ruokavaliota ja sen mahdollisten puutteiden korjaamisen ja lisätä vitamiineja ja kivennäisaineita, jotka syövät. Tämä tekijä ei ole lääkäri, ja suosittelee, että keskustelette ammatilliselle ennen täydentää tai muita aineita. 
 
   Kehotan teitä oman siitä täydentää ja löytää ne, jotka ovat hyödyllisiä ja ainutlaatuisia tavoitteita. Huomaa, että ravintolisät eivät juuri täydentämään - muutoin terveellistä ruokavaliota, eikä niillä ole mitään olennaista. Ne ovat vielä vähän bonus, joka voi auttaa sinua saavuttamaan tavoitteesi, mutta se ei saa olla perusta terveellistä ruokavaliota. 
 
   Hyväksytyn toimintasuunnitelman vaiheesta 7.
 
   Juo 3+ litraa vettä päivässä ja valinnaisesti juo 2-3 kupillista vihreää teetä hyvää terveyttä ja sen tavoitteena on nopeuttaa aineenvaihduntaa
 
   Varmista riittävä tuuletus ja rentoutusta saadessaan laadukasta unta, rentouttava harjoitus, kuten jooga- tai Pilates ja itsesi meditaation ja hierontajärjestelmä
 
   Lisäjulkaisuja voidaan on mainio lisä terveellistä ruokavaliota, mutta ei edellytetä. Voit tehdä omia tutkimushankkeita ja etsi täydentää, sinulle.
 
   


 
   
 
  




 
   Kertaus & tekemisestä
 
    
 
   7 vaihetta
 
   7 seuraavat: 
 
    
    	                  Aseta tavoitteesi
 
    	                  Sitoutuminen suunnitelmaan ja mitä sinun on tehtävä onnistuisi
 
    	                  Periaatteita. laihtuminen
 
    	                  Miten syödä.
 
    	                  Toteuttamistavan
 
    	                  Elämäntyylin noudattaminen ja parhaita tapoja hyödyntää tätä prosessia niin huomaamaton ja nautittavaa niin ylläpidät tulokset ikuisesti
 
    	                  Terveyden edistämiseksi, energisemmäksi ja laihdu luonnollisesti - vihjeitä ja vinkkejä
 
   
 
   Näiden 7 askeleen päässä laihtuminen luonnollisesti ja voit menettää jopa 10 puntaa ensimmäisessä 7 päivää. Tietoja vaiheesta 6 alkaen voi muodostaa pitkän aikavälin tottumukset ja ylläpidä tätä kehitystä jatkuvasti.
 
   Olet jo ottanut ensiaskeleensa kohti luonnollinen laihtuminen, terveys- ja energiatehokkuuden lukemalla tämä kirja. Vie tiedot ja suunnitelman on hahmoteltu 7 vaihetta ja panemaan elämääsi tänään.
 
   


 
   
 
  




 
    
 
    
 
   Eteerisiä öljyjä lapsille
 
    
 
    
 
   Parent's Guide to käyttämällä eteerisiä öljyjä lapsille
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   By: Abigail säätö
 
    
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Johdanto
 
    
 
   Haluan kiittää ja onnitella teitä lataaminen: Eteerisiä öljyjä lapsille!
 
    
 
   Tämä kirja sinulle sopivin?
 
   Vanhempana sinun ovat varmasti huolissaan kaikin mahdollisin tavoin, joka sopii parhaiten sillä lapset. Tämä koskee paitsi oikeiden elintarvikkeita, lääkkeitä, harrastaminen, vaatteita ja kouluun. Tämä kirja toimii oppaana ja kumppani, joka auttaa maksimoimaan lapsesi energiaa, terveyttä, elinvoimaisuutta ja jopa radiant ihoa. 
 
   Jos haluat päästä nauttimaan eduista täysin luonnollista, myrkytön, synteettinen kasvituotteet, jotka voivat auttaa parantamaan lapsen terveys, energia ja ulkoasu - ja tämä on oikea kirja. Kirja kertoo mitä eteeriset öljyt ovat ja miksi heidän pitäisi olla tärkeä väline, jonka avulla vanhemman valloilleen tekniikoita elämän parantamiseksi heidän lapsilleen. 
 
   Jos haluat saada seuraavia etuja öljyjen älä etsi enää! Eteerisiä öljyjä voidaan käyttää:
 
    
    	Tehokas antibakteerinen
 
    	Kun antiviraalinen
 
    	Kun Anti-Fungal
 
    	Kun Anti-Parasitic
 
    	Vähentää stressiä
 
    	Laske ahdistusta
 
    	Kun kipu lievittyy
 
    	Kuten immuunijärjestelmä tehostajana vahvistaminen
 
   
 
   Mitä opit?
 
   Opit seuraavat asiat:
 
    
    	Edut eteerisiä öljyjä lapsille
 
    	Turvatoimet, joista sinun on pidettävä kiinni
 
    	Eri tapoja käyttää eteerisiä öljyjä in Kids
 
    	Miten pystymme päättämään, oikeina annoksina?
 
    	Eteerinen öljy sulautuu lapsen ihon
 
    	Eteerisen öljyn sekoitus, kuumetta ja kipua
 
    	Eteerinen öljy, joka sulautuu flunssa ja kylmä
 
    	Eteerinen öljy sulautuu paremmin unen
 
    	Kotitekoista eteerinen öljy Hiusvoiteet ja voiteet vauvoille
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   1 luku: eteeriset öljyt ja lapsi
 
    
 
   Eteeriset öljyt ovat luonnollisia aromaattiset yhdisteet, joita löytyy kasveja. Alkuperäisillä todistuksilla monenlaisista mausteyrtit läpi prosessit kylmän mehun puristamisen tai vesihöyrytislauksella. 
 
   Hehän aromaattiset yhdisteet kasvit, jolta ne on purettu, säilyttävät luonnon parantavaa peilinä heidän äitinsä herb. Tämän ansiosta ne ovat paljon tehokkaampia kuin herb sinänsä. 
 
   Vaikka ne ovat öljyt, todellisuudessa ne nesteet eivät öljyinen ollenkaan. Ne ovat erittäin tehokas ja erittäin keskittynyt, tuoksuvia ja turvallinen. 
 
   Voit avata sivujen kaikista perhepoliittisia lehden olisi varmasti löytää artikkelin, joka koski tiettyjä luonnollisia henkilöitä tai maksuton hoidot, jotka eivät ehkä ole järkevää. Itse asiassa jotkut heistä saattaa aluksi kuulostaa oudolta. Koska te kuitenkin lukea menestystarinoita mainitsi myös artikkelin, voit aloittaa joitakin vanhoja hyviä luonnon hoidot teemme täysin järkevää. Aromaterapia on yksi sellainen luonnollinen hoito. 
 
   Käytetään välttämättömiä öljyt aromaterapiaa ei ole epärealistista ja haaveellinen new age käsite. Itse asiassa eteerisiä öljyjä on käytetty jo ammoisista ajoista lähtien, jotta hoitoon eri psyykkisiä ja fyysisiä sairauksia. Tieteellinen tutkimus osoittaa myös, että näitä öljyjä voi tarjota konkreettisia havaittavia etuja - kuten aiemmin mainittiin, että yhdisteitä nämä öljyt ovat äärimmäisen tehokkaita ja sisältävät parantavien ominaisuuksien, ei voi kopioida laboratoriossa. 
 
   Keskustelkaamme vauvoja. 
 
   Lähes kaikki vauvat ovat siunattu selkeällä ja palaessa, kauniiksi. Kasvaessaan, laumoittain enkelinkaltaisia kauneus on pidettävä yllä läpi erityissuojaa, alkaen heidän ihonsa ja myöhemmin heidän yleiseen terveydentilaan.   
 
   Nyt vanhempana olen asukkaina asianosaisia pitkän aikavälin vaikutuksia eri lääkkeitä, shampoot, 1465) ja jopa puhdistusliinoja, joiden haitallisille kemikaaleille voi olla minun lapsiani. Ymmärrän, että TĂ¤mă¤ on ensimmă¤huolen. Siksi sinun ladata kirjan vaatimusten mukainen?
 
   Niin kauan kuin niitä käytetään oikein ja eteeriset öljyt ovat luonnollisia, tehokasta ja turvallista käyttää lapsia ja nuoria. Itse asiassa niiden käyttäminen optimaalisesti voivat varmistaa, että lapsesi terveys on suojassa haitallisimmat tuotteet. 
 
   Saanen esittää teille kysymyksen - mikä on numero yksi asia, joka huolestuttaa eniten vanhempana? 
 
   Kaikki vanhemmat haluavat lastensa terveeksi ja näin ollen enimmäkseen on tulehdus, joka huolestuttaa. Tulehdus on todellinen syy useimmat taudit, jotka vaikuttavat lastemme päivittäin. Nyt pitää loitolla, meidän on harkittava uudelleen reittivalintoja, liikunta-, elintarvike- ja hoitomuotojen kehitystä, sairauksien hoitoon. 
 
   Tekemällä yksinkertaisia terveitä elämäntapoja vaihtoehtoja kuten lapset ovat todellisia ja jalostamattomiin elintarvikkeisiin ja varmistaa, että he saavat riittävästi harjoituksen tarjoavat vankan perustan niiden terveelliseen elämään. 
 
   Voit boostata lapsesi terveyden ja koskemattomuus läpi nämä täydentävät terveellisen elämäntyylin liittyviä valintoja optimaalista käyttöä ja eteerisiä öljyjä. 
 
   Perheen pienimmille olisi suojattava haitallisilta tuotteita, jotka saattavat olla tuhoisia seurauksia heidän terveyteensä. Vaikka jotkut leet brändejä ovat muiden muassa terveen ainesosista, valitsee kuitenkin joskus on vaikeaa, koska emme ole vielä varmoja sen aitouden. tuotemerkkejä. 
 
   Ja puhumattakaan, luonto on oma tarjous tapa auttaa kehon parantua ja palauttaa terveyttä ja energiaa. Käytännössä kaikki, lapsetkin - hiukan apua heidän kanssansa epämiellyttävän ulkoisen agent.
 
   Näin ollen käyttämällä eteerisiä öljyjä lapsille juuri tekee enemmän järkeä. 
 
   


 
   
 
  




 
   2 luku: Etuudet öljyjen lapsille
 
    
 
   Eteeriset öljyt ovat olleet tiedossa tarjota valtavaa psykologista, emotionaalista ja fyysistä etuja. Nämä terveysvaikutuksista ovat johdettavissa terapeuttisen kasveja, että ne ovat peräisin. 
 
   He ovat luonnollisia yhdisteitä, jotka eivät sisällä yksittäisiä kemiallinen ainesosa. Näin ollen ne ovat turvallisempia kuin useimmat kaupalliset tuotteet.
 
   Eteeriset öljyt ovat edullisia ja lopuksi tietenkin tekemäsi muistiinpanot tarpeen. Niitä voidaan tehdä nopeammin, helpommin ja tallennetaan myöhempää käyttöä varten. 
 
   Ne auttavat lievittää erilaisia vaivoja in kids ja jopa vauvat - vaihtelevat lievensi a nuha on entistäkin parempi nukkua, ihotulehduksia, vahingoittumista ihottumien ja hädän, sairauksista, kuten ummetus, hiccoughs, keltatauti, kuumetta ja jopa hampaiden puhkeamisen aiheuttamaa kipua. 
 
   Nykypäivän antibiootteja ei pääse vaurioittamaan solun membraani että eteerisiä öljyjä voi tunkeutua kalvo tappaa virukset ja bakteerit helposti. 
 
   Eteeriset öljyt saattavat muodostaa myös osa luonnollisista ainesosista vauvojen ja lasten öljyt, jauheet, Hiusvoiteet ja pyyhkeet. Yhdessä hoitoon liittyviä etuja, vaan myös siitä, että nämä tuotteet ylläpitää ainutlaatuinen tuoksu. 
 
   


 
   
 
  




 
   3 luku: eteeriset öljyt ja turvallisuus
 
    
 
   No, eteeriset öljyt ovat täysin luonnollista. Jotkin varotoimet ovat tarpeellisia, jotta voit käyttää niitä turvallisesti ja tehokkaasti. 
 
    Olemme ymmärtäneet, että nämä öljyt ovat tislattu, luonnonesteet yhdisteiden kasveja, että ne ovat peräisin - niin ikään mikä tekee niistä erittäin tehokas ja siksi sinun tulee olla varovainen siinä tavassa, jolla käytät niitä. 
 
   Keskitetty luonne edellyttää öljyt ovat ainakin tuhat kertaa tehokkaampi kuin yhdisteet löytyy luonnosta. Tämä on täysin järkevää - eihän valtavan määrän kasviainesta on käsiteltävä, jotta voidaan tuottaa vain yhden pienen pullon eteerisiä öljyjä. Nyt tämä yksi pullo öljyä sisältää kloonauskyvyillään tuhansien lehdet, juuret tai terälehtiä, joka oli rakentamassa tätä öljyä. 
 
   Oikeanlaisten puhtain GRADE OIL: kaupassa on tarjolla kasapäin kaupallisia tuotteita saatavilla tänään, jotka mahtailevat käyttää eteerisiä öljyjä yhtenä aineksia. He voivat ehkä joitakin olennaisia öljypitoisuus kuitenkin pitoisuus öljyjen shampoot, kylpyamme saippuat, kylpy öljyt ym. on vähäinen, eikä mitään hyötyä lasta. Nämä tuotteet voivat haista upeilta, mutta se ei ole, miten haluat sisällyttää eteerisiä öljyjä omaan ja lastesi elämää. Teidän on huolehdittava siitä, että olette onnistuneet löytämään 100-prosenttisesti puhtaita eteerisiä öljyjä. Tämä voi tarkoittaa menossa johonkin asiantuntijaan myymälä, tai ehkä etsiä verkossa parhaiden käytettävissä olevien. On erittäin tärkeää pitää ostaa puhtain grade eteerinen öljy voidaan sallia. Itse asiassa se on suositeltavaa, ei osta mitään eteerisiä öljyjä, eikä tyytyä joihinkin toisen luokan, väärennetty öljyjä. 
 
   Oltava hyvin varma siitä, että merkinnöissä mainitaan "100% puhtaasta' tai 'terapeuttinen luokka." nimen on sisällyttävä myös yhteinen sekä kasvitieteellinen nimi pf kasvi on johdettu. Hyviä merkkejä myös, miten tuote on tislattu ja alue on. 
 
   Usko tai älä, ei voi olla suuri merkitys osat öljystä kun on kyse alueesta. Yksi esimerkki laventeli eteerinen öljy. Teidän täytyy ymmärtää, että laventeli tuotetaan Ranskassa on hyvin erilainen kuin laventeli kasvanut Yhdysvalloissa, vaikka ne olisivat samaa lajia.               
 
   Paikalliset sääolot, maaperä, johon suunnitelma on toivonut ja jopa tavasta, jolla se on tallennettu vaikuttaa terapeuttisia ominaisuuksia. 
 
   On hyvä tietää, miten purkaminen: prosessi, jossa öljyt uutetaan on myös tärkeää. Öljyjä voidaan uuttaa käyttämällä liuottimia - tämä on yleensä resinous öljyt ja öljyjä, jotka voidaan vioittunut kuumuutta aikana, tislausta. 
 
   Parempilaatuiset öljyt on valmistettu käyttäen vettä tai vesihöyrytislauksella. 
 
   Pysy kuulolla, sillä tuoksu öljyt: kaksi sanaa lisäksi ennakkosuosikkien joukkoon sekoita öljy' tai 'tuoksu öljy." "sekoitus öljyjä, yritysten on listan mitä öljyt ovat on luotu. Ennen kuin käytät öljyt, sinun täytyy olla 100% varma, että öljy voi sekoittaa ovat turvallisia lapsille ja vastasyntyneille vauvoille. 
 
   Sekoitin puhtaiden eteeristen öljyjen käytöön on edullisempaa valtakuntaa hallitsevasta mustasta velhosta on samanlainen tuoksu on yleinen käytäntö. 
 
   Hajusteiden öljyjä ei saa koskaan käyttää. Vaikka ne hajua kuin öljyt, jotka on tuotettu synteettisesti, eikä heillä ole enää hoitoon liittyviä etuja. Nämä öljyt eivät yleensä jotkut halvat korvikkeet puhtaiksi eteeriset öljyt ja on pidettävä etäisyyttä lapsille ja vastasyntyneille vauvoille. 
 
   Hinta on joskus MAININTA puhtaus: jos hinta vaikuttaa liian hyvältä ollakseen totta, se on luultavasti on sitä. Jos hinnat eri öljyjä yhdelle yritykselle näyttävät, on parasta, jotta merkki - eteerisiä öljyjä tulisi vaihdella hinta määräytyy sen mukaan, miten helposti ne tislattu, kuinka paljon kasveja käytetään ja kuinka yhteinen kasvi on. 
 
   Muista LAIMENNETUT eteerisiä öljyjä ennen käyttöä sinun on aina muistettava laimennetut eteerisiä öljyjä ennen kuin käytät niitä uudelleen. Tämä johtuu siitä, että ne ovat voimakkaasti keskittyneet. Tämä sääntö koskee kaikkia eteerisiä öljyjä kuten laventeli öljyä ja tea tree -öljyä. Useita aromaterapian toimijat voivat suositella käyttöä siisti tea tree -öljyä tai laventeli öljyä. Sitä vastoin aina muistaa, että lapset ovat herkän ihon ja näitä laimentamaton voi aiheuttaa herkistymistä aiheuttavat reaktioita. 
 
   Pidä niistä pikku sormet: Tämä on äärimmäisen kriittinen. Käyttäjän tulee tallentaa kaikki tärkeät öljyt lukittu viileässä ja pimeässä paikassa. Varmista aina, että lapset eivät ole onnistuneet saavuttamaan näitä öljyjä. Mikäli ne eivät tapahdu roiskuu keskeisimmät öljyä pikku sormet, mut niil käsienpesupaikka. Ota märällä viilentää jääpakkauksella ja pyyhi 13-21 eteerinen öljy, jos he ovat onnistuneet saamaan heidän ihoa. Sen jälkeen pyyhi öljy pois, tee tavallinen vesipitoiset kosteusvoidetta. Jos lapsi joutuu mahdollisesti oleva öljy silmiin tai suuhun, on parasta pestään kylmällä maidolla. 
 
   Jos iho tuntuu palaneen johtuen tiivistetyn tahattoman soveltamisesta eteerinen öljy, rush lapsesi on päivystyspoliklinikalle ja anna lääkäri tietää, mitä öljyjä. 
 
   Älä ota näitä öljyjä sisäisesti: aromaterapian kannattaa suositella eteerisiä öljyjä sisäisesti. Tämä voi olla melko vaarallisia. Öljyjen voi olla toksinen, vaikka kulutettu sisäisesti hyvin rajoitetut määrät. Jos epäilet, että lapsesi on niellyt edes hiukan eteerinen öljy, pakottaa ne oksentaa ja vie ne lääkäri mahdollisimman pian. 
 
   Olla hyvin varovainen VASTASYNTYNEET: mieluiten, eteerisiä öljyjä tulee käynnistää vasta sen jälkeen, kun vauva on noin kymmenen viikon ikäisiä. Syynä tähän on se, että kehitetään edelleen immuunivasteeseen, ottamalla käyttöön eteerisiä öljyjä varhaisesta voi aiheuttaa allergiaa. 
 
   Vaikka esittelyssä eteeriset öljyt on kymmenen viikkoa vanha vauva, ensimmäisenä kannattaa testaus allergisia reaktioita. Laastari testi ihon siis tärkeiksi. Jos et ole varma, onko öljy tulee ärsyttää lapsen ihoa, kokeile ja häilyvää hieman öljyä yleisiin läheisyydessä ja tarkkaile haittavaikutuksista. 
 
   Käytä oikeaa annostus: on tärkeää ottaa huomioon iän ja koon mukaan lapsi, jolla voit kokeilla ja päättää oikea annostus eteerisiä öljyjä lapsille. Pääsääntö on pienempi lapsi, laske annos. Teidän on muistettava, että öljypitoisuus nousee lisäksi vielä yhtään ainoata. Aiomme keskustella asianmukaisen annostus kussakin ikäryhmän uusia lukuja. 
 
   Tietää valokuvan: jotkut öljyt, erityisesti sitrushedelmien öljyt ovat valomyrkyllisiä. No, tämä ei ole niin paha kuin miltä se kuulostaa. Se tarkoittaa ainoastaan, että nämä öljyt reagoivat auringon ja tämän voi sensitize ihoa. Jos aiot käyttää näitä öljyjä. Varmista vain, että lapsesi ei tule olemaan aurinkovoidetta vähintään tunnin tai kaksi levittämisen jälkeen. 
 
   Tallennus on keskeinen: Jos haluat saada parhaat tulokset eteerisiä öljyjä, on tärkeää, että säilytät niitä varoen. Varastointipaikan on oltava tumma lasipulloihin, melko viileässä lämpötilassa. Samat periaatteet pätevät carrier öljyt, jota aiot käyttää. Siksi on järkevää vain luoda jonkinlaista tallennustilaa esimerkiksi näitä öljyjä kellarissa tai rappusten alla. 
 
   Muista säilyttää nämä öljyt lukittuina, varsinkin jos olet kiinnostunut lapset haluavat avata yksi pullo, jonka he voivat nähdä. 
 
   Varo härskiintymiseltä rasva: No, olemme maininneet, että eteerisiä öljyjä ei ole teknisesti öljyjä. On kuitenkin tärkeää ymmärtää, että tavanomainen käyttöikä on öljyn riippuu öljyn rinnalla varastoinnin menetelmät työssä ja tietenkin öljyn laatu. Esimerkki huomionarvoista on sitrushedelmä öljyt on rakennettu joenvarsialueille, menettää tehonsa paljon nopeammin kuin muut. He ovat myös paljon herkempiä valolle ja hapettumisen reaktioita. Tyypillinen käyttöikä on öljyn voi olla kuudesta kuukaudesta pari vuotta. Tämä pätee myös carrier öljyt ja tasaisesti. 
 
   LET'S yksinkertaisuus: no jaa, on liian monia eteerisiä öljyjä saatavilla tänään ja jokaisen on ehdottomasti joukon etuja. Nyt ei ole kysymys, niin kauan kuin nämä öljyt sulautuvat yhteen. Ne voivat kuitenkin toimia toisiaan vastaan, jos ne ovat yhteensopimattomia. Tunnistat huono blend sen hajua.
 
   Nyt, kun alatte käyttää eteerisiä öljyjä lapsillesi, on suositeltavaa käyttää vain yksi öljyn kerrallaan. Kuvitelkaamme, että sekoitat kolme upeaa öljyjä vanutyynyn ja käyttää sitä. Luoja paratkoon, jos lapsi kehittyy epätoivottua vaikutusta, et voi tietää mitä öljy on todellinen. 
 
   Niinpä meidän on aloitettava hitaasti, yhden kerrallaan, ja vähitellen voi ymmärtää, mitkä öljyt ovat erinomainen lapsesi ja mitkä eivät ole hyväksyttäviä. 
 
   Tämä kirja ei anna tietoja siitä, mitkä öljylajeja voidaan sekoitettava yhteen. Jos olet kiinnostunut niin onpahan tietoa tästä aiheesta. 
 
   Huolehdi ensin saattaa tarttua sulautuu tässä kirjassa - ne on suunniteltu yhteisvaikutukset. Toinen hyvä sääntö on pitäytyä öljyt saman perheen sisällä sekoittamisen aikana. Sitrushedelmien öljyt on taipumus sekoittaa hyvin spice öljyt sekä woody öljyjä. 
 
   Yleensä öljyt on täysin vastakkainen ominaisuuksia ei saada hyvän vastineen. Et varmasti halua yhdistää sedating eteerinen öljy, jota magneettiventtiiliin. 
 
   Hanki oikea kilpailuvaltti: Kun yrität uusi blend enintään 10 ml. valitsemasi operaattorin öljyä. Näin sinun ei tarvitse murehtia tuhlataan liikaa ruokaa. 
 
   Valitse kaksi tai kolme eteerisiä öljyjä lisätä tippa kerrallaan ja haista sekoita jokaisen lisäyksen jälkeen. Tämä voi tuntua hyvin vaivalloisesti, mutta kun oikea yhdistelmä - no jaa, saattaa vaikuttaa täysin vaivan arvoisia. 
 
   Haluat ehkä lisätä muutaman kevyempi öljyistä korvaamaan jotain öljy vaikuttaa enemmän hyökkäävämmin kuin muut. 
 
   Nimeä kaikki teidän PURKIT: Tämä on erittäin tärkeä askel. Olet varmasti antaa lapselle paras yhdistelmä ja kun olet luonut sen et varmasti halua tuhlata. Nimeä kaikki eteeristen öljyjen ja määrät, jota käytit pullon kansi - nimeä on suojus tai kelmu paperia niin, että se on suojassa peilausputkesta valuva öljy tai kermasta. 
 
   Testaa itsesi ensin: Jos aiot käyttää uutta blend lapsesi iho, se on aina suositeltavaa suorittaa laastari testaus omasta itsestään . Jos se ärsyttää ihoa, laimennetaan edelleen ja suorita testi uudelleen. Muista, että lapsesi iho on paljon herkempi kuin omasi. 
 
   Aloitan alhaisin pitoisuus: riippumatta siitä, kuinka houkuttelevaa luonnonkumin tai synteettisen kumin sekoitus eteerisiä öljyjä, joilla on korkea pitoisuus saattaa kuulostaakin, eivät kuulu ansaan. Tämä saattaa johtaa tarpeettomiin ärsytystä. Edes yhden suuren annoksen voi aiheuttaa herkistymistä tähän nimenomaiseen öljyn käyttöikää. 
 
   


 
   
 
  




 
   Luku 4: eri tapoja käyttää eteerisiä öljyjä in Kids
 
    
 
   Useita keinoja voidaan ottaa käyttöön, kun on kyse eteerisiä öljyjä. Niitä voidaan käyttää haude, harsotaitoksia, hierontaa, suihkeita ja inhalations. Helpoin tapa käyttää näitä öljyjä, joiden vauvat ovat: 
 
   6.3.3.3: 6.3.3.3 liittyy tihkuu eteerisiä öljyjä, diffuusori tai öljyn poltin, jotta se voi levitä ilmateitse ja hengittää. Vauvoille, pisara eteerinen öljy voidaan lisätä 2 tl vettä varten. 
 
   Hieronta: hieromaöljyt voidaan muodostaa sekoittamalla öljyä kannattimen yhteydessä öljyä. Eteerisiä öljyjä voi tunkeutua ihon läpi läpi hierontaan. Älä hiero lapsesi, jos ne on sairaana, on teki heidät vastustuskykyisiksi epärationaalisia tendenssejä, syönyt tai juuri aikeissa syödä. 
 
   Sisäänhengitys: tuoksu, lampun inhaler tai puuvillaa tyynyjä voi käyttää hengitettynä. Käytä vain kaksi pisaraa puuvillan jarrupalat ja noin 10 tippaa on inhaler. 
 
   Upotetut pääkytkinlevyt: Kylpy öljyt on tyypillisesti uskomattomia tuoksu ja tietysti äärimmäisen rentouttava vaikutus. Laimenna ne carrier öljyt ja muut carrier materiaalia. Muista, että lapset ovat herkempiä kuin aikuiset. Jos käytät 6 tippaa öljyä 20 ml. operaattorin öljyn aikuisilla, älä käytä yli 2 tippaa lapsille.  
 
   


 
   
 
  




 
   5 luku: nyt saat oikean annostelun
 
    
 
   Tämän luvun tarkoituksena on esittää yleiskuvan annostus, joita tulee noudattaa, kun käytät eteerisiä öljyjä lapsille. 
 
   On erittäin tärkeää, että näitä ohjeita ei ole, kuten jotkut öljyt ovat vahvempia kuin toiset ja ehkä myös osat, jotka eivät sovellu käytettäväksi lasten kanssa. 
 
   Käytä aina pienin pitoisuus, eteeriset öljyt ja vain suurempi keskittyminen kun lapsi on valmis ja tämä vaihe on ehdottoman välttämätöntä. 
 
   Liian korkea pitoisuus voi johtaa myrkyllisiä kertyminen, joka miehenalku erittäin huonosti. 
 
   On myös suositeltavaa, että rasvan kausittain - älä käytä samaa öljyä yhtäjaksoisesti kahden tai kolmen viikon kuluttua, kun lapsi voi kehittyä toleranssi tähän nimenomaiseen öljyä. 
 
    
 
    
 
    
 
   0-10 viikkoa
 
   Vauvat välillä 0-10 viikkoa ei saa altistaa eteerisiä öljyjä. Niiden nahan ovat erittäin herkkiä ja paljon muuta läpäisevä kuin aikuisten ihoa. Käyttämällä eteerisiä öljyjä tässä vaiheessa saattaisi johtaa siihen, että jotkin merkittäviä sivuvaikutuksia ja myrkyllisyydestä. Jos lapsi syntyi ennenaikaisesti, ehdottaisin, että epäkuolleiden käytät eteerisiä öljyjä, kunnes ne ovat noin 12 viikon ikäisiä. 
 
   10 viikkoa - 6 kk
 
   Voit ottaa käyttöön vauvan eteerisiä öljyjä, kun ne ovat läpäisseet kymmenen ensimmäisen viikon aikana. Paras tapa on jäämässä tai kaksi, sekoitin tai luomalla hieromaöljyt blend käyttämällä mahtavia kannatin öljyllä. Jos käytät sekoitin, varmista, että huoneessa on kunnolla tuuletettu ja öljy voi hajauttaa nopeasti, kun sekoitin sammutetaan. Älä häilyvää yli 30 minuuttia. Jos olet virittelyä vauva, varmista, että kopioit vältetään niiden silmien, nenän, suun ja sukupuolielimissä. 
 
   Jos haluat käyttää eteerisiä öljyjä vauvan kylvyssä, älä käytä yli kaksi putoaa puoli mittakupillinen maitoa. Pudota kakkuvuoan pesuveden mukana ja sekoitetaan. Sinun on myös oltava varovaisia, miten lapsesi käyttäytyy kylvyssä. Jos he suosivat splash, läiskyttele ja räjäytä meduusat, älä käytä eteerisiä öljyjä kylvyssä, koska ne voivat saada vettä heidän silmissään. 
 
   Jotkin turvallisia öljyjä, joita voidaan käyttää tässä vaiheessa ovat:
 
    
    	Laventeli
 
    	Kamomilla
 
    	Frankincense
 
    	Sweet oranssi
 
    	Ravensara
 
    	Ylang Ylang
 
    	Tea Tree
 
   
 
   Tee aina laastari testi ennen eteerisiä öljyjä. Jos haluat varmistaa, että ne ovat sekoittuneet tarpeeksi. 
 
   6 kuukautta - 2 vuotta
 
   Ehdotettu laimennus on 0,5 prosenttia, mutta nyt voi levitä öljy ympäri lapsesi rintakehää. Normaalisti tämä olisi sitä, että käytät pisaralla öljyä jokaiseen 10 ml. operaattorin öljyä. 
 
   Sen lisäksi, että öljyjä, jonka 10 viikkoa kuuteen kuukauteen, voit myös lisätä uuden seuraavia öljyjä
 
    
    	Pieniä vivahteita setripuuta
 
    	Begamot
 
    	Geranium
 
    	Neroli
 
    	Helichrysum
 
    	Rose Otto
 
    	Greippien
 
    	Palmarosa
 
    	Santelipuut
 
   
 
   2 vuotta - 6 vuotta
 
   Voimaa. Sekoita voidaan korottaa lapsen kasvaessa. Enintään 2 % pitoisuus (mikä tarkoittaa 4 tippaa jokaista 10 ml. operaattorin öljyt) voidaan käyttää. Olen aina suositella alkavat 0,5 % ja tarjonnan keskittämistä vain, jos se on ehdottoman välttämätöntä. 
 
   Seuraavat öljylajeja voidaan myös valtakuntaa hallitsevasta mustasta velhosta käytät jo:
 
    
    	Bentsoiinitinktuuralla
 
    	Basilikaa
 
    	Ginger
 
    	Clary salvia
 
    	Juniper Berry
 
    	Kalkkia.
 
    	Sitruunaruoho
 
    	Esimerkiksi timjamia
 
    	Sitruunamelissa
 
    	Meiramia
 
    	Vetiver
 
   
 
   6 vuotta - 12 vuotta
 
   Sanon vielä kerran, että suositeltu määrä on enintään 2 prosenttia eteerinen öljy (eli 4 tippaa eteerinen öljy, öljy). 
 
   Nyt kun lapsi olisi oikeastaan ollut joitakin selkeitä lausuntoja hajusteaineosia ja tuoksua, jotka haluavat tai eivät. Sinun on yritettävä pysyä öljyjä, he haluavat. Se juuri tekee käyttöominaisuuksiin. Eteerisiä öljyjä miellyttävämpi. Tässä vaiheessa voit myös lisätä Niaouli, Peppermint fenkoli tai eteerisiä öljyjä, öljyjä, käytät jo. 
 
   12 vuotta - 16 vuotta
 
   Tarvittaessa voit lisätä laimennosta 3 prosenttia. Tämä tarkoittaisi 6 pisaran eteeristä öljyä 10 ml. operaattorin öljyä. Voit vapaasti lisätä öljyt, jotka on jätetty pois. Koska yksi pullo kestää 2-10, ei ole suositeltavaa syrjäytettäisiin täysin eteerisiä öljyjä. Tässä vaiheessa on myös suositeltavaa lapsesi osallistumisen päätöksentekoon ja merkintöjä oman. 
 
    
 
   16 vuotta tai enemmän
 
   Nyt lapset voivat käyttää eteerisiä öljyjä samalla keskittymistä, te käyttäisitte. Tämä ei yleensä ole koskaan yli 3 % laimennus. Muistakaamme myös, että iho on todella herkät, joten älä käytä 3% laimennosta. En aloita aina 1 % ja suurempi keskittyminen ja öljyä tarvittaessa. 
 
   Kun käyttää öljyjä? 
 
    
 
   Ennen kuin päätät käyttää eteerinen öljy on valittava arviointimenetelmäksi vaikutuksista öljyn mielessä tavasta, jolla se reagoi ulkoisiin olosuhteisiin. Esimerkkinä voi rosmariini eteerinen öljy joka on hyvin vahva nautintoaine ja voi näin ollen auttaa teini keskittyä paremmin. Mutta sitä ei saa käyttää lähempänä unen aikana, sillä se voi edistää aivojen ja vaikeuttaa nukahtamista. 
 
   Toisena esimerkkinä voisi olla valomyrkyllisiä öljyjä. Näitä ei saa koskaan käyttää ihon kuorinta, koska lapsi saattaa kulua päivällä. 


 
   
 
  




 
   6 luku: eteerinen öljy sulautuu lapsen ihon
 
    
 
   Iho-ongelmia ovat tyypillisiä lapsia. Eteeriset öljyt voivat auttaa tasapainottamaan ihoa. Öljyt, kuten kamomillaa auta ainoastaan taisteluun tulehdus, mutta myös ovatkin uskomattoman kipulääkkeet ominaisuudet. 
 
   Eteerinen öljy sekoita kuivalle ja hilseilevälle iholle
 
    
    	1 Laventeli öljy
 
    	1 Kamomilla öljy
 
    	5 ml. Avokado öljy
 
    	20 ml. vesipohjaisten kerma
 
    	Sekoita hyvin ja taputtele, tarvittaessa
 
   
 
   Eteerinen öljy sekoita ihottuma
 
   Tämä yhteensovittaminen on turvallinen lapsille, jotka ovat läpäisseet kuuden kuukauden ikää. Voit jopa luoda suuri tausta ja käyttää sitä hyönteisten pistot, naarmut, arpia, pieniä palaneet jne. 
 
    
    	5 tippaa Palm Rosa öljy
 
    	5 tippaa Geranium öljy
 
    	5 tippaa santelipuut öljy
 
    	10 tippaa laventeli öljyä
 
    	250 ml. luonnonmukaista vesipitoiset kerma
 
    	Sekoita hyvin ja tarvittaessa
 
   
 
   Eteerinen öljy sekoita vaippa ihottuma
 
    
    	1-2 tippaa laventeli eteerinen öljy
 
    	1 oz. kannatin öljyllä
 
    	Sekoita hyvin ja levitä vaurioituneella alueella
 
   
 
   Tai 
 
    
    	1 Roman kamomilla öljy
 
    	1 Laventeli öljy
 
    	1 täysmaitoa
 
    	Lisää lapsen pesuveden mukana" ja varmista, että se ei joudu vauvan silmiä
 
   
 
   Eteerisen öljyn sekoitus ylitetään reippaasti tuotteille määritellyt lämpö rash
 
    
    	2 tippaa laventeli öljyä
 
    	2 tippaa kamomilla öljy
 
    	2 tippaa Rose
 
    	50 ml. Rose vettä
 
    	Sekoita kaikki ainekset, ravista ja soveltaa esiintymisalueelta lievittää kipua
 
   
 
   Kylmä puristaa velkahelpotuksia varten ihottuma
 
   Seisomista ja kutinaa, joka liittyy ihottuma voidaan vähentää flunssaisena kokoon. Prosessi on hyvin yksinkertainen - choose your öljyjä, lisää kulhoon vettä, puhdas pesurätillä veteen, johdot ja tee tarvittaessa. Jos lapsi on alle kuuden kuukauden ikäisille lisää kamomilla öljy ja levitä pisara laventeli öljy kulhoon täynnä vettä ja käytä. 
 
   Jos lapsi on yli kuuden kuukauden ikäisenä, lisätään 2 tippaa laventeli öljyä 2 tippaa alla mainitut öljyt:
 
    
    	Jos suomuiseksi ihottuma: Rose öljyä tai Melissa öljy
 
    	Jos weepy ihottuma: Patchouli öljy
 
    	Tartunnan saaneiden ihottuma: tea tree -öljyä
 
    	Jos tulehtunut ihottuma: Kamomilla öljy
 
   
 
   Eteerinen öljy kerma, PSORIASIS
 
    
    	5 tippaa Myrrh öljy
 
    	5 tippaa laventeli öljyä
 
    	5 tippaa tea tree -öljyä
 
    	10 ml. Purasruoho öljyä
 
    	10 ml. Avokado öljy
 
    	200 ml. vesipohjaisten öljy
 
    	Sekoita ja lisää tarvittaessa
 
   
 
   Eteerinen öljy purista lisämäärärahat mehiläishoidolle iskee ja pahoja auringonpolttamia
 
    
    	2 tippaa kamomilla öljy
 
    	2 tippaa laventeli öljyä
 
    	5 ml. Ruokasoodaa
 
   
 
   Sekoita ruokasoodaa veteen ja vähän vettä, kunnes se muodostaa vähän tahnaa. Nyt lisätä kulhossa jäinen vettä. Lisää öljyt ja puhdas pesurätillä seoksessa muutama minuutti. Soveltaa esiintymisalueelta kokea heti
 
   Eteerinen öljy sekoita kana poxille
 
    
    	10 pisaraa Roman kamomilla öljy
 
    	10 tippaa laventeli öljyä
 
    	4 oz. Calamine emulsiota
 
   
 
   Laimennetaan öljyjen calamine emulsiota. Sekoita hyvin ja levitä koko vartalolla - vähintään kaksi kertaa päivässä. 
 
   Eteerinen öljy akne puhdistus emulsiota
 
   Tämä tapa sopii kaikenikäisille 12 tai uudempi. 
 
    
    	7 tippaa Bergamot öljy
 
    	7 tippaa laventeli öljyä
 
    	3 tippaa tea tree -öljyä
 
    	3 tippaa kamomilla öljy
 
    	15 ml. Glycerin
 
    	75 ml. Tislattu vesi
 
    	25 ml. Japaninpähkinäuute
 
   
 
   Sekoita kaikki ainekset ja ravista kunnolla. Kaada seos pumpuli tyyny ja puhdistaa kasvosi. Älä laita liikaa ihoa. Vältä käyttämästä tätä seosta tehdään tunnin menee auringonvaloa, koska se voi aiheuttaa herkkyyttä. 
 
   Eteerinen öljy akne kosteuttava kerma
 
   Tämä on jälleen sopii kaikenikäisille 12 tai uudempi. 
 
    
    	3 tippaa Patchouli öljy
 
    	3 tippaa Geranium öljy
 
    	3 tippaa laventeli öljyä
 
    	25 ml. vesipohjaisten kermaa tai makea manteliöljy
 
    	5 ml. Helichrysum öljy
 
   
 
   Sekoita edellä mainitut ainesosat, ravista ja levitä päivittäin käyttöpäivän jälkeen iholle. 
 
   Eteerinen öljy hoitoon akne arvet
 
   Sanon vielä kerran, että se sopii kaikenikäisille 12 tai uudempi
 
    
    	4 tippaa kamomilla öljy
 
    	4 tippaa laventeli öljyä
 
    	10 ml. Helichrysum öljy
 
    	50 ml. Makea manteliöljy
 
   
 
   Eteerinen öljy sekoita hyönteisten pistot
 
    
    	2 tippaa laventeli öljyä
 
    	2 rkl. hajautettu kookosöljyä
 
    	Laimennetaan vedellä ja levitä kullekin purra. 
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Luku 7: eteerinen öljy, joka sulautuu kuumetta ja kipua
 
    
 
   Sekoita hampaiden puhkeamisen aiheuttamaa kipua
 
    
    	1 Kamomilla öljy
 
    	1 Laventeli öljy
 
    	20 ml. kannatin öljyllä valinta
 
   
 
   Sekoita hyvin ja levitä kasvoille, vain pitkin jawline, cheekbones ja myös kaulan alueella. Tee ruostesuojaus kahden-kolmen tunnin ajan. 
 
   Eteerinen öljy sekoita arka vatsaan
 
    
    	1 öljyn tilliä
 
    	1 Laventeli öljy
 
    	20 ml. kannatin öljyllä valinta
 
   
 
   Sekoita edellä mainitut öljyt, ravista ja Hankaa tahraan varovasti vatsan päälle. Voit myös käyttää lämmin pesurätillä levittämisen jälkeen. Tämä auttaa myös rauhoittavia koukussa vatsan päällä. 
 
   Eteerinen öljy sekoita koliikkia
 
    
    	1 Roman kamomilla öljy
 
    	1 laventeli
 
    	1 Geranium
 
    	2 rkl. makea manteliöljy
 
   
 
   Hiero hellästi vatsan alueelle Tuudita vauva. 
 
   Eteerinen öljy sekoita diarrhoeaviruksen varalta
 
    
    	1 öljyä inkivääriä
 
    	1 Laventeli öljy
 
    	1 Geranium öljy
 
    	30 ml. operaattorin öljyn valinta
 
   
 
   Sekoita edellä mainitut öljyt ja hellästi yli kohteena olevan alueen. Lisää helpotusta, kun hieronta, pitää lämpimänä pesurätillä yli vatsaan. 
 
   Eteerinen öljy sekoita kuume
 
    
    	2 tippaa laventeli öljyä
 
    	2 oz. runko öljyn valinta
 
   
 
   Hiero hellästi selän, niska, jalat ja takaa korviansa. 
 
   Lapsille yli 40-vuotiaiden kaksi, voit lisätä basilika, Bergamot tai sitruunan eteerinen öljy yllä seokseen ja luo huuliherpes vähentää blend, joita voidaan soveltaa mahdollisimman kylmä puristaa. 
 
   Eteerinen öljy sekoita earache
 
    
    	2 tippaa laventeli öljyä
 
    	2 tippaa Malaleuca öljy
 
   
 
   Laimentaa näitä öljyjä ja soveltaa puuvilla-pad. Aseta kumityyny pinnalla, korvaan. Seuraavaksi tyynyn paikalleen läpi maalarinteipillä. Anna lasten mennä nukkumaan. 
 
   Eteerinen öljy sekoita keltatauti
 
    
    	1 Geranium öljy
 
    	1 rkl. kannatin öljyllä
 
   
 
   Sekoita ja levitä ympäri maksa. 


 
   
 
  




 
   8 luku: eteerinen öljy, joka sulautuu flunssa ja kylmä
 
    
 
   Eteerinen öljy sekoita rakennus LAPSESI sieto
 
   Voit rakentaa lapsen koskemattomuuden lisäämällä kahden kolme tippaa tea tree -öljyä niiden kylpy kahdesti viikossa. Vaihtoehtoisesti voit sekoittaa 10 tippaa tea tree -öljyä 100 ml. operaattorin öljyn valintoja ja hiero kämmenet kädet ja joiden ulkopohjat ovat jalkoina. 
 
   Eteerinen öljy sekoita kylmän ja nuha
 
    
    	1 tea tree -öljyä tai timjamia öljyä
 
    	1 oz. kannatin öljyllä
 
    	Laimennetaan ja virittelyä vauvan Selkä ja rinta
 
   
 
   Eteerinen öljy sekoita flunssa
 
    
    	1 sitruuna öljy
 
    	1 rkl. kylvyssä gel runkoon
 
   
 
   Laimennetaan kylvyssä ja suodattimellinen malli
 
   Eteerisen öljyn sekoitus tappaa tulehduksia.
 
    
    	2 tippaa Juniper marja öljy
 
    	2 tippaa Sweet oranssi öljy
 
    	¼ mittakupillista ruokasoodaa
 
    	½ mittakupillista Epsom suolaa
 
   
 
   Tämä resepti ei sovellu alle 12-vuotiaana, lapsille, jotka ovat epilepsia. 
 
   Valmistella sekoitusta, lisää ruokasooda ja Epsom suola juoksevalla vedellä. Lisää öljy juuri ennen lasten nousuja. Veden tulee olla kuuma kuin lapsi voi käsitellä. Anna lapsi liota noin 20 minuuttia ja kuivaa ne pois, nippu niitä ja lähettää niitä sängyssä. 
 
   Tulet huomaamaan, että lapsi alkaa hiki hyvin hiekkamaassa, joka auttaa tasoittamaan liinassa sairaudesta. 
 
   Eteerinen öljy sekoita yskä
 
    
    	1 tippa laventeli öljy
 
    	1 rkl. runko öljyn valinta
 
   
 
   Yhdistä kaksi ja hiero pieni määrä vauvan takaisin ja rintaan. 
 
   


 
   
 
  




 
   Luku 9: eteerinen öljy sulautuu paremmin unen
 
    
 
   Vauvat vastaavat erittäin hyvin on hellä hieronta eteerisiä öljyjä juuri ennen nukkumaan menoa. 
 
   Eteerisen öljyn sekoitus juuri ennen nukkumaanmenoa
 
    
    	1 Kamomilla öljy
 
    	1 Laventeli öljy
 
    	20 ml. operaattorin öljyn valinta
 
   
 
   Sekoita kaikki ainekset ja hieroo reilusti yli takaisin, jalat ja rinnan juuri ennen nukkumaan menoa. 
 
   Eteerinen öljy sekoita unettomuus
 
    
    	3 tippaa Ylang Ylang öljy
 
    	3 tippaa kamomilla öljy
 
    	3 tippaa laventeli öljyä
 
    	3 tippaa diagnoosia, puuöljypohjaisia
 
    	75 ml. operaattorin öljyn valinta
 
   
 
   Sekoita kaikki ainekset yhteen ja hiero kengänpohjista jalkojen ja rintakehää. Uskomaton yhdistelmä kohtelemaan unettomuus vanhempien lapsia! 
 
   Eteerisen öljyn sekoitus hallintaan stressiä
 
   Tästä on hyötyä täysi-ikäisillä lapsilla 12. 
 
    
    	3 tippaa diagnoosia, puuöljypohjaisia
 
    	3 tippaa bentsoiinitinktuuralla öljy
 
    	3 tippaa Sweet oranssi öljy
 
   
 
   Tämä on parasta käyttää sekoitin. Käytä sitä vähintään puoli tuntia, kun lapsesi on huoneessa. 
 
   Eteerisen öljyn sekoitus hallintaan ahdistusta
 
    
    	5 tippaa Clary salviaa öljyä
 
    	'5 tippaa laventeli öljyä
 
    	5 tippaa Ylang Ylang öljy
 
    	100 ml. operaattorin öljyn valinta
 
   
 
   Sotkea näitä öljyjä vanutyynyn sekä hierovat kaulaan ja hartiat. Se on äärimmäisen rentouttava sekoituksen ja on käytettävä puoli tuntia ennen nukkumaan menoa. 
 
   


 
   
 
  




 
   Luku 10: kotitekoista hiusvoiteet ja voiteet vauvoille
 
    
 
   Vaippa kerma
 
    
    	¼ mittakupillista karitevoita
 
    	½ mittakupillista kookosöljyä
 
    	5 tippaa kamomilla öljy
 
    	2 rkl. Hapatetun turskan maksa öljy
 
    	2 rkl. Sinkkioksidin jauhetta
 
    	1 rkl. Voiteen pastillit
 
    	1 rkl. Bentoniitti savea
 
   
 
   Yhdistä mehiläisvahaa, kookosöljyä ja karitevoita ja sulata ne double boileriin. Nyt, anna sen jäähtyä muutaman minuutin ja lisää muut ainekset paitsi sinkkioksidin valmistuskustannuksista. Sekoita hyvin ja lisää sinkkioksidin asetat seos kaupasta astiaan ja sekoita se vielä muutaman kerran, kunnes se on jäähtynyt. Tätä voidaan käyttää turvallisesti säilyttää viileässä, pimeässä paikassa kolmen kuukauden ajan. 
 
   Ravitsevaa voidetta lapsen
 
    
    	5 tippaa Roman kamomilla eteerinen öljy
 
    	4 rkl. Luomuaprikoosisose -100% öljy
 
    	3 rkl. Kaakaovoi
 
    	1 rkl. Valkaisemalla.
 
    	½ mittakupillista suodatetun veden
 
    	1 rkl. Kuivunutta laventeli
 
   
 
   Sekoita vesi ja laventelinsininen ja kiehauta. Siivilöi tämä teetä ja paikan kauttakulkupisteluetteloon tehosekoitin. Nyt sulata kaakaovoin ja mehiläisvahasta sekä lisätä aprikoosi öljyä. Aseta öljyn seos sekoituskannuun. Sekoita, kunnes emulsifies ja tallentaa purkissa. 
 
   NATURAL Baby jauhetta
 
    
    	½ mittakupillista arrowjuuri jauhetta
 
    	5 tippaa Roman kamomilla eteerinen öljy
 
   
 
   Yksinkertaisesti yhdistää nämä ainekset ja varastoi astiaan.
 
   NATURAL Baby shampoo
 
    
    	1 tl. Manteliöljy
 
    	6 oz. Liitettiin Kastilian kuningaskuntaan saippua
 
    	10 pisaraa Roman kamomilla eteerinen öljy
 
   
 
   Sekoita hyvin ja säilytä se puhtaassa ja kuivassa astiassa. 
 
    
 
    
 
   Kotona tehty hyönteisen loukkaavalta lapsille
 
    
    	15 pisaraa sitronellaruohon käytölle ruokaöljyn tuotantoon eteerinen öljy
 
    	10 tippaa sitruunamehua eteerinen öljy
 
    	10 tippaa sitruunaruoho eteerinen öljy
 
    	5 tippaa diagnoosia, eteerinen öljy
 
    	1 oz. Grapeseed öljy
 
    	1 oz. Japaninpähkinäuute
 
   
 
   Sekoita kaikki ainekset spray pullossa. Ravistetaan huolellisesti ennen käyttöä. 
 
   


 
   
 
  




 
   Luku 11:
 
    
 
   Toivon, että tämä kirja on palvellut ohjeena ja kumppani, joka auttaa sinua ymmärtämään terveyden ja elämänlaadun itsesi ja lapset. Kaikki mitä sinun tarvitsee tehdä on nyt saatava toimimaan - valitse haluamasi öljyjä, jotka haluat luoda mielenkiintoisia sekoituksia ja aloita huomata ilmiömäisen positiivinen ero lapsesi terveyteen ja elämään. 
 
   Voit vapaasti kokeilla omia sekoituksia äläkä unohda. Muistaa, kuten kiireisen vanhemman, tämä kirja tarjoaa ratkaisuja sopii päivä. Tulokset ovat lähes välittömästi ja mitään. 
 
   Kun kokeilet sulautuu, älä unohda, että aromaterapiaa on rauhoittava, luoneen henkilön sekoitus on henkilö, joka käyttää sitä. 
 
   Pidä hauskaa!
 
   


 
   
 
  




 
    
 
    
 
    
 
   Luonnollinen laihtuminen tavat
 
    
 
    
 
   38 Ultimate tottumuksiamme laihtua & jättää sitä pois luonnollisesti!
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   By: Abigail säätö
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Johdanto
 
    
 
   Haluan kiittää ja onnitella teitä lataaminen: luonnollinen laihtuminen tottumukset: 38 Ultimate luonnollinen laihtuminen tottumuksiamme laihtua & jättää sitä pois!
 
   Tämä kirja sinulle sopivin?
 
   Jos mikä tahansa näistä koskee sinua, huomaat, että tämän oppaan sisältö varaa hyödyllisiä:
 
    
    	Oletteko yrittäneet laihtua ja löydä onnistumista?
 
    	Olet menettänyt paino, mutta vain 50-56 saamassa kaiken takaisin?
 
    	Oletko sinä yksi noista ihmisistä, jotka ovat kokeilleet kaikkia ruokavalioita, mutta koskaan tunnu löydät sinulle parhaiten?
 
    	Etsitkö luonnollinen tapa laihtua ja pitää sen käytöstä?
 
    	Oletko yksi niistä, jotka tietävät miten laihtua mutta taistelun kanssa tekemässä?
 
   
 
   Eivät tunnu yksin, sillä olen käynyt siellä; nämä vaiheet ovat auttaneet minua menettää paino ja pitää pois. 
 
    
 
   Mitä opit?
 
   Tämä kirja antaa aloita tehokas laihtuminen, lisää energiaa, pyyhi mielesi ja parantaa yleistä terveydentilaa. Opit seuraavat asiat:
 
    
    	Strategioita ja tunne terveellisin olet koskaan tuntenut ja energiatehokkaimman teillä joskus ollut
 
    	Miten alatte polttaa, pelätty vaikea menettää rasvaa (erityisesti 14/0 fat, reisi rasvan ja varren rasva) ja pidä se katkaistuna
 
    	Miten menettää 15 senttimetriä vyötärölaukku ja muut ahtaat paikat menettää alueet
 
    	Miksi näitä tapoja työskennellä yhdessä toimintasuunnitelman painostamme teitä kuitenkin ihanteellinen kehon!
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   Luku 1: ALOITUSOPAS
 
    
 
    
 
   Lihavuus on levinnyt ympäri maailmaa, kuten epidemian, se on maailmanlaajuinen ongelma, ja se on vaikuttanut useissa maissa. Ja vaikka sinun kärki asteikot, tosiasiaksi jää, että amerikkalaiset ovat raskaampia ja laajempi vuosittain. Useat muut kansat ovat tiiviisti Yhdysvaltojen kanssa. 
 
   Ohjeellisessa Huffington Post, yksi kymmenestä yksilöt on liian painava. 
 
   Ratkaisu tähän ongelmaan, meitä ei leikkausta, laihtuminen pillereitä, fad ruokavalioita tai muita pörssilistan lääkkeitä. Ratkaisuna on 'tottumuksia."
 
   Siitä, että naiset, jotka ovat menestyksekkäästi menetti pauna ja 1,4 kg painon hankkia täydellinen bikini elin arvoituksellisesta miehestä kuin ihmeen kaupalla saavuttaa ja ylläpitää täysin veistosmainen toimielin, ainoa yhteinen asia on 'tottumuksia." Kaikki nämä laiha, terve ja onnellinen henkilöt ovat kehittäneet joitakin tapoja, joiden avulla he voivat jäädä paikoilleen. 
 
   Ylipainostaan on yleensä tulosta monista ongelmista ja se saa sijaita kokonaisuudessaan. Juuri silloin hallussaan geneettinen merkitsin, joka predisposes voit liiasta painosta. Sellaisessa tilanteessa, että tämän oppaan avulla voit paremmin hallita elämää. 
 
   Tietyissä tapauksissa voi olla teidän syynne, olet ylipainoinen. Tämä johtuu siitä, että olet valinnut tottumukset. Sinulla on määräysvalta, millaisia elintarvikkeita, jotka haluavat syödä ja elämäntavasta, jonka haluat. 
 
   Tavat ovat seurausta ajatuksia. Ajattelepa jotakin ja sitten päättää toimin sen mukaisesti. Ajan mittaan tämä toiminta muuttuu toistoa ja muuntuu aiheuttaa riippuvuutta. 
 
   Kuvitellaanpa, että olet hieman liian painava. Jos ajatellaan polttopuun television ajan viisi tuntia vuorokaudessa yksi tunti päivässä ja asteittain, käytäntöön, voit kehittää tapana katselet vähemmän televisiossa. Prosessissa voidaan myös kehittää tapana on yhä aktiivinen. Se on aivan luonnollinen reaktio tai prosessista. Jos siis todellakin laihtua kehittämistä hienojen, tehokkaiden, luonnollinen laihtuminen tottumukset - ensimmäinen asia, sinun pitäisi tehdä - alter suurimmatkin prosessissa. Sinun täytyy kehittää ja harjoittaa terveelliseen verkkoyhteyden muodostamiseen paremmin siitä tavasta, jolla te luulette. 
 
   


 
   
 
  




 
    [image: ]Laihtuminen mekanismi korostettu tässä kirjassa vaatii  ryhtymään toimiin. Se perustuu hrtf neljä keskeistä asiaa, joita suoraan sinun hallinnassasi. Nämä ovat:
 
    
    	Act-ajattelu
 
    	Säädös, jossa päätetään
 
   
 
   Toimintanne seuraa teidän ajatuksianne ja saat ilmiömäisiä tuloksia. Tämän sanottuani totean, että teidän menestystä laihtuminen ja pitämällä se vain riippuu kahdesta tekijästä: syy laihtuminen (me kutsumme tätä motivaatioon) ja sitoutumistanne.
 
   Tarkastelkaamme ensin miettiä, miksi haluat laihtua: oletteko avioliitossa muutamassa kuukaudessa ja haluamme siksi, että saat aina parhaat, erityinen päivä? Oletko suunnittelemassa mennä kollegio perheiden yhdistämisestä ja hieman hämmentynyt siitä, miten ihmiset katsovat sinua? Aiotteko aloittaa dating? Haluatko pysyä esiinny ja elävät pidempään? Haluatko sopi siihen vähän musta mekko? 
 
   Syitä voi olla monia. Sinun on määritettävä omat syytä laihtua ja muistuttaa itse useita kertoja päivässä. Sinun pitäisi ymmärtää, mitä motivaatioon valheita ja varmista muistuttaa itse tämän perusteen huoneesi breaking tietyn tapana (olen tietoisesti käyttämättä sanaa "huijaaminen" . Huijaaminen tuntuu rikos, vai mitä? Ja olet vain rikkomalla edustaako olet inhimillinen ja voi erehtyä!)
 
   Teidän panoksenne on seurausta tavasta, jolla olette sitä mieltä ja tietenkin motivaatioon. Joten, kun päätät lähteä Reittivirheen suuruus, muuttaa suurimmatkin mekanismi, visualisointi itse mahtuminen pieni musta mekko painottumisesta sopiva ajankohta ja täydellisesti muotoiltu rannetuki elin tai oleskelu esiinny ikuisesti. Tehtävä palauttaa tästä tavasta. 
 
   Ainoa yhteys menestystarina riippuu on.
 
   Olet vastuussa ylläpitämästä nämä tavat, ja toistaa niitä. 
 
   Teidän on otettava tietoisesti toimiin ottaakseen ylläpitämästä nämä tavat ja varmista, että käytäntö on sinnikkäästi. 
 
   Aloittakaamme...
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Luku 2: suunnittelu eteenpäin
 
    
 
    
 
   Täällä on suosittu tarjous, kertoo meille, miksi suunnittelu eteenpäin asioissa niin paljon:
 
   "suunnittelu tuo tulevaisuudessa nykyiseen, jotta voit tehdä jotakin asian hyväksi."
 
   Asianmukainen suunnittelu auttaa säädöksen toteuttamista, jotta saavutat laihtuminen tavoitteita ja täyttää unelmiesi. 
 
   Tärkeitä laihtuminen tapoja, joiden avulla voit suunnitella ennalta ja pysyäksemme linjassamme:
 
   Tapa 1: PÄÄMÄÄRÄT
 
   On aina helppoa pitäytyä suunnitelma ja kehittää se tapa, jos se on selvä tavoite siinä kiinni. Jos haluat siis menettää kahdeksan kiloa, luoda ruokavalion ja liikunnan strategia ympärillensä ja huippupeliä, kaksi asiaa - mitä haluat tehdä (tavoite) ja miksi haluat tehdä sen (motivaatioon). Ajattele, joka saa sinut tuntemaan olosi luottavainen ja hienoa! Ja sitten työtä!
 
   Aloita aina pieni. Se auttaa myös ajopiirturivaatimusten tarkistamista. Kuvittele, jos makea rakastaja ja hyväksyi ruokavalio suunnitelma, joka pyysi teitä poistamaan makeisia laitteen elinkaaren kokonaan! Voit tarkastella seurauksia? Oli mentävä " kylmän turkin kahden päivän kuluessa koe tyypillinen itsemurhista. Kolmantena voisi järkeistää, aivot, jos ruokavalioon oli hyvä ajatus ja voittaa taistelun. Päivä, jolloin sitä voit peittää suklaan kakku!
 
   Aloita pienemmillä "Ei". Muodostaa viikoittaisia säännöt itse. Te haluatte voi korvata yhden jälkiruoka, hedelmät viikko 1? Voisitteko sitten haluavat korvata valkoista riisiä ja pastaa ja tumman riisin kera ja muut koko elintarvikkeisiin viikko 2? Tällä hetkellä te haluatte sisältävät hedelmät ruokavaliota? Ehkäpä jotkut mansikoita ja viinirypäleitä voisi tyydyttää sweet tooth!
 
   On aina mahdollinen tavoitteesi pienempiin hallittavissa osina. Jos et halua menettää 20 puntaa yli kolme kuukautta, pienempiä tavoitteita. Miltä kuulostaisi viisi puntaa kymmenen päivän sisällä? 
 
   Joskus Tallennustehoa mittaviin toimintoihin ovat ylivoimaisia. Rikkovat näitä pienempiin paloina voi tehdä työtä enemmän saavutettavissa ja avulla voit tarkastella edistystä kaikissa vaiheissa. Tällöin varustettu sisällyttää asianmukainen uudistuskeinojen saatavuudesta jokaisessa vaiheessa ja saaliin itse ajoissa, jos kangertelevat poikkeaa tavoitteesi. 
 
   Tapa 2: säilytyskaapit, jääkaapissa
 
   Teidän jääkaapissa voi tehdä kaksi asiaa: se voi joko laittaa ruokavaliota katastrofin tai nuorena työkyvyttömäksi tulleille henkilöille paras laihtuminen. Kaada noin nähdä astiat silputulla vihanneksia ja hedelmiä, jotta he voisivat elää automaattinen valinta, välipala aina kun olet nälkäinen. 
 
   Tärkein sääntö kuin päätät varastoon, jos apukeittiön laipiot on - jos näin ei ole, se ei voi syödä." Tämä tarkoittaa sitä, että heti kaikki ojassa junk -jääkaapissa. Se hoitaa automaattisesti tekosyitä, kuten "vieraat tuli' tai 'lapset saivat minut syödä." 
 
   Jos mahdollista, vältä kaikkia valmiiksi pakattuja ja jalostettuja elintarvikkeita, jotka ovat korkeat, sokeri ja hienostunut jauhot. Pidä vähärasvaista lihaa ja monimutkaisista hiilihydraateista lopuksi tietenkin tekemäsi muistiinpanot tarpeen. Haluat ehkä valmistelemaan joitakin quinoa tai tumman riisin kera viikonloppuna ja säilytä yhteys jääkaapissa. Tämä auttaa myös valmistaa ateriat viikon aikana, mikä oikeastaan tervettä tapana kolme. Vähärasvaista lihaa, kuten tonnikalaa tai nahatonta kananrintoja on kätevää, kun valmistella illallista.  
 
   


 
   
 
  




 
   Tapa 3: valmistelu
 
   Valmistelu terveen laihtuminen. On tarkasteltava valmistellaan joitakin perusasioita viikonloppuna, jotta säästyt stressiä ruoanlaitto viikon aikana. Voit valmistaa quinoa, riisi ja linssit hyvissä ajoin etukäteen. Voit myös valmistella jäädytettyä banaania viikonloppuna ja anna niiden olla siellä pakastimeen puoleksi saatavilla tarpeen mukaan. Smoothieita ja vihannekset on laadittava, kun haluat juoda niitä. Tämä estää hapettumista. Syy tehdä tämä kaikki valmistelu on varmistaa, että sinulla on aina jotakin valmista keittiössä. Jos et halua dialing Dominos kulkiessasi laihtua!
 
   Tapana neljä: älä koskaan SHOP, kun olet nälkäinen.
 
   Nälkä on erittäin vaikeaa, välttämään näitä junk elintarvikkeiden valintoja, line hyllyillä suosikki ruokakauppaan. Syynä tähän on se, että kun vatsa, sinusta tulee vähemmän harkittuja, valintoja - yksin sinun keskittyä yrityksesi tarpeiden tyydyttämiseen nälkä, joka pakottaisi ostaa ruokaa, et halua tai tarvitse elintarvikkeita, jotka ovat äärimmäisen vahingollinen. On todennäköistä, että saat punastumaan häpeästä, varovainen ja esittämiseksi, kaikki epäterveellistä roskaruokaa ruokaa, joka johtaa kompromissiin terveellistä ruokavaliota suunnitelma. 
 
   Valmistaudu aina teidän harjoittaa päivittäistavarakauppaa luetteloon ennen ostos- ja pitää kiinni. Tämän luettelon olisi sisällettävä kaikki aineet, jotka tarvitsevat, jotta he voisivat valmistaa terveellisiä, ravitsemuksellisesti pakattu ruokia kotona. Ja kun teet ostoksia, älä unohda lukea nimet, jotka voivat auttaa sinua tunnistamaan ainesosat ja ymmärtää ravintoarvoa tietyn elintarvikkeen. 
 
   Tapa 5: Go for kasvissyöjä kerran viikossa.
 
   Useat tutkimukset osoittavat, että kasvissyöjä ruokavalio auttaa merkittävästi lasku kehon painoon ja kehon massaindeksiä. Tähän on syynä kuitua, kasvissyöjä kasvien perusteella ruokavaliota. Kuitu pitää USB:n kautta tuo kaiken multimediasisällön käyttöösi pitempään ja varmistaa, että saat terveet suoliston terveyteen. Valtaoikeuksiensa luonnollisesti teollisuutemme ylensyöntiä. Eikä ainoastaan tätä, kaikkiruokaisesta kasvissyöjän osoittavat elinajanodote on pidempi ja vähemmän sairauksia. 
 
   


 
   
 
  



Hyväksytyn toimintasuunnitelman
 
    
    	Nyt kun olet ymmärtänyt, että on tärkeää suunnittelun eteenpäin, on aika perustaa smart laihtuminen tavoite ja rikkoa se toimiva osina. 
 
    	Voit jääkaappi täydellisen muodonmuutoksen pitäen mielessä tottumukset mainittu luku? 
 
    	Tänä viikonloppuna kannattaa käyttää jonkin verran aikaa valmistella omaasi äläkä unohda, joihin on sisällytettävä kaikki kasvissyöjä päivä sinua suunnittelemaan viikko. 
 
   
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   3 luku: RUOKAILUTOTTUMUKSET
 
    
 
    
 
   Terveellistä ruokavaliota voi auttaa Roskapostisi tarkistaminen paino, vaan myös alentaa kolesterolia ja parantaa keskittymistä, tuottavuutta ja ongelmanratkaisutaitoja tietoteknisessä. Valinta ruoan vaikutuksia terveydelle, ja tunnelma. 
 
   Tässä luvussa ilmiömäiseen menestykseen ja tietyt tavat voivat varmistaa, että olet cultivating terveellistä ruokavaliota ja pitää siitä kiinni. 
 
   Tapana kuusi: syö jälkeen
 
   Sinulla on kasvanut puhuttavan merkitystä aamiainen, ette ole? Muuton aikana kasvaa vuosina lähes kaikki kuulivat, kuinka aamiaista syödessäsi osaltaan suuri terveyttä. Terveellinen aamiainen päivitettävät voimat ja olet pääsisivät käyntiin täydellä energiaa ja innostusta. Se auttaa sinua jumpstart aineenvaihduntaan ja määrätään, että alkuperäinen boost energiankulutus, joilla pääset alkuun heidän sinnikkäästä päivä eteenpäin. Pitää sinut pois 'starvation syödään" myöhemmin päivällä. 
 
   Kun olet nälkäinen, verensokeria laskee. Tämä johtaa entistä nälän ja saat houkutusta kuluttaa enemmän osia lounas ja illallinen sekä ylimääräistä Friteeraa ruokaa kerralla korkean fat makeisia. 
 
   Vievää aamiaisbuffet joka päivä varmistaa, ettet binge syödä päivän aikana. Se nopeuttaa painonpudotuksen aikana. 
 
   Tapa 7: syö täysjyvävilja sekä tervettä hiilihydraatteja 
 
   Hiilihydraatteja ei todella huonoja, vaan siitä, että jotkut ovat terveempiä kuin muut. Kärki on valittava hiilihydraatteja viisaasti. Sitä terveempi hiilihydraatteja ovat täysjyvävilja, papujen, vihannesten ja hedelmien käsittelyyn. Vältä hienostunut ruoka-aineet kuten pasta, Valkoinen leipä ja viljat, jotka eivät ole kokonaisen jyvän keskipituudesta. 
 
   Talousongelmilla määrä, täysjyvävilja, ruokaa. Jos et tekee mieli plateful, täysjyväruisjauhot riisiä, sekoittaa tavallisen valkoista riisiä. Suurenna hitaasti kokonaisen jyvän keskipituudesta osaa ja muutaman päivän kuluttua huomaat siirtymistä, jonka te olette tehneet - siirtymisestä täydellisen kokonaisen jyvän keskipituudesta ateria suunnitelma.
 
   Varmista, että mittaus voi tapahtua kokonaisista jyvistä ovat todella täysjyvävilja. Useimmat merkinnät ovat petollisia, lue nämä huolellisesti! Yleisimpiä sanoja multigrain, kivi jne. voi olla hämmentävää. 
 
   Täysjyvävilja ovat kolesteroli ja vähän rasvaa, ne ovat täynnä kuitua, joiden avulla pysyt fuller pitkille ja varmistaa, että terve bakteereja iso energiapaukku ovat käytössä, ja se toimii. Se varmistaa myös, että verensokeria ovat tasaantuneet. 
 
   Luo terveellisempää välipala vaihtoehtoja, täysjyvävilja. Niin kaikki suolattomia popcorn tänään?
 
   Tapa 8: keskity erityisesti kasvikset
 
   Vihannekset ovat täynnä kuitu ja vettä. Asiakas täyttää sinut mahdollisimman tehokkaalla tavalla siten, että olet tyytyväinen asti seuraavan ateriansa. Tarjoiltuna auttaa myös valvomiseksi ja maukkaita dippikastikkeita energiaa. Jos keskityt tarvitsevat tarvittava määrä vihanneksia päivittäin, et tule kokemaan näitä myöhään iltapäivällä notkahduksia. Koska ne pack ansiosta varsinainen tehopakkaus ravinteiden ja on vähäinen kalori, ne varmistavat, että asutte terveellistä, tyytyväisiä ja älä turvautua jäädytettyjen ja pakattu ruokaa. 
 
   


 
   
 
  




 
   Tapa 9: kuluttaa terveellisiä rasvoja säännöllisesti
 
   Totta! Teidän rasvat on terveellistä. Rasvat voivat olla terveitä jos valitset oikeanlaiset. Kaksi erilaista epäterveellisiä rasvat ovat:
 
    
    	Tyydyttynyttä): tämä merkitsee pääasiassa eläinten ravinnon lähteitä ja lisää 2-tyypin diabetekseen ja sydän- ja verisuonisairauksia talousarviovaltuuksia nostamalla täydellinen veren kolesterolia. 
 
    	Trans fat: Nämä ovat osittain hydrogenation tyydyttymättömiä rasvoja. Ne lisäävät riskiä. verisuonisairauksia talousarviovaltuuksia nostamalla se epäterveellinen LDL-kolesterolin määrä veressä. 
 
   
 
   Sitä terveempi fat-vaihtoehdot ovat seuraavat:
 
    
    	Monounsaturated rasvat: Tämä auttaa laihtuminen ja ohjata riski sydän- ja verisuonitaudit ja 2-tyypin diabetekseen. Maapähkinäöljy, manteli, hasselpähkinä, kanadalainen rapsi öljyä kaikista lähteistä peräisin olevia monounsaturated rasvoja. 
 
    	Monityydyttymättömät rasvat: lisääntynyt saanti monityydyttymättömät rasvat kuten omega-3 ja omega-6 vähentää riskiä sydänsairaudet ja vierailumme nopeuttaa prosessia, laihtuminen. Ne on kirjattu rasvaisista kaloista, maissi, soijapapu, auringonkukan ja pellavansiementen rasvahapoille öljyä. 
 
   
 
   Terveemmät fat optiossa lannoitettavana yli aivot, sydän, iho, hiukset ja kynnet. Ne tarjoavat myös kehosi polttoaineen polttaa kaloreita. Niiden avulla voit saada entistä parempi täyteyden tunne ja auttaa sinua rakentamaan lihas. 
 
   Tapana kymmenenneksi: säästää proteiineja ja kaasuttimiin
 
   Useita runsasproteiinista dieettiä väittävät, että leikkaat kaasuttimiin puolesta proteiinin kiirehtii laihtuminen. Mutta poistamisesta kokonaan pois kaasuttimiin ruokavaliota voi olla erittäin haitallisia vaikutuksia terveyteen. Vaikka proteiini polttaa enemmän kaloreita kuin muilla energiamuodoilla, hiilihydraatteja ovat elimistön ensisijainen energianlähde. Olennaista on kohtuullisesti. Jos maltillisuus on ylläpidettävä sekä kaasuttimiin ja proteiinien voi auttaa selvittämään nuo ylimääräiset 1,4 kg. Sinun on valittava monimutkaisia kaasuttimiin ja vähärasvaista proteiininlähteitä, jos todella haluat laihtua. 
 
   


 
   
 
  




 
   Tapana 11: Vähennä puhdistettua sokeria
 
   Eri ravintoaineiden vaikutus kehon eri tavoin ja sokeri on aivan täydellinen resepti katastrofi, fat gain!
 
   Sokeri koostuu kahdesta molekyylit: glukoosi ja fruktoosi. 
 
   Glukoosi on erottamaton osa aineenvaihduntaan ja se on näin ollen erittäin tärkeää. Solut elimistössä käyttävät 17029050 energia. Jos et saa tarvittavan määrän glukoosia kauran ruokavaliota, kehosi valmistaa sitä proteiineja ja rasvoja. 
 
   Kehon solut, lukuun ottamatta maksasoluissa, ei voi käyttää fruktoosia. Kun kuluttaa paljon sokeria, joista suurin osa oli haihtuu aineenvaihdunta maksassa. Kun maksa on melkein täynnä, se muuntaa ylimääräinen sokeri rasvojen johdannaisiksi (rasvahapot), joka on vähitellen Aivoista erittyvä hormoni, veri virtaa. Vartalosi tämä rasva veren virtauksen ja talletukset sitä sellaisilla aloilla kuten pakarat, vatsa, rinnat, reisien jne. on varmaankin hyvä tapa saada liiasta painosta ympäri vyötärölle. 
 
   Ja sitten on bonus osallistuvat mahdollisimman hyvin! Kyllä, kun nämä alueet ovat täynnä rasvaa ja olet vielä syö paljon sokeria, tätä sokeria ei muunnetaan rasvaa! Tämä rasvan ei ole sijaa tallettaa, paitsi että elimiä, kuten munuaiset, maksa ja sydän. Tämä saattaa aiheuttaa käyttöoikeuksien, teidän verenpaine, laske aineenvaihduntaan ja yleensä heikentävät immuunijärjestelmää.
 
   Jos haluat laihtua luonnollisesti sinun täytyy rajoittaa kulutuksen puhdistettua sokeria. 
 
   Tapana 12: Colorful aterioita
 
   Vihannekset ja hedelmät on perusta on terveellistä ruokavaliota. Ne ovat vähäinen kalori- ja täynnä vitamiinit, kivennäisaineet, ravintokuidun ja antioksidantteja. Ne täyttävät sinun ja nopeutetaan laihtuminen. 
 
   Color on olennaista; pyrkiä sisällyttämään mahdollisimman paljon väriä. Eri värit tarjoavat monipuoliset, on monia erilaisia värikkäitä hedelmiä ja vihanneksia. Voisitte valaista teidän salaatti värikkäitä vihanneksia, kuten black pavut, parsakaalit, pilkottua punakaalia tai silputut retikka monitoimikoneen raastinterällä. 
 
   Miten värit omaan aamiainen viljakasvien? Lisää banaani, kirsikoita, mansikoita tai mustikoita on säännöllinen aamiaisen interventiokeskuksissa. Haluatko värikäs kuivien hedelmien välipala tänään tai voidaan sisältyvät kuivattu ananaksen ja viinirypäleitä salaatti?
 
   Vihannekset ja hedelmät myös suojautua syöpää ja muita sairauksia. Älä luota täydentää tai pillereitä on tarjota sinulle samat edut - niin paljon kuin mahdollista, luonnollinen tie. Anna elin, joka saa sen kuidun, omenoiden ja C-vitamiinia, appelsiinit, anna marjat, että olet syödä apua taistelussa syöpää ja maissi, porkkanat ja bataattia tyydyttää sokeri 2010.
 
   Tapana 13: lisää terveellistä öljyä jokaiseen ateria
 
   Puhumme tottumukset eikä FAD dieettiä. Koska terveitä fat ravitsee kehoa ja tarjoaa it-polttoaineen polttaa kaloreita, on tärkeää lisätä terveellistä öljyä jokaiseen ateria. Sinun on varmistettava, että kaikki ateriat sisältävät riittävien proteiinia, ravintokuidun ja rasvaa. Pirskota levylle oliiviöljy vihreän salaatin ja kuluttavat sitä keitettyä kananmunaa. Se on maukas ja täyttää sinut energiasta, ravitsemus- ja laihtuminen!
 
   


 
   
 
  




 
   Tapana 14: vähentää tai poistaa punaisen lihan ruokavaliota
 
   Punainen liha kuormataan tyydyttynyttä) ja kolesteroli. Nämä molemmat johtavat painon lisäys on tietenkin joitakin siihen liittyviä ongelmia kuten astmasta, sydän- ja verisuonitaudit ja jopa syövästä. Jotta laihtua luonnollisesti on yritettävä poistaa lihasta ruokavaliota. Jos tämä ei ole mahdollista, yritä rajata kulutusta muutaman kerran kuukaudessa. 
 
   Tapana 15: keinotekoisia makeutusaineita ota
 
   Toisin kuin suosittu myytti, keinotekoisia makeutusaineita ei tukea laihtuminen. Sen sijaan he saavat joukon hormonaalista ja fysiologiset reaktiot, jotka todella hypätä rampilta paino. Ne häiritse kehon luonnollista kykyä laskea kaloriarvot ja tämä tekee ihmisistä altis ylensyöntiä. Se merkitsee sitä, että vaikka ruokavaliota virvoitusjuomien voi vähentää kaloreita, joita nautitaan tietyn ateria, se myös trick vartalosi luulemaan kaikkia muita sokeripitoisia herkkuja niillä ei ole yhtä paljon kaloreita. Tämä johtaa painon lisäys. 
 
   Niinpä siis keinotekoisia makeutusaineita ja valmiiden vastausten tiedoston lataaminen Jos tallennuspaikkana on initrd, kuten tarvitsevat sokeripitoisia kohdella joskus on pientä purtavaa ja tumman suklaan tai todellista sokerin laboratorioosi kahviautomaatin. 
 
   Tapana 16: CHIA siemenet ja maahan pellavan siemenet
 
   Myös chia siemenet ja maahan pellavan siemeniin, ruokavalio voi varmistaa, että käyttäjät saavat kalsium, fosfori, muut mineraalit, ravintokuidun ja antioksidantit, ruokavaliota. Sinun täytyy kuluttaa maahan pellavan siementen niin, että ne ovat kokonaan sisäistetty ja kehosi voi purkaa kaikki ruokinnassa. Tarvitaan rintojen kuitu ja ravinnepitoisuus suosittuihin smoothieita, kaurapuuroa, yogurts tai paistettu ruokia? Lisää 1 rkl maahan pellavan siementen tai chia siemenet vuokaan ja olette kaikki. 
 
   Tapana 1786: päivittäisen annoksen multivitamins
 
   Päivittäisen annoksen monivitamiini voi toimia salaiseen ase laihtuminen. Jos kehosi on heikko vitamiinit ja muut ravintoaineet, metelin kaivatessaan ja lopulta et tunne hungry - todellisuudessa kehosi on pyytää lisää ravinteita ja vitamiineja se puuttuu. Oleskelu ja ravinteet on siis paras tapa laihtua. 
 
   Hyväksytyn toimintasuunnitelman
 
    
    	Tässä luvussa olet ymmärtänyt tottumukset syödä. Sinun täytyy nyt sisällyttää jokaiseen näistä politiikoista oman aikataulun mukaisesti. 
 
    	Aloita päiväsi power pakattu aamiainen, täytä joka aamu kaurapuuroa joidenkin pellavan siemeniin, varmista että olet kuluttaa paljon tuoreita vihanneksia pitkin päivää, säästää proteiineja ja kaasuttimiin hoitele punaista lihaa, ruokavaliota, monimutkaisista hiilihydraateista ja vähärasvaista leikkaukset, samoin kuin terveitä rasvoja, ateriat, siis puhdistettua sokeria kuin keinotekoisia makeutusaineita ja älä unohda päivittäinen annos multivitamins. 
 
    	Kuten edellisessä luvussa, voit valmistaa sekä viikon etukäteen - varmista, että olet prepped, ruskea riisi, quinoa ja linssit valmiina. 
 
    	Pistää näitä muutamia värikkäitä vihanneksia, siemenet ja pähkinät valmistelemaan itsellesi ravitsemuksellisesti monipuolinen ateria.  
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   4 luku: syön välipalaksi tavat
 
    
 
    
 
   Yli syön välipalaksi voi aiheuttaa suurta haittaa, laihtuminen tavoitteita. Kuitenkin älykästä syön välipalaksi kärjet on mahdollista välipala aterioiden välillä ja silti säilyttää kevennä vyötärölaukku. Salaisuus on älykäs syön välipalaksi on ymmärtää, mitä ja milloin puolitavu-. 
 
   Tapana 18: OMAN välipala pakkauksissa
 
   Monet poimia readymade laatikollista 100 kalori välipala pakkauksissa. Vaikka tämä on tietoista pyrkimystä rajoittaa kalorit, se myös takaa, että kehosi saa paljon natriumia (joka johtaa tarpeettomiin kustannuspaineisiin), säilöntäaineiden ja muiden jätteiden jätettä. Voidakseen kehittyä smart syön välipalaksi strategiaa, on keskityttävä luomalla omia välipala pakkauksissa. Edulliselta ziplock laukkuja ja mittaa 100 kilokaloria suosittuihin elintarvikkeissa, mukaan lukien trail mix, pähkinät, maapähkinät, mantelit, muutkin kuivatut hedelmät ja jopa suklaan osalta vain pisara valtameressä. Mennä sekaisin kuitua, proteiinia ja terveellisiä rasvoja. Tartu näitä sitä mukaa, kun tuntuu mussuttamisen lisäksi vähän jotain. Ne eivät ainoastaan varmistaa, että saat äimistyttäviä pikkupurtavaa vaan myös varmistaa, että sinulla on jotain valmista kun tulet, kehotan teitä välipala. 
 
   Tapana 19: negatiivinen kalori välipalat
 
   Kun kyse on älykäs syön välipalaksi, negatiivinen kalori välipalat pysyt reitillä. Nämä elintarvikkeet sisältävät vettä kaloreita. He tarvitsevat myös enemmän kaloreita sulatusta varten ja muuntaa ne kalori vapaa tai negatiivinen kalori elintarvikkeet. Selleri, greippien ja pomeloiden sekä salaatin ja muut vehreissä vihreät, watermelon, kurkku, omena, parsakaali, aprikoosit, tomaatit, kukkakaalit, punainen chili peppersiltä, sienet ja parsakaalit ovat joitakin niistä. Pyrkiä sisällyttämään nämä vaihtoehdot välipala päivän aikana. 
 
   Tapana 20: antioksidantit via vihreää teetä
 
   Vihreää teetä pidetään oikeutetusti terveellisin juoma tällä planeetalla. Se on täynnä antioksidantteja. Tutkimus osoittaa, että vihreä tee voi auttaa sinua polttaa rasvaa ja laihdu, ja myös nopeasti. Kun catechins, vihreää teetä boost aineenvaihduntaa ja auttaa voimistaneet fat peräisin rasvasoluja. Kun juo vihreää teetä, yrität hajottaa rasvaa. Tämä rasva pääsee kulkeutumaan teidän verenkiertoon ja käytettävissäsi käytettäväksi energiaa. Lisääntynyt aineenvaihdunta kiihtyy varmistaa, voit polttaa kaloreita kellon ympäri. Sinun on varmistettava, että juoda vähintään yhden kupillisen vihreää teetä päivässä. 
 
    
 
   Hyväksytyn toimintasuunnitelman
 
    
    	Nyt, että te laihtuminen tavoitteita, valmistella viikko ja liitetty joitakin terveet ruokailutottumukset, on aika sisällyttää smart syön välipalaksi tottumukset sekä oman aikataulun mukaisesti. 
 
    	Valmista välipaloja etukäteen ja varmista sisällyttää negatiivisia kalori elintarvikkeet. 
 
    	Kokeile ja juoda vähintään yhden kupillisen vihreää teetä päivässä. 
 
    	Harjoitteluun nämä tavat johdonmukaisesti varmistavat, että voit muuntaa itsesi jättiläisritsalla rasvanpoltto power house, joka vain kasvaa laihemman, terveellisempää ja onnellisemmaksi päivä päivältä. 
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Luku 5: Smart tapoja, jotka syövät vähemmän
 
    
 
    
 
   Voit aina saavuttaa laihtuminen syömällä vähemmän. On kuitenkin erittäin tärkeää laadun/ ravinnemäärää ruokaa syövät. Tässä luvussa ilmiömäiseen menestykseen ja tottumukset luonnollisesti auttaa syödä vähemmän painoa. 
 
   Tapana 21: SMALLER, useammin osaan
 
   Kysy keneltä tahansa ravintoterapeutin treenaat ja kuulet esille ne syyt, joiden vuoksi kuusi ateriaa päivässä on tärkeämpää kuin kolme aterioita. Sinun on säännöllisesti toimitettava polttoaine aineenvaihduntaan (jota voidaan pitää fire), muutoin se saattaa hyvinkin lakkaavat toimimasta. Syö pienemmän, toistuvaa annosta tarjoaa tehostaa aineenvaihduntaa ja tämä auttaa sinua laihtua johdonmukaisesti. Syömässä usein ateriat takaa verensokeritaso on tasainen ja että te ette ole löytyminen uurnista itseäsi elintarvikkeiden koko ajan. 
 
   Tapana 20: Vaihda yksi ateria päivässä PROTEIINIPIRTELÖ
 
   Tieteellinen tutkimus osoittaa, että vaihtamalla yhden ateria päivässä ja proteiini ravistetaan, voit vähentää määrän kaloreita, kuluttaa. Tämä johtaa unirytmisi parantuneen, kehon koostumukseen ja auttaa sinua laihtua ajan mittaan. Jos haluat nähdä tuloksia nopeasti, kokeile ja vaihda meal korkein määrän kaloreita. Ravistelu auttaa tasapainon hiilihydraatteja ja proteiineja ja koostumus rasvaa vähentämistä. 
 
   Tapana 20 kolme: Haju ruoan
 
   Tietyt hajut voidaan parantaa painon lisääminen luomalla " Haluatko' ruokaa. Mieti, vastaleivottuja omenapiirakka - haluat saada heti, kun hajua!
 
   Jotkin hajut voivat myös helpottaa laihtuminen. Kun haju elintarvikkeita, kuten karhunvatukkaa, banaaneja, mansikoita, cheddar-juusto, parmesaanijuustoa ja kaakaota, voit vaikka aivojen ja se alkaa olla sitä mieltä, että olette jo syöneet paljon. Kokeile ja sisällyttää joitakin näistä aineksista, ateriat ja haju, ennen kuin aloitat oman ateriasi. Saat hämmästyttävän tavasta, jolla saat osan koko laskee. 
 
   Tapana 24: syö hitaasti
 
   Hieman rauhallisempaa mutta yhtä koukuttavaa aivojumppaa tarvitaan tietty aika ymmärtää, että nyt on täynnä eikä enää tarvitse ruokaa. Jos valittuna on kuluta ruokaa, suorita tai äärimmäisen nopeassa tahdissa, aivot ei tunnu täysin ja treenauskokemus lopulta kuluttaa enemmän ruokaa. Syö hitaasti auttaa syödä vähemmän ja helpottaa näin on laihtuminen. 
 
   Jotta syödä hitaasti, voi olla tarpeen tehdä eräitä muutoksia oman aikataulun mukaisesti. Sinun täytyy ehkä hillitä alas kahvin aika, jolloin lounas aika on 20 minuuttia. Teidän tapa kuluttaa pienempi vaihdealue aterioita päivän aikana voi auttaa tässä. Muista, että on miltei mahdotonta syödä hitaasti, kun nälkää näkevän. Sen vuoksi on varmistettava, että olet syöminen jotain neljän tai viiden tunnin ajan, jotta kehosi ei siirry nälänhätää tilassa voi harjoitella hidas toimimisesta syö. 
 
   


 
   
 
  




 
   Tapana 25: käytä pienempää levyt
 
   Tieteelliset tutkimukset osoittavat, että osa koosta, yleensä itse palvella riippuu levyt, jota käytät syö. Jos siis olet isosta tomaattiviipaleet vadille, et varmasti lopulta kuluttaa enemmän kuin kaloreita. Ihanteellinen koko levy täytyy olla välillä 9-10 cm halkaisijaltaan. Pienemmän osan koko näkyy suurempana pieneen levyyn, ja tämä helpottaa prosessia, laihtuminen. 
 
   Tapana 20 6: Pack lounas töihin
 
   Tiivistäminen terveellinen lounas, joka varmistaa, että ette laihtuminen tavoitteita. Kun pakkaa lounaan, voit varmistaa, että ovat vastuussa elintarvikkeiden menee olet vartaloasi. Tämä tarkoittaa, että voit pakata valmistettua ruokaa käyttämällä aineksia voi tehostaa aineenvaihduntaa ja pitävät virtaa koko päivän. 
 
   On kuitenkin ymmärrettävä, että lounaita pakattu kotoa eivät ole teidän magic avain laihtuminen. Kotitekoista munkit tai mac ja juusto eivät oleta että laihtuminen. Kokeile ja proteiinin ja kuitujen ansainneet lounaanne ja ohjata osaa kokoa niin, ettet unohtamatta runsaaseen sienien. 
 
    
 
   Hyväksytyn toimintasuunnitelman
 
    
    	Nyt haluat olisi hallittava joitakin terveelliseen kuten syömiseen aamiaisbuffet joka päivä, jossa keskitytään vihanneksia, monimutkaisista hiilihydraateista ja vähärasvaista proteiinia, poistamalla keinotekoiset makeutusaineet, ruokavaliota, jolla voit luoda oman ravintoaineiden rikkaiden välipala pakkausta, kuluttaa ainakin yhden kupillisen vihreää teetä päivittäin jne. 
 
    	Sinun on myös oltava tietoisia siitä, mitä osaa koosta, käyttävät ja pyrkii eating pienempiä ja useammin aterioita koko päivän. 
 
    	Sinun pitäisi tuntea ruoan ja joka voi toimia katalysaattorina, kun kyse on laihtuminen. 
 
    	Käytä pienempää levyt, vaihda yksi ateria päivässä ja proteiini ravistetaan, syödä hitaasti ja pack terveen ravitsevaa lounasta. 
 
   
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   6 luku: Pysy hydroituneet
 
    
 
    
 
   On olemassa syy, miksi juomavesi on osa useimpien ruokavalio suunnitelmia. Tutkimus osoittaa, että oleskelu hydroituneet voi nopeuttaa sopeutumisprosessia ja laihtuminen. 
 
   Tapana yhteensä 27: BINGE juoda vettä
 
   Totta! Puhumme runsaan kertajuomisen täällä - runsaan kertajuomisen vettä. 
 
   Vesi on useita terveyshyötyjä, on täysin luonnollista ja pidetään paras juoma, laihtuminen. Juomaveden nopeuttaa ruoansulatusta ja elintarvikkeita, jotka olet syönyt. Tämän ansiosta kehosi polttaa kaloreita nopeammin ja tuloksena tuntevat olonsa energisemmäksi. Asianmukainen hydratointijätteet korin ansiosta ei tallenna vettä rasvasoluja. Tämä heikentää koko rasvasoluja ja tekisi menetät enemmän rasvaa. 
 
   Sinun täytyy juoda vähintään kahdeksan lasillista vettä päivässä. Voit ottaa sip vettä aterioiden välillä tai käyttää korvaamaan junk aterioita kuten suolattu popcorns tai ranskanperunoista. 
 
   Todellinen laihtuminen tapahtuu, kun vaihtamaan korkean kalori hiilihapollista sooda lahjan vedellä (tai hedelmän katutappelua maustettu vedellä, jossa puhumme myöhemmin). Elintarvikkeita, jotka ovat korkeat, ja vesipitoisuus näyttävät enemmän ja enemmän pureskella. Asiakas täyttää sinut nopeammin, mikä ohjaa kalori imu- ja yksi tärkeimmistä asioista on laihtuminen strategiaa.
 
   Tapana Kaksikymmentäneljä kahdestakymmenestäkahdeksasta: natriumin saanti
 
   Vähänatriuminen ruokavalioita useampia rinnakkaisia lifestyle sairauksia kuten astmasta. Ne tunnetaan myös helpottamaan laihtuminen, varsinkin jos veden kertymistä. Vartalosi yrittää säilyttää tasapaino veden ja natriumin. Kun kuluttaa liikaa natriumia, se yrittää entistä enemmän vettä. Tämä johtaa tarpeettomiin kustannuspaineisiin ja veden paino ja voidaan hallita tulevia natriumin saanti. 
 
   Tapana 20 yhdeksän: OMAN maustettu vesi
 
   Oletko kyllästynyt juomakelpoista vettä? Voit luoda ikioman maustettu vettä lisäämällä jotkin hedelmät, pidä sitä yhdessä yössä ja juomista seuraavana päivänä. Kylmiin varastotiloihin palattaessa vesi ei ole lainkaan lisättyä sokeria. Se maistuu kuin vesi, lisätään siihen. Voi myös kutsua sitä vettä höystettynä huipputyylillä makua eikä välttämättä räjähdyksen. Jotta tämä vesi, tarvitset vain tietokoneen takavarikoivat choicest hedelmät ja yrtit. Antaa näiden ravitsevat niiden maku vedessä yön yli ja juo tämän herkullisen veden seuraavana päivänä. Voit käyttää monenlaisia hedelmiä valmistelemaan. Varmista, että käytössäsi on kaikki rakastamasi hedelmät.
 
   Tapana 30: yritä vähän sokeria kookos vesi
 
   Kookoskuidut vesi sisältää vähemmän sokeria kuin urheilulajeissa juomia. Jos olet kyllästynyt juomakelpoista vettä ja on lujat on jotain sokeripitoisia on joitakin kookoskuidut vettä. Se on matala, sokeri ja on yksi parhaista valinnoista, jotka pystyvät saamaan, kun he tarvitsevat: sokeripitoisia hoitoon. 
 
   Hyväksytyn toimintasuunnitelman
 
    
    	Sinun täytyy sisällyttää kosteuttaa päivittäisessä aikataulussa. Kokeile juoda kahdeksan lasillista vettä päivittäin. Jos mahdollista, aloita päiväsi lasillisen vettä.
 
    	Kokeile ja syödä juoksevaa hedelmiä, joka pysyy USB:n kautta tuo kaiken multimediasisällön käyttöösi. 
 
    	Rajoita natrium kulutus, jotta tarpeettomiin kustannuspaineisiin ja jos olet kaavoihinsa pelkkää vettä, kokeile ikiomaa kotitekoista maustettu vesi tai joidenkin vähemmän sokeria kookoskuidut vettä. 
 
   
 
   


 
  


 
    
    	 
 
   
 
   Luku 7: Tehtävä
 
 
    
 
   Sisältää harjoitus päivittäistä aikataulua voi muuttaa merkittävästi teidän laihtuminen ponnisteluja. Seurata harjoituksen tavoitteena on yksi tehokkaimmista ja uskottele todisteita menetelmiä menetettäisi mainittujen ylimääräistä kiloa. Tässä muutamia harjoittaa tottumukset, jotka voivat auttaa pysyy reitillä:
 
   Tapana 31: harjoituksen vaatteet ensimmäiseksi nähdä aamulla
 
   Älä luovuta aamuisen kokeiluksi, sillä et löytänyt tennistossut, puolisukat urheilua tai maidonkerääjiä. Valmistele muutama minuutti yöllä, jotta vältettäisiin aikaisin aamulla rush ja tietenkin säästää aikaa, tuh ennen harjoituksen aikaisin aamulla.
 
   On yksinkertaisesti mahdotonta, eikä harjoitus, jos tarkastellaan harjoituksen vaatteet ensimmäiseksi aamulla. 
 
    
 
    
 
   Tapana 30: Voit olla harjoitus
 
   Monet ihmiset olettavat, että mitä enemmän aikaa viettävät salilla paremmin niiden laihtuminen strategia. Tämä ei pidä paikkaansa. 
 
   Sinun täytyy suurentaa ja räätälöidä harjoitusten aikana, sinulla on. Yritämme ratkaista, ruokkia, tämä varmistaa sen, että kehosi on fat burning eikä ylimääräinen glykogeenin, että se sai energian aterioita. 
 
   Aina harjoitukset huippuintensiivisen lyhyemmän ajanjakson. Tämä takaa sen, että asiakkaan aineenvaihdunta kiihtyy pysyy lukemassa senkin jälkeen, kun olet määrittänyt harjoitus. 
 
   Sisällyttää painot ja vastus koulutukseen oman aikataulun mukaisesti. Nosta kevyempiä lisäpainoja korkeampaa toistojen määrä niin, että kehosi muuntaa käsittävä rasvanpoltto koneeseen. 
 
   Maksimoimalla harjoitukset, voidaan varmistaa palaneet fat senkin jälkeen, kun pysäytät liikunnalla. 
 
   


 
   
 
  




 
   Tapana 30 kolme: helppoa löytää vaihtoehtoja gym harjoitus
 
   Harjoitus ei tarkoita välttämättä sitä, että juoksumatto kahden tunnin ajan ja tunne. Teidän pitäisi oikeastaan voi harjoittaa ilman. Miltä kuulostaisi patikointi kavereiden kanssa? Enää ei ole aikaa? Harkitse kävelyä.
 
   15 minuutin kävelymatkan päässä tehdastyömaan kanssa päivittäin voidaan saada ihmeitä aikaan, että laihtuminen strategiaa. A hypätä narua voi auttaa sinua polttaa 300 kaloreita 30 minuuttia. Yksinkertainen asia kuin soittimien kielet ottaen portaat sijaan elevaattorin tai lapsuuteen peli voi varmistaa, että saat polttaa kaloreita päivän aikana. 
 
   Tapana 34: VOIMAHARJOITTELUA parantaa rasvan menetys
 
   Voimaharjoittelua pidetään paras tapa vähentää painoa. Se tarjoaa lyhyen aikavälin sekä pitkällä aikavälillä tehostaa aineenvaihduntaa. Se varmistaa, että luot tietty määrä lihasmassaa, joka johtaa pysyvään boost -aineenvaihdunta kiihtyy. Se muuttaisi kehon koostumus ja auttaa sinua menettää rasvaa. Voit menettää rasvaa alueilta, jotka hyökkäävät maltillisuuden lisäksi laihtuminen. 
 
   Hyväksytyn toimintasuunnitelman
 
    
    	Sisällyttää hauskalla tavalla käyttää päivällä ja sitouduttava itsesi joka yö. 
 
    	Sitoumus olisi harjoittaa seuraavana aamuna. 
 
    	Vedä poistoputket harjoituksen vaatteet etukäteen ja sisällyttää huippuintensiivisen harjoitukset sekä voimaharjoittelua, suunnitelma, joka maksimoi harjoituksen ja polttaa rasvaa koko päivän. 
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   8 luku: hallintaan stressiä kuin ammattilainen
 
    
 
    
 
   Stressiä tekee sinusta rasvaan. Se on erinomainen resepti, joka auttaa sinua kasa nuo ylimääräiset 1,4 kg. Stressiä hormoni, kortisolitasoa herätessämme vapautetaan, kun olet korostanut valtion, häiritsee signaalia elimistössä, jotka ohjaavat kylläisyyden (leptiini) ja ruokahalun (ghrelin). Tämän seurauksena aivot alkaa etsiä suunnatonta nautintoa, makeisista ja voit etsiä parhaan mahdollisen mukavuuden elintarvikkeita, kuten muffinsit, ranskanperunoista, Ranskan metsäpalot jne. 
 
   Tapa 5: nukkua riittävästi
 
   Unen puutteen voi sabotoida terveytesi ja waistline. Usein, kun olet nukkua riistetty, olet myös pienehkö energia- ja luonnollisesti levittäytyvät: latte, voidaan yhdessä laukun ranskanperunoista tai mustikka muffinsit. 
 
   Aineenvaihduntaan ei toimi tehokkaasti, kun olet nukkua riistetty. 
 
   Tarvitaan vähintään 7-9 tunnin unta päivittäin. Kohtele sitä nutrition aivot ja katsella sulata rasva pois. 
 
    
 
   Tapana KOLMEKYMMENTÄKUUSI: meditoida päivittäin.
 
   Meditaatio on yksi tehokkaimmista tekniikoita, joiden avulla voit hallita stressiä ja seurauksena laihtua. Se auttaa sinua taistelemaan ahdistusta, masennusta ja unettomuutta. Meditaatio induktoi mindfulness, jolla varmistetaan, että teet enemmän tietoon perustuvia valintoja, ja ne liittyvät harjoituksen ja ruokavaliota. 
 
   


 
   
 
  




 
   Tapana 30 seitsemänneksi jooga
 
   10 minuutin lempeä jooga rutiini voi menettää kalorit, polkaise aineenvaihduntaan ja kehittää joku raadollinen lihas. Johdonmukainen jooga käytäntö auttaa päästötasojen stressin hormoni kehon ja näin estetään, että eri kiusauksia. Rauhoittaa mieliä koet hellävarainen jooga käytäntö ei ole vähäisintäkään selitystä. Seuraavassa on kaksi jooga aiheuttaa se saattaa olla erittäin hyödyllinen, kun on kyse menettää paino:
 
   Puu aiheuta (Vrksasana): teline jaloilla yhteen ja aseta suurin osa kehon paino. Nyt, nosta jalka, jossa on vähemmän painoa ja aseta jalka, etapin kohti sisälle vastapäätä reiden (lähemmäs polven ja mahdollisimman lähellä lantiota kuin mahdollista). Seuraavaksi liikuttamalla käsiä ylös ja nosta ne sormilla kohti kattoon. Hengittää tasaisesti ja keskittyä third eye.
 
    [image: ] 
 
   Laudan aiheuttavat (Kumbhakasana): yksi kaikkein yksinkertaisin ja tehokkain asanas/ aiheuttaa, tämä aiheuttaa jäntevöittää ja vahvistaa käsivarret, selkä, reidet, pakarat ja hartiat. Sitä pidetään yhtenä parhaista uhkaa sävy teidän abs. Asetu, vatsa ja asettamalla kämmenet seuraava kasvojen eteen ja taivuta jalat tavalla, joka työntää your toes irti maasta. Hengittämästä varovasti uudentasoinen pakarat ilmaan, että käsivarret ovat kohtisuorassa lattiaan. Pysy tässä asennossa niin kauan kuin voit. Nyt, laske vartaloa uloshengityksen hitaasti.
 
    [image: ] 
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Hyväksytyn toimintasuunnitelman
 
    
    	Sinun on varmistettava, että voit hallita stressiä joogan, meditaation ja riittävä unen määrä päivittäin. 
 
    	Smart sleep strategia voi olla parannus untasi tilaa, jotta voit muuntaa olohuoneesi laite siirtyy valmiustilaan. Sinun täytyy päästä eroon kaikista sotkua mukaan lukien elektroniset laitteet makuuhuoneeseen. Ääni voidaan välttää raskaaseen huopia ja korvatulpissa. Varmista, että pystyt optimaalisen lämpötilan sleep -efektin. Kytke irti termostaatin ja mukavat huopia ja tyynyjä. 
 
    	Sisällyttää 10 minuutin meditaatio ja jooga aikataulu hyödyn maksimoimiseksi laite vastaanottaa toimintatapana muiden laihtuminen tottumuksia. 
 
   
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Luku 9: pysyä motivoituneita 
 
    
 
   30 kahdeksas tapana - ja TÄRKEIN!
 
    
 
   Teidän laihtuminen strategia ei ole kovinkaan paljon tekemistä ruokavalio suunnitelma, valitset on enimmäkseen kykyysi pysyä terveelliseen, ovat kehittyneet. 
 
   Eikös ole:n kilpailija ja suurin osa uutta vuotta resoluutiot ovat noin ruokavalio? Mikä parasta, tulevat helmikuussa, ja että unohdamme tarkkuus - vain muistamaan sen uudestaan joulukuussa ja ratkaisemaan jälleen ensi tammikuussa. 
 
   Teillä oli tutkittu ja todettu syy laihtuminen. He ovat teidän motivaatio. Jos syy on vain paineen ystäviltä, introspect ja selvittää joitakin muita todelliset syyt, voi auttaa sinua saavuttamaan paljon etuja: hyvää tulevaisuutta, päivämäärä, rahaa (vähemmän varoja ja mahdollisesti paremmin) tai mitään muutakaan. Tästä syystä voit valita pitäisi olla oma syy - on hyvin lähellä sydäntä. 
 
   Kokeile ja näistä syistä joissakin tahmea elektrodeja. Liimaa ne ympäri your place - yli jääkaapissa, lähellä pöydältä top lähellä kylpyhuoneessa peili, lokero - kaikkialla! Lue ohjeet ennen kuin avaat jääkaapissa tai voi olla, että office lokero ja nappaa paketin kypsytyksellä suolatun pelimerkkejä. 
 
   Luo oma suunnitelma, joka sisältää edellä mainitut tottumuksia. Imuroi 2-3 tottumukset kerrallaan, täytäntöön, toista niitä ja taidot on, siirry seuraavaan sarja. Näin voimme hyväksyä kaikki tavat käyttämällä lapsen vaiheet menetelmää, puhuimme, avainsuoritusosoitinta tapana (yksi). 
 
   Paras tapa motivoida itse on voima visualisointia. Näe uudet. Etkö upeita tässä musta mekko? Eikö olekin hyvä tuntea terveellisemmät, ohuempi ja onnellisemmaksi? 
 
   Kokeile voittaen kaikki tunneperäisiä esteitä läpi tottumukset mainittu vedonpoistajaan (jooga, meditaation ja älykkäät sleeping strategia). Juoda lasillisen vettä jos nälkä nälkäinen, koska ahdistusta, masennusta ja pelkoa. Ja tärkein, palkita itseäsi! Palkitsemme jokaisen yksittäisen saavutus. Kun huomaat, että edistymme tai mahdollisesti pudonnut mekon kokoa, nyt on aika palkita. Voit ostaa itsellesi mukava pari lenkkariensa tai mahdollisesti uudella, voit korostaa kuvassa. 
 
   


 
   
 
  



Luku 10:
 
    
 
    
 
   Onnittelut! Olet oppinut 30 8 luonnollinen tottumuksiamme laihtua. Sinun täytyy sisällyttää näiden elämäntyyliisi. Se on hyvä tarkistaa toimintasuunnitelma (mainitsi puheenvuoronsa jokaisen luvun lopussa) säännöllisesti, kunnes saat palkinnoksi näiden tapojen muuttamista. 
 
   Toinen erittäin tärkeä on tapana antaa anteeksi itse. Olette laatineet nämä tavat vaikuttavat harjoittelet äänitallenteiden, mutta yhdelle päivälle, tuntuu lankeamatta kiusaukseen ja sen jälkeen pitkän kamppailun aivot lopultakin nappaa cheeseburger. 
 
   Vain siksi, että söi cheeseburger ei tarkoita, että et voi harjoitella uudenlaiset tavat. Sinun tarvitsee vain laski tieliikenteessä; voit saada edelleen kävellä! Tarkastelemme teidän suostumustanne pienenä tönäise tielle, jolla voit helposti! Sinun ei tarvitse lyödä itseäsi tai ylimääräisiä kovalta itse!
 
   Itse asiassa, jos tuntea syyllisyyttä, saat painettuna tunteville ja mukavaa. Mistä voi saada aikaan lohdutuksen? Elintarvikkeiden, tietenkin! 
 
   Älä anna tämän tapahtua! Voit tahtonsa läpi, on hienoa. Voit silti jatkaa eteenpäin. Tämä ei ole tiellä!
 
   Ja aina kun voit, polta pois muiden terveelliseen - liikunta on kaikkein tärkein väline. Sisällyttää harjoituksen osana elämäntyyliisi ja hyötymään elämään. 
 
   Järjestelmä ajan myötä helpommaksi ja käytäntö, nämä tavat muuttuvat iskostuneita persoonallisuuttasi ja vaikuttaa luonnon itsestään. Onnea!
 
   


 
   
 
  




 
   Eteerisiä öljyjä.
 
    
 
    
 
   Kaikkien aikojen Aloittelijan opas voitapaukseksi kutsuttavien parantavaa etuja aromaterapian!
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   By: Abigail säätö
 
    
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Johdanto
 
    
 
   Haluan kiittää ja onnitella teitä lataaminen: Eteerisiä öljyjä: Kaikkien aikojen Aloittelijan opas voitapaukseksi kutsuttavien parantavaa etuja aromaterapian!
 
    
 
   Tämä kirja sinulle sopivin?
 
   Jos haluat päästä nauttimaan eduista essentials -öljyt oikealla varaa. Jos haluat saada seuraavia etuja öljyjen älä etsi enää! Eteerisiä öljyjä voidaan käyttää:
 
    
    	Tehokas antibakteerinen
 
    	Kun antiviraalinen
 
    	Kun Anti-Fungal
 
    	Kun Anti-Parasitic
 
    	Vähentää stressiä
 
    	Laske ahdistusta
 
    	Kun kipu lievittyy
 
    	Kuten immuunijärjestelmä tehostajana vahvistaminen
 
   
 
    
 
   Mitä opit?
 
   Opit seuraavat asiat:
 
    
    	Mitä aromaterapia ja eteeriset öljyt?
 
    	Miten eteeriset öljyt toimivat?
 
    	The chemistry, Eteerisiä öljyjä.
 
    	Eteerisiä öljyjä - Louhintamenetelmät
 
    	Granulometrinen järjestelmä                                                                   
 
    	Ymmärrys puhtaus ja laatu                                    
 
    	Usage Guidelines on eteerisiä öljyjä. 
 
    	Laimentamalla teidän öljyt 
 
    	Mihin käytät eteerisiä öljyjä? 
 
    	Hallinnointia eteerisiä öljyjä.
 
    	Hieronnan sekä aromaterapian 
 
    	Luonnonkumin tai synteettisen kumin sekoitus eteerisiä öljyjä.
 
    	Top 12 eteeriset öljyt kehon ja mielen tärkeä harjoittaja öljyt 
 
    	Top 7 Carrier öljyt
 
    	Luonnonkumin tai synteettisen kumin sekoitus omia reseptejä
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   1 luku: Esittelyssä aromaterapia ja eteeriset öljyt
 
    
 
   Aromaterapian voidaan määrittää käytännössä miellyttävän hajuisia kasvitieteellinen öljyt, mukaan lukien eteerisiä öljyjä, CO2:ta ja hydrosols saavuttaakseen fyysisen ja psyykkisen hyvinvoinnin. Toisin sanoen, se on tieteen tuoksu, voit hallita ja hoida mielen ja kehon valtaansa. Hydrosols, maito, jauheet, kylmä painettu kasviöljyt, yrtit, meri suolat, savea, kuraa jne. muutamia muita täydentäviä luonnonvoimien käytetään aromaterapian. 
 
   Eteeriset öljyt ovat erilaisia kuin tuoksu, joka näkee, että. Nämä tuoksu öljyt ovat synteettisiä luonnossa katsoo eteeriset öljyt ovat peräisin kasveista ja ovat täysin luonnollista. 
 
   Käsite 'aromaterapia' ei ole laajalle levinnyt vasta 1900-luvulla. Vaikka säätiö ja aromaterapian 1819 noin 6000 vuotta. Egyptiläiset, roomalaiset ja kreikkalaiset - kaikki näytti käytetään aromaterapia. 
 
   Uskotaan, että kiinalaiset olivat ensimmäisiä käytettävät aromaterapiaa, palavia suitsukkeita, jotta pystyisimme luomaan tasapaino. 
 
   Noin 6000 vuotta sitten, se tuoksuu turbiineissa hieronta ja uintialueet ehdotti imhotepiä, egyptiläinen lääkäri kutsutaan myös Egyptin jumala paranemiseen ja lääketieteen alalla.
 
   Isä nykyaikaisen lääketieteen hippokrates, jota käytetään aromaterapia, tuoksuva hierontoja ja kylpyjä. 
 
   Termi "aromaterapia" oli kuitenkin keksinyt erään ranskalaisen kemistin Rene Maurice Gattefosse vuonna 1930. Ensiksi hän käyttää laventeli öljyä, jotta parantua hänen burning käsin ja se on johtanut häntä tutkimaan vaikutusta muihin eteerisiä öljyjä voi olla fyysistä ja henkistä paranemista. 
 
   Ranskan armeijan kirurgi, tohtori Jean Valnet käytetään eteerisiä öljyjä desinfiointiaineina toisen maailmansodan aikana Aromaterapian sai tila on vaihtoehtoinen kokonaisvaltainen hoito Madame Marguerite Maury, jotka on määrätty eteerisiä öljyjä hoitoon hänelle potilaille. 
 
   Aromaterapia on sanottu kaikkein vaikuttavia, kun sitä käytetään työskennellä sen ihmeiden valloitukseen sekä - mielen ja kehon. 
 
   Miten eteeriset öljyt toimivat? 
 
   Termi "aromaterapia" on hieman harhaanjohtava. Se merkitsee sitä, että potilas voi paranevatkin, koska he voivat tuntea jotakin. Tämä on vain osittain totta. 
 
   Nuuhkinut öljy voi aiheuttaa tunnelman muuttaminen ja, jota voidaan pitää lääketieteelle. Tämä tehdään vähentämällä kohinaa läpi hennot ihokarvat linjan päähän. Nämä ihokarvat ovat toimintavalmiit värekarvat vahingoittuvat, ja ne ovat vastuussa kuljetat haju eteerisiä öljyjä, limbic system (Tämä on alue, jossa aivot, joka ohjaa tunteisiin ja oppiminen, muisti ja tunnelmia). 
 
   Aivot aallon taajuus on käyty erilaisiin tutkimuksiin. Useimmat näistä osoittavat hajuaistiin on syvällinen vaikutus ihmisen kekseliäisyys. Esimerkiksi haju laventeli teleskooppisylinteri alfa-aaltoja posteriorinen osa korvasta. Tämä on sidoksissa rentoutumista. 
 
   Vastaavasti ominaistuoksun ja Jasmine parantaa beta-aaltoja anteriorinen osa alueestamme pään. Tämä on sidoksissa valppautta. Tiny-molekyylejä eteerisiä öljyjä läpi veri aivoesteen ja siten johtaa kehon ja mielen kokea joitakin myönteisiä etuja. 
 
   Toinen tapa, jolla näitä öljyjä voi parantaa sinun on läpäisyvyyden läpi huokoset iholle. Täältä, ne voivat liittyä veren virtauksen läpi kapillaarit sijaitsevat kiertokiinnityksen dermaali taso. Ja sitten kierrellä laitoksen maistuvat useilla eri tavoilla. 
 
   Voimme siis todeta, että eteerisiä öljyjä voidaan antaa kahdella tavalla: nenän kautta (sisäänhengitys) ja ihon kautta (absorptio). 
 
   Mitkä ovat eteerisiä öljyjä oikeastaan? 
 
   Termi "eteerinen öljy" on peräisin alkuperäisestä sana "oleellinen öljyä." keskeinen periaate on se, että kaikki maailmankaikkeuden koostuu neljästä elementistä - maa, vesi, ilma ja tulipalon. 
 
   Aiemmin, ennen ymmärrystä eteerisiä öljyjä kokonaan, sanottiin, että viides tekijä tai "Quintessence,' oli elinvoimaisuus tai niiden henkeä. Koska oli tärkeää poistaa tämä henki laitoksilta, prosessit, kuten haihtuminen ja tislaamalla lähetettiin päästä käsiksi tehtävään. 
 
   Se käy selvästi ilmi myös siitä, että koska termi "henget" käytetään usein tislattuja alkoholijuomia, kuten viskin, konjakkeja ja eau de vie. Kaiken kaikkiaan tämä tarkoittaa prosessia tavaroita tullivarastosta elinvoimaisuus, kun laitos. 
 
   Nykyään tiedetään, että eteerisiä öljyjä ei ole merkitystä, että henget; ne ovat fyysisen luonnon ja koostuu monimutkaisista seoksista. 
 
   "kansainvälisen ISO:n (International Organization for Standardization) niiden sanastoa luonnon materiaaleista (ISO/D1S9235.2) määrittelee olennainen biopolttoaineeksi tuote tislaamalla joko veden tai höyryn tai koneellisesti sitrushedelmien kuoriin tai kuivaa tislaus luonnonmateriaaleista. Seuraava tislaukseen, eteerinen öljy ovat fyysisesti erillään vedestä vaihe.
 
   Jotta todellinen eteerinen öljy on erotettu fysikaalisia valmistusmenetelmiä. Fyysinen menetelmät käyttöön täällä tislaukselle (näihin kuuluvat höyryä, vesi ja höyry/vesi) tai lauseke (kuten kylmät painamalla joka on ainutkertainen sitrushedelmien kuori öljyt). Toinen menetelmä eristäytyminen öljyjä. Tämä koskee vain seuraavia kohteita valittujen eteerinen öljy kasveista ja on nimeltään maseraatiota. Tähän prosessiin liittyy homogenoituminen on kasviaineisto lämpimässä vedessä, jonka tavoitteena on vapauttaa entsyymi-sidonnaiset eteerinen öljy. Esimerkkejä eteerisiä öljyjä, joka on tuotettu käyttämällä homogenoituminen on wintergreen, valkosipuli, sipuli, bitter almond jne. 
 
   Jotta asiat yksinkertaisemmiksi, eteerisiä öljyjä voidaan määrittää esimerkiksi nesteitä, jotka tehdään yleensä tislataan varsi, lehdet, kuori, juuret, kukat tai muita osia. Toisin kuin nimi, eteerisiä öljyjä ei ole rasvainen iho tuntuu. Useimmat heistä ovat kuitenkin selvää, keltainen tai oranssi. 
 
   Kaikki eteerisiä öljyjä sisältävät todellisen olemuksen kasvien alkuperäisillä todistuksilla.Ne ovat erittäin keskittynyttä ja hieman määrä on yleensä riittävä.
 
    
 
    
 
   Lisää ehdot
 
    
 
   Kiistattomia asioita: muistuttaa eteerisiä öljyjä kiistattomia asioita ovat poikkeuksellisen aromaattisia nesteitä Lumiseen Pariisiin. Piirustustietojen tuonnissa uutto on monimutkainen ja että se koskee kemiallisia liuottimia ovat yleensä poistunut viimeisessä vaiheessa. 
 
   Tietyissä olosuhteissa, ei ehkä ole mahdollista purkaa huomattavan määrän öljyä läpi höyry tai vesi menetelmä. Itse asiassa kuumaa höyryä, jota kutsutaan myös haittaa, eteerinen öljy. Tällaisessa tilanteessa on käytännöllisintä valita liuotinuutolla menetelmällä. 
 
   Yksinkertaisesti siitä syystä, että menetelmä otetaan käyttöön, pyrkimyksinenne absoluuttiseen totuuteen ovat jopa keskittyneempää kuin eteerisiä öljyjä. Vaikka hieman eteerinen öljy on tarpeeksi, vähän ehdottomia on yleensä enemmän kuin tarpeeksi! 
 
   Kiistattomia asioita on käytettävä riittävä kielitaito, kunnioitusta ja huomiota, sillä hetkellä määriä liuotinta voi joskus olla valmiissa tuotteessa. Tämä on myös tärkein toistotaajuuden käyttämisen jälkeen kiistattomia asioita keskittyä aromaterapia on käyttöä luonnonvarojen ja puhtaan kasveista.
 
   CO2-uutteet: CO2-uutteet tehdään paineistamisen hiilidioksidikaasua, nestemäinen jota sitten käytetään liuottimena luonnon kasveista. Tämä johtaa eteerinen öljy sisällön saaminen liuotetaan nestemäistä CO2:ta. Me osallistumme vaiheet, että CO2-kaasun ollessa paineistettu jälleen kerran luonnon olomuodossa oleva juokseva aine voi tehostaa aktivointiprosessia haihtumista. Tuloksena syntyvä tuote on olennainen öljyn ilman kolhuja, kemiallisia liuottimia. 
 
   CO2-uutteet ei tuhoutunut läpi lämpöä. 
 
   Ne ovat paksumpia kuin eteeriset öljyt ja ovat paljon aromaattinen, sillä ne sisältävät paljon enemmän tuotteita kuin eteeristen öljyjen kautta uuttaa, vesihöyrytislauksella.
 
   Operaattorin öljyt: Carrier öljyt ovat kasviöljyt, uutetaan rasvaisen osuuden (mukaan lukien mutterit, ytimistä ja siemenet) ja hyödynnetään suorittamista varten eteerisiä öljyjä ja kiistattomia asioita hiilidioksidia vartaloasi.  
 
   Eteerisiä öljyjä pyrkimyksinenne absoluuttiseen totuuteen ja CO2:n aiheuttaa haitallisia reaktioita, jos niitä käytetään pelkkää tavalla. Tähän on ensisijaisesti syynä siihen operaattorin öljyjä.  
 
   Sen pitäisi kuitenkin on muistettava, että operaattorin öljyt ovat erilaisia, koska niiden eri ominaisuuksia ja terapeuttisten etujen. Sinun täytyy aina valita operaattorin öljyjä riippuen hoitoon liittyviä etuja. 
 
   Operaattorin öljyt eivät on vahva aromi ja ne pyörivät eltaantunut säilyttää pitkään. Luonnollisessa ihonhoito- harjoittaja öljyjä käytetään usein nimitystä kasviöljyihin perusöljyjä tai kiinteä öljyjä. 
 
   Olisi kuitenkin huomattava, etteivät kaikki perusöljyjä ovat kasviöljyt. Esimerkkinä voisi olla kalaöljyn tai emu-öljyä, joka on luokiteltu myös entistä Jugoslavian tasavaltaa Makedoniaa öljyä, mutta ei koskaan käytetä kantajana öljyä aromaterapian. 
 
   Jotkin carrier öljyjä voidaan myös hajutonta, kun taas toiset voivat olla heikkoa makea tai pähkinäisen aromit. Erittäin vahva aromi ilmoittaa, että kannatin öljyllä on käännetty eltaantunut.  
 
   Infusoitu öljyt: Katutappelua öljyt ovat yksinkertaisesti carrier öljyt katutappelua kanssa yrteillä. Tärkein etu on infusoitu öljyt tarjoavat terapeuttisia ominaisuuksia carrier öljyt sekä yrtit olivat katutappelua. 
 
   Toisinaan saatat haluta käyttää tiettyjen terapeuttisten etujen se tarjoaa voi olla vaikeaa purkaa ihoalueille öljyä kuin kasvi. Tässä tapauksessa infusoidaan kuljetusyhtiötä öljyä yrtti voi käyttää herb, siinä on aromia terapeuttista hyötyä. Infusoitu öljyjä voi mennä eltaantunut pitkällä aikavälillä. Niissä on öljyinen tuntuu mukaan. kasviöljy, jota käytetään perustana. 
 
   Infusoitu öljylajeja voidaan valmistella kotiin savipata äärimmäisen alhaisella lämpötila-asetus. Noin 2/3 unssin kuivattuja yrttejä voidaan lisätä kaksi unssia valitsemasi operaattorin öljyn sijoitetaan savipata. Kun savipata siirretään äärimmäisen alhainen lämpötila ja lämmitettävä noin kahden tunnin ajan 10 minuutin välein. Tämän jälkeen öljy kireät kahdesti läpi muslin liinalla. Yrtit jäävä öljy voi joskus öljyn eltaantunut.
 
   Määrä yrttejä on kaksinkertaistettava, jos käytät tuoreita yrttejä valaakseni öljyn sijasta kuivattu rajauksia.
 
   Hartsit: hartsit ovat paksua aineet 3,2 mm:n valetusta loukkaantunut puita. Joskus puut on leikattu eri kohtia, jotta helpotettaisiin tuotannon epoksihartseissa. Hartseja käytetään paljon heidän suitsukkeita. Jotta voitaisiin soveltaa mahdollisimman hoitoon liittyviä etuja, ne käytetään toisinaan jauhemuodossa. 
 
   Hydrosols: Hydrosols, jota usein kutsutaan tisleessä vesi- ja kukka-vettä tai hydrolats pidetään syntyvien sivutuotteiden tislaus raakamuotoiset eteerisiä öljyjä. Hydrosols eivät ole yhtä vahva kuin hänen vanhempansa eteeriset öljyt ja voi siis suoraan ilman mitään laimennus. Nämä ovat usein käytetty veden luoda kasvojen voiteet, voiteet ihonhoitotuotteita ja luonnollisen tuoksuvaihtoehtoa. Niitä käytetään samoin korin suihkupullot hauteissa. 
 
   Luku 2: The chemistry, eteerisiä öljyjä.
 
   Kemiallisten komponenttien mukana eteerisiä öljyjä voi vaikuttaa niin mielen ja kehon monissa eri tavoilla. The chemistry näistä kemikaaleja eteeriset öljyt on melko monimutkainen, ja pääasiassa tasaisten aldehydit, alkoholit, ketonit, esterit ja Ginkgomax Neidonhiuspuukapselit - Ääreisverenkierto. Sen vaikutusta jokin näistä osista on alla: 
 
   Alkoholit: näiden kemiallisten komponenttien suutinten kaksitieventtiilin päälle ja piristäviä. Ne toimivat kuten diureetit, antivirals ja bakteereja. Teidän haima tuottaa 30 kahdenlaisia alkoholit, joita käytetään prosessissa aineenvaihduntaan. Petitgrain-öljyillä, Peppermint, vaaleanpunainen, Ruusupuu, inkivääri, tea tree, santelipuut ja Myrtle eteerisiä öljyjä sisältävät alkoholit nousemista merkittäväksi kemiallinen komponentti. 
 
   Fenolit: fenolit voimakkaasti bakterisidiset ja uskomattoman tehon tehostaa immuunijärjestelmän toimintaa. Vaikka ne ovat ilmaston lämpeneminen ja virkistävää, suurilla annoksilla voi johtaa toksisuus maksassa. Ne ovat hyvin käyttää yskän laskee ja huulen siloittavia vahoja. Oreganoa, kuminaa, maukas, timjami, cinnamon and clove ovat jotkin eteeriset öljyt, jotka sisältävät fenolit niitä tärkeimpänä ainesosa.
 
   Aldehydit: Nämä ovat rauhoittamalla ja rauhoittaa. Ne toimivat kuten antivirals ja anti-inflammatorisia yhdisteitä. Öljyt, joilla on ominaisuuden kuten sitruuna tuoksu kuten sitronellaruohon käytölle ruokaöljyn tuotantoon, sitruunamelissa, sitruunaruoho ja eukalyptuksen sisältävät aldehydit, joiden pääosa on kemiallinen komponentti. 
 
   Ginkgomax Neidonhiuspuukapselit - Ääreisverenkierto: Ginkgomax Neidonhiuspuukapselit - Ääreisverenkierto ovat erittäin kannustava hämmästyttävän antiviraalisia ominaisuuksia. Ne voivat kuitenkin aiheuttaa ärsyttää ihoa. Mustapippuri, Bergamot, oranssi, sitruunassa, muskottipähkinää, Mänty öljy- ja Angelica- sisältävät Ginkgomax Neidonhiuspuukapselit - Ääreisverenkierto niiden vaihtoehtoisen komponenttinimikkeen tunnus.
 
   Esterit: esterit ovat rauhoittamalla ja rauhoittaa. Ne ovat hyvin anti-inflammatorisia ominaisuuksia ja ne anti-sieni. Petitgrain-öljyillä, Bergamot, Laventeli, salvia Clary ja roomalainen kamomilla eteerisiä öljyjä sisältävät esterit ollut merkittävä ainesosa.
 
   Ketonit: Ketonit kerskua haavojen ja mucolytic ominaisuudet. Lisäksi ne edistävät kasvua uusia soluja ja etsi suunnatonta käyttää nail kiillotusaineita. Eukalyptus, iisoppi, salvia, rosmariini ja kamferi ovat eteerisiä öljyjä, jotka sisältävät ketonit, hallitseva elementti.
 
   Sesquiterpines: Nämä ovat rauhoittavia ja myös hallussaan tehokas antiviraalisia, bakteriostaattinen, anti-inflammatorisia ja syövän ominaisuuksia. Ne voivat antaa erinomaisen tehostaa immuunijärjestelmän muodostumiseen. Immortelle, Yarrow ja sininen kamomilla ovat olennaisia työstö-öljyt, jotka sisältävät sesquiterpines ensisijaiseksi ainesosa.
 
   Eetterit: Eetterit ovat tasapainotus ja eläintuotekauppaa sääntelevien hermoston. Lisäksi ne toimivat antiseptiset, expectorants ja diureetit. Basilika, Persilja, Clove, kaneli, rakuuna ja sisältää myös sassafrasöljyä eetterit niiden keskeisen osan.
 
   Laktonit: Laktonit ovat mucolytic ja anti-inflammatorisia. Elecampane ja (Arnica ovat eteerisiä öljyjä, jotka sisältävät laktonit kuten hallitseva ainesosa.
 
   Yksittäin, kunkin eteerinen öljy koostuu yli 200 Kemiallisten komponenttien, ja kaikki nämä kumulatiivisesti vaikuttaa fyysiseen ja henkiseen terveyteen yksilön. Vaihtelu, toimintaa näiden eteerisiä öljyjä voidaan selittää hallitsevuus eri kemiallisten komponenttien kussakin öljyä. 
 
   Vaikka jotkin öljyjä voi rentoutua, toiset voivat toimia rauhoittaa ja toiset taas saattavat toimia tehokkaina antioksidantit. 
 
   On olemassa myös toinen luokka eteerisiä öljyjä, kun 'adaptogenic öljyjen käyttö. Laventeli ja sitruunaruoho noin öljyn kuuluvat tähän luokkaan ja joilla on kyky mukautua vaatimuksiin. Kaiken kaikkiaan toimintamekanismit öljyjen on melko monimutkainen ja tunnetaan vaikuttavat kehon ja mielen.
 
   3 luku: eteerisiä öljyjä - louhintamenetelmät
 
    
 
   Teknisesti kaikkein eteeriset öljyt uutetaan prosessin höyryn tai hydro tislausta. 
 
   Höyrytislaus: Tässä prosessissa kasviainesta kerätään yhteen alv. Tämän jälkeen höyry on siivottu sen läpi erittäin korkean lämpötilan ja paineen. Kuumuus on osaltaan vapauttanut öljyn kasvi- ja ne keräävät. Höyry on ne luotu matkustamaan putken läpi, toiseen, joissa se on jäähtynyt. Koska öljy kelluu vedessä, mutta jäljelle jää kaksi tuotteet: eteerinen öljy kelluva ylä- ja vettä, joka sisältää erittäin laimeaa ominaisuudet. (Tätä kutsutaan hydrolat). Tämä menetelmä on käyttää juuret, risujen, lehtien ja terälehdet. 
 
   Hydrostaatin tislaus: prosessi vesihöyrytislauksella puskee höyryä, kasviainesta. Prosessi hydro tislaukseen, toisaalta työntää alas. Tämän toiminnon käyttäminen on muuten samankaltaista kuin, paitsi että tämä yksi vapautuu suurempi määrä öljyä. 
 
   Oikaisu: useita kertoja saatat nähdä, että laitos on käynyt läpi prosessia oikaisua tai uudelleen. Tämä saattaa johtaa sinut uskomaan, että kasvi on käynyt läpi koko prosessin uudelleen. 
 
   Tämä ei pidä paikkaansa. Joskus prosessi tislaus, öljy voi olla omistuksessaan tiettyjä osia, joita ei ole hyväksi ihmisen kehon ja mielen. Nämä osat on kitkettävä öljyn tämän saavuttamiseksi on tislaus keskeytyy ja toistuu sitten uudestaan, jotta aiheuttava osa voidaan irrottaa. Tämä niin sanottu jakeittainen tislausta. Yksi esimerkki laajalti käytetty Ylang Ylang öljy yhteiskuntarauhaa viisi uudelleen tislausohjelmien tiedot poistaakseen esterit öljystä. Ensimmäinen tislaus on eksoottisia ja kutsutaan Ylang ylimääräistä. Mitä pidemmälle tislausohjelmien tiedot nimitystä luokka 1, 2, 3, jne., ja se tulee pehmeämpiä. 
 
   Cohobation: useita kertoja, vesihöyrytislauksella voidaan poistaa joitakin tärkeitä osatekijöitä öljystä. Esimerkkinä voi fenyyli etyyli, joka poistetaan Rose. Tähän on syynä se, että eteerinen öljy osittain sitoo itsensä vesihöyryä. Parhaillaan cohobation, jäljelle jäävä vesi tislataan vielä kerran. Tämä asetus erottaa aktiiviseen osaan, joka lisätään uudelleen, eteerinen öljy. 
 
   Kun Kahdesti tislattu versio Rose kutsutaan Rose Otto, ja se on äärimmäisen tyyris. 
 
   Lauseke: Toimintoa käytetään lähinnä sitrushedelmien öljyjä. Sadat pienet muita ohuemmilta tehdään kuori sitruuna hedelmää. Jos konetta käytetään tähän tarkoitukseen. Hedelmä on erittäin vaikea päästä öljyä. 
 
   Tuloksena syntyvä neste on tehokkaan ohjainvaiheen läpi sentrifugi ja kehrätty todella nopeasti erottaa mitään ylimääräisiä tuotteita tai saastuttaa vettä, joka sisältyy seokseen. 
 
   Liuotinuuton: Tätä prosessia käytetään tuottamaan laadukasta tietokoneella (CO2). Alkuaineita läpi kolmessa vaiheessa: kiinteät, nesteiden ja kaasujen. On kuitenkin olemassa nykyhetkeä, kun CO2 ei ole nestettä tai kaasua. Tämä vaihe on nimeltään hypercritical vaiheessa ja on tässä vaiheessa, että eteeriset öljyt eivät jää puristuksiin. Kun paine vapautetaan ja CO2 hajottaa äärimmäisen puhdas absoluuttinen taaksemme. 
 
   


 
   
 
  




 
   4 luku: irtomyynnissä järjestelmä
 
    
 
    
 
   No, eteerinen öljy luokittelun järjestelmä olisi olemassa aromaterapiaa, vaikka se olisi erittäin hyödyllistä. 
 
   Eteeriset öljyt ovat usein ranked:
 
   A - terapeuttinen luokka eteerinen öljy
 
   B - Astioilla tai synteettistä öljyä.
 
   C - tuoksua tai hajusteita öljy
 
   D - Floral vettä
 
   Joskus tämä hämmentää uusia tulokkaita, jotka rupeisit niitä pitäisi mielestäni etsiä palkkaluokassa A tai terapeuttisia öljyä. Tosiasiassa tämä pisteytys järjestelmäsi on työkalu, jonka avulla jotkut monitasoista markkinoijat edistää omaa öljyjä. 
 
   ISO tai International Standards Organization on tietyt säännöt eteerisen öljyn laatu ja se voi varmasti auttaa uutta tulokasta. ISO myös palkinnot yrityksille, jotka osoittavat avoimuutta. Yhdessä öljyn laatua: siinä pohditaan myös turvallisuuteen liittyviä käytäntöjä, mahdolliset vaarat ja lähde öljyä. 
 
    Miten siis valita parhaan eteerisen öljyn joukossa tuotemerkit?  
 
   Tässä muutamia vinkkejä, joiden avulla voit tehdä viisaita päätöksiä, kun ostokset haluamaasi eteerisiä öljyjä:
 
    
    	Teollisuustrukilla ei saa koskaan ostaa eteerinen öljy jos näet sanat hajuvesi öljyn', 'tuoksu öljy' tai 'luonnon samanlaisia öljyä mainittu pullossa. Tämä tarkoittaa vain sitä, että mitä etsit ei ole puhdas eteerinen öljy. Se voisi olla yhdistelmä eteerisiä öljyjä koostuu eteerinen öljy, synteettinen öljy tai vain kemikaaleja synteettisiä öljyjä, jotta voidaan laatia hajusteille muistuttaa eteerisiä öljyjä. 
 
    	N hallintoelin on toistaiseksi lajitellut tai sertifioituja eteerisiä öljyjä kuten aromaterapiaa grade oil" tai "Terapeuttisia grade oil". Nämä ovat harhaanjohtavia termejä käytetään usein toimittajat vääristelevän edistetään niiden merkistä riippumatta. 
 
    	Aina kun öljy on purettu, louhinta, kasvitieteellinen nimi ja se ainesosat on lueteltu -merkkien välissä. 
 
    	Useimmat eteerisiä öljyjä toimittajat myyvät öljyjä jopa 4 oz kapasiteettia tumma lasipulloissa. Jos huomaat öljyt tällä kapasiteettia myydään muoviin tai läpinäkyvä lasipulloihin, se on merkki siitä, että sinun pitäisi pysyä poissa tältä toimittajalta. 
 
    	Se on kätevä ostaa suurempia määriä öljyä verkossa. Ja siitä tulee vielä sopivampaa toimittajat toimittamaan nämä öljyt muovipulloissa (olettaen, että lasipulloihin saattaa rikkoutua aikana). Erittäin varma tarkistus toimittajalle, jos eteerinen öljy on siirretty muovipulloon ainoastaan merenkulkua. Lisäksi siirtää öljy omaan tumma lasipullo heti, kun saamme. 
 
    	Saatat myös havaita, että suuria määriä öljyä myydään alumiinista pulloa. Älä unohda tarkistaa, etteivät alumiini pullo on vuoritettu. 
 
    	Älä ostaa eteerisiä öljyjä muistissa pulloissa on kumiset pipettiä lamput, sillä ne saattavat tunkeutua kumipallo ja saastuttaa öljyä. 
 
    	Aina kun ostat öljyt valmistajilta, jotka väittävät niiden öljyt ja voi tarjota testaaja ennen varsinaisen pullossa. Kokeile ja testattua niiden tietoonsa eräisiin kysymyksiin, jotka voit pyytää niiden öljyjä. Tarkista , että menetelmä koboltin louhintaan öljyn, jolloin tiedot ladattiin, millä tavalla tehtaan viljellään, laimennus prosenttiosuus jne. ajatuksena on kokeilla tietämysperustaa myyjään, jotta saat luottaa niiden kyky tarjota parasta pure eteerisiä öljyjä. 
 
    	Osta orgaanisia eteerisiä öljyjä, ne ovat parempia kuin ei-orgaanisen rajauksia. 
 
    	On tärkeää olla varovainen, eteerinen öljy, mutta sen ei pitäisi olla ainoa ratkaiseva tekijä. Laadukas eteeriset öljyt ovat yleensä kalliita, koska lukemattomia tunteja vietti hakeminen ja poistat öljyjä. Erittäin varma öljyn laatu. 
 
   
 
   Ymmärrys puhtaus ja laatu 
 
   Teidän suloinen puhdas eteerinen öljy saattaa olla heikko korkealaatuista öljyä. No, sitten miten laadun ja öljyjä? 
 
   Tässä muutamia seikkoja laadun öljyjen riippuu:
 
    
    	Maaperän laatua, joka vaalii kasvi, josta eteerinen öljy uutetaan
 
    	Määrä säännöllisten sateiden aikana hoitaen kausi
 
    	Lämpötila- ja ilmasto, jossa kantakasvia viljellään
 
    	Korkeudesta, jossa tämä laitos on kasvanut
 
    	Menetelmät, joilla tuensaajat harvest kohdalla kantakasvia
 
    	Menetelmät, joilla tuensaajat säilytä kasvien ennen tutkimuksen vireillepanoa ja öljyn
 
    	Ero, kun kantakasvia on korjattu ja kun kantakasvia uudistettiin, tislaukseen
 
    	Kun tislaus käytettyjen materiaalien öljyä erotettaessa
 
    	Osat ja kasvien viljelyyn öljyn
 
    	Tapa, jolla uutetaan eteerinen öljy on tallennettu
 
    	Kaikenlainen väärentäminen, öljy
 
   
 
   Eteerisiä öljyjä voidaan astioilla useilla eri tavoilla. Osa niistä on lueteltu alla:
 
    
    	Sekoitin laadukas eteerinen öljy on heikkolaatuista eteerinen öljy ja vääristelevän markkinoida niin puhdas tai koskemattoman versio
 
    	Sekoitin laadukas eteerinen öljy on pieni korkealaatuista öljyä samankaltaisten lajien
 
    	Lisäksi synteettinen vahvistamaan aromi ja eteerinen öljy
 
    	Lisäksi luontaiset tai synteettiset tarkoitettuja aineita, eteerinen öljy
 
    	Laimentamalla eteerinen öljy on kasviöljyä tai runko öljystä ja eikä esitä prosenttiosuus laimennus
 
   
 
   Haluatko ymmärtää jos eteerinen öljy on laimennettu dieselöljyllä, Vegetable oil? 
 
   Voitte käyttää muutama pisara ruokaöljyä on kudosten ja odota, kunnes se on kuiva. Pyöreä öljyinen rengas näy kudoksen muutaman minuutin kuluessa eteerinen öljy höyrystyy on osoitus öljy vesittyvän kasvisöljyä.
 
   USAGE Guidelines on eteerisiä öljyjä.
 
   Tässä muutamia ja käskyjen kannattaja, eteerisiä öljyjä:
 
   Älä n:
 
    
    	Kouluttaa itseäsi: Sinun on tehtävä kaiken voitavanne, jotta kouluttaa itseäsi käyttöä koskevat eteerisiä öljyjä. Kokeile ja ennen työskentelyn aloittamista on tärkeää tuntea ostoskori oppaita, jotka koskevat eteeriset öljyt ja kehittää myös kyky ymmärtää kaikkia turvaohjeita vastaan. 
 
    	Valmistustilauksen viisaasti: aina shop luotettavista kaupoista tai toimittajiin. Joskus toimittajat väittävät, että heidän eteeriset öljyt ovat laimentamattomina ja avoimesti. Tämä voi kuitenkin ei tule käymään. Siksi sinun tulisi tehdä oma tutkimus tuotemerkin yhdistelemällä saadaan laadukasta tietyn eteerinen öljy, sillä se vaihtelee merkistä toiseen. 
 
    	Lue kaikki asiaankuuluvat tiedot: tämä on sisällytettävä kasvitieteellinen nimi, alkuperämaa, menetelmä ja jopa tapa harjoittaa maataloutta. Tällöin on kyettävä määrittelemään, onko öljy luonnonmukaista vai ei. 
 
    	Säilytä asianmukaisesti: Säilytä öljyt tumma lasipulloihin (koboltin sininen tai keltainen) ja viileässä ja pimeässä paikassa. Voit käyttää puiset laatikot tai puinen levyke haltijat myös säilyttää nämä pullot. 
 
    	On turvallisuus: keskustele aina tarkastella kaikkia turvaohjeita ennen tiettyä öljyä. 
 
    	Nauti! Nyt kun olet päättänyt omaksua aromaterapia ja eteeriset öljyt, sinun täytyy tehdä tietoisesti nauttivat kokemuksesta. Hemmottele itseäsi suosikki tai epäsuoria myönnytyksiä yksityisyritysten hyväksi ja anna nämä öljyt maistuvat. 
 
   
 
   Kehitätte:
 
    
    	Sitä ei myöskään saa sekoittaa eteerisiä öljyjä, hajusteita öljyt: ne ovat kaksi eri asiaa. Hajuvesien öljyjä ei tarjoa samoja etuja kuin eteerisiä öljyjä. 
 
    	Älä huononna pakkauksessa: jotkut valmistajat myyvät eteerisiä öljyjä kumi lasi merkki. Sen pitoisuus eteerisiä öljyjä voidaan muuntaa nämä kumiset putket tahmeaa, joiden lisääminen pilaa sen öljyjä. 
 
    	Älä koskaan verrata omenoita, appelsiinien: joitakin yhteisiä kasvit, joita käytetään luomaan eteeriset öljyt ovat eukalyptus, anis, lahdelle ja Pieniä vivahteita setripuuta. Kuitenkin jonkin verran eteerisiä öljyjä voidaan saada eri lajikkeet kullekin näistä laitoksista. Ja kaikki nämä voivat olla hinnoiteltu erikseen. Olisi hyvä tarkastella kasvitieteellinen nimi kasvit, joita käytetään juuttuneiden näitä eteerisiä öljyjä. Yksi esimerkki "Bay eteerinen öljy". Olennaiset öljy Pimenta racemosa käytetään öljyn ansiosta. Vastaavasti tämä öljy on myös valmistettu tuotantolaitoksessa, Laurus nobilis. 
 
    	Älä osta öljyjen erottamiseen ammattiryhmä tai street and Happy New Year Alihankintamessut: Nämä voi olla vähissä, laatu ja et ehkä koskaan löydä samalta myyjältä uudelleen! Useimmat leet valmistajat eivät myy tuotteitaan öljyjen kertaluonteiset tapahtumat tai osoittaa.
 
   
 
   Ja nyt turvallisuutta koskeviin suuntaviivoihin, joita sinun on noudatettava, kun työskentelet eteerisiä öljyjä:
 
    
    	Käytä aina eteerisiä öljyjä niiden laimennettuina. Laimentamaton eteerisiä öljyjä voi aiheuttaa vakavia reaktioita ja allergioihin. 
 
    	Ihon valmisteluvoiteella patch tarkastaaksesi herkistymisen reaktio, eteerinen öljy. Tämä voidaan suorittaa asettamalla kaksi tippaa laimennettua eteerinen öljy sisäpuolelle, ja sen vuoksi kääre. Sinun täytyy olla hyvin varovaisia, tämä alue ei saa kastua vähintään 20 seuraavaa neljän tunnin välein. Eteerisiä öljyjä ei pidetä turvallinen käyttää, jos et havaitse mitään ärsytystä. Jos sinulla ilmenee ärsytystä, irrottaa kääre jalan ja pese saippualla ja vedellä. Älä käytä tätä eteerinen öljy, koska päivityksen aikana on käynyt selväksi, että olet herkkä öljyn ansiosta. 
 
    	Jokainen eteerinen öljy on selvä ja varotoimia. , että kun tutustut turvatoimet, öljyn, joka käytät, varsinkin jos kärsit joitakin erityisiä terveysvaatimuksia kuten astmaa, allergian tai jopa raskauden. 
 
    	Eteeriset öljyt ovat erittäin tehokkaita. Käytä aina suositeltua pienin mahdollinen summa. Jos suositeltu annostus on kaksi pisaraa ei saa mennä liian pitkälle ja kolme. 
 
    	Älä anna lasten käyttää eteerisiä öljyjä, paitsi jos aikuisen valvonnassa. Sen ominaistuoksun öljyjen yleensä houkuttelee lapset heitä kohtaan. Olisi kuitenkin huomattava, että nämä öljyt ovat ihmeellisiä, kun sitä käytetään viisaasti ja voi toimia kuten fatal, kun sitä käytetään ilman asianmukaista tietoa.  
 
    	Älä koskaan kuluttaa öljyä sisäisesti (ainoa poikkeus tähän sääntöön on suositus, aromi terapeutti antigeenivarastojen jakamiseksi vaiheita käyttämään öljy). 
 
    	Pidä näitä öljyjä pois virta tai hiostuksen kuin kaikki eteeriset öljyt ovat syttyviä. 
 
    	Jotkin eteeriset öljyt ovat valomyrkyllisiä. Älä käytä näitä ihoa mahdollisesti altistuu suoraan auringonvaloon seuraavassa 24 32 6 tuntia. Näihin kuuluvat petitgrain-öljyillä, Bergamot ja sitrushedelmien öljyjä. 
 
    	Eteerisiä öljyjä voi joskus reagoida myrkkyjä, joita on kerääntynyt korin seurauksena kemikaaleja veteen, elintarvikkeisiin tai yleinen ilmapiiri. Pysäyttää välittömästi näitä öljyjä, jos koet reaktion kasautuva toksiinit. Myös lisätä yrityksesi vedenotto, kun alat eteerinen öljy hoitoon. 
 
    	Jatkuva altistuminen eteeriset öljyt hieronnan aikana istuntoja voi johtaa minän päänsärkyä, oksentelua, pahoinvointia ja yleistä turhautuneisuus. Terapeutit olisi näin ollen varmistettava asianmukainen ilmanvaihto, säännöllisiä taukoja ja riittävä määrä vettä. Toiminta kaikenlaista moottoroituja laitteita on vältettävä post käyttö tiettyjen eteerisiä öljyjä. Esimerkkejä näistä ovat clary tai salviaa. Viikon loppu on yleensä suositeltavaa post kahden viikon eteerinen öljy käytön. 
 
   
 
   Entä onnettomuuksia?
 
   On äärimmäisen tärkeää olla tietoinen varotoimia olisi sisällytettävä onnettomuustapauksissa aikana käytön eteerinen öljy. Voit esimerkiksi huuhtelu silmien kasviöljyä tai jääkaappikylmää maitoa, jos eteerinen öljy joutuu silmiin. Vastaavasti pesimiin, kasviöljyä tai kerma suositellaan ainoastaan siinä tapauksessa, että öljy reagoi ihon kanssa. 
 
   Joistain haitallisia öljyjä:
 
   Tässä muutamia öljyjä, jotka luokitellaan vaarallisiksi ja öljyjä ei saa käyttää aromaterapia: 
 
    
    	Intiankumina (Trachyspermum copticum)
 
    	Bitter Almond (Prunus dulcis var. amara)
 
    	(Arnica ((Arnica Montana)
 
    	(Allium cepa)
 
    	Mugwort (Artemisia vulgaris)
 
    	Melilotus (Melilotus officinalis)
 
    	Sinappi (Brassica nigran)
 
    	Rue (Ruta graveolens)
 
    	Sweet koivun (Betuala lenta)
 
    	Kalojen tärkeimmän ravintolähteen calamus (Acorus kalojen tärkeimmän ravintolähteen calamus var angustatus)
 
    	Myös sassafrasöljyä (myös sassafrasöljyä albidum)
 
    	Boldo leaf (Peumus boldus)
 
    	Espanjan luudan (Spartium junceum)
 
    	Pennyroyal (Mentha pulegium)
 
    	Keltainen kamferin (Cinnamomum camphora)
 
    	Ruskea kamferin (Cinnamomum camphora)
 
    	Suvun thuja (suvun Thuja occidentalis)
 
    	Wormseed (Chenopodium ambrosioides var anthelminticum)
 
    	Jaborandi (Pilocarbus jaborandi)
 
    	Wintergreen (Gaultheria procumbens)
 
    	Koiruoho (Artimisa absinthium)
 
    	Deertongue (Carphephorus odoroatissimus)
 
    	Valkosipulia (Allium sativum)
 
    	Piparjuuri (Armoracia rusticana)
 
   
 
   Edellä mainitut öljyt yhdessä hieman enemmän eteerisiä öljyjä kuten Bay laakerimetsän tuhoamiseen, kaneli, Bentsoiinitinktuuralla, jauhettua maustepippuria, persilja, Clove, fenkoli, oregano, neula, kuusen, salvia ja timjami voi aiheuttaa ihon ärsytystä. 
 
   Edellä mainitut haitalliset eteerisiä öljyjä käytetään yhdessä kaneli, Bentsoiinitinktuuralla, kassiakaneli, Kissanminttukiihko Kissanpennun pitäminen pihapiirissä Onko kissanpennustasi tulossa nirso, anis, käytävä laakerimetsän tuhoamiseen, sitronellaruohon käytölle ruokaöljyn tuotantoon, fenkolia, Clove, Litsea Cubeba, Lemongrass, Perun shave balsami, Oakmoss, Tähtianikset, Melissan ja visiobalance voi aiheuttaa vakavia herkistymisen ihon rasvat.
 
   Mikä on ratkaisu? 
 
   Ratkaisuna on laimennus, öljyjä. 
 
   Sinun on laimennettu teidän öljyjä ennen käyttöä. 
 
   Luku 5: Saat laimentamalla öljyt
 
    
 
    
 
   Laatu ja määrä sekä on rooli, kun on kyse eteerisiä öljyjä. Yksinkertainen lähestymistapa, jotka on otettava käyttöön käyttäessäsi eteeriset öljyt on "vähemmän on enemmän - lähestymistapa. 
 
   Älä yritä käyttää enemmän kuin suositeltu määrä. Se voi aiheuttaa enemmän vahinkoa kuin hyötyä. 
 
   Muista suorittaa päivityksen testaus sisälle kulmaliitin ennen uuden eteerinen öljy. 
 
   Tuntea prosessin laimennus
 
   Jos haluat käyttää öljyä aikuisten aplikoitu, kahden prosentin dilution of öljyä on turvallisin veto. Suorituskykyä voi kasvattaa laimennetaan ja niistä yksi prosentti ratkaisu made for aplikoitu vanhusten sekä lasten. 
 
   Koska markkinat ovat täynnä erittäin porsaanliha ja tuoksuva synteettiset tuotteet kuten shampoot, öljyjä, hajuvesiä, deodorantteja, työryhmätulostus, pesuihin, body lotions ym. kahden prosentin ohentumisen voi kuulostaa todella heikko alussa. 
 
   Kuitenkaan, saat habituated uuteen luonnollisen tieteen tuoksu ja nauttivat vapaudestaan shades, laimennettu öljyjä. 
 
   On helpoin tapa luoda yhteys kahden prosentin laimennus on käyttää 12 tippaa eteerinen öljy ja 30 ml:n kylmää painettu kannatin öljyllä, kuten makea manteliöljy, granaattiomena siemen-, maapähkinä-, jojobaöljy ja hasselpähkinäöljy. 
 
   Kun dropper menetelmästä, helppo ja suosittu ei tarkasti pääasiassa siksi, että koko tippaa eri eteerisiä öljyjä. Tämä ero voi johtua siitä, että koko dropper, öljyn viskositeetti. tai lämpötilan. On kuitenkin pidettävä mahdollisimman tarkoituksenmukaisella tavalla, kun työskentelet pieniä määriä öljyä.
 
   Tässä on muutamia ohjeita, joiden avulla voit käyttää laimennetaan öljyt:
 
    
    	Yksi prosentti ratkaisu: Tämä on paras käyttää, jos kyseessä on alle kuusi, ikääntyneille aikuisille ja raskaana olevia naisia. On heikentynyt immuunijärjestelmä, terveyskysymys tai hieronta hoidon entistä ihoalue soittaa yksi prosentti laimennus.
 
    	Kahden prosentin laimennus: Tämä on hyödyllinen ominaisuus poistettaessa ryppyjä yleistä ihonhoito ja jokapäiväisen käytön. Tämä on suositellut laimennus prosenttiosuus useimpien aikuisille.
 
    	3-10 prosenttia laimennus: Tämä on suositellut laimennus ohjenuorana lyhytaikainen käyttö, jos liittyvien kysymysten osalta, ovat luonteeltaan tilapäisiä, kuten ruuhkautumista, hengityselinten tai tiettyjä lihas vammoja. 
 
    	25 prosenttia laimennus: Tämä on suositellut laimennus ohjenuorana huono pintavikoja, lihasten kramppeja tai äärimmäisen kipua.
 
   
 
   Mihin käytät eteerisiä öljyjä?
 
   Olet lukenut aikaisemmin, öljyt imevät ihon kautta omaan verenkierrossa. Tämä merkitsee myös sitä, että niillä on mahdollisuus päästä paikalla, joka vaatii niitä eniten. 
 
   Lääkkeillä, on järkevää soveltaa näitä öljyjä lähemmäs 600-800 kipua. Kahden muun soveltamisesta eteerisiä öljyjä suositellaan:
 
   Sininen suonikohjuja Ranteiden rasittamisen (nämä ovat näkyvissä, kun käännät kämmenelle). Tämä on erinomainen verta ja toimii erinomaisesti nopeaan hallinto öljyjä. 
 
   Jos kyseessä on tartunta, kuten yskää tai kylmä, hankaa eteerinen öljy yli kaulassa, vain alle kaulus. Te iloisesti yllättynyt siitä, miten nopeasti helpotusta voi saavuttaa tällä tavalla. 
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   6 luku: Miten hallita eteerisiä öljyjä? 
 
    
 
    
 
   On olemassa useita tapoja, joilla eteerisiä öljyjä voidaan antaa myös ihmisruumiista. Osa niistä on lueteltu alla:
 
   Hiusvoiteet ja kuorinta: Tämä on yksi parhaista tavoista hallinnoida eteerisiä öljyjä. Se välttämättä tarkoittaa sitä, että tietoja voi hallita vain vähän ja usein. Tämä on kuitenkin hiukan liian kallis tapa!
 
   Hierontaöljyjä: eteeriset öljyt ovat sekoittuneet carrier öljyt ja voidaan helposti kuljettaa sisällä ihoa. 
 
   Kuten hauteen öljyt: lupaan teille mikään ei voi tulla lähemmäksi rentoutumista, aromaterapia kylpy tarjoaa. Muutama pisara öljyä valui suoraan oman kylpyveteen voi työskennellä erittäin hyvin. Voit myös luoda omia kylpy öljyt laimentamalla muutaman eteerisiä öljyjä, on öljyä. Näin et pysty saavuttamaan etuja on useita öljyjä. 
 
   Ohjaimet: hieman kynttilä lämpimän kulhoon vettä tai sähköinen sekoitin voi tepsisi. Se voi pehmentämään, lykkääntyminen ja joskus jopa viettelee. Fyysisellä tasolla, se voi parantaa pahoinvointia, päänsärkyä, stressiin liittyvä kolotuksia lihaksissaan ja ja unettomuus. 
 
   Kynttilät: Uplifting öljyjä voidaan käyttää kynttilät saadaan talteen sairauksista tai muuttaa tunnelmaa huoneeseen. 
 
   Huone suihkeita: Voit lisätä eteerisiä öljyjä, joka täyttyy Bud Atomisaattori vodkalla ja käyttää sitä spray sisälle huoneeseen. Eteeriset öljyt ja veden älä sekoita - tämä on se syy, miksi me emme täytä Bud Atomisaattori vodkaa eikä vettä. 
 
   Kuten puristaa: kuuma ja kylmä puristaa voidaan saada aikaan myönteisen muutoksen kehon ja mielen hyvinvointiin. Kuuman purista tiedotteet kudosten ja kylmä yksi kiristää niitä. 
 
   On tärkeää huomata, että vaikka eteeriset öljyt on hämmästyttävä hoidollista lisäarvoa ja voidaan saada aikaan monia myönteisiä kemialliset ja fysikaaliset muutokset, niitä ei ole turvallista tietyille henkilöille. Syynä tähän on se, että he pystyvät saamaan aikaan hormonaaliset muutokset järjestelmään, voi olla kielteisiä vaikutuksia joillakin ihmisillä. Tärkeimmät ihmiset, joiden pitäisi olla varovainen ja eteeriset öljyt ovat diabeetikot, raskaana olevien naisten, epilepsia potilaat ja imetykseen naisia. 
 
   Hieronnan sekä aromaterapian
 
   On olemassa erilaisia hierontaa. Yleensä -järjestelmän aroma terapeuttinen hieronta on tarjolla beauty salon. Pitkä yleistävä strokes käytetään hierovat elimelle öljyä on laimennettu kuljetusyhtiötä öljyä.  
 
    
 
   Fyysiset edut hieronta hoito
 
   Iho on suurin elin elimistössä. Asiaa käsitellään tiny ihohuokoset avautuvat aikana hieronta istunto ja anna ikimuistoisten eteerisiä öljyjä tunkeutua läpi koko vartalosi. Kemiallisten komponenttien näissä eteerisiä öljyjä tunkeutua läpi tiny kapillaarit ihon kerros ja huuhtele ympäri veren virtauksen ja rentouttavan jokainen lihas elimistössä. Suuri hieronta erittäin realististen monikanavaäänten avulla verenkiertoa sekä helpottaa lymfaattista viemäröinti elimistössä. Tämä rentouttaa, poistaa jäte kehosta ja nostaa oman parlamentaarisen koskemattomuuden pidättämistä. 
 
   Vaikka hieronta tarjoaa monipuolisia etuja on kontraindikoitu tietyissä tilanteissa. Te ette saa intiimihieronnasta:
 
    
    	Vatsan alueelle kolmen ensimmäisen päivän kuluessa siitä päivästä, kun kuukautiskierto
 
    	Vatsan alueelle, jos olet raskaana
 
    	Minkä tahansa tarttuva infektio tai haavojen
 
    	Minkä tahansa suonikohjut
 
    	Yli kyhmyjä tai kolhuilta
 
    	Yli tulehtuneet alue
 
    	Koko selkärangan
 
   
 
   Valittavana on viisi erilaista strokes käytetään hieronta:                             
 
   Effleurage: Nämä ovat pitkän, rento ja tasoittamalla halvauksia, jotka saattavat syvälle lihasten tai pinnallisesti läpi ihon pinnalta. Niitä tehdään suuntaan sydämen ja kannustaa imusolmukkeiden virtaa nostettavalla ohjaustilalla verenkiertoa. 
 
   Petrissage: tällainen hieronta kneads tai rullina lihaksia. Tämä virkistää verenkiertoa alueella, kevyesti hierovilla liikkeillä. 
 
   Kitkan: hieronta käyttää hitailla pyörivillä tärähdykset, joilla on hyvin tunkeutuva ja hajoaa syvä solmua. 
 
   Värinä: Tämä on nopean liikkeen ihonäyte, kädet ja sormet voidaan painostaa tukalaan asemaan. Se stimuloi hermojärjestelmää. 
 
   Tapotment: Tämä tekniikka käyttää aggressiivisia liikkeitä, joka muistuttaa urheilijoiden hierontaan. Riippuen siitä, kuinka pitkään se suoritetaan, se voi elvyttää tai verkkaisemmilla kunniakierroksilla sinun kudokset. 
 
   


 
   
 
  




 
   Luku 7: luonnonkumin tai synteettisen kumin sekoitus eteerisiä öljyjä.
 
    
 
   Eteeriset öljyt ovat yleensä sauvignon tiettyjä hoitoon liittyviä etuja tai yksinkertaisesti varten puhdasta nautintoa, että tuoksun on sekoitus tarjoaa. 
 
   Mistä tahansa syystä voit soseuttaa teidän öljyt, on kumulatiivinen vaikutus luovuutesi ja tietoa tieteen aromaterapian. 
 
   Sekoitin puhdasta ihastuttava tuoksu
 
   Sekoitin, puhdas ihastuttava aromi voi joskus johtaa hoitoon liittyviä etuja. Painopiste on tällainen sulauttaminen on lopullisesta aromi, joten hoitoon liittyviä etuja ovat lisäkuorrutusta kakulle. 
 
   Sekoittamisen aikana eteerisiä öljyjä, kaikki turvaohjeita kirja on noudatettava. Haitalliset ja valomyrkylliset eteerisiä öljyjä olisi vältettävä. Sinun on myös käyttää eteerisiä öljyjä voi käyttää potilailla, tiettyjä terveyttä, että saatat olla. 
 
   Aroma terapeuttinen sulauttaminen on kyse luonnonkumin tai synteettisen kumin sekoitus luonnon eteerisiä öljyjä, CO2:ta, operaattorin öljyt, vesi ja yrtit. Teidän on muistettava, että kaupallisesti saatavilla öljyt ovat enimmäkseen luotu synteettistä kemikaalia ja voisi siten olla erittäin vahva hajuisia. Saattaa olla, että et monistaa sama aromit aroista aromaattiset sekoitusten jäähdyttämiseksi. Ei kuitenkaan voi itse acclimatize luonnolliset aromit, jonka avulla voit vapauttaa luovuutesi. 
 
   Eteerisiä öljyjä voidaan luokitella alla mainittujen laajojen ryhmät:
 
    
    	Sitrushedelmien eteerisiä öljyjä: esimerkkeinä sitruuna, Lime ja oranssi
 
    	Itämainen eteerisiä öljyjä: esimerkkeinä Patchouli ja inkivääri
 
    	Mausteinen eteerisiä öljyjä: esimerkkeinä kaneli, Clove ja muskotti
 
    	Lääkkeiden eteerisiä öljyjä: esimerkkeinä tea tree, Cajuput ja eukalyptuksen öljyillä
 
    	Päärynäinen jogurtti eteerisiä öljyjä: esimerkkeinä sekaan viherminttu ja Peppermint
 
    	Ruohomaiset öljykasvit eteerisiä öljyjä: esimerkkeinä rosmariinia, Meiramia ja basilikaa
 
    	Maallinen eteerisiä öljyjä: esimerkkeinä Vetiver, Oakmoss ja Patchouli
 
    	Woodsy eteerisiä öljyjä: esimerkkeinä diagnoosia ja mäntyä
 
    	Floral eteerisiä öljyjä: esimerkkeinä Neroli, Laventeli ja Jasmine
 
   
 
   Öljyjä, samaan luokkaan voi yhdistää hyvin toistensa kanssa. Tässä muutamia vinkkejä:
 
    
    	Woodsy eteerisiä öljyjä yleensä sekoita hyvin öljyjen keskinäiset ryhmät
 
    	Eteeristen öljyjen kukka-luokat yleensä sulautuvat hienosti öljyjen mausteinen, woodsy ja citrusy öljyt
 
    	Itämainen ja tulinen öljyjen sekoittamista yleensä hyvin itämainen, sitrushedelmä- ja kukka-öljyt
 
    	Eteeristen öljyjen, Päärynäinen jogurtti luokka yleensä sulautuvat hienosti woodsy, ruohomaisia maallinen, ja sitrushedelmän öljyt
 
    	Älä rajoita luovuuttasi ja edellä mainitut ammuskelun. Voit kokeilla erilaisia muita luovia vaihtoehtoja.
 
   
 
   Muutaman tunnin kuluttua se ruiskutetaan huoneessa, sekoitus eteerisiä öljyjä haisee erilainen kuin alkuperäisessä hajua. Tähän on syynä kehitysero, haihdutetaan osatekijä öljyjä. Tätä menetelmää käytetään myös luokiteltaessa öljyt: 
 
    
    	Top setelit ovat öljyjä, jotka voi kadota kahteen tuntiin. Lemongrass, sitruunaa, Lime Peppermint, petitgrain-öljyillä, oranssi, basilika, greippien ja pomeloiden sekä sekaan viherminttu, sitronellaruohon käytölle ruokaöljyn tuotantoon, anis, mandariinia ja Bay laakerimetsän tuhoamiseen eteeriset öljyt kuuluvat tähän luokkaan. 
 
    	Keskimmäinen huomautukset ovat niitä, jotka ottavat neljä tuntia höyrystymään. Rose, rosmariini, tea tree, Juniper marja, timjami, Muskottipähkinä, persilja, Clary salviaa, tilli, Neroli, tupakka, jasmiinia ja kamomillaa eteeriset öljyt kuuluvat tähän luokkaan. 
 
    	Tukiaseman huomautukset otetaan yleensä pisin aika annetaan haihtua. Esimerkkejä tämän kategorian vanilja, Vetiver, Patchouli, inkivääri, Frankincense, Perun shave balsami, mehiläisvahaa, santelipuut, Oakmoss, Myrrhamia bentsoiinitinktuuralla, Angelica- ja Olibanum. 
 
   
 
   Terapeuttinen sekoittamiseen  
 
   Tällainen sulauttaminen on keskittynyt paranemista erityisesti henkisen tai fyysisen tilan. Näin ollen pääpaino ei ole aromi vaan paranemista edut, jotka sulautuvat voi tarjota.
 
   Käyttäjän on tunnettava kuvantamismenetelmään kaikkien öljyjen, sekoita, mutta näitä ei ole mitään ristiriitoja, jotka aiheuttavat terveysongelmia. Esimerkkinä voi rosmariini eteerinen öljy, jota käytetään Hilse Tässä tuoteryhmässä ja kontraindikaatio raskauteen. Tämä tarkoittaa sitä, että jos olet raskaana myös Hilse Tässä tuoteryhmässä, sinun tulisi välttää rosmariini eteerinen öljy, sekoita. Toisena esimerkkinä voisi olla maapähkinä operaattorin öljy, jota käytetään lievittämään oireita kipu, niveltulehduksen potilaalle. Tämä olisi kuitenkin syytä välttää, ihmisiä kohtaan, jotka kärsivät maapähkinä allergiasta. 
 
   Sinun on luotava sekoitus avulla saavutat tavoitteet eivät saa olla ristiriidassa niiden kanssa. Tämä on yleinen, jos kärsii kahdessa eri tilanteessa samanaikaisesti. Tarkastelkaamme esimerkin. 
 
   Kuvittele, jotka kärsivät unettomuuden ja kuukautiskierron alkupuolella kramppeja samanaikaisesti. Kun Peppermint eteerinen öljy on sekoitus voimme auttaa sinua kramppeja, mutta myös teidän ja näin ollen myös pahentaa unettomuutta. Voit muuttaa aikaa tämän tai muuta vain osatekijöitä. 
 
   Joitakin vihjeitä sekoittamiseen.
 
   Tässä on muutamia hyödyllisiä luonnonkumin tai synteettisen kumin sekoitus ohjeita, joiden avulla voit luoda tehokas sekoitus:
 
    
    	Jos luot uuden sekoitus, aloita aina pieni määrä öljyä. 25 pisaraa olisi suurin. Et halua tuhlata eteerisiä öljyjä, jotka luovat sekoitus tyydytä teitä, vai kuinka? 
 
    	Passisi kokeiluja, joissa biopolttoainepitoisuus aluksi vain teidän luonnonkumin tai synteettisen kumin sekoitus eteerisiä öljyjä, CO2:ta ja kiistattomia asioita. Jos rakastat, mitä olet luonut voidaan laimentaa sen tukikohtien öljyn tai alkoholilla. Ja jos et, mitä olet luotu, olet tallentanut alkoholin tai öljyä. 
 
    	Muista aina nimetä sulautuu huolellisesti ja säilytä ne tumma lasipulloissa.
 
    	Voit saada niin luovasti kuin haluat, mutta yrittää rajoittaa määrä, joka tuoksuu todella vahva, saattaa sekoittaa, joten ne ovat erittäin vahva aromi. 
 
    	Me emme ole koskaan rakastua tai aloita vihaava teidän sekoita tällä hetkellä. On todennäköistä, että voi kehittää kiintymys yhteensulautuvat yrityskulttuurit, vihaan muutaman päivän kuluttua, kun ainesosat. Sekoita öljy keskenään ja sekoita entistä tehokkaammin. 
 
    	Useimmat eteeriset öljyt eivät ole liian paksut ja voi näin ollen sulautuvat vaivattomasti. Jotkin vesihöyrytislauksella öljyjä kuten Patchouli tai santelipuut ovat hiukan paksumpia viskositeetti on silti tuntuu olevan helppoa. Tiettyjä, CO2:ta ja hartsit ovat lähes vakaa huoneenlämmössä. Ne ovat siis kovasti töitä. Voisitte ottaa vesihauteessa tekniikkaa toimivat paksu öljyjä. Kaikki mitä sinun tarvitsee tehdä on aseta pieni pulloon, joka sisältää tämän paksu öljy kulhoon lämmintä vettä. Anna tämä pullo istua lämpimänä vesihauteessa noin 15 minuuttia. Vaihda vesi, jos se on jäähtynyt. Lämpötila:n lämpöisellä vedellä riippuu viskositeetti, eteerinen öljy. Tämä koskee lähinnä yrityksen ja erehdyksen kautta. Voit vaihtaa veden asti eteerinen öljy saavuttaa johdonmukaisuutta, voit työskennellä. 
 
   
 
   Korvaamalla öljyä muodostettaessa tiettyyn tai reseptin
 
   Olet ehkä, että tietokoneeseen on liitetty tai vaihdettu kytkentäkaapeleita useita kertoja. Näin tapahtuu yleensä silloin, kun haluat luoda eteerinen öljy sekoita ja ei ole käytettävissä suosituksen. Tässä tapauksessa voidaan korvata tarkasti suositeltua öljyä on eteerisiä öljyjä. 
 
   Ainoa näkökohta on terapeuttisia ominaisuuksia ja korvaamalla öljyn varten terapeuttisen sekoittamiseen ja herkullisimmat aromit korvaamalla öljyn, jonka tarkoituksena on puhdas aromit. 
 
   Jos samanarvoisilla pure aromi, harkitse käyttöönotto korvaavien öljyistä samaan perheeseen (maallinen, sitrushedelmien, mausteinen jne.). Sinun pitää kuitenkin sisällyttää turvaohjeita käsitellessäsi eteerisiä öljyjä kaikissa tilanteissa.
 
   


 
   
 
  




 
   8 luku: TOP 12 eteeriset öljyt kehon ja mielen hyvinvointiin
 
    
 
   Tässä on muutamia hyödyllisiä eteerisiä öljyjä voit rakentaa oman eteerisen öljyn keräämiseen. Ne ovat myös erittäin hyödyllistä, kun kyse on sekoitus öljyjä ja parantava fyysinen elin. 
 
   Roomalainen kamomilla (Anthemis nobilis): Tämä on tärkein anti-inflammatorisia kaikista käytettävissä olevista eteerisiä öljyjä. On hienoa, että kyseessä on allergia, punoitus, ripuliin, vatsanpuruja, mahakatarri, ilmavaivainen, levottomat jalat, Ödeema, kouristelu osana lihashuoltoa. Siinä on tonic vaikutuksia maksassa ja on äärimmäisen rentouttava lapsille. 
 
   Se on yleensä pitää turvallisena öljy.  
 
   Clary salviaa (diabeetikon verensokeritaso sclarea): Tämä eteerinen öljy tekee sinusta olla unelias, joskus on käynnistänyt hyvänolontunne. Se on suuri lihas relaxant ja edistää kramppeja, jännitys päänsärkyä migreeni, kuukautiskierron alkupuolella kramppeja, vähäistä kuukautisten ja astmaa. Kyseessä on lievä Viagran kaltaisia aineita! 
 
   Tämä öljy on vältettävä raskauden aikana, sillä se voi aloittaa supistusten aikana. Jos käytät raskauden, käytä ainoastaan työn. 
 
   Eukalyptus (Eucalyptus globulus): Tämä on yksi tärkeimmistä eteeriset öljyt on kabinetin. Se on decongestant, antiviraalisia ja antibakteerista. Se sävyt maksan ja toimii hyvin suu pestään päästä eroon suun bakteereja. 
 
   Tämä öljy pidetään yleisesti turvallisena. Mutta sitä ei saa käyttää lapsille, koska se voi johtaa hengitysvaikeuksia ja lasku CNS. 
 
   Frankincense (Boswelia carterii): Tämä öljy on ihoa säilöntäaine käytetään myös erittäin kuiva, karkea ja rohtuneita ihoa. Se voi auttaa parantavaa tendonitis ja hengitysteiden valituksia. Tämä hidastaa hengitystä ja on äärimmäisen rentouttava. 
 
   Se pitää turvallisena kuitenkin hapettaa tasaiseen tahtiin. Sen vuoksi ei saa käyttää, jos se on todella vanha. 
 
   Helichrysum (Helichrysum angustifolium): Tämä öljy auttaa rakentamaan sitkeyttä ja kestävyyttä ja on näin ollen, jäljempänä 'niittää." On myös tonic ja voi parantaa turvallisuuttaan mitä tahansa kahvisekoituksia. Se on voimakas anti-hätäisiä ja siten auttaa kuukautiskierron alkupuolella osana lihashuoltoa. Se myös auttaa verkkainen ruoansulatusta ja liikkeeseen.
 
   Sitä pidetään yleisesti turvallisena, vaikka pieni riski ihmisten ärtymystä. 
 
   Laventeli (Lavandula angustifolia): Tämä on yksi tärkeimmistä eteerisiä öljyjä, kabinetin ja auttaa puhdistusta haavoja tai palovammoja. Se on hieno polttaa toimintaohjeet ja usein käytetään infektioiden hoitoon esim. influenssa, flunssaa, yskää, lihasten kramppeja, päänsärkyä, niveltulehduksen, kuukautiskierron alkupuolella kipua, unettomuutta, akne ja masennus. 
 
   Se on erittäin turvallinen öljy. 
 
   Sitruuna (Citrus limonum): Tämä öljy tehostaa luomista, valkosoluja ja siten parantaa parlamentaarista koskemattomuutta. Se auttaa tulehduksiin, haavoihin, astma, keuhkoputkentulehdus, hyönteisten ja käärme puree, niveltulehduksen, reumaa, suonikohjut, verenkiertoa. Se on jäähdytys, päivittäminen ja sävyt maksassa. Se vähentää kehon lämpötilaa. 
 
   Myrrh (Commiphora myrrha): Tämä öljy on uskomaton ihon parantaja, joka käytetään myös lihas relaxant, kohtu täydentää ja decongestant. Se on syvästi rentouttava. 
 
   Koska se johtaa kohdun supistelua, tätä öljyä ei saa käyttää raskauden aikana. 
 
   Neroli (Citrus Aurantium): Tämä absoluuttinen käytetään rauhoittaa, masennuslääke, anti-hätäisiä ja Viagran kaltaisia aineita. On myös hyödyllistä, ihonhoito ja parannuskeinoja ahdistusta. Se voi lievittää sydämen spasmi tai krooninen ripuli. 
 
   Se on erittäin turvallinen. 
 
   Petitgrain-öljyillä (Citrus Aurantium amara): tämän eteerinen öljy ovat samanlaisia kuin Neroli, koska ne kuuluvat samaan perheeseen. Se on hieno deodorantti ja tehokas rauhoittaa, joka pitää turvallisena. 
 
   Rosmariini (Rosemarinus officinalis): Tämä öljy on erinomainen muistin ja keskittymiskyvyn ja erittäin hyödyllisiä ja kaikenlaisia hermosoluja tuskaa, kuten sciatica, neuralgia, migreeni, päänsärky jne. siitä on hyötyä myös lievittää vatsanpuruja, tarpeettomiin kustannuspaineisiin ja ummetus. Se stimuloi ruokahalu, nostaa verenkiertoa ja alentaa kolesteroli. Katsotaan erinomaisesti Hiusten ja päänahan.               
 
   Tämä öljy ei suositella raskauden aikana. 
 
   Ylang Ylang (Cananga odorata): Tämä öljy hidastaa heartbeat ja auttaa lievensi sydämentykytys ja takykardia. On äärimmäisen rentouttava ja rentouttava ja siten auttaa hypertensio, ahdistusta ja pelottavien elämysten ystäville. Kyseessä on Viagran kaltaisia aineita. 
 
   Tämä öljy on maltillinen ihon herkistymisen. 
 
   


 
   
 
  




 
   Luku 9: tärkeitä carrier öljyt
 
    
 
   On erittäin tärkeää, että laimennetaan eteeriset öljyt on 'korilla' ennen käyttöä. Tapa, jolla voit valita operaattorin öljyjä voidaan käyttää syvällinen vaikutus terapeuttisia ominaisuuksia, aromi, säilyvyysajasta ja väri. 
 
   Useimmat carrier öljyt on käytössään kädenvääntö makea ja pähkinäisen aromit. Erittäin vahva aromi tarkoittaa, että operaattorin öljy on mennyt eltaantunut. 
 
   Miten voit ostaa carrier öljyt? 
 
   Teollisuustrukilla ei saa koskaan käyttää kasviöljyjä että ostat tietokoneen-tädin kulmakauppa kannatin öljyjä, koska ne on käsitelty hyvin korkealla lämmöllä. Aina pyrkiä ostamaan operaattorin öljyjä, kylmä painettu/luonnollinen, ei yhdistelmä kahdesta tai useammasta öljyt sekä melko tuoreena. Etsi pölyä, istuu pullo operaattorisi öljy- ja tarkistamaan myös valmistuspäivä. , että rahdinkuljettaja öljy, jota olet hankkimassa ei esiinny mitään lisäaineita. Tässä muutamia näkökohtia, kun ostokset operaattorin öljyt:
 
    
    	Käsittely menetelmät: käsittelymenetelmän käyttöön louhinta operaattorin öljyjä, ostat kylmä-painiketta. Pulloa on maininta 'kylmä kakkuna työstää" tai "kylmä painettu". Älä osta pullo mietinnössä puhutaan "kakkuna painettu", kuten korkea lämpötila ja kesto. öljy voi aiheuttaa huomattavia vahinkoja ravinteet öljyä. 
 
    	Puhdistettu ja puhdistamaton: jotkut öljyt, kuten kookosöljyä, pellavansiemenöljy tai avokadojen öljy on saatavana sekä hienostuneita ja puhdistamaton muodoissa. Pyrimme aina ja osta puhdistamaton vaihtelua. 
 
    	Ravintoaineiden: Carrier öljyt on hallussaan tärkeitä rasva liukenee kivennäisaineita, vitamiineja ja muita ravintoaineita. Öljyt sisältävät luonnollisesti antioksidantit, kuten tokoferolia kestävät pidempään ja osoittaa etuja ihoon. Rahdinkuljettaja öljyä sisältävä välttämättömät rasvahapot voivat tarjota runsaasti terveyteen liittyviä etuja. Ainoa huono puoli on se, että rasvahappoja voi aiheuttaa öljyn mennä eltaantunut. 
 
    	Hinta: Hinta riippuu useista tekijöistä, kuten käsittelyä, miten tehtaan viljellä, jos rahdinkuljettaja öljy on orgaaninen, määrä, joka haluaa ostaa ja lähde, jota olet hankkimassa. Bioöljyjä ovat kalliimpia kuin perinteiset kollegansa. 
 
    	Aromit: Useimmat runko on pähkinäisen aromit. Raportissa tulee ehdottomasti mainita, että makua mitään operaattorin öljy voi joko ristiriita tai täytä tuoksu öljyä. 
 
    	Määrä: Carrier öljyt saattavat mennä eltaantunut ylitöitä. Siksi on erittäin tärkeää, että oikeudenmukainen käsitys öljyn määrää, että olisitte. Tämä mahdollistaisi viisas ratkaisu. 
 
    	Älä osta mineraaliöljyt tai vaseliinilla kuin peruskartassa öljy: Tämä on erittäin tärkeä sekä mineraali- ja vaseliinia voi tukkia ihohuokoset, siksi, että iho kykenemätön hengittää kunnolla. Tämä saattaa aiheuttaa kyvyttömyyttä ihosi toksiineja ja jopa estää kunnollisen vitamiinien imeytymistä. 
 
    	Tallennus: Carrier öljyt on säilytettävä tummissa lasipulloissa ja sijoittaa viileässä ja pimeässä paikassa. Useita carrier öljyt ovat turvallisia tallennetaan teidän jääkaapissa. Mutta öljyjä kuten avokadoa ja purasruoho siemenöljyjen ovat hauraita, eikä sen pidäkään olla jäähdytetty. Operaattorin öljyt säilyy jääkaapissa saattaa kehittyä pilvistä tai paksujen johdonmukaisuuden ja olisi saatettava huoneenlämpöiseksi ennen valmistusta. 
 
    	Kasvis butters: Näitä voidaan käyttää aromaterapian seurantatestissä uuttamisesta tulee erittäin tärkeä. Jos haluat käyttää muita butters, varmista, että ne ovat jäähtyneet painettiin uudelleenkäynnistysjakson aikana tuotannossa.
 
   
 
   TOP 7 Carrier öljyt
 
   Makea manteliöljy: Tämä on suuri öljyn voidaan lisätä sulautuu että tuntuu liian ohuita. Se on ylellinen, paksu ja kestävä ja tasoittaa ja pyrittiin helppoihin ratkaisuihin eikä uskallettu synnyttää iholla liian. Tämän vuoksi on hyvä käyttää kasvonaamioita. 
 
   Aprikoosi Kernel oil: Tämä on erinomainen valinta parantua kaikenlaista tulehdus. Se on hyvin rauhoittavia ja keskipitkän yhdenmukaisuus vaisu peachy sävyn. 
 
   Purasruoho öljyä: Tämä on ohut ja väritön öljy, jota käytetään ihottuma hoitoon. Gamma-linolenic acid öljyn ansiosta erinomaisesti ihoallergiat ja kurkunkäheyteen. 
 
   Kookosöljyä: Tämä on antifungal, antibakteerisia erinomaisesti iho ja ihokarvat ja myös erittäin hyödyllistä urheilussa hoitoon. 
 
   Illalla helokki: Tämä arvaamatta ihoa ja sopii gynekologinen kysymyksistä. 
 
   Persikan ytimen öljyn: Tämä on sopii täydellisesti Neroli eteerinen öljy, varsinkin jos kohtele kypsä ihoa. Se on suuri a-vitamiinipitoisuuden ja E. 
 
   St. John's Wort: Tämä öljy on äärimmäisen hyödyllinen kolotuksia lihaksissaan, tuskiemme, niveltulehduksen, reumaa ja korostaa muutoksia. Se sopii loistavasti hieronta tarkoituksiin. 


 
   
 
  




 
   Luku 10: BLENDING omia reseptejä
 
    
 
    
 
   Sekoitin oman eteerinen öljy on tieteen ja tekniikan kehitystilanteeseen olette jo ymmärtäneet muutamia tärkeitä vinkkejä ja sekoittamiseen. Te tiedätte myös luokittelun eteerisiä öljyjä. 
 
   Ei-metallisia keittiövälineitä tai lasista työvälineet ovat paras sekoittamiseen. Sinun ei tulisi sulautua joukkoon muoviastiat. 
 
   Kaikkiko - mitä jos menee pieleen?
 
   Siitä ei ole epäilystäkään. Kukaan ei aio satuttaa. Paitsi tietysti jos olet vakaviin virheisiin, kuten blending olennainen öljyä maapähkinäöljy tapauksissa maapähkinä allergia! Vain keskittyä parantavaa päämäärät ja aloittaa sekoittamiseen. Salli itsellesi tutkittavaksi ja koe tieteen tuoksu!
 
   Tarkastelkaamme joitakin uskomattomia reseptejä, voit luoda:
 
   Resepti yksi kohdella akne: 
 
    
    	Kookoskuidut operaattorin öljy: 1 unssia
 
    	Laventeli eteerinen öljy: 6 tippaa
 
    	Geranium eteerinen öljy: 1 drop
 
    	Tea tree eteerinen öljy: 5 tippaa
 
   
 
   Sekoita edellä mainitut öljyt yhdessä tumma lasipullo. Levitä pieni määrä, naama, selkä ja kaula, välttäen silmiä. Säilytä myöhempää käyttöä varten. 
 
   Resepti kaksi kohtelemaan STRETCH Marks:
 
    
    	Kaakaovoi: 3 unssia
 
    	Avokado öljy: 1 unssia
 
    	Neroli eteerinen öljy: 4 tippaa
 
   
 
   Sulata kaakaovoita käyttäen Fail us not, 1000 Generations kattila menetelmä ja sekoita kevyesti, avokado öljyä. Anna seoksen jäähtyä 5 minuutin ja lisää öljyä. Kaada 4 unssin kannuun ja käytä niin usein kuin haluat. 
 
   Resepti kolme rauhoittaa kehoa ja mieltä:
 
    
    	Sweet almond operaattorin öljy: 1 unssia
 
    	Roomalainen kamomilla eteerinen öljy: 7 tippaa
 
    	Laventeli eteerinen öljy: 5 tippaa
 
   
 
   Sekoita hyvin tumma lasipullo. Hiero joiden ulkopohjat ovat jalat voidaksemme nauttia lisääntynyt rauhallinen. 
 
    
 
   Resepti 4 Cure masennus:
 
    
    	Sweet almond operaattorin öljy: 1 unssia
 
    	Frankincense eteerinen öljy: 4 tippaa
 
    	Neroli eteerinen öljy: 4 tippaa
 
    	Sitruuna eteerinen öljy: 2 drop
 
   
 
   Sekoita näitä öljyjä, tumma lasipullo ja hierovan kolmen päivän ajan tai niin usein kuin haluat. 
 
   Resepti viisi heinänuhaa:
 
    
    	Saksan kamomilla eteerinen öljy: 4 tippaa
 
    	Laventeli eteerinen öljy: 2 tippaa
 
    	Eukalyptuksen eteerinen öljy: 4 tippaa
 
    	Timjami eteerinen öljy: 2 tippaa
 
   
 
   Sekoita edellä mainitut öljyt ja kaada muutama tippa, diffuusori tai hengitä via höyryä. Vaihtoehtoisesti voit yhdistellä niitä semtex-kookosöljyä ja käyttää hierontaöljyn kanssa. 
 
   Resepti kuusi allergiat:
 
    
    	Rosmariini eteerinen öljy: 4 tippaa
 
    	Sypressi eteerinen öljy: 2 tippaa
 
    	Mänty eteerinen öljy: 2 tippaa
 
    	Timjami eteerinen öljy: 1 drop
 
    	Jojoba carrier öljy: 1 unssia
 
   
 
   Sekoita ainekset yläpuolella ja käyttää hierontaan. 
 
   Resepti seitsemän PINTTYNEEN selluliitin muodostumiseen:
 
    
    	Jojoba carrier öljy: 1 unssia
 
    	Neroli eteerinen öljy: 4 tippaa
 
    	Sitruuna eteerinen öljy: 4 tippaa
 
    	Greippien eteerinen öljy: 2 tippaa
 
   
 
   Sekoita yli ainekset yhteen ja säilytä ilmatiiviisti tumma lasipulloissa. Hieronta yli vaikuttanut alue kerran päivässä. 
 
   Resepti kahdeksan muistin ja keskittymiskyvyn:
 
    
    	Rosmariini eteerinen öljy: 12 tippaa
 
    	Sitruuna eteerinen öljy: 4 tippaa
 
   
 
   Lisää yrityksesi diffuusori ja valmistajan ohjeiden mukaisesti. 
 
   


 
   
 
  




 
   Resepti yhdeksän kohtelemaan niveltulehdus:
 
    
    	Aprikoosi kernel operaattorin öljy: 2 unssia
 
    	Roomalainen kamomilla eteerinen öljy: 10 pisaraa
 
    	Mustapippuri eteerinen öljy: 4 tippaa
 
   
 
   Sekoita yli öljyjä vanutyynyn ja säilyttää ilmatiiviissä tiukasti lasipullossa Hieronta pienellä määrällä yli arthritic nivelet päivittäin. 
 
   Resepti kymmenen, kuukautiskierron alkupuolella kramppeja:
 
    
    	Jojoba carrier öljy: 1 unssia
 
    	Peppermint eteerinen öljy: 5 tippaa
 
    	Laventeli eteerinen öljy: 4 tippaa
 
    	Sypressi eteerinen öljy: 4 tippaa
 
   
 
   Sekoita edellä mainitut ainesosat ja käyttää vatsaan erittäin varovasti. 
 
   


 
   
 
  




 
   Luku 11:
 
    
 
   Haluan kiittää teitä osto minusta kirjan ja lukemisen alaa koskevasta kääntämisen kattavasta loppuun asti. Toivon, että olette nauttineet tästä kirjasta ja oppineet muutamia tärkeitä vinkkejä ja niksejä käyttö, eteerisiä öljyjä. 
 
   Yritettävä ja mielenkiintoisia sulautuu itse ja saan hämmästynyt taikaa nämä öljyt voivat luoda elämääsi. 
 
   Toivotan teille hyvää ja terveellistä aroma terapeuttinen kokemus.
 
    
 
    
 
   Lopussa
 
   


 
   
 
  




 
    
 
   7 päivän Smoothie puhdistaa
 
    
 
    
 
   35 smoothie vastaanotot laihtuminen menestystä!
 
    
 
    
 
    
 
   By: Abigail säätö
 
    
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Johdanto
 
   Haluan kiittää ja onnitella teitä lataaminen: 7 päivän Smoothie puhdistamaa: jopa 10 paunaa 7 päivän kuluttua! Tämä kirja hyppää aloita laihtuminen, tehostamaan energiatasoa, pyyhi mielesi ja parantaa yleistä terveyttä!
 
   Tämä kirja...
 
    
    	Tarjoaa sinulle ainutlaatuisen 7 päivän smoothie-suunnitelma, joka on suunniteltu erityisesti lähiverkkotekniikkaa varten elämäntyyliäsi. 
 
    	Sisältää strategioita, kuinka voit mukauttaa puhdistamaa sopimaan elämäntyyliisi, ja pysymällä rajoitusten puhdistamaa, joka tuo huomattavia tuloksia; 
 
    	Tarjoaa seitsemän päivän laihtuminen smoothie-suunnitelma, joka houkuttelee pelaamaan menettää jopa 10lbs vain 7 päivää, ja toisin kuin monet muut ohjelmat, jotka väittävät, että annamme sinulle samanlaisia tuloksia, tämä kirja sisältää mukautettuja meal suunnitelmaa, joka perustuu ainutlaatuiseen lifestyle (riippumatta siitä, onko kyse yksitoikkoisesta työstä, Kohtalainen tai aktiivinen - paras osa on voi yhdistellä saapuneiden ostotilausten viikoittaiset workout); 
 
    	Mukana on kaikki tutut reseptit, ainesosat, muuttuu ostoslistaksi, ja kaikki mitä sinun tarvitsee tietää! Jos olet onnistuneesti täytäntöön 7 päivän Smoothie puhdistamaa,... 
 
    	Katoaa paino ilman toimineet voimakkaasti.
 
    	Alatte polttaa, pelätty vaikea menettää rasvaa, erityisesti 14/0 fat, reisi rasvan ja varren rasvajohdannaiset;
 
    	Ja voit menettää 15 senttimetriä vyötärölaukku ja muut ahtaat paikat menettää alueet !
 
    	Kiitos vielä kerran, lataa kirja, Toivottavasti nautitte niistä!
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Sisältö 
 
   Seitsemän päivän Smoothie puhdistaa
 
   Johdanto
 
   Mikä on seitsemän päivän Smoothie puhdistaa?
 
   Yleisiä suuntaviivoja seitsemän päivän puhdistaa
 
   Välttämättömät aineet ja tarvikkeet
 
   Aloitat seitsemän päivän puhdistaa
 
   Muutaman vinkin avulla saat healing crisis
 
   On tärkeää ennen puhdistuksen aikana
 
   Mukautettu 7 päivän Smoothie vastaanotot
 
   Valitsemalla oikean seitsemän päivän puhdistaa itse
 
   Seitsemän päivän puhdistamaa, SEDENTAARISIA elämäntyyliin
 
   Seitsemän päivän puhdistamaa suhteellisen aktiiviseen elämäntyyliin
 
   Seitsemän päivän puhdistamaa, aktiiviseen elämäntyyliin
 
   Mitä seuraavaksi?
 
   Vihjeitä menettää paino, kun seitsemän päivän puhdistaa
 
   


 
   
 
  




 
    
 
   Mikä on seitsemän päivän smoothie puhdistaa?
 
   Seitsemän päivän smoothie puhdistamaa on seitsemän päivän ohjelman tarkoituksena on detox/ puhdistamaa vartaloasi. Se koostuu terveissä ja vehreissä, kasviksia, hedelmiä, superfoods ja vettä. 
 
   Voit määrittää yksinkertaisesti, että smoothie puhdistamaa määräajan, kun vaihdat kaikki hintaisille liikeaterioille kalibrointiliuokset smoothieita. Se tarjoaa elin, kaivattiin takaraivon sulattamaan raskaat, muiden kuin nestemäisten ruokien käsittelyyn. Se tarjoaa vartalosi mahdollisuuden levätä toipua ja nollata. Sen tiedetään tarjota lukuisia etuja kuten vieroitus, laihtuminen, vahvemman parlamentaarisen koskemattomuuden jne. se myös takaa, että pelaaja saa ohjattavakseen terveyttäsi kehittämällä tervettä ruoan kanssa.
 
   Lopullinen etuja, voit odottaa tämän ohjelman tuottavat: 
 
    
    	Laihtuminen (itse asiassa se voi menettää jopa 10 puntaa seitsemän päivää - ja tämäkin ilman hanke)
 
    	Mielenterveyden selkeys (ja parannetut memory)
 
    	Kohonneet energiaa (kukapa ei haluaisi lisää sitruunankuori elämässä?)
 
    	Paremmin unen laatua (kyllä, sinun nukkua kuin pikkulapsi…).
 
    	Parannettu hajotus (ja vähentää tarpeettomiin kustannuspaineisiin)
 
    	Ei ole enää ahmimishimoa (Ihastut tapaan, jolla saat makuhermot ohjelmoi haluavan vain terveet, ravintoaineiden rikas elintarvikkeet)
 
    	Eloisa ihoa ja silmiä (kyllä, valkoisemmat hampaat ja ikenet the pinker!)
 
   
 
   Ja vartalosi kiittävät teitä, rautateitä tavalla se ansaitsee tulla kohdelluiksi!
 
   Ei olisikaan ilmiömäisen? Me kaikki haluamme, oikein? 
 
   Tiesitkö, että ensimmäinen ja tärkein askel laihtuminen on vieroitus? 
 
   Monia perinteisiä (lue FAD) ruokavalio ohjelmia ehdottaa eliminointi proteiinien, rasvojen ja maitotuotteiden ruokavaliosta. Nyt se ei ole oikea ratkaisu, koska kehosi tarvitsee nämä ravintoaineet tietyn summan. Näin ollen tasoittamaan niitä ruokavaliosta pitkään aikaan voivat aiheuttaa enemmän vahinkoa kuin hyötyä. 
 
   Sallinette minun esittää teille joitakin kysymyksiä: 
 
   Oletko huomannut, että väsymys niinä päivinä, kun eivät kuluta tarpeeksi kaloreita? Se on kehon vuosia terveellisiä elintarvikkeita ja täysravintoa!
 
   Olet altis kuluttaa kaikki kolme macronutrients (fats, proteiinien, hiilihydraattien) ylittävät summat ja myös johdonmukaisesti? Tämä saattaa johtaa kertyy rasvaa elimistössä! 
 
   Oletko kuullut, lääkärit suosittelevat, teidän proteiinin kulutus post vahingon? Tiesitkö, että proteiinin vierailumme nopeuttaa paranemisprosessia? 
 
   Entä jos sinulla ei kuluta tarpeeksi proteiinia? Lapset, jotka ovat puutteellisia, proteiinien kokea hitaan kasvun! 
 
   Liikaa väärän rasvat avulla voit ja sydänsairauksia. Liian vähän hyvää rasvat ovat vaarallisia! (Tiesitkö, että hyviä rasvoja ei ainoastaan tarjota sinulle myös ota liike, että joidenkin vitamiinien - K, E, D ja verenkiertoon? Ne sääntelevät kehon lämpötilaa ja auttaa aivojen kehityksen).
 
   Laihduttaminen ei yksin ratkaise eliminointi toksiinien (ensimmäinen vaihe painonpudotus matka) ja virheellistä/ FAD diet suunnitelmat voivat auttaa sinua laihtua väliaikaisesti, mutta ne ovat varmasti tehdä sinusta heikkoja (fyysisesti ja henkisesti). 
 
   Mikä on ratkaisu? 
 
   No, eniten vaikuttava laihtuminen ohjelmat on suunniteltu painottaa erityisesti rasvan menetys sekä vieroitus - tämä voi auttaa sinua saavuttamaan yleinen hyvinvointi ja terveys tavoitteet. 
 
   Seitsemän päivän smoothie puhdistamaa on yksi tällainen ohjelma. Ainekset, joita käytetään smoothieita saat optimaalisen ravitsemuksen, saataisiin laihtuminen tavoitteita ja uudentasoinen terveys - he paranevat! 
 
   Kuvittele, että laitos ei saa mitään mutta pure ravinteet? Miltä kuulostaisi näitä puhtaita ravintoaineita saavuttaa jokainen solu elimistössä? Ja sitten on bonus liittyy - vastaanottaa irtotavarana, kuidut ja tunne super täynnä! Kasvaako kulutus vihannekset ja hedelmät, ruokavalio vartalosi tilaisuuden valottaa turhaa rasvan ja veden paino, joka on rakennettu toksiinien talletettu elimistössä. Smoothie yhteisen kotiapulaisen on yksinkertainen ja tehokkaita strategioita terve laihtuminen voidaan varmasti tehdä paljon hyötyä. 
 
   Päivittäinen saanti kuitu suositellaan on 25 grammaa. Tämä on 38 grammaa miehille. Päärynöiden, omenoiden ja karhunvatukat on korkein pitoisuus fiber (noin 7 grammaa tarjoilua). Miltä kuulostaisi blending omenoita ja päärynöitä, pinaatti, porkkanat ja pellavansiementen rasvahapoille yhdessä? Kuvitella, kuinka paljon säie pääsee järjestelmään! Lisää vettä ja saat myös nesteen tarpeen aineenvaihduntaan. 
 
   Tarvitsevat glassful green smoothie voivat toimittaa tarvittavat ravinto, kivennäisaineita, vitamiineja, kuitu, hiilihydraatteja ja vähärasvainen elintarvikkeiden koko. Mitä muuta tarvitset selvittämään niitä ylimääräistä kiloa? Lisäksi sinun ei tarvitse kuolla nälkään! Vihreä smoothie voidaan todella vähentää ja asteittain poistamaan, 2010.
 
   Tarvitsevat glassful ja ravitsemuksellisesti pakattu smoothie päivittäin voi johtaa sinut saavuttaa ja ylläpitää optimaalisen terveyden vahvistamalla immuunijärjestelmää ja parantaa ruoansulatusta. On sanomattakin selvää, että smoothieita voi auttaa korjaus, elvyttämään ja parantamaan sekä antaa energiaa ja elinvoimaa, niin edellyttävät, että elämme zestful!
 
   Seitsemän päivän puhdistamaa, joten voit nauttia molempien maailmojen parhaat puolet - maha suoliston napa saa rikkoa, koska ruoka on sekoitettu hyvin ja siksi yleisölle sulavammassa ja vartalosi etuja seurauksena uskomattoman ravitsemus se vastaanottaa. 
 
   Siinä on joitakin yhteisyyksiä perinteisissä tukahdutettujen kapinoiden sekä sellaisten nälkälakkojen näyttämönä - junk elintarvikkeita, pitkälle jalostettuja ja hienostunut elintarvikkeita, puhdistettua sokeria tai kahvia tai teetä normaali…. 
 
   Mutta et mielelläsi kahvia? 
 
   No, et voi vielä vihreää teetä (siinä on joitakin kofeiinia), joka varmistaa, että kehosi saa kuormittaa antioksidantteja liian...
 
   Yksi tärkeimmistä osista smoothie on vettä (tämä saattaa muodossa jäämurskaa, tavallinen vettä tai mehu hedelmiä tai vihanneksia, sulautusta). Se varmistaa, että jokaisen solun kehon hydroituneet optimaalisesti. 
 
   


 
   
 
  




 
   Se tarjoaa kosteuttaa erityisten etujen kehoasi? No niin, tässä muutamia:
 
    [image: ] 
 
   Ja paljon enemmän! Itse asiassa, kun suhteesi veden määrää menestyksesi laihtuminen ohjelmat!
 
   Ja tässä tulee paras osa - post opiskeltuaan tämän ohjelman, sinun ei tarvitse luottaa inventointi kaloreita. Syy TĂ¤mă¤ on ensimmă¤uudelleenohjelmoitu makuhermot - ne tarvitsevat terveestä, ravinteiden tiheä, luonnonmukaisia elintarvikkeita. 


 
   
 
  




 
   Mutta kyse on smoothie seitsemän päivän ajan! Niillä meal vaihdoista? 
 
   Ehdottomasti! Sekoita vain joitakin herkullisia värikkäitä hedelmiä ja vihanneksia, lisätä ripauksen proteiinia, sisältää joitakin jyvien, pähkinöiden ja super elintarvikkeita ja koe! Teillä on loistava, terve, älykäs ateriankorvike!
 
   Kuulimme superfoods? Haluaisin mainita niitä, sillä tulette näkemään paljon monet superfoods sisältyy reseptejä, että olet lukenut ja valmistella ihastuksissaan osana tätä ohjelmaa. Sinun pitäisi tietää ja ymmärtää, kuinka te laitat suuhun vaikutuksia yleiseen terveydentilaan!
 
   Haluaisin termi superfoods magic pilleri, joka tarjoaa kaikki ravitsemus haluamanne ja myös auttaa sinua laihtua ilman, että se tuntuu nälkä. Kalkinpoistotabletti maistuu upealta, edistää hyvinvointia ja huimaa terveys! 
 
   Yleensä elintarvikkeita, jotka voivat moniajoa ja vähintään tusinan terveyshyötyjä niin sanottuja super elintarvikkeita. Yksi esimerkki goji marja on tunnettu sen vastustuskyvyltään stimuloivia, maksan puhdistusta ja antiaging ja antioksidanttisten ominaisuudet ja piirtotyökaluna runsaasti proteiinia ja jäljittää kivennäisaineita. 
 
   Super elintarvikkeita voidaan pitää vaarattomista elintarvikkeista sekä lääkkeitä. Kaikkein ravitsevaa ja kokonaisvaltaisia, ravinteiden tiheä elintarvikkeet käytettävissä planeetalla. Ne ovat herkullisia ja satiating. Heillä on mahdollisuus parantaa immunity, tuotannon serotoniinin elimistössä, parantaa ruoansulatusta ja puhdistaa kehoa. He melkein aina ylittävät proteiinia, vitamiineja, kivennäisaineita, glykolipohjaisen ravintoaineita ja välttämättömät rasvahapot vaatimuksia. Ne voivat ruokkia teille syvimmät tasolle sekä ovat nopeita, tuore, helppoa ja hauskaa! Näet paljon superfoods jäätelöohjeissa tarjotaan osana tätä ohjelmaa. Näin varmistat, että saat parhaan mahdollisen nutrition kuten havaitset, että uusi ohut alas mantra. 
 
   Terveys periaate koskee myös tehosekoittimessa hajottaa suurimman osan pinta-alasta, näiden elintarvikkeita, hedelmiä ja vihanneksia ja vartalosi voi integroida ravitsemus, ruoka-smoothieta. Ulkonäky kuormitusta teidän maksan? 
 
   Tämä seitsemän päivän smoothie puhdistamaa voi nostattaa rakastumisesta vallankumouksena, kehon kautta poistamaan rakennettu toksiinien ja tulvat järjestelmään vaikuttavia antioksidantit ja ravinteiden. Sitä voidaan pitää ensimmäisen askeleen kohti elämäntapa muuttaa sisällyttämällä terveellisempiä vaihtoehtoja ja arvioi uudelleen yhteys ruoan kanssa.


 
   
 
  




 
   Yleisiä suuntaviivoja seitsemän päivän puhdistaa 
 
   Seitsemän päivän puhdistamaa on täydellinen puhdistaa. Tämä tarkoittaa, että et voi kuluta aterioita päivän aikana - voit ainoastaan kuluttaa tehoa pakattu, yummy smoothie-juomia. 
 
   Se puhdistaa -objektiivissa on kolme smoothie-juomia ja välipaloja (pienemmän smoothie) ja vettä tai vihreää teetä koko seitsemän päivää. 
 
   Tässä muutamia vinkkejä ja sen ainesosista:
 
    
    	Kaikki valmistusaineet smoothieta on raakana. Voit käyttää superfoods, hedelmät, vihreät lehtivihannekset, veden ja jopa vihreää teetä, smoothieita. 
 
    	Kokeile ja sisällyttää ainakin yhden tai muutaman tumma lehtivihannekset, smoothieita. Niihin voi sisältyä pinaatti, juurikas vihreät, lehtikaali, arugula, kiinankaali, Lisää lehtijuurikas/Lisää lehtijuurikas, collard vihreät, porkkana top lehtiä, persilja, dandelion vihreät, lehtisalaatin (erityisesti tummanvihreä lehtiä), sinappi vihreät, jousi vihreät, radish tops, sekä tarhakäenkaalin aikaa, vesikrassia ja nauris vihreät. 
 
    	Kokeile ja sisällyttää ainakin yhden tai muutaman superfoods teidän reseptejä. Niihin voi sisältyä goji marjat acai marja-, flaxseeds, chia siemenet, mustikkaa, mikroskooppinen levä, kaakaon kärkeä hamppu jauhe jne. 
 
    	Hävitä varret ja elävämpiä. Tämä parantaa pohdinnoistanne smoothieta. 
 
    	Kokeile ja kääntää vihreät seuraavien käynnistyskertojen smoothie, näin voidaan varmistaa, että smoothieta eivät tutki ja makua rutiiniksi. 
 
    	Varmista, että olet liittänyt riittävä proteiinin määrä smoothieta - tämä voi olla peräisin vihreitä vihanneksia (kuten lehtikaali sekä pinaatti), superfoods (esimerkiksi pähkinöitä, mikroskooppinen levä, wild blue green levät, hamppu, mehiläisten siitepölyn, goji marjat, chia siemenet jne.). Superfoods sisällyttää omaan vihreä smoothie, jotta sinua kohtaamaan päivittäin vaatimus proteiini- ja säilytä aineenvaihdunta on suuri. 
 
    	On hyvä lisätä hedelmät teidän smoothieita. Mutta et saa liioitella niitä. Kokeile ja vähäalkoholiset sokeri hedelmät kuten omena, liimat, sitruunat, kirsikoita, mustikkaa, gojiberries ja vadelmille omaan smoothieita, varsinkin jos sairastat diabetesta tai sedentaarisia elämäntapoja. (Diabeetikoilla on aina yhteyttä lääkäriin ennen kuin aloitamme tämän ruokavalio). Kohonneet sokeripitoisuudet hedelmät kuten kiivin, mangot, banaanit, ananakset, aprikoosit, jne. voidaan myös sisällyttää smoothieita. Nämä olisi kuitenkin välttää diabeetikoilla. Henkilöllä, jolla on erittäin aktiivinen elämäntyyli saattaa todellisuudessa tarvitsemme näitä hedelmät. 
 
    	Käytä aina kypsyneet marjat, smoothieita - voitaneen tai marjoja. 
 
    	Stevia on useimmat reseptit, koska se on luonnollinen. 
 
    	Pyrimme aina ja luonnonmukaisia ainesosia. Jos et pysty lähde orgaanisia, kokeile rapataan torjunta-aineita ja etikka, veden ja muiden erityisten pesuaineet ovat saatavilla osoitteessa tavarantoimittajiksi. 
 
    	Voit käyttää lähdeveteen, puhdistettu vesi, emäksinen vesi ja jää resepteillä. Hanavesi ei saa käyttää. 
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Välttämättömät aineet ja tarvikkeet
 
   Ainoa käytettävien välineiden tarvetta seitsemän päivän smoothie puhdistamaa ovat futurismia surrealistisin leikkuulautaa, säiliöt ja veitsellä. Nopea sekoitin on yleensä suositeltavaa. Olet ehkä voit valmistella päivän reseptit kahdessa osassa, jos käytät pienempää tehosekoittimeen. 
 
   Haluat ehkä sijoittaa joitakin Ziploc pusseihin tai pieniin astioihin, voit tallentaa leikkaa vihanneksia ja hedelmät. 
 
   


 
   
 
  




 
   Aloitat seitsemän päivän puhdistaa
 
   Hyvin, hyvin….ymmärrät edut seitsemän päivän smoothie puhdistamaa tarjoaa…aika aloittaa nyt! 
 
   Muuten, jos sinulla on edelleen tuomitseva, puhdistusta, koska olet aina ollut sitä mieltä, että se on "extremeä", se ei ehkä toimi, eikä se siis voi olla vaivan arvoista, on aika pohtia uudelleen. 
 
   Tutustu lähemmin todellisia - on aito, että mustasukkainen kaikista terveempiä ihmisiä ympärillä? Kaikkiko, tekevät oman osuutenne - syöminen orgaanisia, kun voi pysyä erossa gluteenia/soija/maissi, kun voit viettää loppuelämäni meditoiden, kun voit ja yleisesti kiinnittänyt huomiota itse. Mutta sinulla on vielä varmasti alistua maksiimin " puuttuu ". 
 
   Nyt on aika mennä, puhdistaa - kyllä, kehosi on vuosia vieroitus!
 
   Tarkastelkaamme joitain tunteita, voi käydä läpi näiden seitsemän päivää. Prosessi edellyttää puhdistusta näkee nälkää, omalla valvonnalla - hermostuneisuus, intoa ja voiton. Tässä on viisi vaihetta, jossa voimme tiivistää koko prosessi:
 
   Vaihe 1: innostus: Tällä hetkellä olet täysin innoissaan käynnistys puhdistusta. Kun tarkastellaan ensimmäisen lasin smoothie ja rakkauden väri. Se maistuu yum! Olet yhtä innoissaan teidän Aamupäivällä Belgian televisiokanavalla ilmoitettiin välipala ja katsoa oranssi, joka näyttää kaipaamaan teitä huomiostanne. Ei voi olla niin! 
 
   Kaikkiko, sinulla on superfood smoothie! 
 
    "Tämä on hauskaa", mitä kerrot itsestäsi. Loppujen lopuksihan motivaatioon opastaa sinut perille. Tämä vaihe kestää noin 3-4 tuntia. 
 
   Vaihe 2: Nälkä: Tämä lavasteet noin 4-6 tunnin kuluttua alussa smoothie puhdistaa. Kaiken voitavanne pohtia nyt on ruokaa. Voit tarkkailla elintarvikkeet: ruoka teidän jääkaapissa, ruoka ravintolassa, jopa ruokaa, lemmikkikoirasi ruokapöytäänsä tulee! Wow! Kun hampurilaisen, sisar ruokapöytäänsä tulee näyttää hyvältä... ja lohelle, että olitte eilen illalla oli mahtava! 
 
   Voit nyt kääntää itse muutoin pelkään pahoin, että tahtoni hallitseminen on oma osuutensa. Seuraava askel on, että kehosi käyttää rauhanturvajoukkojaan paniikki / survival lähestymistapaa. Ja kaikki sinun odottavat, että aurinko on määritetty siten, että voi nukkua kautta 2010. 
 
   Vaihe 3: vallankumous: tämä on vasta toinen päivä puhdistusta ja sinusta tuntuu, että olet menettänyt paljon painoa mutta eivät koe todellinen onni ilmeisistä syistä:
 
    
    	Teidän puheliaita onnentoivottajia kertovat teille, että laihtuminen on vain väliaikainen.
 
    	Sinun on nälkä, nälkä. Itse asiassa voit tuntea vatsaan kouristelua!
 
   
 
   Voit kokea lievää, mutta jatkuvaa päänsärkyä tai epämukavuutta. Ja koska haluat motivoidaksesi itseäsi, voit lukea kaikkia ihmisiä, jotka suosittelevat seitsemän päivän smoothie puhdistaa ja mitä etuja ne saavuttaa harjoittaa sitä. 
 
   Olet nyt valmis kohtaamaan tehosekoittimessa jälleen kerran. 
 
   Vaihe 4: Nykiminen: loppuvuodesta messupäivästä sarjat vaiheen nykimistä. Tällöin saatat löytää itsesi esitä kysymyksiä, kuten "syöminen kerran pala suklaata, huijausta? Tumma suklaa on terveellistä!' tai pitääkö minun todella?" katsoja herkempiä ja tuntea vakavin kamppailuista nälkään. 
 
   Vaihe 5: voitto: yhä sitä mieltä, että nälkä, vaikka se ei ole niin äärimmäinen päivänä kolme. Et halua niin kamalalta, koska veden paino on menetetty. Kehosi on säädetty ja 2010 tullut vähemmän intensiivistä. Tuntuu todella lähellä voittoon ja on kerrottu asiantuntijoita, jos kirkas päivä 3, voit mennä monta päivää!" nyt päättää, haluatko mennä pitemmälle ja tavallista Tunteen riemuvoitto.
 
   Voila, voit tehdä sen!
 
   Ja nyt tässä on muutamia ruumiillisia oireita, jotka saattavat kokea ansaittua lomaa viettävien smoothie puhdistamaa:
 
   Nälkä nälkäinen: ensimmäinen kolme päivää, puhdistusta rituaali näyttävät pahin kun kyse on nälkä nälkäinen. Yllättävää kyllä, ne vain katoavat päivänä neljä, mikä kannustaa jatkaa puhdistusta rituaali. Olet nyt motivoituneita jatkamaan pitkäaikainen nopeasti. 
 
   Heikkous: se oli tarkoitus olla hauskaa ja energisoiva oli? No, se on varmasti hauskaa ja hyödyt ja energiatehokkuuden. Mutta kaksi ensimmäistä päivää, voi ilmetä puutetta ja tuntea rauhallisessa ja valuneet ulos. 
 
   Kehon tuoksu ja bad breath: sekä kehon tuoksu ja pahanhajuinen hengitys ovat tavallisia seitsemän päivän puhdistamaa. Lisäksi sinimailasen ituja nykyisten smoothie reseptit on suositeltavaa poistaa kehon tuoksu. 
 
   Pahoinvointia ja giddiness: sen lisäksi, että nälkä nälkäinen, voi huomata pahoinvointia ja giddiness. Myös jotkin porkkana ja inkivääri nykyiseen smoothie reseptit voidaan saada ihmeitä aikaan. 
 
   Tarpeettomiin kustannuspaineisiin' tuoretta smoothieita pääsemme joka taittaa pienet suolet on toimittanut puhdistuksen teidän suolet ja ne markkinavoimista huonon bakteerit teidän GI traktaatti. Tämä voi johtaa jatkuvaan kaasun vapautus ja merkittäviä tarpeettomiin kustannuspaineisiin. Vie paljon vettä sitruunalla lisätään osaksi se voi tukea tarpeettomiin kustannuspaineisiin. Kokeile ja märehtivät teidän smoothieita mahdollisimman paljon, mikä helpottaa kaasu- ja tarpeettomiin kustannuspaineisiin. 
 
   Ripuli: Ripuli ei ole harvinaista, kun olet smoothie puhdistamaa ohjelmaan. Kaikki tuoreet hedelmät ja kasvikset olla laksatiivisia vaikutuksia. 
 
   Kivut ja kolotuksia lihaksissaan: poistamisesta myrkkyjä kehosta voi johtaa kiristys joissakin kehon osia. Saattaa esiintyä peruuttaminen oireita, suolan, sokerin ja alkoholi. Niihin voi sisältyä pään kolotuksia lihaksissaan ja vatsakipuja. Kehosi alkaa toimia, jatkuva kivut ja kolotuksia lihaksissaan saattaa johtua jatkuva hävittäminen on toksiinien kehosta. 
 
   Kaikki edellä mainitut ongelmat olisi pidettävä oireita 'healing crunch' ja olisi toivottavaa, että koska laitos osallistuu syväpuhdistukselle toimintaa. Vaikka nämä oireet ovat väistämättömiä, eri henkilöillä on erilaisia oireita. Olennaista on kuuntelemaan kehoasi ja käyttäydyttävä vastuuntuntoisesti, kun yleiseen terveydentilaan.
 
   


 
   
 
  




 
   Muutaman vinkin avulla saat healing crisis
 
   Onnistuneen puhdistuksen ohjelma edellyttää sitoutumista ja valmistelu. Tässä muutamia vinkkejä, joiden avulla pystyt tasapainottavaksi voittaja läpi seitsemän päivän smoothie puhdistusta: 
 
   Valmistelu
 
   Valmistelun tarkoituksena on onnistuneen puhdistuksen ohjelma. Sinun pitäisi rajoittaa tai mieluiten poistaa kofeiinin, ruokavaliota muutama päivä ennen kuin alat puhdistusta rituaali. Tämä estää niitä kokea päänsärkyä aikana puhdistusta rituaali. Kofeiini voi myös johtaa tulehdus elimistössä ja myöhemmät jota lisämunuaisen väsymistä. Edeltävän kauden puhdistamaa vaihda kofeiinia, vihreää teetä eikä sitä tarvitse kofeiinia sävellysaikana puhdistaa. Esi- keus- ja jalostettujen elintarvikkeiden olisi poistettava. Nämä osat tulisi vaihtaa terveempiä vaihtoehtoja kuten raaka-hedelmistä ja vihanneksista. Pidättäytymään syöminen mitään auringonlaskun jälkeen vasta alkuun puhdistusta rituaali. A glassful mehua tai kuppi herbal tea voi tehdä temppu. Se voi tehdä sinusta tuntuu jännitteinen kun heräät päivä teidän puhdistusta. 
 
   Alla on luettelo elintarvikkeista, joka poistetaan ruokavaliota valmiiksi puhdistamaa kausi: 
 
    
    	Kahvia
 
    	Alkoholia
 
    	Soijatuotteet
 
    	Esi- keus- ja jalostettuja elintarvikkeita (esim., hedelmäpyreet, suolalla maustetussa välipalat)
 
    	Puhdistettua sokeria ja elintarvikkeita, kuten kakut, karkkeja, evästeet sisältävät puhdistettua sokeria
 
    	Säilykkeiden
 
    	Kaada friteerattu ruoka
 
    	Maapähkinää
 
    	Vehnäjauhoja
 
    	Valkoinen peruna
 
    	Gluteenia sisältävät vehnää, kauraa ja jyvät
 
    	Maitotuotteiden: kerma, kermaviili, juusto
 
    	Käsitelty liha ja punaisen lihan
 
    	Pakattu kastikkeet
 
    	Simpukka kala
 
    	Mietoa soijakastiketta
 
    	Kirkasta väkiviinaetikkaa
 
   
 
   Jooga- ja meditaatio auttaa liian!
 
   Ihan totta! Viedessäsi itsesi yli rajojen ei ole suositeltavaa aikana säveltämäänsä puhdistusta, koska puhdistus on aika korjata. Mutta jooga pidetään hellävaraisen ja erittäin vaikuttava; se sytyttää teidän parasympathetic hermostoa ja oppimistapahtuman sisäelimiin. Saat järjestelmän parasympathetic on vastuussa paranemista, rentoutumiseen ja puhdistamista. Lämpötilan hot jooga voidaan hävittää myrkkyjä bakteerien, virusten ja syöpäsoluja. Harjoitellaan meditaatio on kätevää, kun haluat antaa PLAYSTATION®Network-tiliisi (2010. 
 
   


 
   
 
  




 
   Journaloiva tiedostojärjestelmä, voit kokeilla myös! 
 
   Haluatko kokea kohonnut henkinen tuottavuutta ja korkeampaa inspiraatiota? Journaloiva tiedostojärjestelmä auttaa kulkevat teidän puhdistusta. Voit taltioida oivalluksia, ideoita ja inspiraatio, joihin voidaan viitata myöhemmässä vaiheessa parantaa motivaatiota. Merkitse muistiin kaikki myönteiset muutokset huomaat päivällä ja uusista kokemuksista, että arvostat. 
 
   Suunnittele alkamispäivä
 
   Totta! Sinun täytyy olla todella strategisesti. Miltä kuulostaisi alussa saat seitsemän päivän puhdistamaa lauantaina, joten voit olla viikonloppuisin voit valmistella kehon ja mielen ja koko päivän lauantaina ja sunnuntaina auttaa sinua kulkevat "healing crunch."
 
   


 
   
 
  




 
   On tärkeää ennen puhdistuksen aikana 
 
   Kevyt ja terveellistä ruokavaliota suositellaan muutama päivä ennen kuin alat seitsemän päivän smoothie puhdistaa. Tämä auttaa läpi nälän 2010, jonka kokemus sävellysaikana puhdistaa. Orgaaniset tuoreita hedelmiä, täysjyvävilja, vihanneksia ja munat on suositeltavaa. Kosteuttaa oikein on myös tärkeää. Sinun pitäisi pysyä erossa gluteenia, punaisen lihan, maitotuotteiden, valmisruoat, sokeri, kofeiini ja alkoholi. 
 
   Hieno asia voi tehdä muuta kuin yrittää saada käsityksen vihreä smoothie, jonka olisi teidän puhdistus alkaa. Miksei shop puolustusbudjettiaan? Se säästää aikaa ja rahaa! 
 
   Sinun pitäisi kaluston kuormien nostamista kasviperäisten teestä: voit kuluttaa niin paljon kuin haluat päivän aikana. Muista, yrtit ovat mistä detoxifying vartalohoitoja. Sitruuna kuumalla vedellä auttaa myös vieroitus. Miltä kuulostaisi kiehuvaan joitakin inkivääri lasillisen suodatetun veden ja lisäämällä sitruuna tähän? Täydellisen herkullinen mistä detoxifying vartalohoitoja ja alkalisoiva kuuma sitruuna juoma!
 
   Seuraavassa taulukossa on esimerkki suositeltu ostoslistaan aikana pre puhdistamaa kausi:
 
    
    	Lehtikaali
 
    	Basilikaa
 
    	Minttu
 
    	Ginger
 
    	Persiljaa
 
    	Apple
 
    	Tomaatit
 
    	Sitruunat
 
    	Punajuuri
 
    	Kaali
 
    	Salaatit
 
    	Kiwi
 
    	Mansikat
 
    	Mustikoita
 
    	Oranssi
 
    	Watermelon
 
    	Mikroskooppinen levä
 
    	Pinaatti
 
    	Chlorella
 
    	Mehiläisten siitepölyn
 
    	Pellavan siemenet
 
    	Chia siemenet
 
    	Goji marjat
 
    	Acai marja
 
    	Shambhalan merisuola
 
    	Probioottisten juomien säilytykseen
 
    	Kuivan ihon harjalla
 
    	Ohjattu meditaatio CD-levyjä
 
    	Lehdessä
 
   
 
   Iho on kuiva harja auttaa puhdistaa ja detox kehon kuorinta kuorintatyynyllä kuolleista soluista iholla ja stimuloiden teidän lymfaattinen järjestelmä. Se on uskomaton määrä hyvää elimistön luontaiset puolustusjärjestelmät, koskemattomuus!
 
   Värähtelemällä ja hierontaa on myös hienoa, kun kyseessä on vieroitus edeltävän kauden toimipisteeseensä. 
 
   Anna puheliaita onnentoivottajia tietää suunnitelmasi seitsemän päivän smoothie puhdistaa ja pyytää heidän tuestaan. Emme saa vähentää, jos he puhuvat sinun temperamenttia. Kallio paikallaan aikomuksianne. Ehkä juuri inspiraation tulevaisuudessa! 
 
   Lisäksi keskittyä tulevia sosiaalista yhteenotossa. Et halua olla houkutusta on rankkaa toimintaa leviäminen elintarvikkeiden tai alkoholia! Varmista, että saat aikaa ja harkita. 
 
   Olemme jo keskustelleet vaikutuksesta ja meditaation aikana journaloiva tiedostojärjestelmä puhdistusta. Haluat varastoon kaiken, mitä tarvitset aikaisemmin!
 
   Tärkein asia on asenne. Vakuutuskomitean aikomus itse todella auttaa. Kysy itseltäsi näitä tärkeitä kysymyksiä:
 
    
    	Miksi olen ajatellut puhdistukset?
 
    	Mitä aion päästä ulos seitsemän päivän puhdistus?
 
    	Mitä aion parantua seuraavan seitsemän päivän aikana?
 
    	Miten saan määrittää onnistuminen tässä seitsemän päivän puhdistamaa? 
 
   
 
   Älä kysy terveydenhoidon ammattilaisen ennen puhdistusta hallinto, jos olet raskaana, lääkekuurilla tai vakavasta sairaudesta.
 
   


 
   
 
  




 
   Mukautettu 7 päivän smoothie vastaanotot 
 
   Valitsemalla oikean seitsemän päivän puhdistaa itse
 
   Ei ole yleisiä määritelmän puhdistaa tai detox. Jotkut saattavat katsoa vievää smoothie vain, kun taas toiset voivat tehdä muutoksia järjestelmään, joka sisältää smoothie kahdelle aterioita ja terveellinen ateria yhden aterian. 
 
   Ihannetapauksessa sinun puhdistusta ohjelma olisi riippuvainen siitä, millaista elämäntyyliä, jota te johdatte. Tavoitteena tulee olla aina siirtyä sedentaarisia elämäntyylistä aktiivista. Mutta smoothie-reseptejä, aikana seitsemän päivän puhdistamaa on sisällytettävä kaikki ainesosat, jotka sopivat parhaiten elämäntyyliisi. 
 
   


 
   
 
  




 
   Seitsemän päivän puhdistamaa, SEDENTAARISIA elämäntyyliin
 
   Perusperiaate puhdistusta on tarjota kehosi mahdollisuuden parantua itsestään poistamalla haitalliset kemikaalit ja ainekset ruokavaliota. Puhumattakaan, se puhdistaa takaa myös huomattavia laihtuminen. Parhaan laihtuminen, sinun täytyy tasapainottaa kalorimäärälle, kuluttaa paljon kaloreita voit polttaa - avain on tehdä kalorien määrä ja kuluttavat tyhjiä kaloreita, jotka saavat sinut nälkä. 
 
   Salaisuus on terveellinen laihtuminen on varmasti liikuntaa, joka parantaa aineenvaihduntaa ja nopeuttaa laihtuminen. Se voi kuitenkin olla vaikeaa saada tämä liikuntaa, jos olet sedentaarisia elämäntapoja. Parasta on tehdä älykkäitä elintarvikkeiden valintoja, jotka takaavat optimaalisen ravintoa vähemmän kaloreita. Voi sisältää paljon hedelmiä ja superfoods oman smoothieita peliin hedelmät on suuri, joten sinun ei kuluttaa enemmän kaloreita kuin tarpeen mukaan ja olemaan edelleen täynnä. Lisäksi keskittyä hedelmiä, joissa alhainen sokeripitoisuus (et halua sokeria muuntaminen rasvojen johdannaisiksi sen jälkeen, kun eivät toteuta riitä). Marjat ovat hyvä vaihtoehto - ne ovat ravinteiden tiheä ja sitä voidaan myös täyttää kaikki yrityksesi sweet 2010. Sisällyttää kasapäin vihreät omaan smoothieita. Vihreät ovat lähes tyhjät vaikutus verensokerin tasoa, ja ne ovat myös täynnä phytochemicals ja kuitua. Osallisuuden siemenet ja pähkinät smoothieta varmistaa, että laitos saa hyödyllisiä rasvoja. 
 
   Haluat ehkä jäähdytä ja säilytä smoothie nautittavaksi seuraavana päivänä. Voit säilyttää niitä jopa 48 tunnin ajan. Joten, kun tarkastelemme oman ateriasi suunnittelijat, voit vapaasti valmistaa valtava tukku yhdestäkään smoothie-juoman ja kuluttaa sen vielä kerran seuraavan 48 tunnin kuluessa. 
 
   Tarkastelkaamme seitsemän päivän smoothie puhdistamaa meal suunnittelija, yksilöiden sedentaarisia elämäntapoja:
 
   Päivä 1: 
 
   Aamiainen: greippejä ja porkkana smoothie - yksinkertaisesti yhdistetään neljä porkkanat kuorittu, greippejä kuorittu ja yhden tuuman juureen tuoretta inkivääriä tai monitoimikoneessa on vauhdikas tehosekoittimeen. Lisää kaksi ruokalusikallista limen mehua ja saat tehokkaiden aamiaisen nauttimatta päivä!
 
   Lounas: Mansikka, porkkana ja punajuuri hedelmää sekoita kupillinen mansikoita, kaksi juureksille kuorittu, yksi porkkana, yksi ruokalusikallinen pellavan siementen ja puoli mittakupillinen vettä. Lisää herkullisen värikäs smoothie on valmis. Nauti...
 
   Illallinen: Kiwi ja kurkku hedelmää sulautuvat yhteen kaksi kuorittua kiwiä, kurkku kuorittu, yksi kalkilla ja kourallinen mintunlehtiä. Tarjoile jäällä. 
 
   Välipala 1: kuppi vihreää teetä, jossa on teelusikallinen sitruunamehua on loistava tapa tyydyttää nälkä nälkäinen ja lataa itsesi antioksidantteja. 
 
   Välipala 2: tomaatti ja basilika mehua - sulautuvat yhteen kaksi tomaatteja kourallinen tuoreita basilikan lehtiä. Lisää teelusikallinen sitruunamehua ja himoitsemaan järjestelmäsi voimiasi rakkaudesta smoothieita. 
 
   Päivä 2: 
 
   Aamiainen: Tomaatti ja pinaatti smoothie - Kaksi tomaatit sekoitettu kaksi kuppia tuoretta pinaattia, yksi lime 4-8 vadelmia ja juustoseosta chia siemenet voi auttaa uutta potkua. 
 
   Lounas: Apple ja paprika hedelmää yhdistetään yhteen punaista paprikaa, yksi Granny Smith omena, kourallinen mustikoita ja puolet lasi vettä. Ei taida herkullisia smoothie janoava mielenkiinnostanne? 
 
   Illallinen: kurkku, selleri ja apple hedelmää yhdistetään yksi kurkku, kolme varsiselleri, yksi Granny Smith omena ja puoli mittakupillinen vettä. Palvelemasta korkeaan lasiin ja ripaus sitruunan mehu. 
 
   Välipala 1: kaksi kupillista vettä ja lisätään yksi tuuma inkiväärinjuurta. Keitä, kunnes vesi vähentää puoleen. Lisää kaksi teelusikallista sitruunamehua ja nauti. 
 
   Välipala 2: kalkilla ja mustikka mehua - sulautuvat yhteen kaksi liimat kourallinen mustikoita. Voila, yummy, värikäs välipala on valmis! 
 
   3. päivä: 
 
   Aamiainen: lehtikaali sekä kiwi hedelmää sekoita puoli mittakupillinen lehtikaali lähtee yksi kiwi, yksi ruokalusikallinen pellavan siemeniin, yksi ruokalusikallinen hamppu jauhe, yksi ruokalusikallinen acai, yksi teelusikallinen jauhettua kanelia ja puoli mittakupillinen vettä. Nauti proteiinia pakattu vihreä smoothieta. 
 
   Lounas: Porkkana, parsa ja tomaatin hedelmää sulautuvat yhteen kaksi porkkanat kuorittu, kuusi varsia parsat, kaksi tomaattia, kourallinen mintunlehtiä ja puoli mittakupillinen vettä. Nauti ripaus sitruunamehua.
 
   Illallinen: lehtikaali sekä watermelon hedelmää yhdistetään kaksi kuppia paloiteltua vesimelonia siemenettömänä ja hienonnettuna), puoli mittakupillinen lehtikaali sekä kourallinen mintunlehtiä. Kaada suuressa tarjoilua muki ja nauti illallista.  
 
   Välipala 1: Sekoita yksi porkkana, 5-6 mintunlehdet, puolet kalkilla ja puoli mittakupillinen vettä. Ei olisikaan terveellisin välipala maailmassa? 
 
   Välipala 2: vihreää teetä sitruunalla voi olla erinomainen välipala. 
 
   Päivä neljä: 
 
   Aamiainen: lehtikaali sekä kurkku hedelmää sekoita puoli mittakupillinen lehtikaali lähtee kaksi kurkut, ruokalusikallinen chia siemenet ja yksi teelusikallinen hamppu jauhe ja kupillinen vettä. Lisää teelusikallinen sitruunamehua. Lisää herkullisen aamiaisen on valmis.  
 
   Lounas: Porkkana, parsa ja tomaatin hedelmää sulautuvat yhteen kaksi porkkanat kuorittu, kuusi varsia parsat, kaksi tomaattia, kourallinen mintunlehtiä ja puoli mittakupillinen vettä. Nauti ripaus sitruunamehua.
 
   Illallinen: lehtikaali sekä watermelon hedelmää yhdistetään kaksi kuppia paloiteltua vesimelonia siemenettömänä ja hienonnettuna), puoli mittakupillinen lehtikaali, yksi teelusikallinen mikroskooppinen levä ja kourallinen mintunlehtiä. Kaada suuressa tarjoilua muki ja nauti illallista.  
 
   Välipala 1: Sekoita yksi porkkana, 5-6 mintunlehdet, puolet kalkilla ja puoli mittakupillinen vettä. Ei olisikaan terveellisin välipala maailmassa? 
 
   Välipala 2: vihreää teetä sitruunalla voi olla erinomainen välipala. 
 
   Päivä 5: 
 
   Aamiainen: Lehtisalaatin, parsakaalista ja kurkku hedelmää yhdistetään yksi romaine-salaatti, yksi iso kurkku, parsakaalit, yksi teelusikallinen mehiläisten siitepölyn, yksi ruokalusikallinen sitruunamehua ja puoli mittakupillinen vettä välittömästi energy boost. 
 
   Lounas: pinaatti ja butternut squash hedelmää sekoita kupillinen pinaatti ja muutama rusinat ja yhden kupillisen butternut squash pilkottua, teelusikallinen jauhettua kanelia, yksi ruokalusikallinen hamppu jauhe ja kupillinen vettä. Nauti ripaus sitruunan mehu. 
 
   Illallinen: salaatin ja mansikka smoothie - Sekoita yksi romaine-salaatti, puoli mittakupillinen mansikat, kourallinen mustikoita ja yksi lime luoda ylellisiä illallista. 
 
   Välipala 1: Sekoita 2 appelsiini ja omena ja kuluttaa yksi terveellisimmistä välipala. 
 
   Välipala 2: kaksi kupillista vettä ja lisätään yksi tuuma inkiväärinjuurta. Keitä, kunnes vesi vähentää puoleen. Lisää kaksi teelusikallista sitruunamehua ja nauti. 
 
   


 
   
 
  




 
   Päivä 6: 
 
   Aamiainen: marjan ja päärynä hedelmää sekoita puoli mittakupillinen mansikat, puoli mittakupillinen vadelmia, puoli mittakupillinen mustikoita, yksi ruokalusikallinen acai, yksi ruokalusikallinen pellavan siementen, kaksi päärynää ja puoli mittakupillinen vettä. Kaada suuri muki, kaksi teelusikallista sitruunamehua ja nauti. 
 
   Lounas: Apple ja kesäkurpitsa hedelmää yhdistetään yhdeksi suureksi apple, kesäkurpitsa ja yksi pieni banaani. Lisää teelusikallinen sitruunamehua ja puolet lasillisen vettä ja olet valmis syömään lounasta. 
 
   Illallinen: Acai ja mansikka smoothie - Sekoita kupillinen mansikoita, puoli mittakupillinen kirsikoita, puoli mittakupillinen baby pinaatti, yksi ruokalusikallinen acai jauhe, yksi ruokalusikallinen kaakaojauhetta ja puoli mittakupillinen vettä palvella itse maukasta, chocolaty illallista.  
 
   Välipala 1: Sekoita yksi kurkkuun kourallinen mintunlehtiä ja jotkut vuorisuolan. Tarjoile jäiden päälle. 
 
   Välipala 2: Aika, sitruunan vihreä tee uudelleen. 
 
   Päivä 7: 
 
   Aamiainen: lehtikaali sekä oranssi hedelmää sekoita kupillinen lehtikaali, kaksi appelsiinien ja yksi omena. Lisää vuorisuolan ja nauti!
 
   Lounas: Mansikka, basilika ja pinaatin hedelmää yhdistetään kaksi kuppia pinaatin halfcup mansikka, kourallinen basilikan lehtiä, yksi ruokalusikallinen chia siemenet, puolet banaani ja puolet mittakupillinen vettä. Nauti lounas. 
 
   Illallinen: Päärynä ja avokadoa hedelmää tylsää vihreitä? No, tämä smoothie on vain hedelmää. Yksinkertaisesti yhdistetään yhteen avokadoa, kaksi päärynät, puoli mittakupillinen mustikoita, yhden kupin vadelmista, ruokalusikallinen pellavan siemeniin, kiwi ja puolet apple. Lisää puoli mittakupillinen jäähdytetty vesi ja nauti!   
 
   Välipala 1: Sekoita yksi oranssi ja yksi kurkku. Lisää yksi teelusikallinen sitruunamehua ja nauti. 
 
   Välipala 2: Ginger vesi, miksi ei? Se palvelee erinomaisesti välipala! 
 
   


 
   
 
  



Seitsemän päivän puhdistamaa suhteellisen aktiiviseen elämäntyyliin
 
   Koska olet melko aktiivinen, voi kuulua myös tilaa vievä kuvaputkimuotoilu/ vilkkaampi hedelmiä ja vihanneksia omaan smoothieita. Voisitte myös manteli maitoa, kookosmaitoa polyuretaanivaahdolle vesi smoothieita. Käytä manteli maidon päivät, jolloin työstä, sillä se on tällä hetkellä creamiest. 
 
   Tämä on seitsemän päivän aterian suunnittelija:
 
   Päivä 1: 
 
   Aamiainen: Mustikka ja pinaatin hedelmää Toss yhden kupin baby pinaatti ja puoliksi jäätynyt banaani, puoli mittakupillinen tuoreita mustikoita, yhden tuuman inkiväärinjuurta tehosekoittimeen ja sekoita tasaiseksi. Nyt hieman makeuttamatonta vihreää teetä sekä jäämurska taikinaan ja sekoita tasaiseksi. Kiinnitä tehosekoittimen tiukasti siihen lisätään alkuun, jossa on paljon super elintarvikkeita. Jos haluat, että yhtenäisyys smoothie ohuempia, lisää vain vähän enemmän vihreää teetä! Nauti smoothie ja anna ravitsemus liottaa oman kehon!
 
   Lounas: Kiwi ja meden hedelmää sekoita kaksi kupillista kulmikkaana meden yhdellä kiwifruit, Applen ja 1 rkl sitruunamehu tehosekoittimeen. Kun pehmeä, lisää jäämurskaa ja sekoita. Voit jopa koristele lisää kiwifruit tai meden leikkeisiin. (ja huijaamatta!)
 
   Illallinen: papaija ja mikroskooppinen levä hedelmää yhdistetään kaksi kupillista papaija, kaksi kiivin, yhden kupin manteli maitoa, kaksi teelusikallista mikroskooppinen levä ja yksi teelusikallinen jauhettua kanelia. Tarjoile päälle jäämurskaa.
 
   Välipala 1: Yksi kuppi tuoretta appelsiinimehua sekoitettu yhden tuuman inkiväärinjuurta ja tl hamppua jauhe voi antaa sinulle paljon tarvitaan energiaa.  
 
   Välipala 2: tomaatti ja basilika mehua - sulautuvat yhteen kaksi tomaatteja kourallinen tuoreita basilikan lehtiä. Lisää teelusikallinen sitruunamehua ja himoitsemaan järjestelmäsi. 
 
   Päivä 2: 
 
   Aamiainen: Banaanin ja pinaatti hedelmää sekoita kaksi banaania, yksi kuppi pinaatti, ruokalusikallinen,kondroitiinia öljy, ¼ mittakupillista kaakao kärkeä, ½ mittakupillista goji marjat ja puolet kuppi mustikoita. Voit käyttää myös joitakin jäämurskaa, sekoittamiseen. Maistuu taivaallisen, eikö vain? 
 
   Lounas: kookosöljyä ja ananasta hedelmää yhdistetään kaksi kupillista kookos vesi, kaksi ruokalusikallista raw virgin kookosöljyä, yhden kupillisen ananas, kaksi ruokalusikallista mikroskooppinen levä, banaanin ja puoli mittakupillinen lehtikaali lehtiä. Lisää herkullisen energy booster valmistuu alle viisi minuuttia. 
 
   Illallinen: salaatin ja kurpitsa hedelmää yhdistetään yksi iso romaine-salaatti, yksi kuppi tuoretta leikkaa kurpitsa, ruokalusikallinen acai, ¼ mittakupillista granaattiomena, ½ rkl pellavan siementen jauhe, ½ tl kanelia ja ½ lasia kookoksen vettä. Rakkaus makua? 
 
   Välipala 1: kaksi kupillista vettä ja lisätään yksi tuuma inkiväärinjuurta. Keitä, kunnes vesi vähentää puoleen. Lisää kaksi teelusikallista sitruunamehua ja nauti. 
 
   Välipala 2: kalkilla ja mustikka mehua - sulautuvat yhteen kaksi liimat kourallinen mustikoita. Voila, yummy, värikäs välipala on valmis! 
 
   3. päivä: 
 
   Aamiainen: minttu, marja ja acai hedelmää sulautuminen yhteen yhden kupillisen punaisia viinirypäleitä, kaksi ruokalusikallista acai, viisi pientä salaatinlehdet, yhden kupin karhunvatukat, yksi teelusikallinen hamppu jauhe, ¼ mittakupillista minttua ja yksi banaani. Tarjoile päälle jäämurskaa. 
 
   Lounas: kaakao ja lehtikaali hedelmää sulautuvat yhteen kaksi porkkanat kuorittu, kuusi varsia parsat, kaksi tomaattia, kourallinen mintunlehtiä ja puoli mittakupillinen vettä. Nauti ripaus sitruunamehua.
 
   Illallinen: lehtikaali sekä watermelon hedelmää yhdistetään kaksi kuppia paloiteltua vesimelonia siemenettömänä ja hienonnettuna), puoli mittakupillinen lehtikaali sekä kourallinen mintunlehtiä. Kaada suuressa tarjoilua muki ja nauti illallista.  
 
   Välipala 1: Sekoita yksi porkkana, yksi oranssi, kourallinen tai mintunlehdet ja puoli mittakupillinen vettä. Nauti välipala. 
 
   Välipala 2: entä lämpimällä sitruuna vihreää teetä?  
 
   


 
   
 
  




 
   Päivä neljä: 
 
   Aamiainen: Mango ja pinaatin hedelmää yhdistetään kaksi kuppia pinaatti, yksi kuorittu mango, yksi omena, yksi ruokalusikallinen chai siemeniä ja yhden kupillisen kookosmaitoa. Lisää herkullisen aamiaisen on valmis. 
 
   Lounas: avokadoa, kurkku ja selleri hedelmää yhdistetään yhteen avokadoa, kurkkua, neljä varsia selleri, yhden tuuman inkiväärinjuurta, ½ telusikkaa mehiläisten siitepölyn, yksi teelusikallinen mikroskooppinen levä, yksi teelusikallinen jauhetta hampun ja puolet cup kookosmaitoa. Tarjoile joihinkin jäämurskaa. 
 
   Illallinen: Mansikka ja persikkaa hedelmää sulautuvat yhteen kaksi persikoita, kupillinen mansikoita, puoli mittakupillinen vadelmia ja yhden kupin manteli maitoa. Voit lisätä jonkin verran apua jauhe ylimääräistä proteiinia. Riemastuttaa hyvyys luonnon! 
 
   Välipala 1: Sekoita yksi punajuuri, kurkku, puoli tuumaa inkivääriä ja ripaus suolaa. Lisää vettä, jos haluat, että johdonmukaisuus hieman ohuempia. 
 
   Välipala 2: Sekoita yksi kurkkuun kourallinen mintunlehtiä ja jotkut vuorisuolan. Tarjoile jäiden päälle.  
 
   Päivä 5: 
 
   Aamiainen: banaani ja mustikka hedelmää sulautuvat yhteen kaksi banaania, yksi kuppi mustikoita, puoli mittakupillinen lehtikaali sekä yksi persikka. Voit lisätä puoli mittakupillinen vettä tarvittaessa. 
 
   Lounas: pinaatti ja butternut squash smoothie - tämä on suuri smoothie ihmisille, joilla on kaikenlaisia elämäntapaan. Sekoita yksi kuppi pinaatti, muutama rusinat ja yhden kupillisen butternut squash pilkottua, teelusikallinen jauhettua kanelia, yksi ruokalusikallinen hamppu jauhe ja kupillinen vettä. Nauti ripaus sitruunan mehu. 
 
   Illallinen: Apple kardemumma smoothie: Sekoita 1 mittakupillinen pilkottua ja siemenet apple, yksi banaani, yksi teelusikallinen kardemummaa, ruokalusikallinen chia siemenet, kourallinen tai lapsen pinaatinlehtiä ja kookos vettä. Wow! Mikä on taivaallinen illallinen hoitoon! 
 
   Välipala 1: Sekoita kupillinen jäähdytetty vihreää teetä ja puolet banaani ja jotkut hamppu jauhetta. Maistuu yum, eikö vain? 
 
   Välipala 2: Mikään ei maistu yhtä hyvältä kuin puhdasta tuoretta appelsiinimehua. Mehustaa kaksi appelsiinien ja täydentää makuuhuoneesi minttu, maun. 
 
   Päivä 6: 
 
   Aamiainen: banaani, pinaatti ja vadelma smoothie - Sekoita puoli mittakupillinen vadelmista, yksi banaani, yksi kuppi pinaatti, ruokalusikallinen hamppu jauhe ja puolet cup almond maitoa. Maukas ja täynnä ravitsemus, vai mitä? 
 
   Lounas: Vihreä ja goji marja hedelmää sekoita neljä ruokalusikallista goji marjat, yhden kupin vihreää teetä, puoli mittakupillinen vettä ja yksi banaani. Koristele yksi ruokalusikallista goji marjoja. Kun antioksidantit, vihreää teetä auttaa sinua läpi koko päivän ja rakasta valkeutta makua! 
 
   Illallinen: Acai ja cherry hedelmää sekoita kupillinen kirsikoita, kaksi rkl acai jauhe, yksi pieni banaani ja kupillinen vettä. Tiesitkö, että kirsikoita myös auttaa säätelemään globalisaatioprosesseja nukkua malleja? Itse asiassa tämä smoothie on ihmisiä, joilla on aktiivinen elämäntyyli liian, koska on erittäin tärkeää, että ne muut. 
 
   Välipala 1: miten jotkin hedelmät katutappelua vettä tänään? Valmistella tätä, liota yhden kupin rypäleistä suodatetun veden ja pidä yön yli jääkaapissa. Kaada itse lasiin ja nauti!
 
   Välipala 2: Aika lämmin inkivääri vettä.  


 
   
 
  




 
   Päivä 7: 
 
   Aamiainen: erittäin marja pinaatti hedelmää sekoita kupillinen pinaatti, puoli mittakupillinen vadelmia, puoli mittakupillinen mansikat, puoli mittakupillinen mustikoita, puoli mittakupillinen karhunvatukoita ja yksi jäädytetty banaani. Haluamme ohuempi? Sekoita puoli mittakupillinen vettä. 
 
   Lounas: trooppiset hedelmät ja pinaatin hedelmää sekoita kupillinen pinaatti, puoli mittakupillinen kulmikkaana ananakset, puoli mittakupillinen viinirypäleitä, puoli mittakupillinen appelsiinit, ¼ avokadoa, ½ mango ja toinen puoli mittakupillinen vettä. Ihastuksissaan ansainneet lounaanne! 
 
   Illallinen: Tomaatti ja mango smoothie - Kaksi tomaatit, yksi kuorittu mango, porkkana, kaksi varsia selleri, ruokalusikallinen juustoseosta kaakaojauhetta, 1 rkl chia siemenet ja yhden kupin sauvignon voi toimia täydellinen illallinen. 
 
   Välipala 1: Sekoita kaksi porkkanat ja kourallinen mintunlehtiä. Riemastuttaa makua. 
 
   Välipala 2: Aika sitruuna vihreää teetä nyt... 
 
   


 
   
 
  




 
   Seitsemän päivän puhdistamaa, aktiiviseen elämäntyyliin
 
   Hyvin, hyvin….olet jo ymmärtämään, miten tärkeää on, että laihtuminen ja hallintaa. Koska olet todella aktiivisesti, sinulla on vapaus käyttää smoothie jotkin hedelmät ja korkea sokeripitoisuus! Älä kuitenkaan kannata liioitella ja hedelmiä ja pyrittävä säilyttämään vihreät, smoothieita. Mutta meidän mielestämme on puhdasta hedelmäsmoothie niinä päivinä, että tunnet olosi tylsää, väsynyt tai on työskennellyt todella kovasti. 
 
   Tämä on seitsemän päivän aterian suunnittelija:
 
   Päivä 1: 
 
   Aamiainen: Mustikka ja pinaatin smoothie - tämä resepti on samanlainen kuin ihmisiä, joilla on melko aktiiviseen elämäntyyliin. Sekoita kupillinen baby pinaatti ja puoliksi jäätynyt banaani, puoli mittakupillinen tuoreita mustikoita, yhden tuuman inkiväärinjuurta tehosekoittimeen ja sekoita tasaiseksi. Nyt hieman makeuttamatonta vihreää teetä sekä jäämurska taikinaan ja sekoita tasaiseksi. 
 
   Lounas: Mango- ja ananaspalat hedelmää sekoita kaksi kupillista kulmikkaana mango yhdellä kiwifruit, yhden kupillisen kulmikkaana ananas, banaani ja kourallinen baby pinaatinlehtiä tehosekoittimeen. Kun pehmeä, lisää jäämurskaa ja sekoita. Voit koristele ananasrenkailla (muista, avain ei kannata liioitella). 
 
   Illallinen: lehtikaali sekä ananas hedelmää yhdistetään kaksi kupillista lehtikaali, yhden kupillisen papaija, yksi banaani, yksi kuppi kulmikkaana ananas, yhden kupin manteli maito ja ripaus kardemummaa. Tämä herkullinen illallinen juhla, varsinkin kun erittäin aktiivinen päivä!
 
   Välipala 1: Yksi kuppi tuoretta appelsiinimehua sekoitettu yhden tuuman inkiväärinjuurta ja tl hamppua jauhe voi antaa sinulle paljon tarvitaan energiaa.  
 
   Välipala 2: tomaatti ja basilika mehua - sulautuvat yhteen kaksi tomaatteja kourallinen tuoreita basilikan lehtiä. Lisää teelusikallinen sitruunamehua ja himoitsemaan järjestelmäsi. 
 
   Päivä 2: 
 
   Aamiainen: Mango ja pinaatin hedelmää sulautuvat yhteen banaani, kaksi mangot, yksi kuppi pinaatti, Apple, ruokalusikallinen,kondroitiinia öljyä, ½ mittakupillista goji marjat ja puolet cup almond maitoa. Kermaiseen juurimehuun kuviointi tekee pelaajan rakastumaan tähän smoothieta.  
 
   Lounas: lehtikaali sekä banaania hedelmää sulautuvat yhteen kaksi banaania, yhden kupin lehtikaali, ½ avokadoa, 1 tl acai, 1 tl hamppu jauhe ja puolet cup kookoskuidut vettä. Kanelia puolustaessamme makua. 
 
   Illallinen: Lehtikaali, kurkku ja meden hedelmää sekoita puoli mittakupillinen lehtikaali, yksi banaani, yksi kuppi kulmikkaana meden, yksi omena, yksi oranssi, yksi kurkku ja ½ muussaudu. Nauti kermaisen hedelmäinen hoitoon!
 
   Välipala 1: kaksi kupillista vettä ja lisätään yksi tuuma inkiväärinjuurta. Keitä, kunnes vesi vähentää puoleen. Lisää kaksi teelusikallista sitruunamehua ja nauti. 
 
   Välipala 2: puhtaan veden kookosta on herkullista! 
 
   3. päivä: 
 
   Aamiainen: porkkana ja camu hedelmää sulautuvat yhteen kaksi porkkanaa, 3 tabelspoons, goji marjat, kaksi kuppia tuoretta appelsiinimehu 2 halkaistua persikkaa, ruokalusikallinen camu camu jauhe ja 1/2 tuumaa inkiväärinjuurta. Kun inkiväärinjuurta tarjoaakin smoothie ylimääräinen josta saa puhtia, ihastua. 
 
   Lounas: juurikas- ja porkkana hedelmää sulautuvat yhteen kaksi porkkanat kuorittu, kaksi punajuuria, yksi romaine-salaatti, puoli mittakupillinen lehtikaali, 4 teelusikallista kaakaojauhetta ja yksi teelusikallinen jauhettua kanelia jauhe ja jäämurskaa. Haluat varmasti tätä yhä uudelleen. 
 
   Illallinen: lehtikaali sekä watermelon hedelmää yhdistetään kaksi kuppia paloiteltua vesimelonia siemenettömänä ja hienonnettuna), puoli mittakupillinen lehtikaali sekä kourallinen mintunlehtiä. Kaada suuressa tarjoilua muki ja nauti illallista.  
 
   Välipala 1: Sekoita kaksi kokonaista omenaa, porkkana ja vedellä. Lisää ruokalusikallinen sitruunamehua ja nauti välipala.  
 
   Välipala 2: Sekoita kourallinen tai mansikoita hieman mintunlehdillä. Ripaus suolaa ja ylellisiä mansikka dip on valmis. Ovat niin kuin ne ovat, tai lisää se jäi yli porkkana omenamehua.
 
   Päivä neljä: 
 
   Aamiainen: Mustikka, pinaatti ja manteli - sulautuminen yhteen kaksi kuppia pinaatti, yhden kupin mantelit ja yksi ruokalusikallinen chai siemenet. Nyt lisätä yhden kupin mustikoita, puoli mittakupillinen ananakset ja mehusta kaksi appelsiineista. Kaada suuri muki ja himoitsemaan järjestelmäsi mielipuolisen pinaatti ja mustikat. 
 
   Lounas: Karpalo kookospalmun hedelmää sekoita kupillinen tuoretta appelsiinimehu, yhden kupin viljellyt kookoskuidut jogurtti, yksi kuppi tuoretta karpaloita, yksi teelusikallinen suolaa, kaksi banaania ja ruokalusikallinen acai. Nyt, mitä me kutsumme kaikkien aikojen casual-pähkähullu energy boost!
 
   Illallinen: vadelma- ja ananaspalat hedelmää yhdistetään kaksi kuppia vadelmista, yhden kupin ananas, yksi kuppi pinaatti, ruokalusikallinen hampun ja yksi sokerijuurikkaista. Lisää manteli maitoa, jos haluat kermaisemmalta.  
 
   Välipala 1: Veden ulkoilmakohtausten tunnelma on (goodness-of-omenaa on loistava välipala. Voit myös tilkka sitruunamehu, vettä ja lisätään ripaus kanelia. Luottakaa minuun, rakastat maun.  
 
   Välipala 2: Sekoita yksi omena, yksi porkkana ja tomaatti. Lisää muutama jääpala- ja himoitsemaan järjestelmäsi! 
 
   Päivä 5: 
 
   Aamiainen: banaani, pinaatti ja mustikka hedelmää sulautuvat yhteen kaksi banaania, yksi kuppi mustikoita, kaksi kupillista pinaattia, kourallinen tai kirsikoita, yksi kuorittu mango ja jotkut rypäleistä. Voit lisätä yhden kupillisen vettä tarvittaessa. Koska tämä on valtava erä, voit säilyttää jääkaapissa kulutuksen päivä 6 (mikäli et halua valmistelee uutta smoothie)
 
   Lounas: granaattiomena ja cherry hedelmää kaksi kuppia granaattiomena, yhden kupin kirsikoita, yhden kupin karhunvatukat, yhden kupin lehtikaali, yksi kuppi pinaatti, kuusi saksanpähkinät ja 1 rkl flaxseeds voidaan sekoitettava yhteen ja luo täydellinen lounas. 
 
   Illallinen: Omena ja persikka smoothie: Sekoita 1 mittakupillinen pilkottua ja siemenet apple, yksi banaani, yksi persikkaa, kaksi kuppia baby pinaatti, ripaus kaneli ja kupillinen kookosmaitoa saada täydellinen illallinen. 
 
   Välipala 1: Sekoita yksi banaani hieman maca jauhe ja manteli maidon ja juo heti annoksen energiaa. 
 
   Välipala 2: Niin kaikki vihreän teen nyt? 
 
   Päivä 6: 
 
   Aamiainen: banaani, pinaatti ja marja hedelmää sekoita puoli mittakupillinen vadelmista, yksi banaani, puoli mittakupillinen karhunvatukat, yksi kuppi pinaatti, pieni pää romaine-salaatti, ruokalusikallinen hamppu jauhe ja puolet cup almond maitoa. Tämä on se, mitä me kutsumme täydellinen tehokkaiden aamiainen. 
 
   Lounas: lehtikaali sekä apple hedelmää sulautuvat yhteen kaksi kokonaista omenaa, yhden kupin lehtikaali, selleri säätövipu, puolet banaani ja ruokalusikallinen sitruunamehua. 
 
   Illallinen: Kookos ja lehtikaali hedelmää yhdistetään kaksi kuppia lehtikaali, ruokalusikallinen acai jauhe, kaksi banaania, kupillinen kookosmaitoa ja kaksi tl kanelia. Ihastuksissaan maut sekoittuvat. 
 
   Välipala 1: Valmistaudu vihreää teetä kohdella sekoittamalla joitakin jäähdytetty vihreää teetä, goji marjat ja yksi banaani. 
 
   Välipala 2: lisää vain joitakin Paloittele sitruuna vesi ja sip sitä hitaasti. 
 
   Päivä 7: 
 
   Aamiainen: bataattia ja banaanin hedelmää bataatit voidaan blended raakana. Kuitenkin jotkut ihmiset haluavat kokata ennen sekoittamista. 
 
   Vain sekoita kupillinen bataattia, kaksi kupillista pinaattia, banaanin ja yksi kuorittu mango. Lisää hyppysellinen jauhettua kanelia ja sitruunamehu ja olet valmis!  
 
   Lounas: viinirypäleet ja lehtikaali hedelmää sekoita kupillinen lehtikaali, kupillinen viinirypäleitä, yhden kupin ananas, avokado, ruokalusikallinen chia siemenet, yksi rkl hamppu jauhe ja kupillinen vettä. Tavoittelemisen arvoista! 
 
   Illallinen: Tomaatti ja pinaatti smoothie - Kaksi tomaatit sekoitettu kaksi kupillista pinaatti ja yksi oranssi voi johtaa täydellinen illallinen smoothieta.  
 
   Välipala 1: Sekoita kaksi kurkkua, kourallinen mintunlehtiä ja puoli mittakupillinen kookoskuidut vettä.  
 
   Välipala 2: Sekoita puoli mittakupillinen Sekoita vadelmat ja yhden kupillisen kookosmaitoa ja sen täydellinen välipala.  
 
   


 
   
 
  




 
   Mitä seuraavaksi? 
 
   Seitsemäntenä päivänä, saatat havaita kumpaakaan näistä:
 
    
    	Sä oot joko epätoivoisesti syödä - itse asiassa voit jopa syövät huonekaluilla.
 
    	Voit nyt ehdottoman irronnut valmistettavaan ruokaan - voit jatkaa smoothieta puhdistamaa seuraaviksi kuudeksi kuukaudeksi
 
   
 
   Muista, älä jatka tätä smoothie puhdistamaa yli kaksi viikkoa. 
 
   Mikä on oikea tapa jatkaa normaalia Terveellinen syöminen? 
 
   On suositeltavaa jatkaa kiinteää ruokaa vasta vähitellen. Viestiäsi puhdistamaa ruokavalion pitäisi olla samanlainen kuin esi puhdistaa ruokavaliota. Vihreät vihannekset ja luonnonmukaiset elintarvikkeet ovat suositeltavia ensimmäisen päivän. Ruskea riisi ja munat voidaan sisällyttää päivästä 2. Kana, kala tai liha pitäisi sisällyttää vain ruokavaliota 5 tai 6 päivää lähetä seitsemän päivän puhdistusta. Sinun pitäisi nyt pystyä tässä seitsemän päivän puhdistamaa ohjelma antaa mahdollisuuden kehittyä terve suhde elintarvikkeiden ja tietoisesti sisällytetty terveellisempiä elintarvikkeita valintoja osana elämäntyyliisi. Tämä on suunnitelma ensimmäisen päivän lähetä puhdistusta.
 
    
    	Breakfast: astia tuoreita hedelmiä tai hieman salaatti sitruunamehu, oreganoa ja shambhalan merisuola sidos. 
 
    	Lounas: kevyt salaatti joitakin idut ja hapatetun elintarvikkeita. 
 
    	Päivällinen: Höyrytettyä kanssa tarjoiltuna shambhalan merisuola, sitruunamehu ja oregano. 
 
   
 
   Voit, porkkana, selleri, vihreää teetä, hedelmiä katutappelua vesi, vastapuristetut hedelmämehut, sitruunaa vettä, mantelit, macadamia pähkinät, kurpitsa kylvösiemenet 
 
   Olennaista on kevyt ja orgaaniset ensimmäisten päivien aikana. Et halua tarpeettoman alv-yhteys sisäelimet ja korostaa teidän ruoansulatuskanavan nauttimisen heavy elintarvikkeita. Pidä itsesi hydroituneet ja probiootit osana ruokavaliota. 
 
   Älä anna periksi houkutukselle jalostettujen elintarvikkeiden puhdistettua sokeria, kofeiinin tai alkoholilla. 
 
   Älä käynnistä rasittava toimintaa heti smoothie puhdistaa. Anna kehosi rentoudu, sopeutumisen ja tunne-kokemuksen.
 
   Ja mikä tärkeintä, onnittelen! 
 
   Eikö olekin suuri saavutus, ja siinä on ainutlaatuinen tapa noudattaa itse? Te olette todella romaaneihin perustuvia terveyttä ja tunteet, olette itse toimivalta on vahvistuttava, terveellisempien ja elävän kuvan. Ja tässä prosessissa, olet menettänyt läjittäin paino. Mikä yllätys!
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Vihjeitä menettää paino, kun seitsemän päivän puhdistaa
 
   Terveellinen elämäntapa smoothie kulkevat käsi kädessä. Sisällyttää smoothieita yhdistäminen päivittäisiin ruokavalio voi suunnattomasti edistää oman painon menetykseen ja vieroitus tavoitteiden kanssa, joiden avulla voit säilyttää kokonaisvaltainen hämmästyttävää ja terveitä elämäntapoja. 
 
   Täydellinen arviointi nykyinen tila auttaa tällä hetkellä. Hyväksyn tämän ja mietittävä, miten voidaan sovittaa palvelukalenteriin parempaa elintarviketurvallisuutta valintoja elämäntyyliisi. Rentoudu ja luo oma tavoite ja suunnitella Saavuttaaksenne tavoitteenne terveyden tavoitteita. Muista, että tärkeintä on sinun! Vain sinulla on valta, että muutos! 
 
   Toinen hämmästyttävää, smoothie on toteutettava niin paljon hedelmiä ja vihanneksia, vartaloasi. Muutoin elokuvayhtiölle näytelmäelokuvan voi kuluttaa niin paljon vaihtelua yhden päivän ajan?  
 
   Sisällyttää smoothie omaan jokapäiväistä rutiinia varmistaa, että kehosi soveltama eläinten ruokinnassa käytettävistä lisäaineista on vuosia!
 
    
    	Pieniä muutoksia elämäntyyliin sekä terveellisemmät ravitsemuksellisia valintoja voi johtaa sinut nauttimaan pitkäkestoinen etuja. 
 
    	Lähde liikkeelle ja try liikkumaan - niin paljon kuin mahdollista. Vaikka sedentaarisia elämäntapoja, ottaa käyttöön liikkuvuutta kannustushuutoja. Se on yhtä helppoa kuin pysäköit auton kahteen ryhmään. 
 
    	Kokeile ja sisällyttää vähintään kaksi vihreää smoothieita yhdessä päivässä, ja yksi proteiinipitoista kalajauhoa. 
 
    	Jos käyttäjä on tehnyt kaiken odotetaan (kuluttaa terveellisiä elintarvikkeita ja säilyttää aktiiviseen elämäntyyliin), ei kuitenkaan kokematta mitään laihtuminen, haluat ehkä saat hormonaaliset tasot on valittu. 
 
    	Tee terveellinen ravinto valintoja ja pilkkaamisesta tyhjiä kaloreita. 
 
    	Jatkuvasti altistua proteiinin jokaisen aterian ja yrittää sisällyttää vähintään 30 grammaa kuitua päivässä. 
 
    	Pidä itsesi hydroituneet. Jotta vesi, vihreää teetä, inkivääriä vettä, hedelmiä katutappelua vettä ja sitruunamehua veden parhaita ystäviä. 
 
    	Varmista, että olet tarpeeksi aikaa omega 3 ja omega 6 rasvahappoja päivittäin. Tätä varten ovat kalansilmätehoste ja mutterit takaisin päivittäiseen ruokavalioon. 
 
    	Pysy etäällä Euroopan laajuisen fat, hienostunut jauhot ja sokeroituja herkkuja. 
 
    	Olla suurpiirteinen, kun on kyse apple siideri etikka, cayennepippuri, kardemummaa, persilja, oregano, korianteri, valkosipuli, rosmariini, timjami, sahrami, maustekurkumaa, sipuli ja valkosipuli. 
 
    	Kokeile ja sisällyttää superfoods kuten acai marja-, chai siemenet, pellavan siemenet, hamppu, cayennepippuri, maca jauhe tai root, kaakaon kärkeä, wheatgrass mehua, pellavaa öljyn, kookosöljyä jne. omaan smoothieita. Sinun on pyrittävä sisällyttämään vähintään kaksi superfoods päivässä. 
 
    	Vältä, käsitelty ja pakattu elintarvike-, punaisen lihan, kuivatut pavut, bagel, valkoista riisiä, valkoista pastaa, Tölkitettyjen hedelmien, maito, ketsuppi, majoneesi, MSG, ruokasooda, olut, korkea fruktoosi maissi siirappi, raakasokerin ja hydrattu öljyjä. 
 
   
 
   Jos siis olet valmis tutkimaan terveempiä, onnellisempia, terveempiä ja ohuempi - aloita seitsemän päivän smoothie puhdistaa ja pudota jopa 10 puntaa seitsemän päivää.
 
    Olemme yhdessä israelilaisten terveys vallankumous. Oletko valmis mukana jakamassa matka, joka auttaa parantamaan kehon laihdu, parempaa henkistä selkeyttä ja viedä energiaa? 
 
   Tervetuloa smoothieita….
 
   


 
   
 
  




 
   Kiitän erityisesti tekijän
 
   Ennen kuin lähdet, haluan lämpimästi kiittää teitä huomiostanne. Ymmärrän, että on paljon enemmän e-kirjoja markkinoille ja olet päättänyt ostaa. Olen siitä erittäin kiitollinen. 
 
   Nyt, jos olet nauttinut tämän ohjekirjan ja lisääntyi arvon lukeminen ja tarvitsen.
 
   Käytä hetki jättää uudelleen tässä oppaassa. Tätä arvokasta palautetta, sallinette minun kirjoittaa e-kirjoja, jotka auttavat sinua matkalle läpi elämän. 
 
   Ystävällisin terveisin,
 
   Abigail säätö
 
   


 
   
 
  




 
   Rekisteröidy Here vastaanottamaan linkkejä löydät kiinnostavimmat uudet terveys ja fitness- kirjoja, Kindle toimitetaan suoraan Saapuneet-kansioosi.
 
    
 
   11 aamulla tavat
 
    
 
   Taattua strategioita, Laihtua ja elää oman terveellisin nyt
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   By: Abigail säätö
 
   


 
   
 
  




 
   Kenelle tämä kirja?
 
   Jos mikä tahansa näistä koskee sinua, huomaat, että tämän oppaan sisältö varaa hyödyllisiä:
 
    
    	Oletteko yrittäneet laihtua ja löydä onnistumista?
 
    	Olet menettänyt paino, mutta vain 50-56 saamassa kaiken takaisin?
 
    	Oletko sinä yksi noista ihmisistä, jotka ovat kokeilleet kaikkia ruokavalioita, mutta koskaan tunnu löydät sinulle parhaiten?
 
    	Etsitkö luonnollinen tapa laihtua ja pitää sen käytöstä?
 
    	Oletko yksi niistä, jotka tietävät miten laihtua mutta taistelun kanssa tekemässä?
 
   
 
   Eivät tunnu yksin, sillä olen käynyt siellä; nämä vaiheet ovat auttaneet minua menettää paino ja pitää pois. 
 
   


 
   
 
  




 
   Mitä opit?
 
   Tämä kirja antaa aloita tehokas laihtuminen, lisää energiaa, pyyhi mielesi ja parantaa yleistä terveydentilaa. Opit seuraavat asiat:
 
    
    	Strategioita ja tunne terveellisin olet koskaan tuntenut ja energiatehokkaimman teillä joskus ollut
 
    	Miten alatte polttaa, pelätty vaikea menettää rasvaa (erityisesti 14/0 fat, reisi rasvan ja varren rasva) ja pidä se katkaistuna
 
    	Miten menettää 15 senttimetriä vyötärölaukku ja muut ahtaat paikat menettää alueet
 
    	Miksi näitä tapoja työskennellä yhdessä toimintasuunnitelman painostamme teitä kuitenkin ihanteellinen kehon!
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Johdanto
 
   Haluatko laihtua? Haluatko tuntuu? Haluatko elää terveellistä? 
 
   Et tietenkään halua. Kukapa ei? Mutta olet yrittänyt monia asioita-ruokavalioita, harjoituksia, tabletteja, hoidon ja niin edelleen - ei vielä ole saavuttaneet menestystä. Pitääkö tämä paikkansa?
 
   No, jos etsit elinikäistä, vuorenvarmana ja erittäin yksinkertainen tapa laihtua, tämä kirja on sinua varten. 
 
   Minä näytän, miten saavutamme menestystä ei vain sinun painonmenetys vaan myös saada elinikäistä arvostan terveelliseen edelleen kylmäainekompressorin.
 
   Tiedättekö, miksi huolimatta yritämme kovasti saada laihtua monet ihmiset epäonnistuvat? Se johtuu siitä, että useimmat painonmenetys ohjelmat tarjoavat nopeita ja helppoja ratkaisuja, mutta joilla on lyhytnäköistä näkemystä, miksi kenenkään pitäisi laihtua.
 
   Painonmenetys ruokavalioita, mutta vain vähän aikaa. Aikaisintaan voit nähdä myönteisiä tuloksia painonmenetys monia muitakin negatiivisia terveydellisiä ongelmia. Sitten voit luopua tai antaa periksi ja kaikki paino katoaa, voit palauttaa takaisin ja saada lisää. 
 
   Terapiat liikunta eivät ole parempia. He tekevät hikoilet ja rasitusta. Sitten voi jatkaa ja pakkaa puntia takaisin. Miksi? Ne eivät toimi yksinkertaisesti kammoksu raskasta työtä sen eteen. 
 
   Entä pilleristä tai terapian? Mitä vähemmän näitä parannuksia. Viime kädessähän on maaginen pilleri tai ihme, miksi ne sitten eivät toimi eikä kenellekään? Katsokaa peiliin tai ympärillenne.
 
   Jos et vieläkään usko on pikaisista ratkaisu laihdu, Inhoan rikkoa sen. Meillä ei ole. Mutta älä vaivu epätoivoon, toivoa on. On itse asiassa olemassa yksinkertainen, mutta tehokas tapa laihtua ja mikä parasta, se toimii eliniäksi . Tässä kirjassa kerrotaan, kuinka voit laihtua pysyvästi ja nauttia elämän terveyteen. 
 
   Miten? Avain laihtuminen piilee elämäntyyliisi. Se alkaa aamulla ja se alkaa, kun heräät. 
 
   Hankkia useita terveelliseen ja herättää nämä tavat osaksi jokapäiväistä rutiinia, ja pian nähdä erinomaisia tuloksia, ei vain käy ilmi peili, mutta että punnitusvihkojen mittakaavassa yleiset elämänkatsomuksen.
 
   Tunnet energinen ja löydät runsaasti turhautumiseen terveellisiä. 
 
   Kaikki alkaa muutaman yksinkertaisen toimet, jotka tähtäävät hankkimalla joukon terveitä aamulla tottumukset elämäntyyliisi. 
 
   Kun vaiheet, joita olen tässä kirjassa on oma kokeiluja, tutkimusta ja kokemusta, mutta ne ovat myös luotettavaan tutkimukseen ja tutkimuksia maallikot, mikä aiheuttaa laihtuminen.
 
   Vuosien varrella, esitin joitakin tahallinen muutoksia minun aamurutiinejasi. Omaksuin tottumukset, joita aiheuttaa stressiä ja että he ovat auttaneet minua epäterveellistä ja poistaa niitä. Minä perustin tottumukset, toi minulle ilon ja onnen, minulle tulee jännitteettömäksi ja pitkällä aikavälillä, muunnettava elämääni. 
 
   Löysin ansiosta ankkademo aloitan laihtuminen, mutta yleinen terveydentila kohenee ja myös suoritukseni seikkaperäisesti,. Olen ollut enemmän myönteisesti. Minun alallani on johdattanut minun pyrkimyksissä, näennäisesti helposti ja vaivattomasti.
 
   Haluan kertoa teille, että nämä tavat todistetusti vaikutti suuresti muuttaa oman elämän pelkäätkö jokainen uusi päivä tulevaisuuteen ja intoa ja innostusta, joka aamu.
 
   Nämä tavat eivät mitenkään ihmeellistä. Itse asiassa ne ovat äärimmäisen yksinkertainen tai niin he näyttävät. Mutta älkää aliarvioiko botuliinin yksinkertaisuus. Nämä näennäisesti merkityksetön vaiheet ja sisällyttää tottumukset yrityksesi aamurutiinejasi ja alkavat kokea huomattavasti uskomattomia tuloksia.
 
   Viimeinen neuvo ei tarvita ruveta kaikki tavat vaikuttavat välittömästi ei myöskään tarvita ne siinä järjestyksessä, jossa on mainittu. Itse asiassa jonkin verran kerrallaan ja se otetaan käyttöön, kunnes se tulee erottamaton osa aamuista rituaali. Ota niistä, jotka pyydän teitä eniten. 
 
   Toivottavasti nämä tavat yhtä innostavan uusia virtuaalifysiikan ja minun ohellani.
 
   


 
   
 
  




 
   1 luku: alku, herätä aikaisin
 
   Kaksi pientä syyt herääminen aikaisin auttaa sinua laihtua. Niitä kutsutaan Ghrelin ja leptiini. 
 
   Älä hätäänny ajoittaisista suuristakaan poikkeamista outoja kuulostavia nimiä. Nämä eivät ole mitään uusia ravinnon tai harjoittaa ohjelmia. Ne ovat pelkkää hormoneja, joita vaikutteita kielelle. 
 
   Ghrelin stimuloi lievittämään nälkää korin ja leptiini on vastuussa tiedottamisesta, kun tunnet olosi täysin, joten syömään enemmän kuin on tarpeen tai tarpeen mukaan. 
 
   Raportin mukaan, alan liittojen julkaisemia nestekaasun käyttöohjeita yleisen kirjaston tieteen (PLOS), sinun PAINOINDEKSI (Body Mass Index) vaikuttavat ajoituksen vartalon valolle. Se, kun herätys aikaisin, kehosi on auringossa ja se säätelee tuotantoa ja Ghrelin leptiini oman elin, joka vaikuttaa suoraan ruokahalua ja kuinka paljon syöt.
 
   Hormonien, Ghrelin ja leptiini vaikuttaa myös haluamasi liikuntaan. Tämä tarkoittaa sitä, että kun heräät aikaisin onnellisempi jännitteinen, ja siksi olemme halukkaita käyttämiseen tai siirtää liikuntaa helpommin tai vaivattomasti kuin heräät liian myöhään.
 
   Niinpä on selvää, herääminen aikaisin on yksi tärkeimpiä tapoja, joka liittyy kiinteästi, joiden avulla voit hallita tallennustilan rakennetta ja laihtua vaivattomasti, sillä se määrää hormoneja, vartalosi, kuinka paljon olet syödä ja kuinka paljon energiaa olette jo tehnyt liikuntaan.
 
   Yksinkertaisesti sanottuna, kun herätys aikaisin, syöt oikein ja olet valinnut oikean määrän energiaa tehdä mitään liikuntaa kuin aikaisin aamulla. Lisäksi suoritetaan tiettyjä harjoituksia aamulla ennen aamiaista suuret painonmenetys etuja, ja aion osoittaa yksi luku tässä kirjassa.
 
   Miten paino ja unen on liitetty?
 
   Tarjolla on yhä enemmän todisteita siitä, että ihmiset heräämään aikaisin on alhaisempi painoindeksi kuin herätä myöhemmin samana päivänä. Tärkeimpiä syitä tähän eron BMI on, koska ne, jotka herää aikaisin nukkumaan aikaisin ja siis vähintään 6 tuntia tai enemmän. Miksi?
 
   Tämä johtuu siitä herääminen aikaisin säätelee eritystä hormoni melatoniini, joka on vastuussa sekopäisen unen päästä kiinni. 
 
   Kun nouset ylös myöhemmin aamulla, se estää vapauttaa melatoniinia, mikä puolestaan vaikeuttaa henkilö nukkua, mikä häiritsee tai viivästetty uni kuvioita. Toinen kielteinen vaikutus on, että tämä aiheuttaa paljon stressiä, koska se laukaisee vapauttaa kortisolitasoa herätessämme, joka vaikuttaa kielteisesti ruokahalua ja aineenvaihduntaa. 
 
   Puute on sleep tunnetaan myös vähentämään kehon herkkyyttä insuliini, joka voi johtaa diabetes ja lihavuutta. 
 
   Onhan niin, että jos ilmestyneestä Oxford aikakauslehdissä osoittaa, että asialla on vahva välistä kesto ja painon lisäys. Tutkimus osoitti, että on todettu, että ne, jotka nukkui viideksi tunniksi enintään 15 % todennäköisemmin painon tai kehittämään lihavuuden ongelmia kuin ne, jotka nukkui seitsemän tuntia tai enemmän. 
 
   Unesi laadun ja tuntimäärän nukut on myös tärkeä tehtävä tasapainotus vuorokausirytmi. 
 
   Tämä tarkoittaa, että voit toimia paremmin, kun teillä on ollut enemmän rauhallinen nukuttu yö ja kun heräät aikaisin kuin aurinko nousee.
 
   Herätä menestyksen salaisuus.
 
   Nyt tiedät miksi ihmiset heräämään aikaisin tuntuu virtaa. Se on yksinkertaisesti siksi, että he paljastaisivat elimistöäsi aamuista valoa ansiosta voit syödä, liikunta ja terveinä. 
 
   Eikä siinä vielä kaikki. Tiesitkö, että voit myös onnistuvan paremmin, jos nouset ylös aikaisin?
 
   On huomautettu mukaan Harvard Business Review, ihmiset ovat parempi suhdeverkosto, jos ne ovat tuottavia aamulla kuin illalla. Ihmiset olivat enemmän energiaa ja paremmuuttaan aamuisin kuin iltaisin, selvitys on biologi, Christoph Randler. 
 
   Argumenttia, että aikainen aloitus on ilmeisen tottumukset menestyjiä, kuuluisa taiteilijoiden, kirjailijoiden ja toimitusjohtajat. Vladimir Nabakov sanotaan aloittaa hänen aikansa kuusi aamulla. Warren Buffet on tunnetusti herätä klo 4:30. Jos haluat siis olisivat terveitä, rikas ja kuuluisa, herääminen aikaisin on ehdottomasti yksi ensimmäisinä askeleina oikeaan suuntaan.
 
   Starting early mutta ei riitä. Aloita oikea asenne ja tavat. Tässä kirjassa opit tervettä aamulla tottumukset paitsi auttaa sinua laihtua mutta myös virtaa koko päivän ja elää terveellisempää ja suurempimääräistä elämään.
 
   Se ei kuitenkaan ole helppo herätä ajoissa, ellet toteuttaa tarkoituksellisen toimenpiteet varmistaakseen tulee sisältyä työrutiineihin. Miten se tehdään? Olen samaa mieltä teidän kanssanne järjestelmällisen lähestymistavan getting up aikaisin, on toiminut minulle. Huomaa, että saatat ei onnistu heti, mutta ajan myötä saat käyttöösi nouset ylös varhain, kun näet huomattavia etuja heijastuvat peiliin ja että punnitusvihkojen mittakaavassa.


 
   
 
  



Toimintasuunnitelma
 
   Miten herätät etuajassa, säännöllisesti?
 
    
    	Uni aikaisin. Se on oikein, että ensimmäinen askel, joka herää jo alkaa nukkumaan aikaisin. Aloita aamusi, käynnistä yöllä. Suunnitella ja ajoittaa päivän siten, että olet valmis paikan ajoissa. Varmista, että sinulla on riittävät uni voivat vaihdella välillä 6-8 tunnin välein. Älä koskaan tavannut itse sanomalla tarvitset vähemmän unta. Selvitä, kuinka paljon unta tarvitset, uusia asioita musiikissani. Kun heräät pitäisi tuntua hyvin levänneitä ja pirteämmäksi. Jos olet pökertyneisiin ja pahantuulinen, niin se on varma merkki, että ette ole ollut tarpeeksi unta. Mitä tehdä illoista? Ongelmat voidaan välttää. On vain ajan kysymys, tapaamisesi päivä. Jos odottamattomia viivästyksiä tapahtuu, ja sinulla on hyvin myöhään illalla, koska matka-, työ- tai sosiaalista toimintaa ja kohdella heitä poikkeus vaan yritämme herätä ajoissa mukaan tavalliseen aikaan. Voit korvata hukkaan mennyttä nukkua talutusnuorassa hieman aikaista lähipäivinä, joten Wake-up aikataulu pysyy häiriöttömänä.
 
    	Tee käyttöönotto mikään yksisuuntainen katu , eli ohittaa torkkupainike tai muita kiusausta jälleen nukahtamaan nopeammin. Miten se tehdään? On olemassa paljon temppuja. Yksi suosikkini on luonteeltaan John Grisham romaani. Hän tekee herätyskello kylpyhuoneessa lähellä. Joten kun hälytys soi, hänellä ei ole muuta vaihtoehtoa kuin pääset käymään vessassa voit kytkeä sen pois päältä, ja hän päätyy poikkeuksetta neuvonantajien pesemällä hänen kasvonsa ja kylmä vesi uutterat tietotoimistot herättää hänet. Sinun ei tarvitse paljon vaadikaan. Yksinkertainen menetelmä on pitää herätyskellon pois potilaspaikasta niin, että sinun on saatava pikaisesti, jotta voit kytkeä sen pois päältä ja näin vähemmän taipuvainen paina torkkupainiketta. Toinen tärkeä asia on muistaa, sinun täytyy olla realistinen käynnistysajan. Onko 5am tai 6am, on laadittava aikataulu ja varmista, että voit pitää siitä kiinni. Jos epäilet heräävät liian aikaisin, tulee aina olla houkutusta nukkumaan hieman pidemmäksi aikaa.
 
    	Motivoi hänen mielessään, jolla voidaan visualisoida. Mietipä, miksi te aikainen herätys. Onko laihtua tai on menestyksellisempi, luo henkisen kuvan tavoitteenne. Se innostaa sinun asiakkaisiinsa, kun herätys- ja estää antiikkiin sängyssä. Yksinkertaista tekniikkaa, että urheilu ja toimijat sekä useimmilta menestyjiä. Kun urheilija crouches, joka alkaa kisaan, hän luulee breasting viimeistely-nauhaa tai kun näyttelijän tai näyttelijätär täytyy astua lavalle tai kameran perästä luulevat suosionosoitukset ja arvostan katsojia. Vastaavasti voit visualisoida tuloksia, jotka saavat, herääminen aikaisin ja siten maataloudellemme inspiraation pysymään motiivit.
 
    	Tehdä jotain välittömästi. Onko se juo lasillisen vettä, huomautusten tekeminen, suunnittelee päivän tai viettää loppuelämäni meditoiden, niin pian kuin te istutte auttaa asetat rutiinia. Se aktivoi mielelle ja auttavat sinua keskittymään välittömästi ja seurata Wake-up rutiini.
 
    	Oikeanlaisen ympäristön. Aivan kuin se auttaa nukkuvat paremmin pimeässä huoneessa, se auttaa herättää tunne pirteämmäksi jos kirkkaus, kun Wake-up. Kytke potilaspaikkamonitorin valo tai verhoja tai avata ikkunat, hengityksen tuoreuden ja todistajien daylight breaking halki taivaan. Sen ei tarvitse olla visuaalinen, mutta sitä voi käyttää myös kuulotarkistuksen dieselsähköventtiilin stimulaatiota kuten radion tai kuuntele musiikkia tunnelmaa.
 
   
 
   Nyt kun sinulla on dos, let's lyhyesti myös vilkaista käskyjen kannattaja, joka voi sabotoida suunnitelmanne herätä liian aikaisin.
 
    
    	Kofeiini, nikotiini tai sokeri voi pitää hereillä puuttumalla aivot ja vartaloasi. Älä juo kahvia tai savua myöhään yöllä tai kuluttaa jotain kofeiinia tai syödä mitään makeaa, voivat pitää hereillä tai estää lepotilassa. 
 
    	Joten alkoholia. Älä kuluttaa alkoholia yöllä, koska se voi häiritä unta, vaikka se on väärin olettaa, että se auttaa nukkumaan.
 
    	Television katseluun tai ohjausyksikön voi vaikuttaa kielteisesti myös untasi. Kuten saimme äsken valolle voi estää melatoniinin tuotantoa, joka estää lepotilassa. Lisäksi se stimuloi mielen ja pitää aivot aktiivisena estää unta. Vastaavasti luettaessa taustavalaistu elektroninen laite, kuten kämmentietokone tai e-lukija voi olla sama vaikutus.
 
    	Älä huolestu, jos rikot nykyaikaan suunnitellusti. Siirry asteittainen ei voi muuttaa tapa levätä yön yli. Hitaasti, käynnistä sleeping muutama minuutti aikaisin ja herääminen muutama minuutti aikaisemmin. Sitten vähitellen, siirry kohti tietokoneen käynnistysajan tavoite, päivittäin tai jopa viikosta viikkoon.
 
    	Sammuttaa kaikki valot makuuhuoneessa, sulje verhot ja pidä peilejä, jotka heijastavat valon pois makuuhuoneeseen. Tämä on edellytykset, joilla on tumma ja kodikas saadaksenne unta. Mitä jos sinun täytyy mennä vessaan öisin? Pitää taskulampun kätevän lähellä yöpöydältä, joten voit kytkeä valot.
 
   
 
   Seuraamalla näitä helppoja vaiheita, ja te saatte piakkoin nukkua yömme rauhassa ja Wake-up pirteämmäksi ja lepäsi. Ajan mittaan, huomaat rohkaisevia merkkejä, kun astut punnitusalustalle laajuuden ja kun astut sisään your clothes. 
 
   


 
   
 
  



2 luku: Hydrate heti löydä painonmenetys salaisuus
 
   Juomaveden heti, kun herätys on lukuisia terveyshyötyjä, joista yksi on se auttaa sinua laihtua.
 
   Miten? Tässä on kolme tieteellisesti todistettu tapoja, joilla juomavesi, kun heräät edistää laihtuminen.
 
   Ensinnäkin, kun juoda vettä, se parantaa aineenvaihduntaa. Toisin sanoen, kun olet nukkuneet 6-8 tuntia, kehosi saa kuivuneita. Kun kehosi on kuivattu, sen aineenvaihdunta toimii hidastaa, mikä tarkoittaa, että kehosi kykyä polttaa kaloreita on heikentynyt. 
 
   Kun juoda vettä, heti herättyäsi, tulipalot, aineenvaihduntaan ja vartalosi välittömästi lintuperspektiivissä sen kaloreita palamisen ja fat-purku pätevyys. 
 
   Toinen tapa, jolla juomaveden aikaisin aamulla auttaa sinua laihtua on täyttymässä vatsaan. Tiesitkö, että tyhjään vatsaan, runko on taipumus sekoittaa Jano ja nälkä? Sen sijaan, että sinun sammuttavia jano, ruokkimaan nälkää ja vahingossa, pack puntaa joka olet niin yrittäessään epätoivoisesti häviää.
 
   Juomaveden aamulla heti herättyäsi estetään ylensyöntiä. 
 
   Kolmas ja ehkä terveellisin vuoksi juomaveden aikaisin aamulla voivat auttaa sinua laihtua on se, että elimistö siihen. Vettä ei pelkästään vartalosi kutsuista lentolehtisiin myöhemmin tässä luvussa, mutta se myös helpottaa munuaisten huuhtelua toivotut toksiinit. Työpäivän aikana, mukaan lukien toiminnan kohdistustappia ja unen aikana kehon energian julkaissut sisältövirheitä polttamalla kaloreita, joka tuottaa toksiineja. Käsittely ravinteet imeytyy ruoka tuottaa paljon jätettä. 
 
   Kehosi tarvitsee korjata, lisää energiaa, säädä hormoneja ja elvyttää itse uusi päivä huuhtelemalla toivotut jätettä. Kun juoda vettä heti, kun heräät, tapahtuu synnytti. Juomaveden aamulla on tiedossa, jotta ummetus ja edistää terveellistä aamulla suolen liikkeitä. Lisäksi hydraatit ihoa ja estää sitä merkkejä ikääntyminen.
 
   Kaikki mitä sinun tarvitsee tehdä on kulauksella.
 
   Nyt, mikä on helpommin sanottu kuin tehty? Hikoilu on raikas tuulahdus vettä kuntosali tai juomaveden litra vettä aamuisin? Eikö olisi järkevää, joilla pyritään saamaan aikaan tämä yksinkertainen tapa juomaveden aamulla, heti, kun heräät?
 
   Olet saanut mitään menetettävää, joiden käyttöikä on hämmästyttävä terveyshyötyjä voidaan saada aikaan. Laihtuminen on vähiten niistä kun tarkastelee muita terveyshyötyjä juomavesivarastoja.
 
   Pidän näitä tosiasioita. Kehosi koostuu 70 % vettä. 85 prosenttia solujen aivot, jotka sisältävät vettä. 75 prosenttia lihakset ovat täynnä vettä. Kehostasi on 25% vettä ja veressä on 82 % vettä. Näin ollen ei ole epäilystä on tärkeä osatekijä terveydelle?
 
   Tiedättekö miksi tunnet jännitteinen kun juoda vettä? Se rehydrates vartalolla, virkistää aivojasi ja aineenvaihdunnan järjestelmä ja luoda siten ajoittuu energiaa kehon hetket, kun otat kulauksella. 
 
   Se on vain vettä. 
 
   Tässä vaiheessa on tärkeää huomata, että kahvia juomassa tai soodasta, tai jopa hedelmämehut tai maitotuotteiden perusteella tärähtäminen voi olla päinvastainen vaikutus kulutukseen pelkkää vettä. 
 
   Useimmat kehon toimintoihin, hengitys, hengitysilma, nosta happamia kerroksia. Optimaalisesti, elimistön emäksinen taso, joka sisältää alkalia oman veren, kudosten ja lihakset on syytä mainita 7.365. 
 
   Tämä herkkä tasapaino voidaan häiritä kun kuluttaa juomat, jotka ovat happamia sisältöä, kuten kahvin, ruokasooda, alkoholi, maidon tai hedelmämehuja. Vesi on luonnollisesti emäksinen sisällön on helppo tapa lisätä sen emäksinen sisältöä ja moninkertaistaa terveyshyötyjä.
 
   Yksinkertaisesti purista sitruuna tai lime veteen aamutuimaan. 
 
   Vesi sitruunalla on imusarjan terveysvaikutuksista, koska se sisältää elektrolyyttejä, kuten kalium-, magnesium- ja kalsiumia. Elektrolyytit tuudittavat väsyneitä lihaksia, edistää ruoansulatusta ja paljon anti-inflammatorisia ja hapettumisen ominaisuudet. Siinä on myös C-vitamiinia, joka tehostaa kehon immuunijärjestelmää tartuntavaaran vuoksi ja sairauksia.
 
   Tulos ei yksin laihdu, olet todennäköisesti saalis kylmän tai tauteja ja vähemmän todennäköisesti sairastuvat sairauksia, kuten syöpää. 
 
   Toinen hieno emäksinen lähde elektrolyytit on tuore kookos vettä. Kulutukseen tarkoitetun veden kookoksen aamutuimaan on osoitettu merkittävästi edistää laihtuminen.
 
   


 
   
 
  




 
   Toimintasuunnitelma
 
   Miten voit varmistaa, että voit aloittaa päiväsi myös kosteuttaa?
 
   Vaikka se saattaakin tuntua helpolta, monet ovat syntyneet tätä osaa niiden aamurutiinejasi. Sehän on vain juomavesi, vai mitä? Se nyt voi olla kovin vaikeaa? No, jos huomaat olevasi unohtaen noudattamaan tätä yksinkertaista tapa, joka saattaa olla merkittäviä painonmenetys hyödyn tässä muutamia vihjeitä, jotka ovat työskennelleet kanssani.
 
    
    	Pidä pullo lähellä yöpöydällä. Vaikka näennäisen yksinkertainen ja helppo luonne aiheuttaa riippuvuutta, juomaveden aamulla voi helposti huomaamatta, varsinkin kiireisen työpäivän aikana, kun sinulla on paljon. Sen sijaan, että nauttien litra vettä, voit yksinkertaisesti unohtaa tehdä niin ja pumpun hapot, vartalosi juomalla kahvia tai hedelmämehuja. Jotta se pitämällä pullo valmiina yöpöydällä. Valmistaudu ennen nukkumaan menoa. Riippumatta siitä , kuinka väsynyt tai kuinka myöhään, menee nukkumaan, täytä pullo ja pidä se valmis lähellä sinua, joten sen jälkeen, kun heräät
 
    	Aseta muistutuksia. Onko se Sticky viestilaput vai suuresta juliste makuuhuoneessa on suurin kirjaimin muistuttamalla juoda vettä, kokeile mitä toimii sinulle. Alkuvaiheessa tarvitaan paljon virikkeitä ja varmista, ettet unohda sip vesi. 
 
    	Pidä limen tai sitruunan, veitsi sitruuna sitruspuristin oleskelemaan tilisiirtoalueen lähelle sänkyä. Tämä on temppu olen oppinut ystävän tapasin, jooga-luokka. Itse asiassa pyytää yoga lääkäri, niin he vannovat terveyden eduista juominen kalkkia tai sitruunamehua vedellä, aamutuimaan.
 
    	Kokeile kiusaukseen ja palkita mukaan. Jos olet aamulla coffer tai töytäistä teetä juomari, se on erityisen vaikea murtaa tottumuksista. Toinen ystäväni kertoi minulle, miten palkita itseään kupin teetä vasta, kun hän joi hänen litra vettä ja ajan mittaan, juomavettä oli tapana vain juomakelpoista teetä.
 
   
 
   


 
   
 
  



3 luku: hengittää ja venytä saat veri virtaa
 
   "mitä ikinä teetkin, älä unohda hengittää. Jos olet osallistunut yoga class voi kuulleet usein toistettua muistutus, jooga-ohjaaja. Yksi asia, joka kaksi perusperiaatteet, joilla jooga perustuu hengittävät. Toinen on venyttely ja molemmat ovat erittäin hyödyllisiä terveydelle.
 
   Asia on tieteellisesti moitteettoman näyttöä siitä, että hengitys- ja venytysharjoitukset säännöllisesti, etenkin heti, kun heräät aamulla, voi edistää merkittävästi avulla voit helposti valaista nuo ylimääräiset 1,4 kg. 
 
   Vaikea uskoa, vai mitä? No, vilkaisee Ryosuke Miki ja alkaa epäillä sitä.
 
   Entinen japanilainen näyttelijä, Miki Ryosuke todenneen ovat menettäneet 28 kg ja vuodattanut 15 senttimetriä lantiokin vain 50 päivän kuluttua. Miten? Optimus Primen käännetty fitness-guru väittää hän työskenteli vain hengitystä. Ryosuke pyytää hänen hengitys tekniikka pitkän hengityksen ruokavalion on uskotaan kohottavan lihasten voimaa lääkäri ja tehosta aineenvaihduntaa lisäämällä happiarvot veressä.
 
   Kuten farfetched kuin miltä se kuulostaa, Esiintyyhän yleisesti vankka tieteellinen selitys sille, kuinka hengitys- ja venytysharjoitukset vähentää painoa.
 
   Vaan kemiaa. 
 
   Rasva on valmistettu happea, hiiltä ja vetyä. Kun haukkoa henkeään, se stimuloi verenkiertoa. Siksi tunnet tähän solidaarisuusvetoomukseen, energiaa kehon ja kun aivot, kun hengitä syvään. 
 
   Kun hengitä happea, saaneissa veren päästä fat molekyylit ja rikkoa niitä alas hiilidioksidia ja vettä. Veren suuremmatkin hiilidioksidia ja palauttaa sen keuhkoille, ja näin luodaan tehokas polttaminen rasvaa. 
 
   Syvä, ohjata ja tietoista hengityksen kuin pranayama- joogahengitys käytäntö yhdistettynä tahallinen venytystä ja nivelet ja lihakset on osoitettu tuottaa huomattavaa painonmenetys tuloksia.
 
   Oppia eläimille.
 
   Jos et ole vielä epäillen edut hengitys- ja venytysharjoitukset, katsele käyttäytymistä eläinten, erityisesti koirille ja kissoille päästessään lämpiäminen lepotilasta. Ne venyttää jalkojaan ja koska he tietävät vaistomaisesti, että tätä toimenpidettä helpottaa tasata selkämyksen pitkän ajan kuluttua käyttämättömänä unen aikana.
 
   Itse asiassa englannin kannalta monille jooga 'asanas' tai aiheuttaa, kuten osoittaa alaspäin vasteeseen (Adho Mukha Svanasana), cobra aiheuttavat (Bhujangasana) tai pigeon aiheuttavat (Kapotasan) mainitakseni muutaman mainitakseni, ovat saaneet vaikutteita ja nimetään sen jälkeen lintujen ja eläimiä.
 
   Kahden muun suoran terveysetuja koskevaa hengitys- ja venytysharjoitukset heti, kun heräät ovat lihasten joustavuutta ja yhteisiä joustavuutta. Kun olet nukahtanut kehosi on lepo- ja kun heräät, kaikki lihaksia ja elimiä on liikkumaton ja alasektoreittain yksilöidyllä jumpstart toimiakseen optimaalisesti. Hengitys- ja venytysharjoitukset tarjoaakin virikkeitä kehon elvyttää ja palauttaa sen optimaalisen toiminnan rytmiä.
 
   Suurimman mahdollisen painonmenetys edut hengitys ja venyttelemiseen, suosittelen osallistua jooga luokka ja lue lisää hengitys- ja venytysharjoitukset tekniikoita. Vaikka se ei tapahdu päivittäin alussa, ainakin 3-4 kertaa viikossa voi olla erittäin hyödyllistä.


 
   
 
  




 
   Toimintasuunnitelma
 
   Muista hengittää ja venytä heti, kun heräät.
 
    
    	Aikaa siihen, että se voi tuntua kuin katsoisi yhtämittaisesti varaamaan aikaa niinkin yksinkertainen asia ja luonnollista kuin hengitys- ja venytysharjoitukset, mutta jos jäät sen asialista, taipumuksena skipata. Kun nouset ylös, varsinkin jos on kiire aloittaa päivä, hengitys- ja venytysharjoitukset ovat viimeiset asiat mielessä. Näin ollen muistuttaa stretch ja hengittää. Jos käytät hälytysten matkapuhelimeen elektronista laitetta, voit lisätä digitaalisen muistutus. Muutoin yksinkertainen tahmea huomaa, että sanotaan, hengittävät ja venyttää," pitäisi riittää saamaan huomionne.
 
    	Julisteet malleja inspiraatioksi. Joskus nähnyt kuvan mies tai nainen tekee. Ne ovat täynnä armoa ja kauneuden ja voimaa. Kuvittele nyt nähdä näitä kuvia julisteita seinillä on makuuhuoneeseen. Lienee tarpeetonta sanoa, innostaa hengittää ja venytä.
 
    	Luo tilaa. Aluksi voit aloittaa venyttämällä sängyssä ja istuu sängyssä ja syvään. Mutta jos todella haluavat saada, varattu paikka, jossa voi tehdä vapaasti. Se voisi olla nurkkaan tai keskelle tai ulkopuolella, parveke tai auki jos sinulla on puutarha.
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   4 luku: Käynti vessaan päivittäin puhdistaminen kemiallisella käsittelyllä
 
   Kun putoat sairaita ja lääkärissä on usein kysytty BM tai suolen liikettä. Miksi? BM voi kertoa paljon siitä, miten tunnet. Ummetus tai epäsäännöllinen BM on merkki huonokuntoisen ravinnon tai jokin muu epäjärjestys.
 
   Millä nimellä sitä kutsutaankin, BM tai kylpyhuoneessa, on tärkeää tehdä se säännöllisesti ja teemme sen tänä aamuna, heti, kun heräät on testannut tuottavat huomattavia terveyshyötyjä puhumattakaan edistää laihtuminen. 
 
   Ihmiset tapaavat säännöllisesti BM todennäköisemmin terveellistä kuin, jotka käyvät vessassa yhä harvemmin. Itse asiassa vähemmän monta kertaa mennä vessaan: dump, sitä todennäköisemmin on teidän paino ongelmia.
 
   Se on jokapäiväistä detox.
 
   Kun kuulet sanan " etox' usein on visioita juoma joitakin katkeria lääketieteen ja huuhtelu, toksiinien tai sitovuudesta jonkin verran lohduttanut elintarvikkeita. No, yleistä ja suositumpi sanan varsinaisessa merkityksessä, tämä on totta. Detoxing kuitenkin sen vuoksi on huuhtelu, toksiinien tai ei-toivottujen jätteiden korista.
 
   Kun tarkastellaan sitä, pooping, yrityksesi tai joiden suolen liikettä lääkäriltä sanoisi, on pelkkää päästä eroon jätettä, joka on valmistettu 25.4.2008 jälkeen kehosi on käsitellyt elintarvikkeet. Kun syöt, kehosi imee ravintoa ravintoaineita, kun ruoka ja poistaa mitä tahansa ei-toivottuja.
 
   Jotta elimistöäsi toimimaan parhaalla mahdollisella tavalla ja jotta se olisi hyötyä mahdollisimman paljon ravintoa annat, sinun on säädettävä tietokoneen BM.
 
   Kaipaamaan sitä aamulla ja ammut ohi sen koko päivän.
 
   Useimmat ihmiset sanovat ei ole oikea aika tehdä. Puristien sanovat, että näin pitäisi tehdä aamulla. Itse asiassa yksi sarja nimeltä "urya Namaskar' tai Sun tervehdys tästä syystä. 
 
   Samoin ei ole oikea ajankohta on suolen liikettä. Voit mennä niin monta kertaa kuin haluat. Näin ollen, jos rikot käy vessassa aamulla, on hyvin todennäköistä, että useimmat nykyaikaiset kiireisten aikataulujen, järjestelmä ei anna mahdollisuutta siihen till seuraavana päivänä. 
 
   Tämä saattaa häiritä vuorokausirytmisi, pelata, kun hormonien ja estää hyötyville fyysistä liikuntamuotoa tai syödä terveellisiä, koska kehosi on varmuuskopioitu ja siis toimii optimaalisesti, niin kuin sen pitäisi. 
 
   Niinpä on tärkeää, että suoritat muista kylpyhuoneessa business päivittäin aamulla. On suositeltavaa ja osa jokapäiväistä aamulla rituaali, ja ajan mittaan huomaat, että se auttaa sinua laihtua.
 
   


 
   
 
  




 
   Toimintasuunnitelma
 
   Varmista, että vierailet kylpyhuoneessa on tärkeä ja olennainen osa joka aamu rituaali.
 
    
    	Hydraatti. Juo runsaasti vettä päivän aikana sekä heti herättyäsi on säännöllistä ja sujuvaa BM. Jos saavat hydroituneet ja vartalon ruoansulatuskanavan järjestelmä etsii on helpompi poistaa myrkkyjä ja tuotetun jätteen määrää.
 
    	Syödä ruokaa kuitua. Tämä tarkoittaa eriä hedelmiä ja vihanneksia. Hedelmämehuista ja tärisee ei laskentaan. Veden ja kuitua hedelmiä ja vihanneksia säännellä ruoansulatuskanavan prosessia ja edistää tervettä BM. Se estää myös ummetus.
 
    	Nukkua hyvin. Jos et ole nukkuneet hyvin, niin sinulla on vaikeuksia laatia jätettä, koska kehosi saa vedetön ja myös siksi, että järjestelmä toimii alhaisella tasolla. Siksi on tärkeää saada hyvää yötä levätä on hyvä tänä aamuna. 
 
    	Harjoitus. sedentaarisia elämäntyyli on yksi suurimmista syistä monille taudeille ja näkyvimpiä oireita on epäsäännöllinen suolen liikettä. Kun valitset harjoituksen ansiosta kehosi toimimaan optimaalinen tasolle.
 
    	Poista stressiä. Kyllä, rasitus voi aiheuttaa ummetus. Joten rentoudu ja löydämme rauhan johtotähtenä ja aikataulusi. Mikä olisikaan parempi aika tehdä niin kuin aamuisin. 
 
    	Lukea jotain. Tämä vihje ei ehkä toimi jokaiselle, mutta minusta on rentouttava ja rauhoittava¤Ă¤llă¤ Voit lukea kun istun potin. Musiikin kuuntelu voi toimia hyvin muille.


 
   
 
   
 
  


	

5 luku: harjoittaa tehokkaasti käsittelemiselle laihtuminen
 
   
 
   Käyttäessään aamulla ennen aamiaista voit polttaa enemmän rasvaa kuin kuntoiluun tahansa päivä-raportin mukaan New York Timesissa. 
 
   Hän harjoittaa tyhjään vatsaan menettäneet enemmän painoarvoa kuin 2-4 päivän aikana, suorittaa tutkimuksen Belgiassa kävi ilmi, mikä osoittaa, että tehokkuus aamulla harjoituksen. Kaksi selkeää tutkimukseen perustuvia syitä, miksi näin on.
 
   Ensinnäkin treenin ennen aamiaista, se parantaa insuliinin herkkyyttä. Toisin sanoen herää, painosi on paastoanne treenin tyhjään vatsaan, se säätelee vapauttaa insuliini, kun syöt, kehosi voi käsitellä sokeria ja muita ravintoaineita voi tallentaa entistä tehokkaammin lihaksia ja rasvasoluja. 
 
   Kun insuliini herkkyys on alhainen, kehosi ei ole yhtä tehokasta jousierottamatta sokerin verenkierrossa aiheuttaa diabetes ja painon lisäys. Käyttäessään päivisin tai sen päähän ei ole suoraa vaikutusta rehuntuotannon sääntelyn insuliinia.
 
   Toiseksi kehosi on paljon tulossa uusia lihaskudos, polttaa rasvaa, parantaa luu laadun parantamista ja fyysisten toimintojen välittömästi sen jälkeen nopeasti. Kun siis käyttää heti kun Wake-up ennen aamiaista syödessäsi, kehosi on juuri kokenut pitkään nopea 6-8 tunnin välein, kun nukkuivat on ihanteellinen aika polttaa rasvaa.
 
   Lisäksi treenin aamulla, joka laukaisee vapauttaa lihas ystävällinen hormoneja, kuten testosteroni, joka auttaa rakentamaan lihasmassaa, vähentää kehon rasvaa ja rakennus energiatasoon.
 
   Paaston ja rasvaa polttava kulkevat käsi kädessä. On havaittu, että rasvaa polttava kyvyt elin kasvaa, kun harjoittelen säännöllisesti tyhjään vatsaan. Niin se aamulla ennen aamiaista.
 
   Minkä tyyppinen harjoitus toimii parhaiten?
 
   Aerobic ja korkean suorituskykynsä ansiosta harjoituksia, kuten venyy, kuin jalkakyykyssäkin, ravintotietouteen harjoitukset ja painon nostaminen on erityisen hyvä voi komentaa tänä aamuna tukea rakennuksen laiha massa ja parantaa insuliinin herkkyyttä. 
 
   Suuren intensiivisiä harjoituksia myös kestää kauemmin, mikä auttaa työstössä taruihin harjoituksen ateria, tehokkaammin itseensä ravintoaineita, aamiainen. Kuten tulette huomaamaan, että seuraava luku, syöminen Runsaalla aamiaisella edistää laihtuminen. 
 
   Selkeän harjoittaa ohjelmaa kuten jooga- tai Pilates paitsi venyttää lihaksia mutta myös parantaa kielelle.
 
   Miten käy tyhjään vatsaan?
 
   Jos et ole kiinnostunut, käy kuntosalilla tai jos se ei ole kätevä käyttää aikaisin aamulla, sitten on sopivin ja helpoin tapa laihtua. Marathon tarjoaa loistavan aerobisen kokeiluksi, sillä siinä säädetään, että hengitys, pumput, syke ja rakentuu endurance näyttämällä korin sopivimman käyttää resurssejamme pitkän nopeasti, kun olit unessa. 
 
   Korin tulee siis tehokkaampaa suorittaminen, kun se ei ole ruokaa vatsassa, kun olet saanut, se käsittelee ravitsemus tehokkaammin, ennakoimaan, seuraavana's run tyhjään vatsaan.
 
   


 
   
 
  




 
   Toimintasuunnitelma
 
   Ei aikaa harjoittaa aamulla on yksi suurimmista verukkeita. Joten tässä on muutamia vinkkejä, joiden avulla voit asentaa harjoitteluohjelman, joka aamu rituaali.
 
    
    	Pidä harjoituksen vaatteet valmiina seuraavaan paikkaan. Suunnitellaan ja valmistellaan aamuna harjoituksen edellisenä yönä määrittämällä harjoituksen vaatteet, tavallinen näky, joten sinulla on perusteltava. Jos aiot kulkevat, joten pysy tennistossut valmiina.
 
    	Määritä aikataulu. Olipa kyseessä sitten tunnin tai 20 minuutin syrjään, joka aamu aikataulu harjoittaa ennen aamiaista. Kun herätys vastaavasti. Huomaa, että on tärkeää antaa jonkin aikaa lämmetä ja jäähtyä ennen ja jälkeen harjoituksen, joten älä unohda tehdä liian tiukka muutoin laite on taipumus sitä hätäisesti.
 
    	Käytä motivoiva juliste. Olen kerran näit juliste näillä sanoilla kirjasta " Born to run by Chris McDougall ylittää voittajan sängyssä. Se on sanonut: "Joka aamu Afrikassa, kun gazelle herätellessä, sen on outrun nopein leijona tai se on tapettu. Joka aamu Afrikassa, kun viereesi herätellessä, sen on toimii nopeammin kuin hitaimmat gazelle, tai sitten sen näkevät nälkää. Ei ole väliä, onko sinulla on leijona tai gazelle-kun aurinko tulee esiin, on parasta olla käynnissä." riittävästi.
 
    	Nauti harjoitus. Tämä saattaa vaikuttaa hieman itsestään selvältä, mutta suurin syy, miksi monet ihmiset luopuvat liikuntaa, koska he vihaavat sitä. Jos vihaan mennä salille aamulla ja saat kaikki hikisiä, et voi sen tukemiseksi. Jos hiki tuo sinut ulos ja sitten aika mukava kylmä suihku heti, kun harjoitus, joten voit jäähtyä ja olosi samoin, jos käy aamulla ei helpota, koska aikaisin aamulla liikenteessä, jos asut sinun pitäisi etsiä voit suorittaa rauhallisesti ilman laiteongelmiakin pienenemään, että liikkuvan auton. Valitse harjoittaa ja liikuntaa huolellisesti. Löydät taatusti jotain, voit nauttia tai ainakin oppii nauttimaan ajan kuluessa. Kokeile eri tyypit ja jooga, Pilates, käynnissä, cardio jne. - joten löydät rutiini, joka sopii sinulle. Tämä on erittäin tärkeä, koska se on elinikäinen vieroittaminen ja joka aamu rituaali ei ole täydellinen ilman sitä.
 
   
 
   


 
   
 
  



Luku 6: syö Runsaalla aamiaisella, energinen päivä
 
   Syömässä ison aamiainen on pitkään ollut lääkärien ja liikunta asiantuntijoista salaisen terveydelle. Kuitenkin vasta äskettäin, että syöminen Runsaalla aamiaisella on erittäin suosittu, koska on todistettu auttaa vähentämään painoa.
 
   Syö sydämesi kyllyydestä on vastakohta ruokavalioon ja vastoin sama logiikka, se olisi edistettävä paino ja samalla kun eat breakfast säännöllisesti, se todella auttaa laihtua. 
 
   Miten?
 
   Kun syödä aamiaista aikaisemmin aamulla, se edistää polkaiseminen käyntiin aineenvaihduntaan pitkän paaston (6-8 tuntia lepo) ja säätelee myös teidän insuliinia. 
 
   Kehosi tuottaa hormoneja, jotka saavat nälän mukaan vuorokausirytmin ja päivittäin rituaaleja. 
 
   Joten kun syöt Runsaalla aamiaisella, olette itse asiassa elimistön tarvetta hiilihydraatteja ja sen kykyä käsitellä heitä tuottamaan energiaa. Toisin sanoen, kehosi on paremmat edellytykset käsitellä kalorien ja muuntaa ne tuottavat ravintoaineita ja suoritat rasvaa polttava.
 
   Toisaalta kun ohitat aamiainen ja tehdä ostoksia viinimyymälässä myöhemmin ateria, kehosi on vuosia hiilihydraatteja ja niin ollen taipumus kuluttaa enemmän kaloreita. Myös tällä kertaa kehosi muuttuu insuliinia herkkä, mikä tarkoittaa sitä, että vähemmän tehokas muunnettaessa kalorit energiaksi ja siten rakentaa enemmän rasvaa kuin lihaskudos.
 
   Todiste royal aamiainen on syöminen. 
 
   In äskettäin julkaistussa tutkimuksessa, ympäri maailmaa ja postia, tutkijoiden havaitut tulokset ruokailutottumukset kahden eri ryhmille naisia , jotka olivat liian painava. Molemmat ryhmät saivat saman määrän kaloreita (1400) päivittäin, mutta eräs keskeinen merkitys. 
 
   Yksi ryhmä on puolet calories (700) aamiaisella ja loput lounas (500) ja päivällisen (200). Toinen ryhmä oli päinvastainen-200 kaloreita aamiainen, 500 kalori lounas ja valtava 700 vähäkaloriseen illallista. Arvaapa kuka puuttuu enemmän painoarvoa?
 
   Sen lisäksi, että naiset, jotka söivät ison aamiaisen menettää kaksi kertaa niin paljon painoarvoa kuin toiset, mutta he sanoivat, että he olivat vähemmän nälkä päivän aikana erityisesti hieman lounastaan välillä ja siten vähemmän taipuvainen välipala. Totesimme myös alempien tasojen Ghrelin pureman on hormoni vastuussa stimuloi ruokahalua ja edistää rasvan johdettu ruokaa.
 
   Tämä todistaa, että vanhan sanonnan "syödä jälkeen kuin kuningas (tai kuningatar), lounas, kuten Prince-ohjelman (tai prinsessa) ja illallinen kuin nousta kerjäläisestä ruhtinaaksi monin eri konstein" sisältää enemmän tieteellisen logiikan kuin yleensä hyvitetään. 
 
   Yksinkertaisesti sanottuna, syöminen aikaisin aamulla kovan treenin jälkeen, ei vain pitää sinut energinen ja auttaa käsittelemään ravitsemus alusta alkaen jälkeen entistä tehokkaammin lisäksi se estää tunne nälkää ja syö enemmän päivän aikana. Syömässä suurempia aterioita myöhemmin päivällä tekee myös kehosi mahtuu enemmän rasvaa kuin silloin, kun syöt ison aamiaisen.
 
   Mikä on Moppipään uudistetun aamiaisvähennysten?
 
   Ihanteellinen aamiainen on oltava ennen kaikkea kaksi aineksista-proteiineja ja hiilihydraatteja. Tämän sanottuani, ihanteellinen aamiainen antaa teille kaikki ravintoaineiden, kehosi tarvitsee, vitamiinit kuitukanava sisältämän luonnonmukaisia elintarvikkeita kuten raaka-hedelmiä ja vihanneksia, koko jyvä leipää, kauraa, kananmunat, kala, vähärasvaista lihaa, kuten Turkissa, jogurttia ja mantelit. 
 
   Sen sijaan, että syöminen korkean glykeeminen sellaisten elintarvikkeiden kuin valkoista leipää, viljat, vohvelit, leivonnaisia ja maitoa, joka aiheuttaa piikki, insuliinitaso johtaa paino-gain, on järkevää pitäytyä luonnonmukaisia elintarvikkeita. 
 
   Vaikka mitä syöt on tärkeää, yhtä tärkeää on se, kuinka syödä sitä. Vie tilaa hedelmiä, mehua tai tärisee, eivät ole yhtä ravitsevaa kuin syömällä niitä raw, koska talouskasvusta kuitua. Vastaavasti syö tai paistettu lihaa ja kasviksia on paljon terveellisempi kuin syömällä niitä fried. Kuitenkin kasvisten syönnin raw on noudatettu suorinta ravitsemustasoa verrattuna se on kypsää. 
 
   Jos haluat laihtua, syömään Runsaalla aamiaisella. Tee aamiainen suurin karkeat päivääsi ja yhdistä ne aikaisempiin tehokasta liikuntaa välittömästi ennen kuin aloitat syömisen on killer yhdistelmä, joka varmasti tuottaa uskomattoman painonmenetys tuloksia.
 
   


 
   
 
  




 
   Toimintasuunnitelma
 
   Jos sinulla on joku, joka usein ohittaa aamiaista tai joka ei ole kiinteää aamiainen rituaali aamulla, tässä muutamia vihjeitä, aloita terveellinen aamiainen tapa.
 
    
    	Valitse aamiainen, huolellisesti. Villavaatteen pitäisi syödä jälkeen tunnin kuluessa tai kun Wake-up. Pidä siis ainekset voidaan valmistella aamiainen valmis, jos aiot valmistaa kotona. Jos olet ruokailukustannukset, löytää terveen aukkoa, joka palvelee orgaanisten ja tilata ruokaa eikä paikka, joka palvelee leipää ja pekoniseos.
 
    	Aikataulu aikaa aamiaisen muistaa, että kyseessä on tärkein ateria. Älä tee tekosyitä ohitatko sen. Jos olet herättää puoli tuntia ennen äänestystä, ja se on sen arvoista, varsinkin jos olet laskenut 0,99 punnalla häviää muutamassa kuukaudessa.
 
    	Valmistele viikoittaisen valikosta. Voit estää aamiainen tarttumasta tylsää, pikkutarkasti valmistella valikko etukäteen viikon. Sinun ei tarvitse oikeastaan tyyppi. Valittavana on kymmeniä reseptejä saatavilla verkossa ja räätälöidyn viikoittainen kalenteri suuri aamiainen aterioita.
 
    	Sisällytä palkita taivutella itse odotan sitä. pala tummasuklaa tai kupillinen kahvia tepsisi. Kun asetat pienen pientä ymmärrystä on terveellinen aamiainen, se väittämiin vähemmän vaivalloisia ja tulla joksikin muuksi. Tämä toimii etenkin, jos sinulla on joku, joka yleensä ohittaa aamiaisen.
 
    	Suunnitelma breakfast kumppaniksi aikana illallista. Se todella auttaa keskustelemaan siitä, mitä syö etukäteen kumppanin kanssa, joka tuntee terveytesi tavoitteita. Se myös osaltaan vastuun tarkastuksista, painonmenetys strategia, josta seuraavaan lukuun.


 
   
 
   
 
  


	


 
   
 
   Luku 7: Etsi kumppani tilivelvollinen
 
   Mitä urheilijoita, näyttelijöitä ja laulajan on yhteistä? Kaikki he tarvitsevat jonkun motivoimiseksi ja parhaalla mahdollisella tavalla. Se voisi olla valmentaja, opas, ystävällesi tai cheerleaderin. 
 
   Ne ovat todellisia tehopakkauksia. Jos ne eivät tee niin ne ovat juuri mitään. 
 
   Kun yrität laihtua tai Wake-up ajoissa saadakseni he oppivat arvostamaan muutamia yksinkertaisia strategisia tavat, joilla voit aloittaa terveen aamulla rituaali edesauttaa kumppanin tai tukija, joka tuntee ja ymmärtää, kuinka tärkeää on, että sinua saavuttamaan tavoitteesi. 
 
   Yhteys vastuullisuutta kumppani päivittäin on tärkeää. Ajoitus yrityksesi viestintää aamulla on järkeä, koska se on erottamaton osa aamulla rituaali. 
 
   Olemme mitä teemme säännöllisesti. 
 
   "Aion nukkua jo tänään. Se on vain yksi päivä. Kukaan ei enää saa tietää." Jos sinun tehtäväsi on loputon verukkeita sille, että. 
 
   Kun yrität käynnistää toiminto, joka päivä ja joka vaiheessa. Jos kangertelevat ohittaa yhden vaiheen, huomaat, että se on kuin alkaa uudelleen.
 
   Kysy keneltä tahansa joka valmistautuu rompunvaihtotalkoilta. He sanovat, että on tärkeää kirjata tietyn ajettujen kilometrien määrä päivittäin. Jos heitä jäämään eräänä päivänä, seuraava päivä on yhä vaikeampaa, koska heillä on, että matkan ei suoritettu. 
 
   Vastaavasti kun ohitat tapana, siitä tulee vaivalloisia. Tapana on sinulle joka päivä, poikkeuksetta. Jos et, se ei enää ole tapana vaan tehtävä. 
 
   Kuten siis huomaatte, miksi on tärkeää säilyttää jatkuvuus ja johdonmukaisuus.
 
   Olemme olentoja tottumuksista. Jos haluamme tehdä jotain johdonmukaisesti riippumatta siitä, kuinka vaikeaa on alussa, kun se tulee sisältyä työrutiineihin, siitä tulee toinen luonne ja sen vaivattomasti. Jujuna on vaalia aiheuttaa riippuvuutta.
 
   Etsi Rock of Gibraltar.
 
   Ei ole parempaa keinoa viljelemään tapana kuin yhteistyöhön kumppanien. Juuri ennen nukkumaanmenoa, saat tekstiviestin, "näitkö valmistat huomisaamuna? Ovat harjoituksen vaatteet ja tennistossut vieressä sängyn tavalliselle näköpiirissä?"
 
   Kuvitelkaapa puhelun välittömästi sen jälkeen, kun herätys kytketään pois käytöstä tai jopa ennen. "Oletko hereillä? Peli on jo 5am".
 
   Kun olet havainnut aamiainen, saat toisen tekstin. "Alkoiko sinulla on viisi lajikkeita hedelmien?" 
 
   Eikö olisi hienoa, jos joku, joka pitää kirjaa? Autosi vastuullisuutta kumppani on joku, jonka valitsit ja kenellä on oikeus pyytää teitä ja puhua riippumatta siitä, milloin ja missä. 
 
   Sinun tulee antaa henkilö lupaa siihen. Muuten siitä tulee yksisuuntainen katu ja sinun on taipumus unohtaa tai, mikä vielä pahempaa, nyreissään ja kertokaa lähtijä sammuttaa.
 
   Teidän vastuullisuutta kumppani on kannustava ja tarpeeksi keskity tavoitteesi. Se voi olla ystävä, sisaruksensa, puolisosi, kuten eräs kollegani tai jopa fyysisen kouluttaja. 
 
   Kuka on se, että hän on sitoutunut terveydelle tavoitteet ja tee sitä siksi, että he ovat aidosti kiinnostuneita teidän onnistuvan. Muutoin vain siivilöinti suhdetta. 
 
   


 
   
 
  




 
   Toimintasuunnitelma
 
   Choosing an vastuullisuutta kumppani on muuttunut suhteellisen helppoa nykypäivän online-maailmassa. Henkilö ei tarvitse edes omalla paikkakunnalla tai jopa maassa. Ne voivat olla myös aikavyöhykkeeltä säilyttäen silti kontaktit, jos ne ovat sitoutuneet. Tässä muutamia vihjeitä löydät vastuullisuutta kumppani.
 
    
    	Keskustele strategioita ja tavoitteita ja saada lupa käyttää vastuullisuutta kumppani. Vaikka hän on paras ystävä, jos henkilö ei ole tyytyväinen teidän painonmenetys strategioita, se ei toimi. On joku, jonka mielestä, ja mitä teet.
 
    	Etsi joku verkossa. Jos et löydä sopivaa vastuullisuutta kumppani ihmisten kesken, etsi sitten yksi verkossa. Sen ei tarvitse olla tästä tuotteesta vaan on joku, joka jakaa teidän tavoitteita ja ymmärtää ne. Voit etsiä sopiva kumppani online-foorumeilla.
 
    	Mainosta tai etsi samanmielisiä ihmisiä esitettyinä pyyntöinä. Tämä on toinen tarvinnut tapa kumppanin, joku. Saatat löytää joku, joka on kiinnostunut toteuttamaan samoja strategioita, ja voit tukea toisiamme.
 
    	Liity tai muodostavat sosiaalisen verkostoitumisen. online- tai henkilökohtaisesti, yhteydenpitoon kumppanisi kanssa säännöllisesti sähköisissä verkostoitumisen työkaluja tai tarpeet tyydytetään ja valuuttamääräisten seteleiden ja ideoita.
 
    	On päivittäin. Aikataulu tiedonannon siitä, onko keskustelemalla tai puhelimitse tai henkilökohtaisesti. Tämän valintaikkunan päivittäin osa aamuista rituaali. 


 
   
 
   
 
  


	

8 luku: Mietiskellä löytää oman rytmisi mukaiseksi
 
   
 
   Onko mahdollista mietiskellä ja laihtua? Vaikka yksinkertainen vastaus on kyllä on hyvin vaikea hyväksyä tämä on mahdollista. Vai mitä? 
 
   Loppujen lopuksihan painonmenetys käsittää laitoksen ja meditaatio tarkoittaa ja siksi näet välittömästi yhteyttä näiden kahden välillä. Meditaatio nauttii myös ilmava-fairy mainetta. Tämä tarkoittaa, että suositun yhteydessä ainakin, meditaation liittyy jotain, joka on joko henkinen tai vaatii tietyn määrän keskittymistä. 
 
   Sitten on olemassa yleinen käsitys, meditaation kuuluu paljon käyttämättä. Paikallaan eikä tee mitään. Miten ihmeessä tämä voi auttaa yhtä laihtua? 
 
   Avaa mielesi.
 
   Ensiksi puhdistaisi ilmaa ja selvitettävä, mitä meditaatio on tarkalleen. Vaikka on monia erilaisia ("Ajattelen etenkin tulevien itä perinnettä, kuten harjoittelemme zazenia ja Vipassana vältämme erityiset määritelmät ja yritän katsoa meditaatio, puolueeton ja tuoreen näkökulman.
 
   Meditaatio ei ole mitään muuta kuin viettää aikaa yksin ja keskittämällä tai harkitsevat asiaa johdonmukaisesti, säännöllisesti ja ilman häiriöitä tai keskeytyksiä. Toisin sanoen, on ohjattua meditaatiota ylläpitämästä mindfulness. 
 
   Ottaa esimerkiksi silloin, kun käytät, voit keskittyä toimia liikkuvat kädet ja jalat kädet, yksi toisensa jälkeen. Sinulla ei ajatella, tai ketään, olipa kyse rodusta tai vain aamulla harjoituksen keskittyvät ja alueella. Tämä voisi olla esimerkkinä. 
 
   Vaihtoehtoisesti voidaan harkita jotain, haluat tehdä kuten harrastus, onko ajalle puutarhatöistä skeittikulttuuriin. Olette kaikki mielelle ja tarkoitus on, mitä te teette, millään muulla ole merkitystä. Joten kun cultivating tämänkaltaisen mindfulness sitten aina toimia, jotka eivät täysin malttia noudattaen kuitenkin toisarvoista, onko se pesu ruokia tai ruoanlaitto, tulee eräänlainen mietiskelevä toimia.
 
   Mikä yhteys mind and body?
 
   Tiedättekö, että stressi aiheuttaa voi saada painoarvoa? Kun olet korostanut, se stimuloi tuotannon kortisolitasoa herätessämme. Nyt kortisolitasoa herätessämme omasta ei ole huono, koska se itse asiassa auttaa sinua hoitaa kriisin tai stressaavaa tilannetta. Siinäpä se auttaa säätelemään teidän verenpaine ja aktivoi immuunijärjestelmää. Toisin sanoen se on luonnollinen reaktio, joka on pärjännyt mekanismi stressiä. 
 
   Mutta kortisolitasoa herätessämme aiheuttaa myös nukkua häiriöt ja häiritsee tavallisen ruokahalu tekee syödä niin sanottujen comfort ruokaa, kun olet korostanut ja edistää fat gain varsinkin pilvien hämärtämää huippua. Niin säännöllisesti altistuminen stressaavia tilanteita, jotka laukaisevat kortisolitasoa herätessämme ja aiheuttaa lisää painoa, vaikka säännöllinen liikunta ja varovasti katselet ruokavaliota. Tässä meditaatio.
 
   Stressiä on aiheutunut mieli. Jos voit antaa mielesi rentoutumiseen, jos olet altis paniikkia, jos voit pitää viileänä, kun kaikki muut ympärillä on menettämässä päänsä luontiin Visual Studio .NET 2003:n hallinnassa. Miten se tehdään? On riittävästi todisteita siitä, että säännöllinen kelluminen meditaatiossa voi luovat rauhallisen ja rauhallisuudestaan ihmisen. 
 
   Jon Gabriel menettäneet 220 lbs ilman leikkausta tai ruokavalioon. Miten? Kun menestyskirjailija ja valmentaja, joka väittää sulata rasva käyttämällä mielelleen, opettaa 21 päivän meditaatio ohjelma, joka ei kestä 10 cm sänkyyn mahallesi juuresta fat vain ihminen mietiskelee 10 minuuttia päivässä. 
 
   Niiden välillä on yhteys mielen ja kehon ja, jos olisitte valmiita tutkimaan tätä yhteyttä yrittämällä meditaatio, ei ole parempaa tekemistä kuin aamulla. Heti, kun heräät syrjään jonkin aikaa pysyä rauhallisena ja keskittyi mielesi. 
 
   Löydät runsaasti online-työkaluja, kuten audios ja videoita, joiden avulla voit käynnistää päivittäin meditaatio käytännössä. Vaihtoehtoisesti voit rekisteröitävä mietiskelyä dublinilaisessa yoga studio- ja kuntokeskus lähellä sinua.
 
   


 
   
 
  




 
   Toimintasuunnitelma
 
   Ihminen mietiskelee edellyttää olevanne vakaasti ja päättäväisesti. Jos teet tämän aamuista rituaali lisäksi painonmenetys, voit pian nähdä useita etuja.
 
    
    	Varattu aika ja paikka. Kuvaajan meditaatio riittämättömästi, koska se vaatii rauhasta ja hiljaisuudesta. Etsi rauhallinen paikka aikaisin aamulla kun voit jäädä rauhassa ja keskeytyksettä keskittyä mielelle ja ajatuksia. 
 
    	Tee olosi mukavaksi. Yleensä meditaatio vaatii istua miellyttävässä asennossa. Kun perinteisesti on suositeltavaa istua-kilpailu on tunnettu Yoga kuin lotus-asennossa, voit istua tuolissa, jos se tekee sinusta tuntuu miellyttävältä. Lopulta, kun olette tehneet eroon, voitte tehdä sitä missä ja milloin tahansa ja jopa samalla tehdä mitään.
 
    	Avoimin mielin. Sanotaan, että ensimmäinen askel kohti valistuksen avoimin mielin. Vaikka tämä saattaa kuulostaa henkinen, se on myös käytännöllinen. Voit harbour skeptisyyttä vain, jos olet avoimin mielin. Suljettu mieli estää sinua saamasta uusia kokemuksia ja löytää uusia mahdollisuuksia.
 
   
 
   


 
   
 
  



Luku 9: hymy antaa hyvää tunteita virtaus
 
   Masennusta ja paino-gain kulkevat käsi kädessä. Kun olet surullinen tai jopa tylsää, syö umpimähkään, jotka johtavat painon lisäys. 
 
   Onnettomuutenne myös laukaisee kortisolitasoa herätessämme, stressiä hormoni, joka häiritsee aineenvaihduntaan, pakkaaminen, naulaa ympäri sänkyyn mahallesi alueella. Painavan vyötäröllä, kuten tohtori sanotaan, ei ole hyvä merkki. Se voi johtaa diabetes ja sydänvaivoja, puhumattakaan huonosta itsetunnosta. 
 
   Tutkimuksen suoritti Tutkijat University of Alabama Birminghamissa, ihmisiä kohtaan, jotka kärsivät masennus on taipumus painon nopeammin kuin ihmiset, jotka eivät ole. En siis teidän syytä hymyillä useammin.
 
   Tutkimukset osoittavat myös, että jos alat päiväsi hymyn, on todennäköisempää mielellään koko päivän. Ostit menetä mitään, mutta jotkin ylimääräistä kiloa käynnistämällä joka aamu hymy huulessa, kun heräät.
 
   Hymyn nousemaan ohut.
 
   Tämä on yksinkertainen tapa määrittää, mitä ihminen. Tutustu uuusiin upeisiin malleihin: valokuvia eri tiedotusvälineissä. 
 
   Ottaa esimerkiksi ihmisiä, jotka istuvat toimiston kirjoittamalla pois tietokoneen näytössä, eikä henkilöitä, jotka ostoksia tai ihmiset syövät. Hallitseva lauseke Dive-Academyn sukellustutkintonsa on ikävystyminen tai jopa hermoja. Tietenkin joitakin heistä saattaa näkyä onnellinen, mutta suurin osa niistä on surullista. 
 
   Nyt tarkastelemme ihmisiä, jotka laulavat tai tanssia tai jopa käynnissä. Löydät nautinto. Vaikka he eivät nimenomaisesti hymyilevän, osaat hahmottaa onnesta Dive-Academyn sukellustutkintonsa. 
 
   Nyt palata katsomaan heidän kehonsa. Tulet huomaamaan, että suurin osa ihmisistä, jotka smile ovat ohuita ja jotka ovat rypistää otsaansa rasvaan.
 
   Naurua todellakin paras lääke.
 
   Kun nauravat, joukko muutoksia tapahdu vartaloasi. Onko se avoin sydän nauraa ja hillitty hymy, vartalosi tiedotteet silmänympäryksesi, kun olet tyytyväinen lopputulokseen. Silmänympäryksesi ovat hormoneja, jotka saavat sinut tuntemaan hyvä ja turvallinen.
 
   Kotitehtävästä silmänympäryksesi, vaikka se liittyy mielihyvää, ne myös auttavat aivoja torjumaan kipua. Sen lisäksi, että onnea, stimuloida endorfiinituotantoa ja on myös vilkastuttanut, kun suoritat liikuntaharrastuksiin kuten vai avaako seksiä ja silloinkin, kun syöt tietyntyyppisten mausteinen ruoka. 
 
   Tunne hyvinvoinnista tai sisältöön, joka toimitetaan stimuloida endorfiinituotantoa ja voivat auttaa sinua laihtua. Nyt on paras tapa laihtua kuin nauttia siitä?
 
   


 
   
 
  




 
   Toimintasuunnitelma
 
   Unohdamme usein vain hymyillä. Itse asiassa, että paras tapa saada selville, kuinka usein hymy on pyydettävä jotakuta ottamaan suorapuheinen kuvaa teistä tietämättä olet kuvannut. Huomaat, kuinka paljon enemmän on hymyillä.
 
    
    	Lasketaan syötetyiltä siunauksilta. Tämä tekee sinusta kiitollinen sanoistanne ja löydät lisää syitä hymyillä useammin.
 
    	Kysy itseltäsi, "Tämä asia vuodessa?" Kun huolehdit tai ovat säälittäviä, ajattelemme lyhyen aikavälin ja toiveikkuuttamme omaan tulevaisuuteemme. Kuten Erma Bombeck sanoo: "huoli on kuin heijaat tuoli; se antaa teille jotain, mutta ei koskaan kuumene kaikkialle."
 
    	Noin onnellinen. Onnellisuus on tarttuvaa. On murheellista. Kun katkaiset puhelun, joilla on negatiivinen, niin niiden negatiivisuus hankaa pois. Toisaalta, jos olet vuorovaikutuksessa positiivisia ihmisiä, he olisivat motivoituneita elämään optimistisesti.
 
   
 
   


 
   
 
  



Luku 10: suunnitelman siitä, mitä syö koko päivän
 
   Yleensä henkilöt suunnitelman näiden kolmen ruokalajin-aamiainen, lounas ja illallinen - kun he menevät laihdutuskuurille. 
 
   Ongelmana tässä on se, että useimmat ihmiset, erityisesti silloin, kun ne yrittävät laihtua, että he vatsa, aterioiden välillä, sillä nämä kolme ateriaa ei yleensä tarpeeksi vahvoja läpi päivän.
 
   Näin ollen ne välipala Observatoryssa aterioiden välillä. Koska kyse on vain välipala, useimmat ajattelevat, että se ei ole tai ne ovat päättäneet olla välittämättä siitä, mitä he syövät välipalaksi. Tämä on se tapa, jolla painonmenetys ohjelma käynnistyy murenemassa ja kalorien käynnistä valtaamassa alaa ilman ennen kuin se on edes.
 
   Näin on mahdollista syödä useammin, eli kuusi pienempää ateriaa päivässä. Tämä varjopuolet, jos et aio tarkalleen mitä olet menossa syömään.
 
   Mikroteattereillamme suunnittele aterian joka aamu.
 
   Kun ihmisillä on painonmenetys tavoitetta ajatellen tärkeintä, ne keskittyvät kun kyse on elintarvikkeista on määrä. Se on heidän mielestään paras vaihtoehto on syödä pieniä osia. 
 
   Loogisesti ajatellen tämä toimi, koska jos syötte vähemmän, laihtua, vai mitä? Mutta käytännössä ei toimi. Miksi? Olitpa syömään enemmän tai vähemmän, jos syötte vääriin tarkoituksiin ei laihtua ja voi jopa oppivansa jotakin. 
 
   Ottaa esimerkiksi elintarvikkeiden käsiteltyjen sokeria. Se saattaa johtua lasin sooda- tai eväste mutta kaloreita inventoinnin ja ne.
 
   Te tiedätte, että käsitelty sokeri on epäterveellistä, mutta kun on nälkä, ei ole helppo vastata kieltävästi kiusaukseen. Jos sinulla ei ole terveellinen välipala, jonka parissa, mitä se on. Joten vaikka määrä oman ateriasi on tärkeä, mutta ei niin paljon kuin laatua, mitä syö.
 
   Pitävät välipala valmiina.
 
   Siksi on tärkeää, että ei ainoastaan suunnitella aterioita mutta valmista välipaloja, joten syödään terveellistä. On olemassa monia online-lähteistä, jotka auttavat sinua Suunnittele ja valmistele kaikki ateriat, mukaan lukien välipaloja koko aterian. 
 
   Kannattaa ensimmäiseksi eroon ainesosia tai ruokaa haluaa välttää. Tämä siksi, että te ette ole houkutusta juoda niitä tai ymmärtämättä sitä.
 
   Seuraava asia on pitää terveellisiä välipaloja. Näihin kuuluvat välipaloja voit kuljettaa mukanasi ja munch, kun vatsa tai kun tarvitset energiaa. 
 
   Jatkakaa apple appelsiinin tai banaaneja. Nämä eivät ole vain terveellisiä, koska ne ovat vähäinen kalori, mutta ne ovat myös suuri terveitä hiilihydraatteja, jotka antavat energiaa.
 
   Kurkut ja tomaatit sopivat erinomaisesti myös syödä aterioiden välillä. Useammin, korin sekoittaa janon signaalit nälkää. Joten, syö kurkut järkevää, koska niillä on suuri vesipitoisuus sammuttaa janon samalla kun täyttävän fysiologiset on Most Wanted jotain lohkeava.
 
   Nyrkkisääntönä voidaan sanoa, että se on parasta pitäytyä luonnollista ruokaa, kuten hedelmiä ja vihanneksia ja välttää pakatun ruoan, kuten jogurtti, mehua tai jopa energian palkkeja. Ellet maratonin, sinun ei tarvitse käyttää poltetaan kaloreita saat niistä.
 
   


 
   
 
  




 
   Toimintasuunnitelma
 
    
    	Pakkaa välipala aamulla. Et voi koskaan tietää, milloin tunnet nälkä. Siksi on parempi välipala, jonka tiedät olevan kunnossa kuin syö jotain suhtautuvat epäilevästi.
 
    	Eat raskaan aamiaisen on omistettu kokonainen luku tässä kirjassa mutta ei ole haittaa toistaa sitä uudelleen. Kun syöt Runsaalla aamiaisella terveellinen, teistä tulee todennäköisesti vatsa päivän aikana.
 
    	Pysy hydroituneet. Juomavesi aterioiden välillä pitää sinut hydroituneet ja säätelee kielelle. Se auttaa myös vlissingenin pois myrkkyjä kertyminen järjestelmän päivän aikana.
 
    	Juotava vettä tai vihreää teetä. Meidän kiireisten aikataulujen, meillä on tapana juoda soodasta, kahvin, teen ja mehuja tajuamatta, että ne ovat täynnä sokeria, joka edistää suoraan käyttäjän painon mukaan. Sen sijaan otettava palvelinliitäntäkotelo on pelkkää vettä tai juoda vihreää teetä ilman maitoa tai pysyä terveinä ja kidevedellisille muodoille.
 
   
 
   


 
   
 
  



Luku 11: Palkitseminen itse nauttia joka aamu rituaali
 
   Jos haluat tehdä jotakin, jatkaa sitä. Jos toisaalta on pakko tehdä jotain, että et pidä tai jotain, joka ei todella uskomme, että mahdollisuudet, se on todennäköisempää.
 
   Tästä syystä useimmat ihmiset, jotka haluavat laihtua, lämpenevät kuntoiluun, koska ne ovat yleensä liian väsyneitä siihen. Mutta on väsynyt aamulla, meillä on? 
 
   Olemme maininneet joukkoon terveen aamulla tavat, joita voi nivoa yhteen tänä aamuna rituaali. Riippuvuudesta tai rituaali on toistuvasti sitä, kunnes se sujuu kuin itsestään. 
 
   Mieti mitä teet kun autolla. Voit tarkistaa taustapeilit ja näkyvyys tuulilasin kohta. Tämä lisää turvallisuutta, josta alunperin oppinut, jotta voisitte asianne eteenpäin ajoa ja saat ajokortin. Tämä oli teidän palkkanne. Vuosien varrella on tullut ennalta ajo rituaalia, kun suoritat ajattelematta, vaikka sinulla on jo palkinnon, jolla on ajokortin.
 
   


 
   
 
  




 
   Liitä palkita rituaali.
 
   , kun alamme rituaali tai eroon, palkintona on loistava keino vahvistaa sen tärkeyttä. Kirjassaan "valta rappeutumiseen,' Charles Duhigg korostaa tarvetta liittää palkintoja tapoja tai rituaaleja, varsinkin jos kyseessä on uusi tai vieraisiin. Miksi?
 
   Hieman rauhallisempaa mutta yhtä koukuttavaa aivojumppaa tarkastellaan mitään uutta tai erikoista kuin vaivalloisia tai jotain, joka vaatii valtavasti työtä, urheilemassa, esimerkiksi. Kuitenkin, kun olet muodostanut yhteyden tapana, jota voit nauttia esimerkiksi hierontaa tai kylmä suihku palkintoina, ilo palkita saa siirtää rituaali. 
 
   Pohjimmiltaan se on silmänlumetta voit pelata yksin mielissä tai tietoisuus. Näin ollen, kuten olemme aiemmin todenneet, jos yhden viinilasin juominen litra vettä, kun heräät kuulosta seuraaminen voi kierrellä pois siitä, että kupin teetä tai kahvia. 
 
   Ajan mittaan, kun pysäytät liittämällä juomavesi jotain, joka vaatii ponnisteluja ja siitä tulee jotain, josta automaattisesti, kuten tarkastus taustapeilejä, ennen kuin ajat autolla. 
 
   Hemmottele itseäsi toiveet.
 
   Kun haluat herätä aikaisin joka päivä, tarvitset valtava virta. Niinpä ajattelin herääminen on suuri. 
 
   Nyt ajatella kuulokojeen päivittäin. Vaikka sanotte, että nautit siitä, mitä te teette, mutta se vaatii virta ja siirry työskentelevät päivittäin. Mikä on motivaatio? Se palkkapäivä vai onko se jotain muuta silmällä pitäen vuosittainen suorituskyvyn bonus? 
 
   Miten luomme palkitaan kuten bonus kuukauden lopussa, vaan seuraava aamu rituaaleista? Mikä on teidän palkkanne? Sinä päätät, mitä haluavat. Se voisi olla ateria ravintolassa tai ne voivat olla harvinaisia vintage pullo chirâzista tai yksinkertaisesti laiska päivä rannalla.
 
   Olet ansainnut sen vain, jos olet seurannut aamu rituaali, viimeisten 30 päivän aikana. No, et voi huijata mutta muista olet huijaaminen itse.
 
   


 
   
 
  




 
   Toimintasuunnitelma
 
    
    	Ilmoittaa 30 päivän haaste ja palkita aiotte antaa itselleen. osoitettasi sosiaalisen verkostoitumisen sivun tai kertoa ystävillesi ja perheenjäsenillesi. Tällöin olla vastuussa ihmisten, jotka sinulle. Odottamaton miellyttävä voi olla, että joku ketä kiinnostaa ehkä sponsori teidän palkkanne!
 
    	Pidä toimintoon lokin tai päiväkirjan kirjoittaminen alas päivittäistä rituaaleja ja raksutti heidät on helppo varsinkin alussa. Jos teet niin, olet todennäköisesti ohittaa tai unohtaa tapana tai rituaali.
 
    	Pidä maksumuistutusta maksamattomasta palkita selvästi näkyvissä. Heitätpä millä iäisyys, muistuttavat itse katsomalla sitä säännöllisesti juliste tai levykuvaa tietokoneeseen tai kun näytönsäästäjä puhelimessa. Se toimii jatkuvan muistutuksen puuhaa.
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   7. vaihe laihtuminen suunnitelma
 
    
 
    
 
   Vuodatamme 10 Puntia 30 päivän kuluessa.
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   By: Abigail säätö
 
    
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Kenelle tämä kirja?
 
    
    	Sick of ei voi laihtua? 
 
    	Tyytymätön vartalosi kuvan? 
 
    	Haluatko lisää energiaa ja eloisuuden? 
 
    	Arvostatko terveydelle ja hyvinvoinnille? 
 
    	Oletko epävarma siitä, kuinka tai syö luonnolliseen laihtuminen? 
 
   
 
   Jos vastasit edellä mainittuja kysymyksiä yes, tämä kirja on sinua varten. 
 
   Tämä kirja antaa sinulle salaisen avaimen menettää jopa 10 puntaa seitsemän päivää. Sen avulla voit hallita elämää ja energisempiä ja onnellinen ja terve koko päivän. Mikä parasta, että menetät paljon painoa. Kyllä, paljon! 
 
   Vaikka olet aloittelija tai joku, joka syö jo terve ja harjoituksia päivittäin, tämä kirja näyttävät tietä, Saavuttaaksenne tavoitteenne laihtuminen ja yleinen kuntotavoitteita. Tämän poistotyypin kautta, en jaa henkilökohtaisia vinkkejä menestystä joissakin todistettu strategioita laihtuminen. 
 
   Ainoa asia, joka on pakollinen on sitoutumista ja omistautumista. Sinun täytyy olla sitoutunut noudattamaan suunnitelman mainitaan kirjassa. Jos te todellakin seuraa toimintasuunnitelman, huomaat joitakin huomattavia parannuksia terveytesi ja kursseja. Puhumattakaan siitä, että mustasukkainen ja utelias silmät ystäville ja sukulaisille tunkeilevilta, jotka yrittävät saada salaisuus suunnattomasta laihtuminen! 
 
   Valmis päästä alkuun? 
 
   Let's alkaa uskomaton matka...
 
   Miten tämä kirja
 
    
 
   7 vaiheet kaikkien integroida luovat täydellisen ja tasapainoinen. Kun käytät yhtä tai kahta voi tuottaa myönteisiä tuloksia, todellinen taikaa, salaisuus on menettää jopa 10 paunaa 7 päivän kuluttua, tulee yhdistää kaikki 7 vaihetta yhdessä oikeaan järjestykseen. 
 
   Noudata näitä ohjeita järjestyksessä ja saavutat erinomaisen laihtuminen, parantaa terveyttä ja on enemmän energiaa. 
 
   Kukin luku sisältää olennaiset tiedot, jotka haluavat tietää, ja tarkka tapa toteuttaa omaan elämään. Tämä kirja ei ole vain teoriassa vaan jam täynnä käyttökelpoiset vaiheita voit ottaa pois ja aloita tänään. :ssa, ja jokaisen luvun lopussa on luettelo käyttökelpoiset tekemättömien vaiheita. Seuraavien ohjeiden avulla voit saavuttaa laihtuminen luonnollisesti. 
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Sisältö
 
   Who is this book for?
 
   How to use this book
 
   ATTENTION: Get Your Free Gift
 
   Introduction
 
   Step 1: Set Your Goals
 
   Your Action Plan from Step 1
 
   Step 2: Commitment to the Plan and What You Need to Do to Be Successful
 
   Your Action Plan from Step 2
 
   Step 3: Principles of Natural Weight Loss
 
   Your Action Plan from Step 3
 
   Step 4: How to Eat
 
   Your Action Plan from Step 4
 
   Step 5: How to Exercise
 
   Your Action Plan from Step 5
 
   Step 6: Lifestyle Habits
 
   Your Action Plan from Step 6
 
   Step 7: Additional Tips and Tricks
 
   Your Action Plan from Step 7
 
   Recap & Conclusion
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Johdanto
 
    
 
   Laihtuminen voi olla hämmentävää, kun on niin paljon ristiriitaisia tietoja, ja se on vaikea tietää, mikä on totta ja mikä ei. Mikä toimii ja mikä ei. Sinun pitäisi laihtua luonnollisesti vai vaihdatteko ruokavalio pudottaa painoa nopeasti ja terveellinen syöminen?
 
   Voit tehdä tästä asiasta sekavan mahdollisimman yksinkertainen ja helppo seurata, olen tislattua alas, 7 vaihetta, joka noudattaa takaavat menetät merkittävä painoarvo, rakenna terveys, vilkas ja energinen, ja hänen on voitava säilyttää nämä muutokset - sillä ei ole äärimmäisen crash ruokavalio, nälänhätää tai liiallinen harjoitusohjelman. 
 
   7-vaiheisen on pyöristetty ja helppokäyttöisiä, vaikka ihmiset, jotka on varattu, ehkä oikeuteen ja laihdu, tai vielä tiedä mitä hyväksytysti laihtuminen. 
 
   Voit laihtua nopeasti; enintään 10 kg 7 päivän kuluttua, mutta vielä tärkeämpää on se, että olette elämäntapa muutoksen, jota te ette tule saamaan koko painoa uudelleen heti kun lopetan 7 suunnitelman toteuttaminen. 
 
   7 päävaiheet ovat seuraavat:
 
    
    	                  Aseta tavoitteesi
 
    	                  Sitoutuminen suunnitelmaan ja mitä sinun on tehtävä onnistuisi
 
    	                  Periaatteita. laihtuminen
 
    	                  Miten syödä.
 
    	                  Toteuttamistavan
 
    	                  Elämäntyylin noudattaminen ja parhaita tapoja hyödyntää tätä prosessia niin huomaamaton ja nautittavaa niin ylläpidät tulokset ikuisesti
 
    	                  Terveyden edistämiseksi, energisemmäksi ja laihdu luonnollisesti - vihjeitä ja vinkkejä
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Vaihe 1: Aseta tavoitteesi
 
    
 
   Tietämättömille ensin...
 
   Mitä haluat?
 
   Ennen athenan suunnitelmaa laihdu luonnollisesti sinun täytyy tietää, mihin pyrit. Pikemminkin kuin kävellessä ympäriinsä pimeässä, toivoen omenia popsiviin unelmiesi elin, haluamme saada selkeä näkemys siitä, mihin suuntaan olemme menossa. 
 
   Yksityiskohtaisesti ja täsmällisesti tärkeän asian. Olen maininnut joitakin kysymyksiä, teitä ajattelemaan, eivätkä ne saa olla sinulle, joten käytä. 
 
   Mikä on unelmiesi puku koko?
 
   Mikä on painotavoitteesi?
 
   Onko sinulla vaatteeseen haluat saada takaisin?
 
   Haluatko tuntea tietyllä tavalla?
 
   Siitä, millä tavoin katsot, miltä sinusta tuntuu onnitteluja muilta ihmisiltä? Mikä on sinulle tärkeää?
 
    
 
   Miksi te haluatte?
 
   Kun tiedät mitä haluat, siirryt seuraavaksi on saatava täysin selvää, miksi te toivotte sitä. Mitä tämä tarkoittaa sinun elämääsi ja miksi se on tärkeä?
 
   Selkeän kuvan siitä, miksi te teette pitää sinut motivoituneita ja jatkuvasti päällä. Olet isomman kuvan ja opetella perusteet, kovia muutoksia elämääsi, on tehtävä laihdu luonnollisesti. 
 
   Usein laihtuminen on vain ensimmäinen askel jossain syvemmällä muutoksia elämääsi. Aikaa introspecting ja mieti syitä, jotka haluavat laihtua. Tässä muutamia kysymyksiä ajatella ja muutamia esimerkkejä.
 
   Mitä tai tunteet motivoituneita haluatte saada laihdu luonnollisesti?
 
   Jos ette ole tehnyt sitä laihdu, miten haluaisit fiilis?
 
   Kun te menestytte, mitkä olisivat eri mottosi?
 
   Jos onnistumme siinä, mitä on tehtävä ensimmäiseksi te teette?
 
   Miten sinusta tuntuu itsestäsi kun menestyä?
 
   Esimerkki:
 
   Et ehkä halua menettää 2 mekko kokoja, joten se sopii takaisin suosikki mekko, että ette ole kuluneet 3 vuotta. Kun sovi tähän mekko on erittäin ylpeä saavutuksestanne, ja saadaan uudestaan luottamaan ja myönteinen korin kuva, jonka avulla. Jonka avulla voit tuntea olonsa mukavaksi a bikini käydessäsi rannalla lomalle.
 
   Olivatpa syyt, on syytä pohtia mieti ja tekemällä joitakin huomautuksia. Se kestää vain muutaman minuutin, mutta se motivoi sinua valtavan. 
 
   Erityisiä tavoitteita
 
   Nyt tiedät, mitä haluat, ja miksi haluat, voit määrittää tietyn SMART tavoitteita.
 
   Olet ehkä kuullut SMART lyhenne. Se edellyttää erityisiä, mitata, saavutettavissa, realistista ja ajallisesti rajatut.
 
   Esimerkki:
 
   - menetämme 2 mekko kokoa, 8 viikkoa
 
   Mekossa on tietty numero (10, 14, jne.). Se on helposti mitattavissa (minkä kokoinen olen nyt). Saavutettavissa (voi menettää 2 mekko kokoja 8 viikkoa). Realistinen olettaen, että sinulla on 2 kokoa voi menettää. 8 viikkoa on ajallisesti rajatut. 
 
   Kirjoita yrityksesi tavoitteet, sementin ja pidä ne näkyvät toimimaan motivaatio kun koet dip. 
 
   


 
   
 
  




 
   Hyväksytyn toimintasuunnitelman vaiheesta 1
 
   Vastaa kysymyksiin, mitä haluat. Minun kannattaa käyttää kynä ja paperia ja kirjoitimme kysymyksiä alas mahdollisimman tehokkaasti
 
   Tee samoin kysymyksiin ja selvitä, miksi te toivotte sitä. Kirjallisesti teidän vastaustanne.
 
   Käytä vastauksia kysymyksiin ennen kirjoittamaan erityisiä tavoitteita, jonka haluat saavuttaa SMART malliin. Uudelleen kirjoita ne muistiin kynä ja paperia. 
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Vaihe 2: sitoutunut suunnitelmaan ja mitä tarvitset onnistuisi
 
    
 
   Järjestelyyn on vain niin hyvä kuin sen täytäntöönpanoa. Joten sinun on noudatettava suunnitelma päästä haluttuihin tavoitteisiin. Tässä osiossa käsittelemme halutessanne tärkeimmät periaatteet ovat tiedossamme, joissa selitetään tarkasti, mitä suunnitelma vaatii, saat vastineeksi, ja asettaa odotuksia tarkasti. 
 
   Avain menestykseen periaatteet
 
   Seuraavassa on luettelo menestys periaatteita, jotka silmään annosteltuna takaavat näet erittäin merkittävää edistystä, terveys ja laihtuminen tavoitteita. 
 
   Seuraa toimintasuunnitelman jatkotoimet:  suunnitelma toimii vain, jos noudatat se edellä kuvatulla tavalla. Poikkeama ja poikkeama voi pian lisää jopa tehdä se, mitä te teette aivan toinen suunnitelman niin kuin on kirjoitettu. Tietysti toisinaan elämä saa, mikä on ymmärrettävää. Pyydän , että noudatat mahdollisimman tarkkaan niin usein kuin mahdollista. Installgui modules=ppp-udeb Näin varmistetaan saat parhaat tulokset. 
 
   Laita toimi: ei ole mitään maagisia lukuja pilleri valitettavasti. Sinun on tehtävä työtä saavuttaaksemme palkkion. Näin tyytyväisenä, että loppujen lopuksi, kun saavutat tavoitteesi, mutta älä tuhlaa aikaanne etsivät oikoteitä, tämä suunnitelma kaiken, mitä tarvitsee.
 
   Jotta se: ihmiset ovat yleensä hyvin kärsimätön ja niiden laihtuminen tavoitteita. Olen usein kuullut ihmisiltä, valittavat, että he haluavat menettää 10 puntaa, mutta olemme menettäneet vain 5! Kaikki tämä on askel eteenpäin on positiivinen ja edistystä tapahtuu edistystä. Kärsivällisyys palkitaan, ja se saavuttaa tavoitteesi. 
 
   Mitä suunnitelma vaatii, ja saat sen takaisin
 
   Suunnitelma vaatii pientä sitoutumista aluksi aika asettaa tavoitteita ja ymmärtää, miksi te teette. Sieltä 45 minuuttia harjoituksen 3-4 kertaa viikossa ja osallistuminen päivittäin valmistelu terveiden aterioita. 
 
   Suunnitelma on rakennettu siten, että siitä tulee lapsen. Voit upottaa, mitä te teette, on suositeltavaa, että toimenkuvaan ja se ei vaadi paljon työtä taataksemme sen jälkeen, kun se on tullut tapa. 
 
   Odotukset ja mittauksen tulokset
 
   On tärkeää tietää, mitä yrität muuttaa ja mittaa muutoksia, jotta kehitykseen. Tämä on sidoksissa tiettyihin tavoitteisiin. 
 
   Jos ensisijainen tavoite on kuitenkin menettää 2 mekko koot, tulee mitata mekko koko säännöllisesti. Saatat pitää myös hyödyllistä napaan paino viikoittain tai jopa päivittäin, rasvaprosentti % viikoittain ja vankaksi mittaukset, joissa mittanauhaa, viikoittain, alueisiin, kuten vatsan ja lantion alueelta. 
 
   Näemme myönteinen kehitys on erittäin kannustavaa ja jotka auttavat pitämään sinut näyttäminen tuntuu hyvältä ja edeten tavoitteesi. 
 
   Vastakkaisella puolella, on hyvä tietää, jos et ole tehnyt edistymisestä. Tämän avulla voidaan arvioida ja mahdollisesti muuttaa jotakin. Et ole ehkä olleet yhtä yhteensopiva suunnitelman kuin olisi voinut tulla, tai ehkäpä juuri ollut huono viikko ja olka- ja laita kovasta työstä ensi viikolla. 
 
    
 
   Hyväksytyn toimintasuunnitelman vaiheesta 2
 
   Commit ja seuraa suunnitelman mukaisesti laadittu optimaaliset tulokset
 
   Laita kovaa työtä ja treenaat saavuttaa
 
   Realistisia odotuksia ja varmista, että sinulla on säännöllisesti mittaamalla mitä haluat muuttaa
 
   


 
   
 
  




 
   Vaihe 3: periaatteita. Laihtuminen
 
    
 
   Joitakin periaatteita on ymmärrettävä, että te teette tärkeimmät asiat, jotka johtavat saavuttamaan laihtuminen tavoitteita. 
 
   Miten Laihtua toimii
 
   Menettää painosta yhtä asiaa täytyy tapahtua. Tarvitset käytämme enemmän kaloreita kuin saanti. Tämä voi tapahtua monella eri tavalla, mutta siitähän on kyse on viime kädessä. 
 
   Voit lisätä menoja urheilemassa, liikkuu nopeammin ja parantaa aineenvaihdunnan (lisätietoja alla). Voit pienentää saanti syömällä vähemmän, syö alempi kalori elintarvikkeet tai kohdennettuja ruokavaliota.
 
   Jos haluat nähdä laihtuminen,  luvuthan vähemmän kaloreita kuin saanti. Tämä ei tarkoita sitä, extreme ruokavalioon, tai jopa syövät vähemmän. 
 
   Metabolia
 
   Metabolia tarkoittaa pohjimmiltaan energian liikevaihtoa kalorimäärälle, että kehosi palovammoja tietyn ajan kuluessa. 
 
   Käsittelemällä aineenvaihduntaan voit suurentaa tai pienentää laihtuminen. Kun rajoittaisi huomattavasti kaloreita tai vahvasti harjoituksen aineenvaihduntaan todella pudota, ja laihtua pitkällä aikavälillä, tai pidä pois siitä, mitä te teette häviää. Tässä on monia suosittuja ruokavalioita putoamaan alas. He pilaavat aineenvaihduntaan ja menetät paino, se sijaitsee lähellä, pääset takaisin. 
 
   Toisaalta syömällä oikeaa ravintoaineiden ja inhimillisyyttä vedettyä, voit lisätä päivittäisiä aineenvaihdunta kiihtyy. Tällöin polttaa enemmän kaloreita päivittäin ja menettää enemmän painoarvoa. Eikä ainoastaan tällä hetkellä vaan myös tulevaisuudessa, jolloin sitä on helpompi säilyttää upeita kuvia ikuisesti. 
 
   Parin seuraavan vaiheen puhumme siitä, miten syödä ja toteuttamistavan, tämä johtaa suurin piikki, aineenvaihduntaan ja lopulta paras laihtuminen tuloksia. Ennen kuin pääsemme siihen, että haluan pari yhteistä virheet, joita ihmiset tekevät kerta toisensa jälkeen. 
 
   Yhteistä virheet,
 
   Muussa tapauksessa voit määrittää tehokkaita tavoitteita. Aloitimme vaihe 1, jossa tavoitteiden asettamiseen, koska se on olennaisen tärkeää tulosten saavuttamiseksi, mutta monet ihmiset jättävät tehdä sellaista. Älä tee tätä virhettä. Palaa vaiheeseen 1 ja aseta tavoitteesi nyt, ellet ole jo tehnyt sitä. 
 
   Turvatoimien laiminlyöminen suunnitelmasta. Suunnitelma voi toimia vain, jos noudatat suunnitelmasta. Muokkaaminen tai muutoin koskevan toimintasuunnitelman ei johda optimaaliset tulokset, kuten edellä kohdassa 2.
 
   Ei syö tarpeeksi ruokaa. Alla syöminen on pettämättömistä tapa hidastaa aineenvaihduntaa ja tehdä se asteittain vaikeampaa laihtua. Se toimii lyhyellä aikavälillä, mutta vahingoittaa sinua pitkällä aikavälillä. 
 
   Yli- tai liikunnalla. On selvää, ettei mitään harjoitus ei ole paras mahdollinen, kun haluat laihtua, asenna ja sävyä. Jos sinulla ei ole laihalta rikkaalle seokselle, kerron teille, millaista vaiheessa 5. Lisäksi on tärkeää, että sinulla ei ole liikaa harjoituksen tai väärällä tavalla. Liikaa harjoittaa ei ole ihanteellinen; se aiheuttaa liikaa puristusta kehon ja johtaa siihen, syö enemmän.
 
   Hyväksytyn toimintasuunnitelman kohdasta 3
 
   Kosket aineenvaihduntaan on kaikkein tärkeintä saada laihtuminen. Noudata kyseistä suunnitelmaa, vaiheet 4 ja 5.
 
   Vältä yhteistä virheet, että monet ihmiset tekevät tämän suunnitelman, jolle se on kirjoitettu
 
   Varmista, että sinua laihtua terveellä tavalla, suojella aineenvaihduntaan olemalla yli harjoitettava tai syö. Noudata suunnitelmia, vaiheet 4 ja 5, ja hyvä niin. 
 
   


 
   
 
  




 
   Vaihe 4: miten syödä.
 
    
 
   Ruokavalio on kaikkein tärkeintä, että laihtuminen, joten tässä vaiheessa huolellisesti. 
 
   Tyyppisiä elintarvikkeita
 
   Laihtuminen kustannuksella terveyttäsi ei ole hyvä ajatus, se palaa vielä purra, energiatehokkaat näytöt, sairauksien ja pahalla tuulella. Mikä aiheuttaa kaipaa epäterveellisiä elintarvikkeita ja todennäköisesti jälleen paino. 
 
   Onnistunut pudottamaan painoa, haluat myös luoda terveyttä. Tämä tarkoittaa syövät terveellisiä elintarvikkeita, joka parantaa energiatasoasi, henkinen painopiste ja hyvinvoinnin; sekä laihduttavaan ja lisääntynyt kuntoilu. 
 
   Vähärasvaista proteiinia, paljon hedelmiä ja vihanneksia, terveet rasva ja siemenet on pidettävä perustana ruokavaliota. Tietenkin välttää epäterveellisiä ruokia , tiedätte tuovat lisää painoa. Katso alla olevasta taulukosta suosituksia elintarvikkeita syödä ja elintarvikkeet on vältettävä. 
 
   


 
   
 
  




 
    
    
      
      	  
  
      	 Elintarvikkeet on sisällyttävä
  
      	 Elintarvikkeita jättää
  
     
 
      
      	 Hedelmät
  
      	 Kaikki tuoreet kokonaiset hedelmät
  
      	 Kuivatut hedelmät, hedelmämehujen, smoothie
  
     
 
      
      	 Vihannekset
  
      	 Kaikki tuoreet raaka, höyrytetty, keitetyt, ruskistettua kananrintaa tai paahdettu
  
      	  
  
     
 
      
      	 Tärkkelys
  
      	 Bataattia, kaikki root veg (squash , kurpitsa, lanttu jne.), quinoa, bulgar
  
      	 Vehnää, valkoinen perunat, riisi ja muut viljan maitopohjaiset tuotteet kuuluvat leipä, pasta, leivonnaiset ja kakkuja
  
     
 
      
      	 Palkokasvit
  
      	 Munuaisten, voita ja musta pavut jne., kahviherneen, linssit, tempeh, miso
  
      	 Soija, kiinteää tofua soijamaito, mahaasi keitettyjä papuja, soy 'Mukamas' liha
  
     
 
      
      	 Ja siemenet
  
      	 Käsittelemättömiin mutterit
  
      	 Paahdettu tai suolatut pähkinät, siemenet
  
     
 
      
      	 Proteiinien, lihan ja kalan
  
      	 Kana, naudan-, sian-, turkki, luonnonvaraisen riistan ja kaikkien kalalajien
  
      	 Hotdogs, lihasäilykkeet makkarat, lihan korvikkeet valmistettu soija
  
     
 
      
      	 Meijerituotteet ja maidon korvikkeita.
  
      	 Juustoa, paksua kermaa (double, clotted), voita, jogurttia
  
      	 Maito, jäätelön, maitotuotteiden creamers, vähärasvainen mitään, soijamaito , väri Almond maito
  
     
 
      
      	 Rasvat
  
      	 Extra virgin -oliiviöljyä kookosöljyä, voita, Hanhi/ankka fat, oliiveja, avokadoa, voissa
  
      	 Margariini, siementen öljyjä kuten auringonkukka, soijapapuja tai safloriöljyä
  
     
 
      
      	 Juomat
  
      	 Vesi on ensisijaisen tärkeä asia, ja sitä nautitaan säännöllisesti. Teetä (kaikenlaiset sähkötavarat) on hyvä ja pieni määrä kahvia, vihreää teetä on parempi.
  
      	 Alkoholin, virvoitusjuomien, poreileville juomia (kuten ruokavalio juomat), hedelmämehujen, smoothieita, veg mehuja
  
     
 
      
      	 Mausteyrtit, mausteet ja kastikkeet
  
      	 Suolalla, pippurilla ja kaikenlaisia yrttejä ja mausteita,
  
      	 Ketsuppi grilli kastike, majoneesi ja sidontatarvikkeet, muut kastikkeet
  
     
 
      
      	 Makeutusaineet
  
      	 Hunajaa
  
      	 Valkoinen tai ruskeaa sokeria, vaahterasiirappi, maissi siirappi, korkea fruktoosi maissi siirappi, jälkiruokia
  
     
 
    
   
 
   Kaloreita
 
   Olet varmasti kuullut vähimmäisrangaistusten tiedoista, onko kalorit ovat tärkeitä vai voit syödä niin paljon kuin haluat, kunhan se on oikea ruokaa. Tosiasia on sinulla on kalori alijäämän laihtua. 
 
   Tämä ei välttämättä tarkoita syö vähemmän kaloreita, se tarkoittaa ehkä syö tiettyjen elintarvikkeiden ja laihalta rikkaalle seokselle, lisätä aineenvaihduntaan. Tosiasia on näyttöongelmat kalori vaje. 
 
   Jos syö liikaa ruokaa, ei laihtua. Varo syövät elintarvikkeita, jotka ovat terveitä ja suositella, mutta kaloreita. Ruoka-aineet kuten pähkinät on terveellistä, mutta erittäin korkean kalori ja voit helposti yli syödä niitä, jos et ole tietoinen. 
 
   Ehdotan teille tavoitteena syödä 14 kalorit, per punta kuljettajanpainoa per päivä, jos olet hyvin aktiivisia. Kun punnitaan 150lbs on tähdättävä syödä 2100 kaloreita päivässä. 
 
   Jos et ole aktiivisia, pudottaa sen 13 tai jopa 12 pakolaista kohden punta ruumiinpaino. 
 
   Ajoitus ja aterioita
 
   Toinen kompastuskivi eri tekijöiden ja fitness ammattilaisten meal jakopään ja ateriat pitäisi syödä päivässä. 
 
   Tämän mietinnön laatijan kanssa samaa mieltä, että tutkimus osoittaa hieman eri jauhoja taajuuksilla. Pääasiallinen jonkin taudin kulkeutumisvaaran määräävä tekijä, kuinka usein syöt pitäisi olla yhdistelmä tyyliä (mikä toimii) ja nälkää. Jos taistellaan syömään enemmän kuin kaksi kertaa päivässä ja yrittää pakottaa kuudessa aterioita ei luultavasti kelpaa. 
 
   Vastaavasti jos nälkä muutaman tunnin kuluessa, pitäisi syödä monen pienen aterian joka 3-4 tunniksi pitämään nälkää loitolla. 
 
   Etsi suunnitelma, joka sopii sinulle ja kiinni siitä. Päästä noudattamaan suunnitelmanne pitkällä aikavälillä on tärkeämpi kuin 2 % tehokkuutta. Se ei voi olla tehokas, jos et voi seurata sitä!
 
   Hyväksytyn toimintasuunnitelman vaihe 4
 
   Noudata ruokavalion suuntaviivat elintarvikkeita syödä ja elintarvikkeita välttämiseksi, että liiketoiminnalla on terveellistä ruokavaliota runsaasti ravinto
 
   Treenaa tavoitteesi kaloreita päivä- ja syödä suositeltu määrä riippuu aktiviteettitasolla. Tämä voi olla vauhdikkaampaa työn varrella perustuu siihen, kuinka paljon edistyksestä
 
   Eat tavalla, joka toimii elämäntyyliisi ja tottumukset, varmista, että et ole liian nälkäisiä eikä syö kaiken aikaa
 
   


 
   
 
  




 
   Vaihe 5: toteuttamistavan
 
    
 
   Harjoitus on muoto ja sävy vartalolla, jotta saavutetaan muoto. 
 
   Tyypit.
 
   Harjoituksessa ei ole kyse pelkästään burning kaloreita. Toki voitte polttaa ylimääräisiä kaloreita treenin, mutta todellinen etu on kuitenkin, miten lämpötila muuttuu aineenvaihduntaan. Muutoksen aineenvaihduntaan on paljon suurempi vaikutus, paljon pitemmän ajan, kuin pelkästään energiaa poltetaan samalla liikunnalla. 
 
   Lievää cardio: lievää cardio on tyypillinen "tasapainon' cardio, että useimmat ihmiset ovat yrittäneet. Asiat, kuten kävely ja juoksu, cross trainer, pyöräily- tai uima-, 20-90 minuuttia. Lievää cardio on hyvä polttaa ylimääräisiä kalori- ja parantaa terveyttä ja kestävyyttä. Se olisi sisällytettävä audiovisuaalisessa ohjelmatuotannossa terveydellisistä syistä, mutta se ei ole paras mahdollinen tapa laihtua tai äänensävyn vartaloasi.
 
   Erittäin korkea teho (Interval) cardio: Intervalliharjoitukset on eräänlaista huippuintensiivisen cardio yleensä viimeisen 5 - 20 minuuttia ja se käsittää kaudet korkean rasituksessa (spurtit) vuoron perään ja vähäisen rasituksessa (levätä tai hitaasta). Tämän voi tehdä ulkona (juoksee, sprint ui) tai sisätiloissa ja perinteisistä kestävyyskuntolaitteita, kuten juoksumatto, soutu koneessa tai harjoittaa bike. Tämä tyyli koulutus kuntoasi erittäin nopeasti, ja aiheuttaa myös vahvaa kasvua aineenvaihdunnan yli 12-48 tuntia. Tämä tarkoittaa sitä, että seuraavien kahden päivän kuluttua tämä tyyli harjoituksen polttaa huomattavasti enemmän kaloreita kuin tavallinen, koska kehon toipuessa harjoitus. Tämä tekee siitä hyvän vaihtoehdon laihtuminen. 
 
   Vastus koulutus: Vastus koulutus koulutus vastaan paino, painon mukaan tai ulkoinen baareissa ja käsipainoja kuntosalilla. Tällainen koulutus on paras tapa laihtua ja sävyä vartaloasi. Saanen kertoa teille, miksi. Ensimmäinen vastus koulutus on samanlainen aineenvaihdunta suurentaa lyhyellä aikavälillä, kuten korkea intensiteetti väli cardio. Eikä ainoastaan tätä, vaan ideana on laiha lihaskudos, lisätä pysyvästi aineenvaihduntaan.
 
   Teidän Perusaineenvaihdunnan nopeus (BMR) on kaloreita voit polttaa päivittäin ylläpitämään vartaloasi. Ideana on laiha lihasten jänteisyyttä teidän BMR lisääntyy, polttaa enemmän kaloreita päivässä ylläpitämään vartaloasi. Tämä helpottaa laihtua ja jättää sitä pois, kun se on kadonnut. 
 
   Vastus koulutuksen ansiosta voit muokata oikealla sävyllä lihaksia, luoda jonkinlainen näyttävät. Asiakirjatyypistä vastuksen koulutusohjelma, voit seurata kotona. Tämä on tehokkain tapa kouluttaa, laihtuminen sekä kiinteytys. 
 
   Koulutussuunnitelma
 
   Vastus harjoituksia käyttää supersets harjoituksissa, tai kaksi erilaista harjoitusta ja lepoa välillä, että osuma eri lihas ryhmät ja liikkeet. 
 
   Ohjelmassa viitataan reps, sarjat ja A1, A2. 
 
   Toistot monet toistoja harjoittaminen, esim. tehdä 12 tai 8 tai 6. Sarjat ovat, kuinka monta kertaa sen toista näistä x henkilökuntakin. A1, A2 viittaavat eri toteutuminen on Täydellisellä regressiotestauksella varmistetaan. 
 
   Esimerkiksi Täydellisellä regressiotestauksella varmistetaan että parit hip hissejä ja päälle. Sinulla 12 reps, lanteiden hissit, tai A1, jota seuraa välittömästi 30 sekuntia lankkuja, tai A2. A1 ja A2 yhtenä Täydellisellä regressiotestauksella varmistetaan. Loput 60 sekuntia. Toista nämä 3 kertaa, jotta 3 sarjaa. Siirry seuraavaan Täydellisellä regressiotestauksella varmistetaan; B1 ja B2. 
 
   Kaikki tehtävät, joita ohjelmassa on lueteltu muutamien seuraavien sivujen kaaviot ja ohjeet liikkeistä. 
 
   


 
   
 
  




 
   Laihtuminen luonnollisesti vastus koulutussuunnitelma
 
   Kaikki harjoituksia vastus ohjelmassa ovat jäljempänä. 
 
    
    
      
      	 Tilaus
  
      	 Harjoitus
  
      	 Sarjat
  
      	 Toistot
  
      	 Muilta osin
  
     
 
      
      	 A1
  
      	 Hip hissit
  
  
      	 3
  
  
      	 12.
  
  
      	 Mikään
  
     
 
      
      	 A2
  
      	 Laudan
  
  
      	 3
  
      	 30 sekuntia
  
      	 60 sekuntia
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 B1
  
      	 Kuin jalkakyykyssäkin  
  
      	 3
  
      	 12.
  
  
      	 Mikään
  
     
 
      
      	 B2
  
      	 Paina Ups
  
      	 3
  
      	 12.
  
      	 60 sekuntia
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 C1
  
      	 Jaa kuin jalkakyykyssäkin 
  
      	 3
  
  
      	 12 (jokainen jalka)
  
      	 Mikään
  
     
 
      
      	 C2
  
      	 Laudan eteen- ja taaksepäin Rock
  
      	 3
  
      	 12.
  
      	 60 sekuntia
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 D1
  
      	 Vaihe Ups
  
      	 3
  
      	 12 (jokainen jalka)
  
      	 Mikään
  
     
 
      
      	 D2
  
      	 Kyljen lankkuja
  
      	 3
  
      	 20 sekuntia (kummallakin puolella)
  
      	 60 sekuntia
  
     
 
      
      	  
  
     

     
    
   
 
    
 
   A1- Hip hissit
 
   Tätä varten tarvitset tai työpöydälle.  
 
   Aloita liike puristamalla pakarat lihaksia ja edistäessään shown nostaa lantiota aikana, kunnes polvet, lanteiden ja hartiat ovat kohdakkain.
 
   Laske lantiota lattiaan hallinnassa. 
 
   A2- laudan päätysivulla 
 
   Aseta kyynärpäät lattialle alta hartiat ja jalat ulos suoraan. Kun laudan asento varmista lantiota pysy puristamalla vatsan lihaksia ja pakarat. 
 
   Jos olet sitä mieltä, että lantiota pudota loppuun ja pyritään lisäämään aikaa seuraavassa istunnossa. Tavoitteena on säilyttää vakaassa ja valvotaan. B1-4 Squat 
 
   Jalustan jalkojen olkapää leveys toisistaan ja kääntää hieman pois. Nosta rinta vetämällä hartiat takaisin, kiristä abs. Olisi kaikkialla. 
 
   Käynnistä squat työntämällä polvia ja istunto lantiota. Squat mahdollisimman alas. Tavoitteena on saada kokonaan alas, jolloin lonkat ovat alhaisemmat. Alaosassa ylösajettava työntämällä kantapäät alas ja vetämällä sitä lantiota, puristamalla buttock lihaksia. 
 
   


 
   
 
  




 
   B2 - Painamalla Ups 
 
   Riippuen kursseja, valitse toteutetaan niiausjärjestelmällä tai koko painamalla pulssin toistotaajuus (PRF). Sekä purista mahaa ja pakarat. Taivuta, kyynärpäät laske rintakehä alas lattiaa kohti. Kun lasket mastoa alas, varmista, että lantiota pysy linjassa. Katsele niitä putoamasta tai ampumalla ilmaan. 
 
   Ylläpitää vakaan rungon ja lanteiden, paina takaisin aloitusasentoon, oikaisu.
 
   


 
   
 
  




 
   C1- Dumbbell Squat jako
 
   Seiso toinen jalka edessä, jos taas ja kantamaan leveys toisistaan. Pidä rinnan pitkien ja abs kireällä. 
 
    Taivuta molempia polvia takaisin polvi on hieman maanpinnan yläpuolella. Tauko alareunassa. Aja sen jälkeen nopeasti painamalla etupaneelin läpi kantapää, palautetaan aloitusasentoon. 
 
   C2- ja laudan eteen- ja taaksepäin Rock
 
   Aseta oletustoimenpiteeksesi tavallisessa lautaa myöten. Tässä progression liikkua kehon- ja taaksepäinliike elokuvamenestyksen varpaille. Pidä vatsa ja pakarat tiukasti ja varmista, että lantiota ei laske tai keppi ilmassa. 
 
   Mene niin pitkälle molempiin suuntiin mahdollisimman hyvä muoto ja lopetetaan, kun ei voi enää ylläpitää hyviä ryhti ja valvontaa.
 
   D1 - Vaihe Ups tasapaino
 
   Tämä on etenemisen vaiheeseen Ups aikaisemmin. Aseta oletustoimenpiteeksesi edellä kuvatulla tavalla.
 
   Pidä tätä tasapainoa 1 sekunnin ajan tai kunnes olet kuvaparametreja muokatessasi saldon. Tällöin vaiheen huolellisesti takaisin aloitusasentoon.
 
   D2 - laudan päätysivulla 
 
   Aseta alempi kulmaliittimen alapuolella oleva hartiat ja jalat ulos suoraan. Nosta lanteiden, hartiat. 
 
                 
 
   Tässäkin on kyse määräysvallasta ja pysyä vakaana, siihen pitää pakaraan ja vatsa tiukaksi. Jos lonkat alkaa laskea, pysähdy ja pyritään lisäämään aikaa seuraavalla kerralla.
 
   Hyväksytyn toimintasuunnitelman vaiheesta 5.
 
   Kaikenlainen liikunta on hyvä, niin yleisesti tavoitteena on oltava aktiivisempi
 
   Noudata yllä suunnitelma, jotka takaavat parhaan mahdollisen tuloksen -harjoitusohjelman
 
   Käsittele ensin erilaisia harjoitus, joilla on hyvin suuri vaikutus aineenvaihduntaan, kuten resistance koulutus 
 
   


 
   
 
  




 
   Vaihe 6: elämäntyylin noudattaminen 
 
    
 
   Miten tätä prosessia niin huomaamaton ja nautittava, niin te väitätte, että tulokset ikuisesti
 
   Laihtuminen on ensimmäinen askel, mutta kun olet valmis aivan yhtä tärkeää on varmistaa, ettet jälleen painon ja lopulta mistä lähdettiin tai vielä pahempaa - seuraisivat lisäpainoa. Valitettavasti tämä toimintakyvyttömiksi ja monet ihmiset, kasvisruokia ja yritä laihtua. 
 
   Asennus laihtuminen luonnostaan ja elämäntapaasi
 
   Tämän suunnitelman toimimaan lähettämässämme tekstiviestivahvistuksessa sitä kirjallisesti ja säilyttää tuloksia pitkällä aikavälillä on johdonmukaisuus ja pysyväisluonteinen elämääsi. 
 
   Oma suositus on valmiiksi suunnitelma milloin aiotte tehdä asioita, kuten työn, ruokaa shoppailua, ruoan valmistus, edistyksen ja laittamaan päiväkirjan muodossa. Kun wochenplan sinun ei tarvitse ajatella sitä koko ajan, vaan valitse poista luettelosta sopivan tilaisuuden tullen. Tällä yhdenmukaisuudella avulla voit rakentaa aiheuttaa riippuvuutta.
 
   


 
   
 
  




 
   Tavat
 
   Lähes kaikki johtuu tavasta. Voit seurata samaa rutiinit ja samat asiat edes. Tämä voi olla todella tehokas ja jos voit luoda oikeanlaiset tottumukset - terveelliseen, laihduttavaan ja terveellisiä elämäntapoja - se tekee niin paljon helpompi saavuttaa ja ylläpitää uskomattomia tuloksia. 
 
   Luovat uusia tapoja luoda pitkän aikavälin elämäntyylin muuttamisesta se johtaisi parempaan terveys, energia ja asentajalle runko, ikuisiksi ajoiksi. Voit luoda tapana kestää noin 30 päivän kuluessa johdonmukainen soveltaminen. Tämä tarkoittaa sitä, että jos jotain päivittäin ainoastaan kuukauden, siitä tulee upotettu aivojasi luonnollinen kannustushuutoja. Voin rehellisesti sanoa, että kesken matkan vahingoittunutta kannettavaa ei enää tarvitse pohtia sitä, se vain tapahtuu. 
 
   Tärkeysjärjestykseen
 
   Sinun ei tietenkään voida koskaan sulkea seurata kaikkea 100 %, ei ole realistinen. Mitä sinun tulee tehdä, on kaikkein tärkeimpiin rahoituskohteisiin asioita ja johdonmukaisia suurimman osan ajasta. 
 
   Jos vaihdat kehon ja laihtuminen on sinulle tärkeä, ja oletan, että luet tätä kirjaa, sen on oltava ensisijainen tavoite. Sinun on löydettävä aikaa valmistella terveellistä ruokaa, liikuntaa ja tehdä asioita, jotka hyväksytysti laihtuminen. 
 
   Jos suodattimen puhdistuspainiketta ei muisteta järjestää sen ensisijaiseksi tavoitteeksi, poistut sen mahdollisuuden, aiotteko saavuttamaan tavoitteesi vai ei. Usein näet joitakin menestys aluksi ensimmäisen aallon jälkeen motivaatio sarjislehden sivuille matka ja kertoisin teille menettää joitakin paino ensimmäisen viikon aikana. Jos näin on, se on hienoa, mutta huomaa, että sinun on varmistettava on ensisijainen kohde, joka on tapana, niin että sen jälkeen, kun ensimmäinen kuvasarja motivaatio, säilyttää teidän menestyksenne jatkuvasti. Muut asiat tulevat mukaan elämääsi ja vallata uusimpien ja kiireellistä asiaa. Näin on, kun se on todella tärkeää, että olet tehnyt tapana, terveellisen ravinnon ja liikuntaa.
 
   Hyväksytyn toimintasuunnitelman vaiheesta 6 alkaen
 
   Valmiiksi suunnitella harjoituksia, ruoanvalmistukseen jne., jotta sitä on helpompi aikataulu ja sopii elämäntyyliisi
 
   Toimimme johdonmukaisesti 30 päivän ajan voit luoda elinikäinen terveelliseen, jonka avulla on helppo ylläpitää pelitilanteen
 
   Priorisoitava terveys ja liikunta on tärkeä osa elämääsi, jos haluat tarkastella rakennetietoja haluat
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Vaihe 7: Lisää vihjeitä ja vinkkejä
 
    
 
   Olemme käsitelleet suurimman osan suunnitelman edellisessä 6 vaihetta. Nyt tiedät, miten tavoitteesi, sitoutumaan periaatteet luonnon laihtuminen, miten syödä ja toteuttamistavan ja miten tehdä tästä riippuvuudesta, joka sopii elämäntyyliisi.
 
   Tämä viimeinen näkökohta on täynnä lisää vinkkejä, joiden avulla saat jopa 10 puntaa, 7 päivää. 
 
   Kulutukseen
 
   Vettä, vettä, vettä! 
Halutaan välttää juominen lisää kaloreita, koska kaloreita, juoda eivät yleensä täytä, joten voit edelleen nälkää ja on hyvin helppo overconsume. Tämä tarkoittaa ettei alkoholia, poreileville juomia, hedelmämehujen ja maito. 
 
   Lisäksi vesi on erinomainen huuhteluun järjestelmää pois päältä ja auttaa poistamaan rasva korista. On tärkeää terveys- ja optimaalisen aivotoimintaa. On tähdättävä juomaan 3 litraa vettä päivässä. Kun haluat ehkä juoda enemmän vettä, korvata mikä menetät hikoilun kautta.
 
   Aloita päiväsi iced vedellä ja tuoretta sitruunamehua ahtaalle, tyhjään vatsaan, on suuri temppu kehitettäisiin aineenvaihduntaan ja pääset jännitteinen. 
 
   Kofeiini
 
   Kofeiini nopeuttaa aineenvaihduntaan ja auttaa sinua polttamaan lisää kaloreita. Kuitenkin over consumption kahvia on haitaksi terveydelle ja jättää katsojan langalliset ja epätasainen. Paras vaihtoehto on vihreää teetä.
 
   Vihreä tee lisää aineenvaihdunta kiihtyy ja voit polttaa enemmän kaloreita, mutta hyvää terveyttä ja tämä on halpa ja helppo vaihtoehto juoda koko päivän. Suosittelen juoma 2-3 kuppia vihreää teetä pitkin päivää, aterioiden välillä.
 
   Lepotila
 
   Lepotila on unohdettu, mutta erittäin tärkeä osa terveellisiä elämäntapoja. Joten saat laadukkaat uni on tärkeää terveys, henkinen painopiste ja toipuminen harjoitus. Kun olet ollut riittävä uni on todennäköisempää kaipaa sokeripitoisia ja korkean kalori elintarvikkeet, nopeuttavat energiaa. Tämän vuoksi on äärimmäisen vaikea liimaamalla Terveellinen syöminen ruokavalio, jos olet väsynyt ja ottaa enää ahmimishimoa tietyille ruokaa yritetään välttää. 
 
   Parhaan mahdollisen nukkua noudattamalla seuraavia ohjeita:
 
   - mennä nukkumaan suunnilleen samaan aikaan joka yö, ja wake suunnilleen samaan aikaan joka aamu
 
   , tavoitteena on 7-9 tuntia virransäästötilassa
 
   - Pidä huone on pimeä, hiljainen ja hieman kylmää
 
   - rentoutuvat ennen nukkumaanmenoa, puoli tuntia ja rentoutumisen ei ole matkapuhelin, kämmentietokoneita ja muille sähkölaitteille, kun pääset potilaspaikasta toiseen
 
   - älä syö juuri ennen nukkumaanmenoa. Olet viimeinen ateria vähintään 2 tuntia ennen unta.
 
   Rentoutuminen
 
   Rentoutumisen ja parannettujen elvytystekniikkojen avulla on tärkeää minimoida stressiä, parantaa terveyttä ja hyvinvointia ja toipua harjoitus. 
 
   Kun olet korostanut, tai tyytymättömiä, joudut luultavasti kaipaa epäterveellisiä elintarvikkeita ja haluavat syödä sokeria tai juoda alkoholia. Käyttämällä joitakin rentoutumista tekniikoita alla mainituista auttaa alentamaan stressiä ja ylläpitää ja ruokatottumukset. 
 
   - jooga/Pilates/taichia ovat kaikki hyviä muotoja rentouttava, vähentää stressiä, parantaa verenkiertoa ja joustavuutta sekä rakentaa tasapainoa ja yhteensovittamista. Suosittelen näin muotoja harjoittaa säännöllisesti, ja lisäksi liikunnan ohjelma liittää tämä kirja
 
   - meditaatio/mindfulness on loistava keino maadoita itsesi nykyisissä ja anna korostaa huuhtoutua pois. Check online aloittelijoille ohjeita ja ohjattu ("Ajattelen
 
   - hieronta on loistava keino auttaa lihaksia palautumaan harjoituksen ja myös lisää lymfaattista virtauksen, joka poistaa myrkkyjä kehosta, parantaa terveyttä ja energiaa
 
   Täydentää
 
   Tiettyjä ravintoaineita voi olla erinomainen lisä terveellistä ruokavaliota ja sen mahdollisten puutteiden korjaamisen ja lisätä vitamiineja ja kivennäisaineita, jotka syövät. Tämä tekijä ei ole lääkäri, ja suosittelee, että keskustelette ammatilliselle ennen täydentää tai muita aineita. 
 
   Kehotan teitä oman siitä täydentää ja löytää ne, jotka ovat hyödyllisiä ja ainutlaatuisia tavoitteita. Huomaa, että ravintolisät eivät juuri täydentämään - muutoin terveellistä ruokavaliota, eikä niillä ole mitään olennaista. Ne ovat vielä vähän bonus, joka voi auttaa sinua saavuttamaan tavoitteesi, mutta se ei saa olla perusta terveellistä ruokavaliota. 
 
   Hyväksytyn toimintasuunnitelman vaiheesta 7.
 
   Juo 3+ litraa vettä päivässä ja valinnaisesti juo 2-3 kupillista vihreää teetä hyvää terveyttä ja sen tavoitteena on nopeuttaa aineenvaihduntaa
 
   Varmista riittävä tuuletus ja rentoutusta saadessaan laadukasta unta, rentouttava harjoitus, kuten jooga- tai Pilates ja itsesi meditaation ja hierontajärjestelmä
 
   Lisäjulkaisuja voidaan on mainio lisä terveellistä ruokavaliota, mutta ei edellytetä. Voit tehdä omia tutkimushankkeita ja etsi täydentää, sinulle.
 
   


 
   
 
  




 
   Kertaus & tekemisestä
 
   7 vaihetta
 
   7 seuraavat: 
 
    
    	                  Aseta tavoitteesi
 
    	                  Sitoutuminen suunnitelmaan ja mitä sinun on tehtävä onnistuisi
 
    	                  Periaatteita. laihtuminen
 
    	                  Miten syödä.
 
    	                  Toteuttamistavan
 
    	                  Elämäntyylin noudattaminen ja parhaita tapoja hyödyntää tätä prosessia niin huomaamaton ja nautittavaa niin ylläpidät tulokset ikuisesti
 
    	                  Terveyden edistämiseksi, energisemmäksi ja laihdu luonnollisesti - vihjeitä ja vinkkejä
 
   
 
   Näiden 7 askeleen päässä laihtuminen luonnollisesti ja voit menettää jopa 10 puntaa ensimmäisessä 7 päivää. Tietoja vaiheesta 6 alkaen voi muodostaa pitkän aikavälin tottumukset ja ylläpidä tätä kehitystä jatkuvasti.
 
   Olet jo ottanut ensiaskeleensa kohti luonnollinen laihtuminen, terveys- ja energiatehokkuuden lukemalla tämä kirja. Vie tiedot ja suunnitelman on hahmoteltu 7 vaihetta ja panemaan elämääsi tänään.
 
   


 
   
 
  




 
   11 aamulla tavat
 
    
 
   Taattua strategioita, Laihtua ja elää oman terveellisin nyt
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   By: Abigail säätö
 
   


 
   
 
  




 
   Kenelle tämä kirja?
 
   Jos mikä tahansa näistä koskee sinua, huomaat, että tämän oppaan sisältö varaa hyödyllisiä:
 
    
    	Oletteko yrittäneet laihtua ja löydä onnistumista?
 
    	Olet menettänyt paino, mutta vain 50-56 saamassa kaiken takaisin?
 
    	Oletko sinä yksi noista ihmisistä, jotka ovat kokeilleet kaikkia ruokavalioita, mutta koskaan tunnu löydät sinulle parhaiten?
 
    	Etsitkö luonnollinen tapa laihtua ja pitää sen käytöstä?
 
    	Oletko yksi niistä, jotka tietävät miten laihtua mutta taistelun kanssa tekemässä?
 
   
 
   Eivät tunnu yksin, sillä olen käynyt siellä; nämä vaiheet ovat auttaneet minua menettää paino ja pitää pois. 
 
   


 
   
 
  




 
   Mitä opit?
 
   Tämä kirja antaa aloita tehokas laihtuminen, lisää energiaa, pyyhi mielesi ja parantaa yleistä terveydentilaa. Opit seuraavat asiat:
 
    
    	Strategioita ja tunne terveellisin olet koskaan tuntenut ja energiatehokkaimman teillä joskus ollut
 
    	Miten alatte polttaa, pelätty vaikea menettää rasvaa (erityisesti 14/0 fat, reisi rasvan ja varren rasva) ja pidä se katkaistuna
 
    	Miten menettää 15 senttimetriä vyötärölaukku ja muut ahtaat paikat menettää alueet
 
    	Miksi näitä tapoja työskennellä yhdessä toimintasuunnitelman painostamme teitä kuitenkin ihanteellinen kehon!
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Sisältö
 
   Johdanto
 
   1 luku: alku, herättää ucontents
 
   1 luku: alku, herätä aikaisin
 
   2 luku: HYDRATE heti löydä painonmenetys salaisuus
 
   3 luku: hengittää ja venytä SAAT veri virtaa
 
   4 luku: Käynti vessaan päivittäin puhdistaminen kemiallisella käsittelyllä
 
   5 luku: harjoittaa tehokkaasti käsittelemiselle laihtuminen
 
   Luku 6: syö Runsaalla aamiaisella, energinen päivä
 
   Luku 7: Etsi kumppani TILIVELVOLLINEN
 
   8 luku: mietiskellä löytää oman rytmisi mukaiseksi
 
   Luku 9: hymy antaa hyvää tunteita virtaus
 
   Luku 10: suunnitelman siitä, mitä syö KOKO päivän
 
   Luku 11: palkitseminen itse nauttia joka aamu rituaali
 
   Vastuuvapauslauseke 


 
   
 
  



Johdanto
 
   Haluatko laihtua? Haluatko tuntuu? Haluatko elää terveellistä? 
 
   Et tietenkään halua. Kukapa ei? Mutta olet yrittänyt monia asioita-ruokavalioita, harjoituksia, tabletteja, hoidon ja niin edelleen - ei vielä ole saavuttaneet menestystä. Pitääkö tämä paikkansa?
 
   No, jos etsit elinikäistä, vuorenvarmana ja erittäin yksinkertainen tapa laihtua, tämä kirja on sinua varten. 
 
   Minä näytän, miten saavutamme menestystä ei vain sinun painonmenetys vaan myös saada elinikäistä arvostan terveelliseen edelleen kylmäainekompressorin.
 
   Tiedättekö, miksi huolimatta yritämme kovasti saada laihtua monet ihmiset epäonnistuvat? Se johtuu siitä, että useimmat painonmenetys ohjelmat tarjoavat nopeita ja helppoja ratkaisuja, mutta joilla on lyhytnäköistä näkemystä, miksi kenenkään pitäisi laihtua.
 
   Painonmenetys ruokavalioita, mutta vain vähän aikaa. Aikaisintaan voit nähdä myönteisiä tuloksia painonmenetys monia muitakin negatiivisia terveydellisiä ongelmia. Sitten voit luopua tai antaa periksi ja kaikki paino katoaa, voit palauttaa takaisin ja saada lisää. 
 
   Terapiat liikunta eivät ole parempia. He tekevät hikoilet ja rasitusta. Sitten voi jatkaa ja pakkaa puntia takaisin. Miksi? Ne eivät toimi yksinkertaisesti kammoksu raskasta työtä sen eteen. 
 
   Entä pilleristä tai terapian? Mitä vähemmän näitä parannuksia. Viime kädessähän on maaginen pilleri tai ihme, miksi ne sitten eivät toimi eikä kenellekään? Katsokaa peiliin tai ympärillenne.
 
   Jos et vieläkään usko on pikaisista ratkaisu laihdu, Inhoan rikkoa sen. Meillä ei ole. Mutta älä vaivu epätoivoon, toivoa on. On itse asiassa olemassa yksinkertainen, mutta tehokas tapa laihtua ja mikä parasta, se toimii eliniäksi . Tässä kirjassa kerrotaan, kuinka voit laihtua pysyvästi ja nauttia elämän terveyteen. 
 
   Miten? Avain laihtuminen piilee elämäntyyliisi. Se alkaa aamulla ja se alkaa, kun heräät. 
 
   Hankkia useita terveelliseen ja herättää nämä tavat osaksi jokapäiväistä rutiinia, ja pian nähdä erinomaisia tuloksia, ei vain käy ilmi peili, mutta että punnitusvihkojen mittakaavassa yleiset elämänkatsomuksen.
 
   Tunnet energinen ja löydät runsaasti turhautumiseen terveellisiä. 
 
   Kaikki alkaa muutaman yksinkertaisen toimet, jotka tähtäävät hankkimalla joukon terveitä aamulla tottumukset elämäntyyliisi. 
 
   Kun vaiheet, joita olen tässä kirjassa on oma kokeiluja, tutkimusta ja kokemusta, mutta ne ovat myös luotettavaan tutkimukseen ja tutkimuksia maallikot, mikä aiheuttaa laihtuminen.
 
   Vuosien varrella, esitin joitakin tahallinen muutoksia minun aamurutiinejasi. Omaksuin tottumukset, joita aiheuttaa stressiä ja että he ovat auttaneet minua epäterveellistä ja poistaa niitä. Minä perustin tottumukset, toi minulle ilon ja onnen, minulle tulee jännitteettömäksi ja pitkällä aikavälillä, muunnettava elämääni. 
 
   Löysin ansiosta ankkademo aloitan laihtuminen, mutta yleinen terveydentila kohenee ja myös suoritukseni seikkaperäisesti,. Olen ollut enemmän myönteisesti. Minun alallani on johdattanut minun pyrkimyksissä, näennäisesti helposti ja vaivattomasti.
 
   Haluan kertoa teille, että nämä tavat todistetusti vaikutti suuresti muuttaa oman elämän pelkäätkö jokainen uusi päivä tulevaisuuteen ja intoa ja innostusta, joka aamu.
 
   Nämä tavat eivät mitenkään ihmeellistä. Itse asiassa ne ovat äärimmäisen yksinkertainen tai niin he näyttävät. Mutta älkää aliarvioiko botuliinin yksinkertaisuus. Nämä näennäisesti merkityksetön vaiheet ja sisällyttää tottumukset yrityksesi aamurutiinejasi ja alkavat kokea huomattavasti uskomattomia tuloksia.
 
   Viimeinen neuvo ei tarvita ruveta kaikki tavat vaikuttavat välittömästi ei myöskään tarvita ne siinä järjestyksessä, jossa on mainittu. Itse asiassa jonkin verran kerrallaan ja se otetaan käyttöön, kunnes se tulee erottamaton osa aamuista rituaali. Ota niistä, jotka pyydän teitä eniten. 
 
   Toivottavasti nämä tavat yhtä innostavan uusia virtuaalifysiikan ja minun ohellani.
 
   


 
   
 
  




 
   1 luku: alku, herätä aikaisin
 
   Kaksi pientä syyt herääminen aikaisin auttaa sinua laihtua. Niitä kutsutaan Ghrelin ja leptiini. 
 
   Älä hätäänny ajoittaisista suuristakaan poikkeamista outoja kuulostavia nimiä. Nämä eivät ole mitään uusia ravinnon tai harjoittaa ohjelmia. Ne ovat pelkkää hormoneja, joita vaikutteita kielelle. 
 
   Ghrelin stimuloi lievittämään nälkää korin ja leptiini on vastuussa tiedottamisesta, kun tunnet olosi täysin, joten syömään enemmän kuin on tarpeen tai tarpeen mukaan. 
 
   Raportin mukaan, alan liittojen julkaisemia nestekaasun käyttöohjeita yleisen kirjaston tieteen (PLOS), sinun PAINOINDEKSI (Body Mass Index) vaikuttavat ajoituksen vartalon valolle. Se, kun herätys aikaisin, kehosi on auringossa ja se säätelee tuotantoa ja Ghrelin leptiini oman elin, joka vaikuttaa suoraan ruokahalua ja kuinka paljon syöt.
 
   Hormonien, Ghrelin ja leptiini vaikuttaa myös haluamasi liikuntaan. Tämä tarkoittaa sitä, että kun heräät aikaisin onnellisempi jännitteinen, ja siksi olemme halukkaita käyttämiseen tai siirtää liikuntaa helpommin tai vaivattomasti kuin heräät liian myöhään.
 
   Niinpä on selvää, herääminen aikaisin on yksi tärkeimpiä tapoja, joka liittyy kiinteästi, joiden avulla voit hallita tallennustilan rakennetta ja laihtua vaivattomasti, sillä se määrää hormoneja, vartalosi, kuinka paljon olet syödä ja kuinka paljon energiaa olette jo tehnyt liikuntaan.
 
   Yksinkertaisesti sanottuna, kun herätys aikaisin, syöt oikein ja olet valinnut oikean määrän energiaa tehdä mitään liikuntaa kuin aikaisin aamulla. Lisäksi suoritetaan tiettyjä harjoituksia aamulla ennen aamiaista suuret painonmenetys etuja, ja aion osoittaa yksi luku tässä kirjassa.
 
   Miten paino ja unen on liitetty?
 
   Tarjolla on yhä enemmän todisteita siitä, että ihmiset heräämään aikaisin on alhaisempi painoindeksi kuin herätä myöhemmin samana päivänä. Tärkeimpiä syitä tähän eron BMI on, koska ne, jotka herää aikaisin nukkumaan aikaisin ja siis vähintään 6 tuntia tai enemmän. Miksi?
 
   Tämä johtuu siitä herääminen aikaisin säätelee eritystä hormoni melatoniini, joka on vastuussa sekopäisen unen päästä kiinni. 
 
   Kun nouset ylös myöhemmin aamulla, se estää vapauttaa melatoniinia, mikä puolestaan vaikeuttaa henkilö nukkua, mikä häiritsee tai viivästetty uni kuvioita. Toinen kielteinen vaikutus on, että tämä aiheuttaa paljon stressiä, koska se laukaisee vapauttaa kortisolitasoa herätessämme, joka vaikuttaa kielteisesti ruokahalua ja aineenvaihduntaa. 
 
   Puute on sleep tunnetaan myös vähentämään kehon herkkyyttä insuliini, joka voi johtaa diabetes ja lihavuutta. 
 
   Onhan niin, että jos ilmestyneestä Oxford aikakauslehdissä osoittaa, että asialla on vahva välistä kesto ja painon lisäys. Tutkimus osoitti, että on todettu, että ne, jotka nukkui viideksi tunniksi enintään 15 % todennäköisemmin painon tai kehittämään lihavuuden ongelmia kuin ne, jotka nukkui seitsemän tuntia tai enemmän. 
 
   Unesi laadun ja tuntimäärän nukut on myös tärkeä tehtävä tasapainotus vuorokausirytmi. 
 
   Tämä tarkoittaa, että voit toimia paremmin, kun teillä on ollut enemmän rauhallinen nukuttu yö ja kun heräät aikaisin kuin aurinko nousee.
 
   Herätä menestyksen salaisuus.
 
   Nyt tiedät miksi ihmiset heräämään aikaisin tuntuu virtaa. Se on yksinkertaisesti siksi, että he paljastaisivat elimistöäsi aamuista valoa ansiosta voit syödä, liikunta ja terveinä. 
 
   Eikä siinä vielä kaikki. Tiesitkö, että voit myös onnistuvan paremmin, jos nouset ylös aikaisin?
 
   On huomautettu mukaan Harvard Business Review, ihmiset ovat parempi suhdeverkosto, jos ne ovat tuottavia aamulla kuin illalla. Ihmiset olivat enemmän energiaa ja paremmuuttaan aamuisin kuin iltaisin, selvitys on biologi, Christoph Randler. 
 
   Argumenttia, että aikainen aloitus on ilmeisen tottumukset menestyjiä, kuuluisa taiteilijoiden, kirjailijoiden ja toimitusjohtajat. Vladimir Nabakov sanotaan aloittaa hänen aikansa kuusi aamulla. Warren Buffet on tunnetusti herätä klo 4:30. Jos haluat siis olisivat terveitä, rikas ja kuuluisa, herääminen aikaisin on ehdottomasti yksi ensimmäisinä askeleina oikeaan suuntaan.
 
   Starting early mutta ei riitä. Aloita oikea asenne ja tavat. Tässä kirjassa opit tervettä aamulla tottumukset paitsi auttaa sinua laihtua mutta myös virtaa koko päivän ja elää terveellisempää ja suurempimääräistä elämään.
 
   Se ei kuitenkaan ole helppo herätä ajoissa, ellet toteuttaa tarkoituksellisen toimenpiteet varmistaakseen tulee sisältyä työrutiineihin. Miten se tehdään? Olen samaa mieltä teidän kanssanne järjestelmällisen lähestymistavan getting up aikaisin, on toiminut minulle. Huomaa, että saatat ei onnistu heti, mutta ajan myötä saat käyttöösi nouset ylös varhain, kun näet huomattavia etuja heijastuvat peiliin ja että punnitusvihkojen mittakaavassa.


 
   
 
  



Toimintasuunnitelma
 
   Miten herätät etuajassa, säännöllisesti?
 
    
    	Uni aikaisin. Se on oikein, että ensimmäinen askel, joka herää jo alkaa nukkumaan aikaisin. Aloita aamusi, käynnistä yöllä. Suunnitella ja ajoittaa päivän siten, että olet valmis paikan ajoissa. Varmista, että sinulla on riittävät uni voivat vaihdella välillä 6-8 tunnin välein. Älä koskaan tavannut itse sanomalla tarvitset vähemmän unta. Selvitä, kuinka paljon unta tarvitset, uusia asioita musiikissani. Kun heräät pitäisi tuntua hyvin levänneitä ja pirteämmäksi. Jos olet pökertyneisiin ja pahantuulinen, niin se on varma merkki, että ette ole ollut tarpeeksi unta. Mitä tehdä illoista? Ongelmat voidaan välttää. On vain ajan kysymys, tapaamisesi päivä. Jos odottamattomia viivästyksiä tapahtuu, ja sinulla on hyvin myöhään illalla, koska matka-, työ- tai sosiaalista toimintaa ja kohdella heitä poikkeus vaan yritämme herätä ajoissa mukaan tavalliseen aikaan. Voit korvata hukkaan mennyttä nukkua talutusnuorassa hieman aikaista lähipäivinä, joten Wake-up aikataulu pysyy häiriöttömänä.
 
    	Tee käyttöönotto mikään yksisuuntainen katu , eli ohittaa torkkupainike tai muita kiusausta jälleen nukahtamaan nopeammin. Miten se tehdään? On olemassa paljon temppuja. Yksi suosikkini  on luonteeltaan John Grisham romaani. Hän tekee herätyskello kylpyhuoneessa lähellä. Joten kun hälytys soi, hänellä ei ole muuta vaihtoehtoa kuin pääset käymään vessassa voit kytkeä sen pois päältä, ja hän päätyy poikkeuksetta neuvonantajien pesemällä hänen kasvonsa ja kylmä vesi uutterat tietotoimistot herättää hänet. Sinun ei tarvitse paljon vaadikaan. Yksinkertainen menetelmä on pitää herätyskellon pois potilaspaikasta niin, että sinun on saatava pikaisesti, jotta voit kytkeä sen pois päältä ja näin vähemmän taipuvainen paina torkkupainiketta. Toinen tärkeä asia on muistaa, sinun täytyy olla realistinen käynnistysajan. Onko 5am tai 6am, on laadittava aikataulu ja varmista, että voit pitää siitä kiinni. Jos epäilet heräävät liian aikaisin, tulee aina olla houkutusta nukkumaan hieman pidemmäksi aikaa.
 
    	Motivoi hänen mielessään, jolla voidaan visualisoida. Mietipä, miksi te aikainen herätys. Onko laihtua tai on menestyksellisempi, luo henkisen kuvan tavoitteenne. Se innostaa sinun asiakkaisiinsa, kun herätys- ja estää antiikkiin sängyssä. Yksinkertaista tekniikkaa, että urheilu ja toimijat sekä useimmilta menestyjiä. Kun urheilija crouches, joka alkaa kisaan, hän luulee breasting viimeistely-nauhaa tai kun näyttelijän tai näyttelijätär täytyy astua lavalle tai kameran perästä luulevat suosionosoitukset ja arvostan katsojia. Vastaavasti voit visualisoida tuloksia, jotka saavat, herääminen aikaisin ja siten maataloudellemme inspiraation pysymään motiivit.
 
    	Tehdä jotain välittömästi. Onko se juo lasillisen vettä, huomautusten tekeminen, suunnittelee päivän tai viettää loppuelämäni meditoiden, niin pian kuin te istutte auttaa asetat rutiinia. Se aktivoi mielelle ja auttavat sinua keskittymään välittömästi ja seurata Wake-up rutiini.
 
    	Oikeanlaisen ympäristön. Aivan kuin se auttaa nukkuvat paremmin pimeässä huoneessa, se auttaa herättää tunne pirteämmäksi jos kirkkaus, kun Wake-up. Kytke potilaspaikkamonitorin valo tai verhoja tai avata ikkunat, hengityksen tuoreuden ja todistajien daylight breaking halki taivaan. Sen ei tarvitse olla visuaalinen, mutta sitä voi käyttää myös kuulotarkistuksen dieselsähköventtiilin stimulaatiota kuten radion tai kuuntele musiikkia tunnelmaa.
 
   
 
   Nyt kun sinulla on dos, let's lyhyesti myös vilkaista käskyjen kannattaja, joka voi sabotoida suunnitelmanne herätä liian aikaisin.
 
    
    	Kofeiini, nikotiini tai sokeri voi pitää hereillä puuttumalla aivot ja vartaloasi. Älä juo kahvia tai savua myöhään yöllä tai kuluttaa jotain kofeiinia tai syödä mitään makeaa, voivat pitää hereillä tai estää lepotilassa. 
 
    	Joten alkoholia. Älä kuluttaa alkoholia yöllä, koska se voi häiritä unta, vaikka se on väärin olettaa, että se auttaa nukkumaan.
 
    	Television katseluun tai ohjausyksikön voi vaikuttaa kielteisesti myös untasi. Kuten saimme äsken valolle voi estää melatoniinin tuotantoa, joka estää lepotilassa. Lisäksi se stimuloi mielen ja pitää aivot aktiivisena estää unta. Vastaavasti luettaessa taustavalaistu elektroninen laite, kuten kämmentietokone tai e-lukija voi olla sama vaikutus.
 
    	Älä huolestu, jos rikot nykyaikaan suunnitellusti. Siirry asteittainen ei voi muuttaa tapa levätä yön yli. Hitaasti, käynnistä sleeping muutama minuutti aikaisin ja herääminen muutama minuutti aikaisemmin. Sitten vähitellen, siirry kohti tietokoneen käynnistysajan tavoite, päivittäin tai jopa viikosta viikkoon.
 
    	Sammuttaa kaikki valot makuuhuoneessa, sulje verhot ja pidä peilejä, jotka heijastavat valon pois makuuhuoneeseen. Tämä on edellytykset , joilla on tumma ja kodikas saadaksenne unta. Mitä jos sinun täytyy mennä vessaan öisin? Pitää taskulampun kätevän lähellä yöpöydältä, joten voit kytkeä valot.
 
   
 
   Seuraamalla näitä helppoja vaiheita, ja te saatte piakkoin nukkua yömme rauhassa ja Wake-up pirteämmäksi ja lepäsi. Ajan mittaan, huomaat rohkaisevia merkkejä, kun astut punnitusalustalle laajuuden ja kun astut sisään your clothes. 
 
   


 
   
 
  



2 luku: Hydrate heti löydä painonmenetys salaisuus
 
   Juomaveden heti, kun herätys on lukuisia terveyshyötyjä, joista yksi on se auttaa sinua laihtua.
 
   Miten? Tässä on kolme tieteellisesti todistettu tapoja, joilla juomavesi, kun heräät edistää laihtuminen.
 
   Ensinnäkin, kun juoda vettä, se parantaa aineenvaihduntaa. Toisin sanoen, kun olet nukkuneet 6-8 tuntia, kehosi saa kuivuneita. Kun kehosi on kuivattu, sen aineenvaihdunta toimii hidastaa, mikä tarkoittaa, että kehosi kykyä polttaa kaloreita on heikentynyt. 
 
   Kun juoda vettä, heti herättyäsi, tulipalot, aineenvaihduntaan ja vartalosi välittömästi lintuperspektiivissä sen kaloreita palamisen ja fat-purku pätevyys. 
 
   Toinen tapa, jolla juomaveden aikaisin aamulla auttaa sinua laihtua on täyttymässä vatsaan. Tiesitkö, että tyhjään vatsaan, runko on taipumus sekoittaa Jano ja nälkä? Sen sijaan, että sinun sammuttavia jano, ruokkimaan nälkää ja vahingossa, pack puntaa joka olet niin yrittäessään epätoivoisesti häviää.
 
   Juomaveden aamulla heti herättyäsi estetään ylensyöntiä. 
 
   Kolmas ja ehkä terveellisin vuoksi juomaveden aikaisin aamulla voivat auttaa sinua laihtua on se, että elimistö siihen. Vettä ei pelkästään vartalosi kutsuista lentolehtisiin myöhemmin tässä luvussa, mutta se myös helpottaa munuaisten huuhtelua toivotut toksiinit. Työpäivän aikana, mukaan lukien toiminnan kohdistustappia ja unen aikana kehon energian julkaissut sisältövirheitä polttamalla kaloreita, joka tuottaa toksiineja. Käsittely ravinteet imeytyy ruoka tuottaa paljon jätettä. 
 
   Kehosi tarvitsee korjata, lisää energiaa, säädä hormoneja ja elvyttää itse uusi päivä huuhtelemalla toivotut jätettä. Kun juoda vettä heti, kun heräät, tapahtuu synnytti. Juomaveden aamulla on tiedossa, jotta ummetus ja edistää terveellistä aamulla suolen liikkeitä. Lisäksi hydraatit ihoa ja estää sitä merkkejä ikääntyminen.
 
   Kaikki mitä sinun tarvitsee tehdä on kulauksella.
 
   Nyt, mikä on helpommin sanottu kuin tehty? Hikoilu on raikas tuulahdus vettä kuntosali tai juomaveden litra vettä aamuisin? Eikö olisi järkevää, joilla pyritään saamaan aikaan tämä yksinkertainen tapa juomaveden aamulla, heti, kun heräät?
 
   Olet saanut mitään menetettävää, joiden käyttöikä on hämmästyttävä terveyshyötyjä voidaan saada aikaan. Laihtuminen on vähiten niistä kun tarkastelee muita terveyshyötyjä juomavesivarastoja.
 
   Pidän näitä tosiasioita. Kehosi koostuu 70 % vettä. 85 prosenttia solujen aivot, jotka sisältävät vettä. 75 prosenttia lihakset ovat täynnä vettä. Kehostasi on 25% vettä ja veressä on 82 % vettä. Näin ollen ei ole epäilystä on tärkeä osatekijä terveydelle?
 
   Tiedättekö miksi tunnet jännitteinen kun juoda vettä? Se rehydrates vartalolla, virkistää aivojasi ja aineenvaihdunnan järjestelmä ja luoda siten ajoittuu energiaa kehon hetket, kun otat kulauksella. 
 
   Se on vain vettä. 
 
   Tässä vaiheessa on tärkeää huomata, että kahvia juomassa tai soodasta, tai jopa hedelmämehut tai maitotuotteiden perusteella tärähtäminen voi olla päinvastainen vaikutus kulutukseen pelkkää vettä. 
 
   Useimmat kehon toimintoihin, hengitys, hengitysilma, nosta happamia kerroksia. Optimaalisesti, elimistön emäksinen taso, joka sisältää alkalia oman veren, kudosten ja lihakset on syytä mainita 7.365. 
 
   Tämä herkkä tasapaino voidaan häiritä kun kuluttaa juomat, jotka ovat happamia sisältöä, kuten kahvin, ruokasooda, alkoholi, maidon tai hedelmämehuja. Vesi on luonnollisesti emäksinen sisällön on helppo tapa lisätä sen emäksinen sisältöä ja moninkertaistaa terveyshyötyjä.
 
   Yksinkertaisesti purista sitruuna tai lime veteen aamutuimaan. 
 
   Vesi sitruunalla on imusarjan terveysvaikutuksista, koska se sisältää elektrolyyttejä, kuten kalium-, magnesium- ja kalsiumia. Elektrolyytit tuudittavat väsyneitä lihaksia, edistää ruoansulatusta ja paljon anti-inflammatorisia ja hapettumisen ominaisuudet. Siinä on myös C-vitamiinia, joka tehostaa kehon immuunijärjestelmää tartuntavaaran vuoksi ja sairauksia.
 
   Tulos ei yksin laihdu, olet todennäköisesti saalis kylmän tai tauteja ja vähemmän todennäköisesti sairastuvat sairauksia, kuten syöpää. 
 
   Toinen hieno emäksinen lähde elektrolyytit on tuore kookos vettä. Kulutukseen tarkoitetun veden kookoksen aamutuimaan on osoitettu merkittävästi edistää laihtuminen.
 
   


 
   
 
  




 
   Toimintasuunnitelma
 
   Miten voit varmistaa, että voit aloittaa päiväsi myös kosteuttaa?
 
   Vaikka se saattaakin tuntua helpolta, monet ovat syntyneet tätä osaa niiden aamurutiinejasi. Sehän on vain juomavesi, vai mitä? Se nyt voi olla kovin vaikeaa? No, jos huomaat olevasi unohtaen noudattamaan tätä yksinkertaista tapa, joka saattaa olla merkittäviä painonmenetys hyödyn tässä muutamia vihjeitä, jotka ovat työskennelleet kanssani.
 
    
    	Pidä pullo lähellä yöpöydällä. Vaikka näennäisen yksinkertainen ja helppo luonne aiheuttaa riippuvuutta, juomaveden aamulla voi helposti huomaamatta, varsinkin kiireisen työpäivän aikana, kun sinulla on paljon. Sen sijaan, että nauttien litra vettä, voit yksinkertaisesti unohtaa tehdä niin ja pumpun hapot, vartalosi juomalla kahvia tai hedelmämehuja. Jotta se pitämällä pullo valmiina yöpöydällä. Valmistaudu ennen nukkumaan menoa. Riippumatta siitä , kuinka väsynyt tai kuinka myöhään, menee nukkumaan, täytä pullo ja pidä se valmis lähellä sinua, joten sen jälkeen, kun heräät
 
    	Aseta muistutuksia. Onko se Sticky viestilaput vai suuresta juliste makuuhuoneessa on suurin kirjaimin muistuttamalla juoda vettä, kokeile mitä toimii sinulle. Alkuvaiheessa tarvitaan paljon virikkeitä ja varmista, ettet unohda sip vesi. 
 
    	Pidä limen tai sitruunan, veitsi sitruuna sitruspuristin oleskelemaan tilisiirtoalueen lähelle sänkyä. Tämä on temppu olen oppinut ystävän tapasin, jooga-luokka. Itse asiassa pyytää yoga lääkäri, niin he vannovat terveyden eduista juominen kalkkia tai sitruunamehua vedellä, aamutuimaan.
 
    	Kokeile kiusaukseen ja palkita mukaan. Jos olet aamulla coffer tai töytäistä teetä juomari, se on erityisen vaikea murtaa tottumuksista. Toinen ystäväni kertoi minulle, miten palkita itseään kupin teetä vasta, kun hän joi hänen litra vettä ja ajan mittaan, juomavettä oli tapana vain juomakelpoista teetä.
 
   
 
   


 
   
 
  



3 luku: hengittää ja venytä saat veri virtaa
 
   "mitä ikinä teetkin, älä unohda hengittää. Jos olet osallistunut yoga class voi kuulleet usein toistettua muistutus, jooga-ohjaaja. Yksi asia, joka kaksi perusperiaatteet, joilla jooga perustuu hengittävät. Toinen on venyttely ja molemmat ovat erittäin hyödyllisiä terveydelle.
 
   Asia on tieteellisesti moitteettoman näyttöä siitä, että hengitys- ja venytysharjoitukset säännöllisesti, etenkin heti, kun heräät aamulla, voi edistää merkittävästi avulla voit helposti valaista nuo ylimääräiset 1,4 kg. 
 
   Vaikea uskoa, vai mitä? No, vilkaisee Ryosuke Miki ja alkaa epäillä sitä.
 
   Entinen japanilainen näyttelijä, Miki Ryosuke todenneen ovat menettäneet 28 kg ja vuodattanut 15 senttimetriä lantiokin vain 50 päivän kuluttua. Miten? Optimus Primen käännetty fitness-guru väittää hän työskenteli vain hengitystä. Ryosuke pyytää hänen hengitys tekniikka pitkän hengityksen ruokavalion on uskotaan kohottavan lihasten voimaa lääkäri ja tehosta aineenvaihduntaa lisäämällä happiarvot veressä.
 
   Kuten farfetched kuin miltä se kuulostaa, Esiintyyhän yleisesti vankka tieteellinen selitys sille, kuinka hengitys- ja venytysharjoitukset vähentää painoa.
 
   Vaan kemiaa. 
 
   Rasva on valmistettu happea, hiiltä ja vetyä. Kun haukkoa henkeään, se stimuloi verenkiertoa. Siksi tunnet tähän solidaarisuusvetoomukseen, energiaa kehon ja kun aivot, kun hengitä syvään. 
 
   Kun hengitä happea, saaneissa veren päästä fat molekyylit ja rikkoa niitä alas hiilidioksidia ja vettä. Veren suuremmatkin hiilidioksidia ja palauttaa sen keuhkoille, ja näin luodaan tehokas polttaminen rasvaa. 
 
   Syvä, ohjata ja tietoista hengityksen kuin pranayama- joogahengitys käytäntö yhdistettynä tahallinen venytystä ja nivelet ja lihakset on osoitettu tuottaa huomattavaa painonmenetys tuloksia.
 
   Oppia eläimille.
 
   Jos et ole vielä epäillen edut hengitys- ja venytysharjoitukset, katsele käyttäytymistä eläinten, erityisesti koirille ja kissoille päästessään lämpiäminen lepotilasta. Ne venyttää jalkojaan ja koska he tietävät vaistomaisesti, että tätä toimenpidettä helpottaa tasata selkämyksen pitkän ajan kuluttua käyttämättömänä unen aikana.
 
   Itse asiassa englannin kannalta monille jooga 'asanas' tai aiheuttaa, kuten osoittaa alaspäin vasteeseen (Adho Mukha Svanasana), cobra aiheuttavat (Bhujangasana) tai pigeon aiheuttavat (Kapotasan) mainitakseni muutaman mainitakseni, ovat saaneet vaikutteita ja nimetään sen jälkeen lintujen ja eläimiä.
 
   Kahden muun suoran terveysetuja koskevaa hengitys- ja venytysharjoitukset heti, kun heräät ovat lihasten joustavuutta ja yhteisiä joustavuutta. Kun olet nukahtanut kehosi on lepo- ja kun heräät, kaikki lihaksia ja elimiä on liikkumaton ja alasektoreittain yksilöidyllä jumpstart toimiakseen optimaalisesti. Hengitys- ja venytysharjoitukset tarjoaakin virikkeitä kehon elvyttää ja palauttaa sen optimaalisen toiminnan rytmiä.
 
   Suurimman mahdollisen painonmenetys edut hengitys ja venyttelemiseen, suosittelen osallistua jooga luokka ja lue lisää hengitys- ja venytysharjoitukset tekniikoita. Vaikka se ei tapahdu päivittäin alussa, ainakin 3-4 kertaa viikossa voi olla erittäin hyödyllistä.


 
   
 
  




 
   Toimintasuunnitelma
 
   Muista hengittää ja venytä heti, kun heräät.
 
    
    	Aikaa siihen, että se voi tuntua kuin katsoisi yhtämittaisesti varaamaan aikaa niinkin yksinkertainen asia ja luonnollista kuin hengitys- ja venytysharjoitukset, mutta jos jäät sen asialista, taipumuksena skipata. Kun nouset ylös, varsinkin jos on kiire aloittaa päivä, hengitys- ja venytysharjoitukset ovat viimeiset asiat mielessä. Näin ollen muistuttaa stretch ja hengittää. Jos käytät hälytysten matkapuhelimeen elektronista laitetta, voit lisätä digitaalisen muistutus. Muutoin yksinkertainen tahmea huomaa, että sanotaan, hengittävät ja venyttää," pitäisi riittää saamaan huomionne.
 
    	Julisteet malleja inspiraatioksi. Joskus nähnyt kuvan mies tai nainen tekee. Ne ovat täynnä armoa ja kauneuden ja voimaa. Kuvittele nyt nähdä näitä kuvia julisteita seinillä on makuuhuoneeseen. Lienee tarpeetonta sanoa, innostaa hengittää ja venytä.
 
    	Luo tilaa. Aluksi voit aloittaa venyttämällä sängyssä ja istuu sängyssä ja syvään. Mutta jos todella haluavat saada, varattu paikka, jossa voi tehdä vapaasti. Se voisi olla nurkkaan tai keskelle tai ulkopuolella, parveke tai auki jos sinulla on puutarha.
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   4 luku: Käynti vessaan päivittäin puhdistaminen kemiallisella käsittelyllä
 
   Kun putoat sairaita ja lääkärissä on usein kysytty BM tai suolen liikettä. Miksi? BM voi kertoa paljon siitä, miten tunnet. Ummetus tai epäsäännöllinen BM on merkki huonokuntoisen ravinnon tai jokin muu epäjärjestys.
 
   Millä nimellä sitä kutsutaankin, BM tai kylpyhuoneessa, on tärkeää tehdä se säännöllisesti ja teemme sen tänä aamuna, heti, kun heräät on testannut tuottavat huomattavia terveyshyötyjä puhumattakaan edistää laihtuminen. 
 
   Ihmiset tapaavat säännöllisesti BM todennäköisemmin terveellistä kuin, jotka käyvät vessassa yhä harvemmin. Itse asiassa vähemmän monta kertaa mennä vessaan: dump, sitä todennäköisemmin on teidän paino ongelmia.
 
   Se on jokapäiväistä detox.
 
   Kun kuulet sanan " etox' usein on visioita juoma joitakin katkeria lääketieteen ja huuhtelu, toksiinien tai sitovuudesta jonkin verran lohduttanut elintarvikkeita. No, yleistä ja suositumpi sanan varsinaisessa merkityksessä, tämä on totta. Detoxing kuitenkin sen vuoksi on huuhtelu, toksiinien tai ei-toivottujen jätteiden korista.
 
   Kun tarkastellaan sitä, pooping, yrityksesi tai joiden suolen liikettä lääkäriltä sanoisi, on pelkkää päästä eroon jätettä, joka on valmistettu 25.4.2008 jälkeen kehosi on käsitellyt elintarvikkeet. Kun syöt, kehosi imee ravintoa ravintoaineita, kun ruoka ja poistaa mitä tahansa ei-toivottuja.
 
   Jotta elimistöäsi toimimaan parhaalla mahdollisella tavalla ja jotta se olisi hyötyä mahdollisimman paljon ravintoa annat, sinun on säädettävä tietokoneen BM.
 
   Kaipaamaan sitä aamulla ja ammut ohi sen koko päivän.
 
   Useimmat ihmiset sanovat ei ole oikea aika tehdä. Puristien sanovat, että näin pitäisi tehdä aamulla. Itse asiassa yksi sarja nimeltä "urya Namaskar' tai Sun tervehdys tästä syystä. 
 
   Samoin ei ole oikea ajankohta on suolen liikettä. Voit mennä niin monta kertaa kuin haluat. Näin ollen, jos rikot käy vessassa aamulla, on hyvin todennäköistä, että useimmat nykyaikaiset kiireisten aikataulujen, järjestelmä ei anna mahdollisuutta siihen till seuraavana päivänä. 
 
   Tämä saattaa häiritä vuorokausirytmisi, pelata, kun hormonien ja estää hyötyville fyysistä liikuntamuotoa tai syödä terveellisiä, koska kehosi on varmuuskopioitu ja siis toimii optimaalisesti, niin kuin sen pitäisi. 
 
   Niinpä on tärkeää, että suoritat muista kylpyhuoneessa business päivittäin aamulla. On suositeltavaa ja osa jokapäiväistä aamulla rituaali, ja ajan mittaan huomaat, että se auttaa sinua laihtua.
 
   


 
   
 
  




 
   Toimintasuunnitelma
 
   Varmista, että vierailet kylpyhuoneessa on tärkeä ja olennainen osa joka aamu rituaali.
 
    
    	Hydraatti. Juo runsaasti vettä päivän aikana sekä heti herättyäsi on säännöllistä ja sujuvaa BM. Jos saavat hydroituneet ja vartalon ruoansulatuskanavan järjestelmä etsii on helpompi poistaa myrkkyjä ja tuotetun jätteen määrää.
 
    	Syödä ruokaa kuitua. Tämä tarkoittaa eriä hedelmiä ja vihanneksia. Hedelmämehuista ja tärisee ei laskentaan. Veden ja kuitua hedelmiä ja vihanneksia säännellä ruoansulatuskanavan prosessia ja edistää tervettä BM. Se estää myös ummetus.
 
    	Nukkua hyvin. Jos et ole nukkuneet hyvin, niin sinulla on vaikeuksia laatia jätettä, koska kehosi saa vedetön ja myös siksi, että järjestelmä toimii alhaisella tasolla. Siksi on tärkeää saada hyvää yötä levätä on hyvä tänä aamuna. 
 
    	Harjoitus. sedentaarisia elämäntyyli on yksi suurimmista syistä monille taudeille ja näkyvimpiä oireita on epäsäännöllinen suolen liikettä. Kun valitset harjoituksen ansiosta kehosi toimimaan optimaalinen tasolle.
 
    	Poista stressiä. Kyllä, rasitus voi aiheuttaa ummetus. Joten rentoudu ja löydämme rauhan johtotähtenä ja aikataulusi. Mikä olisikaan parempi aika tehdä niin kuin aamuisin. 
 
    	Lukea jotain. Tämä vihje ei ehkä toimi jokaiselle, mutta minusta on rentouttava ja rauhoittava¤Ă¤llă¤ Voit lukea kun istun potin. Musiikin kuuntelu voi toimia hyvin muille.


 
   
 
   
 
  


	

5 luku: harjoittaa tehokkaasti käsittelemiselle laihtuminen
 
   
 
   Käyttäessään aamulla ennen aamiaista voit polttaa enemmän rasvaa kuin kuntoiluun tahansa päivä-raportin mukaan New York Timesissa. 
 
   Hän harjoittaa tyhjään vatsaan menettäneet enemmän painoarvoa kuin 2-4 päivän aikana, suorittaa tutkimuksen Belgiassa kävi ilmi, mikä osoittaa, että tehokkuus aamulla harjoituksen. Kaksi selkeää tutkimukseen perustuvia syitä, miksi näin on.
 
   Ensinnäkin treenin ennen aamiaista, se parantaa insuliinin herkkyyttä. Toisin sanoen herää, painosi on paastoanne treenin tyhjään vatsaan, se säätelee vapauttaa insuliini, kun syöt, kehosi voi käsitellä sokeria ja muita ravintoaineita voi tallentaa entistä tehokkaammin lihaksia ja rasvasoluja. 
 
   Kun insuliini herkkyys on alhainen, kehosi ei ole yhtä tehokasta jousierottamatta sokerin verenkierrossa aiheuttaa diabetes ja painon lisäys. Käyttäessään päivisin tai sen päähän ei ole suoraa vaikutusta rehuntuotannon sääntelyn insuliinia.
 
   Toiseksi kehosi on paljon tulossa uusia lihaskudos, polttaa rasvaa, parantaa luu laadun parantamista ja fyysisten toimintojen välittömästi sen jälkeen nopeasti. Kun siis käyttää heti kun Wake-up ennen aamiaista syödessäsi, kehosi on juuri kokenut pitkään nopea 6-8 tunnin välein, kun nukkuivat on ihanteellinen aika polttaa rasvaa.
 
   Lisäksi treenin aamulla, joka laukaisee vapauttaa lihas ystävällinen hormoneja, kuten testosteroni, joka auttaa rakentamaan lihasmassaa, vähentää kehon rasvaa ja rakennus energiatasoon.
 
   Paaston ja rasvaa polttava kulkevat käsi kädessä. On havaittu, että rasvaa polttava kyvyt elin kasvaa, kun harjoittelen säännöllisesti tyhjään vatsaan. Niin se aamulla ennen aamiaista.
 
   Minkä tyyppinen harjoitus toimii parhaiten?
 
   Aerobic ja korkean suorituskykynsä ansiosta harjoituksia, kuten venyy, kuin jalkakyykyssäkin, ravintotietouteen harjoitukset ja painon nostaminen on erityisen hyvä voi komentaa tänä aamuna tukea rakennuksen laiha massa ja parantaa insuliinin herkkyyttä. 
 
   Suuren intensiivisiä harjoituksia myös kestää kauemmin, mikä auttaa työstössä taruihin harjoituksen ateria, tehokkaammin itseensä ravintoaineita, aamiainen. Kuten tulette huomaamaan, että seuraava luku, syöminen Runsaalla aamiaisella edistää laihtuminen. 
 
   Selkeän harjoittaa ohjelmaa kuten jooga- tai Pilates paitsi venyttää lihaksia mutta myös parantaa kielelle.
 
   Miten käy tyhjään vatsaan?
 
   Jos et ole kiinnostunut, käy kuntosalilla tai jos se ei ole kätevä käyttää aikaisin aamulla, sitten on sopivin ja helpoin tapa laihtua. Marathon tarjoaa loistavan aerobisen kokeiluksi, sillä siinä säädetään, että hengitys, pumput, syke ja rakentuu endurance näyttämällä korin sopivimman käyttää resurssejamme pitkän nopeasti, kun olit unessa. 
 
   Korin tulee siis tehokkaampaa suorittaminen, kun se ei ole ruokaa vatsassa, kun olet saanut, se käsittelee ravitsemus tehokkaammin, ennakoimaan, seuraavana's run tyhjään vatsaan.
 
   


 
   
 
  




 
   Toimintasuunnitelma
 
   Ei aikaa harjoittaa aamulla on yksi suurimmista verukkeita. Joten tässä on muutamia vinkkejä, joiden avulla voit asentaa harjoitteluohjelman, joka aamu rituaali.
 
    
    	Pidä harjoituksen vaatteet valmiina seuraavaan paikkaan. Suunnitellaan ja valmistellaan aamuna harjoituksen edellisenä yönä määrittämällä harjoituksen vaatteet, tavallinen näky, joten sinulla on perusteltava. Jos aiot kulkevat, joten pysy tennistossut valmiina.
 
    	Määritä aikataulu. Olipa kyseessä sitten tunnin tai 20 minuutin syrjään, joka aamu aikataulu harjoittaa ennen aamiaista. Kun herätys vastaavasti. Huomaa, että on tärkeää antaa jonkin aikaa lämmetä ja jäähtyä ennen ja jälkeen harjoituksen, joten älä unohda tehdä liian tiukka muutoin laite on taipumus sitä hätäisesti.
 
    	Käytä motivoiva juliste. Olen kerran näit juliste näillä sanoilla kirjasta " Born to run by Chris McDougall ylittää voittajan sängyssä. Se on sanonut: "Joka aamu Afrikassa, kun gazelle herätellessä, sen on outrun nopein leijona tai se on tapettu. Joka aamu Afrikassa, kun viereesi herätellessä, sen on toimii nopeammin kuin hitaimmat gazelle, tai sitten sen näkevät nälkää. Ei ole väliä, onko sinulla on leijona tai gazelle-kun aurinko tulee esiin, on parasta olla käynnissä." riittävästi.
 
    	Nauti harjoitus. Tämä saattaa vaikuttaa hieman itsestään selvältä, mutta suurin syy, miksi monet ihmiset luopuvat liikuntaa, koska he vihaavat sitä. Jos vihaan mennä salille aamulla ja saat kaikki hikisiä, et voi sen tukemiseksi. Jos hiki tuo sinut ulos ja sitten aika mukava kylmä suihku heti, kun harjoitus, joten voit jäähtyä ja olosi samoin, jos käy aamulla ei helpota, koska aikaisin aamulla liikenteessä, jos asut sinun pitäisi etsiä voit suorittaa rauhallisesti ilman laiteongelmiakin pienenemään, että liikkuvan auton. Valitse harjoittaa ja liikuntaa huolellisesti. Löydät taatusti jotain, voit nauttia tai ainakin oppii nauttimaan ajan kuluessa. Kokeile eri tyypit ja jooga, Pilates, käynnissä, cardio jne. - joten löydät rutiini, joka sopii sinulle. Tämä on erittäin tärkeä, koska se on elinikäinen vieroittaminen ja joka aamu rituaali ei ole täydellinen ilman sitä.
 
   
 
   


 
   
 
  



Luku 6: syö Runsaalla aamiaisella, energinen päivä
 
   Syömässä ison aamiainen on pitkään ollut lääkärien ja liikunta asiantuntijoista salaisen terveydelle. Kuitenkin vasta äskettäin, että syöminen Runsaalla aamiaisella on erittäin suosittu, koska on todistettu auttaa vähentämään painoa.
 
   Syö sydämesi kyllyydestä on vastakohta ruokavalioon ja vastoin sama logiikka, se olisi edistettävä paino ja samalla kun eat breakfast säännöllisesti, se todella auttaa laihtua. 
 
   Miten?
 
   Kun syödä aamiaista aikaisemmin aamulla, se edistää polkaiseminen käyntiin aineenvaihduntaan pitkän paaston (6-8 tuntia lepo) ja säätelee myös teidän insuliinia. 
 
   Kehosi tuottaa hormoneja, jotka saavat nälän mukaan vuorokausirytmin ja päivittäin rituaaleja. 
 
   Joten kun syöt Runsaalla aamiaisella, olette itse asiassa elimistön tarvetta hiilihydraatteja ja sen kykyä käsitellä heitä tuottamaan energiaa. Toisin sanoen, kehosi on paremmat edellytykset käsitellä kalorien ja muuntaa ne tuottavat ravintoaineita ja suoritat rasvaa polttava.
 
   Toisaalta kun ohitat aamiainen ja tehdä ostoksia viinimyymälässä myöhemmin ateria, kehosi on vuosia hiilihydraatteja ja niin ollen taipumus kuluttaa enemmän kaloreita. Myös tällä kertaa kehosi muuttuu insuliinia herkkä, mikä tarkoittaa sitä, että vähemmän tehokas muunnettaessa kalorit energiaksi ja siten rakentaa enemmän rasvaa kuin lihaskudos.
 
   Todiste royal aamiainen on syöminen. 
 
   In äskettäin julkaistussa tutkimuksessa, ympäri maailmaa ja postia, tutkijoiden havaitut tulokset ruokailutottumukset kahden eri ryhmille naisia , jotka olivat liian painava. Molemmat ryhmät saivat saman määrän kaloreita (1400) päivittäin, mutta eräs keskeinen merkitys. 
 
   Yksi ryhmä on puolet calories (700) aamiaisella ja loput lounas (500) ja päivällisen (200). Toinen ryhmä oli päinvastainen-200 kaloreita aamiainen, 500 kalori lounas ja valtava 700 vähäkaloriseen illallista. Arvaapa kuka puuttuu enemmän painoarvoa?
 
   Sen lisäksi, että naiset, jotka söivät ison aamiaisen menettää kaksi kertaa niin paljon painoarvoa kuin toiset, mutta he sanoivat, että he olivat vähemmän nälkä päivän aikana erityisesti hieman lounastaan välillä ja siten vähemmän taipuvainen välipala. Totesimme myös alempien tasojen Ghrelin pureman on hormoni vastuussa stimuloi ruokahalua ja edistää rasvan johdettu ruokaa.
 
   Tämä todistaa, että vanhan sanonnan "syödä jälkeen kuin kuningas (tai kuningatar), lounas, kuten Prince-ohjelman (tai prinsessa) ja illallinen kuin nousta kerjäläisestä ruhtinaaksi monin eri konstein" sisältää enemmän tieteellisen logiikan kuin yleensä hyvitetään. 
 
   Yksinkertaisesti sanottuna, syöminen aikaisin aamulla kovan treenin jälkeen, ei vain pitää sinut energinen ja auttaa käsittelemään ravitsemus alusta alkaen jälkeen entistä tehokkaammin lisäksi se estää tunne nälkää ja syö enemmän päivän aikana. Syömässä suurempia aterioita myöhemmin päivällä tekee myös kehosi mahtuu enemmän rasvaa kuin silloin, kun syöt ison aamiaisen.
 
   Mikä on Moppipään uudistetun aamiaisvähennysten?
 
   Ihanteellinen aamiainen on oltava ennen kaikkea kaksi aineksista-proteiineja ja hiilihydraatteja. Tämän sanottuani, ihanteellinen aamiainen antaa teille kaikki ravintoaineiden, kehosi tarvitsee, vitamiinit kuitukanava sisältämän luonnonmukaisia elintarvikkeita kuten raaka-hedelmiä ja vihanneksia, koko jyvä leipää, kauraa, kananmunat, kala, vähärasvaista lihaa, kuten Turkissa, jogurttia ja mantelit. 
 
   Sen sijaan, että syöminen korkean glykeeminen sellaisten elintarvikkeiden kuin valkoista leipää, viljat, vohvelit, leivonnaisia ja maitoa, joka aiheuttaa piikki, insuliinitaso johtaa paino-gain, on järkevää pitäytyä luonnonmukaisia elintarvikkeita. 
 
   Vaikka mitä syöt on tärkeää, yhtä tärkeää on se, kuinka syödä sitä. Vie tilaa hedelmiä, mehua tai tärisee, eivät ole yhtä ravitsevaa kuin syömällä niitä raw, koska talouskasvusta kuitua. Vastaavasti syö tai paistettu lihaa ja kasviksia on paljon terveellisempi kuin syömällä niitä fried. Kuitenkin kasvisten syönnin raw on noudatettu suorinta ravitsemustasoa verrattuna se on kypsää. 
 
   Jos haluat laihtua, syömään Runsaalla aamiaisella. Tee aamiainen suurin karkeat päivääsi ja yhdistä ne aikaisempiin tehokasta liikuntaa välittömästi ennen kuin aloitat syömisen on killer yhdistelmä, joka varmasti tuottaa uskomattoman painonmenetys tuloksia.
 
   


 
   
 
  




 
   Toimintasuunnitelma
 
   Jos sinulla on joku, joka usein ohittaa aamiaista tai joka ei ole kiinteää aamiainen rituaali aamulla, tässä muutamia vihjeitä, aloita terveellinen aamiainen tapa.
 
    
    	Valitse aamiainen, huolellisesti. Villavaatteen pitäisi syödä jälkeen tunnin kuluessa tai kun Wake-up. Pidä siis ainekset voidaan valmistella aamiainen valmis, jos aiot valmistaa kotona. Jos olet ruokailukustannukset, löytää terveen aukkoa, joka palvelee orgaanisten ja tilata ruokaa eikä paikka, joka palvelee leipää ja pekoniseos.
 
    	Aikataulu aikaa aamiaisen muistaa, että kyseessä on tärkein ateria. Älä tee tekosyitä ohitatko sen. Jos olet herättää puoli tuntia ennen äänestystä, ja se on sen arvoista, varsinkin jos olet laskenut 0,99 punnalla häviää muutamassa kuukaudessa.
 
    	Valmistele viikoittaisen valikosta. Voit estää aamiainen tarttumasta tylsää, pikkutarkasti valmistella valikko etukäteen viikon. Sinun ei tarvitse oikeastaan tyyppi. Valittavana on kymmeniä reseptejä saatavilla verkossa ja räätälöidyn viikoittainen kalenteri suuri aamiainen aterioita.
 
    	Sisällytä palkita taivutella itse odotan sitä. pala tummasuklaa tai kupillinen kahvia tepsisi. Kun asetat pienen pientä ymmärrystä on terveellinen aamiainen, se väittämiin vähemmän vaivalloisia ja tulla joksikin muuksi. Tämä toimii etenkin, jos sinulla on joku, joka yleensä ohittaa aamiaisen.
 
    	Suunnitelma breakfast kumppaniksi aikana illallista. Se todella auttaa keskustelemaan siitä, mitä syö etukäteen kumppanin kanssa, joka tuntee terveytesi tavoitteita. Se myös osaltaan vastuun tarkastuksista, painonmenetys strategia, josta seuraavaan lukuun.


 
   
 
   
 
  


	


 
   
 
   Luku 7: Etsi kumppani tilivelvollinen
 
   Mitä urheilijoita, näyttelijöitä ja laulajan on yhteistä? Kaikki he tarvitsevat jonkun motivoimiseksi ja parhaalla mahdollisella tavalla. Se voisi olla valmentaja, opas, ystävällesi tai cheerleaderin. 
 
   Ne ovat todellisia tehopakkauksia. Jos ne eivät tee niin ne ovat juuri mitään. 
 
   Kun yrität laihtua tai Wake-up ajoissa saadakseni he oppivat arvostamaan muutamia yksinkertaisia strategisia tavat, joilla voit aloittaa terveen aamulla rituaali edesauttaa kumppanin tai tukija, joka tuntee ja ymmärtää, kuinka tärkeää on, että sinua saavuttamaan tavoitteesi. 
 
   Yhteys vastuullisuutta kumppani päivittäin on tärkeää. Ajoitus yrityksesi viestintää aamulla on järkeä, koska se on erottamaton osa aamulla rituaali. 
 
   Olemme mitä teemme säännöllisesti. 
 
   "Aion nukkua jo tänään. Se on vain yksi päivä. Kukaan ei enää saa tietää." Jos sinun tehtäväsi on loputon verukkeita sille, että. 
 
   Kun yrität käynnistää toiminto, joka päivä ja joka vaiheessa. Jos kangertelevat ohittaa yhden vaiheen, huomaat, että se on kuin alkaa uudelleen.
 
   Kysy keneltä tahansa joka valmistautuu rompunvaihtotalkoilta. He sanovat, että on tärkeää kirjata tietyn ajettujen kilometrien määrä päivittäin. Jos heitä jäämään eräänä päivänä, seuraava päivä on yhä vaikeampaa, koska heillä on, että matkan ei suoritettu. 
 
   Vastaavasti kun ohitat tapana, siitä tulee vaivalloisia. Tapana on sinulle joka päivä, poikkeuksetta. Jos et, se ei enää ole tapana vaan tehtävä. 
 
   Kuten siis huomaatte, miksi on tärkeää säilyttää jatkuvuus ja johdonmukaisuus.
 
   Olemme olentoja tottumuksista. Jos haluamme tehdä jotain johdonmukaisesti riippumatta siitä, kuinka vaikeaa on alussa, kun se tulee sisältyä työrutiineihin, siitä tulee toinen luonne ja sen vaivattomasti. Jujuna on vaalia aiheuttaa riippuvuutta.
 
   Etsi Rock of Gibraltar.
 
   Ei ole parempaa keinoa viljelemään tapana kuin yhteistyöhön kumppanien. Juuri ennen nukkumaanmenoa, saat tekstiviestin, "näitkö valmistat huomisaamuna? Ovat harjoituksen vaatteet ja tennistossut vieressä sängyn tavalliselle näköpiirissä?"
 
   Kuvitelkaapa puhelun välittömästi sen jälkeen, kun herätys kytketään pois käytöstä tai jopa ennen. "Oletko hereillä? Peli on jo 5am".
 
   Kun olet havainnut aamiainen, saat toisen tekstin. "Alkoiko sinulla on viisi lajikkeita hedelmien?" 
 
   Eikö olisi hienoa, jos joku, joka pitää kirjaa? Autosi vastuullisuutta kumppani on joku, jonka valitsit ja kenellä on oikeus pyytää teitä ja puhua riippumatta siitä, milloin ja missä. 
 
   Sinun tulee antaa henkilö lupaa siihen. Muuten siitä tulee yksisuuntainen katu ja sinun on taipumus unohtaa tai, mikä vielä pahempaa, nyreissään ja kertokaa lähtijä sammuttaa.
 
   Teidän vastuullisuutta kumppani on kannustava ja tarpeeksi keskity tavoitteesi. Se voi olla ystävä, sisaruksensa, puolisosi, kuten eräs kollegani tai jopa fyysisen kouluttaja. 
 
   Kuka on se, että hän on sitoutunut terveydelle tavoitteet ja tee sitä siksi, että he ovat aidosti kiinnostuneita teidän onnistuvan. Muutoin vain siivilöinti suhdetta. 
 
   


 
   
 
  




 
   Toimintasuunnitelma
 
   Choosing an vastuullisuutta kumppani on muuttunut suhteellisen helppoa nykypäivän online-maailmassa. Henkilö ei tarvitse edes omalla paikkakunnalla tai jopa maassa. Ne voivat olla myös aikavyöhykkeeltä säilyttäen silti kontaktit, jos ne ovat sitoutuneet. Tässä muutamia vihjeitä löydät vastuullisuutta kumppani.
 
    
    	Keskustele strategioita ja tavoitteita ja saada lupa käyttää vastuullisuutta kumppani. Vaikka hän on paras ystävä, jos henkilö ei ole tyytyväinen teidän painonmenetys strategioita, se ei toimi. On joku, jonka mielestä, ja mitä teet.
 
    	Etsi joku verkossa. Jos et löydä sopivaa vastuullisuutta kumppani ihmisten kesken, etsi sitten yksi verkossa. Sen ei tarvitse olla tästä tuotteesta vaan on joku, joka jakaa teidän tavoitteita ja ymmärtää ne. Voit etsiä sopiva kumppani online-foorumeilla.
 
    	Mainosta tai etsi samanmielisiä ihmisiä esitettyinä pyyntöinä. Tämä on toinen tarvinnut tapa kumppanin, joku. Saatat löytää joku, joka on kiinnostunut toteuttamaan samoja strategioita, ja voit tukea toisiamme.
 
    	Liity tai muodostavat sosiaalisen verkostoitumisen. online- tai henkilökohtaisesti, yhteydenpitoon kumppanisi kanssa säännöllisesti sähköisissä verkostoitumisen työkaluja tai tarpeet tyydytetään ja valuuttamääräisten seteleiden ja ideoita.
 
    	On päivittäin. Aikataulu tiedonannon siitä, onko keskustelemalla tai puhelimitse tai henkilökohtaisesti. Tämän valintaikkunan päivittäin osa aamuista rituaali. 


 
   
 
   
 
  


	

8 luku: Mietiskellä löytää oman rytmisi mukaiseksi
 
   
 
   Onko mahdollista mietiskellä ja laihtua? Vaikka yksinkertainen vastaus on kyllä on hyvin vaikea hyväksyä tämä on mahdollista. Vai mitä? 
 
   Loppujen lopuksihan painonmenetys käsittää laitoksen ja meditaatio tarkoittaa ja siksi näet välittömästi yhteyttä näiden kahden välillä. Meditaatio nauttii myös ilmava-fairy mainetta. Tämä tarkoittaa, että suositun yhteydessä ainakin, meditaation liittyy jotain, joka on joko henkinen tai vaatii tietyn määrän keskittymistä. 
 
   Sitten on olemassa yleinen käsitys, meditaation kuuluu paljon käyttämättä. Paikallaan eikä tee mitään. Miten ihmeessä tämä voi auttaa yhtä laihtua? 
 
   Avaa mielesi.
 
   Ensiksi puhdistaisi ilmaa ja selvitettävä, mitä meditaatio on tarkalleen. Vaikka on monia erilaisia ("Ajattelen etenkin tulevien itä perinnettä, kuten harjoittelemme zazenia ja Vipassana vältämme erityiset määritelmät ja yritän katsoa meditaatio, puolueeton ja tuoreen näkökulman.
 
   Meditaatio ei ole mitään muuta kuin viettää aikaa yksin ja keskittämällä tai harkitsevat asiaa johdonmukaisesti, säännöllisesti ja ilman häiriöitä tai keskeytyksiä. Toisin sanoen, on ohjattua meditaatiota ylläpitämästä mindfulness. 
 
   Ottaa esimerkiksi silloin, kun käytät, voit keskittyä toimia liikkuvat kädet ja jalat kädet, yksi toisensa jälkeen. Sinulla ei ajatella, tai ketään, olipa kyse rodusta tai vain aamulla harjoituksen keskittyvät ja alueella. Tämä voisi olla esimerkkinä. 
 
   Vaihtoehtoisesti voidaan harkita jotain, haluat tehdä kuten harrastus, onko ajalle puutarhatöistä skeittikulttuuriin. Olette kaikki mielelle ja tarkoitus on, mitä te teette, millään muulla ole merkitystä. Joten kun cultivating tämänkaltaisen mindfulness sitten aina toimia, jotka eivät täysin malttia noudattaen kuitenkin toisarvoista, onko se pesu ruokia tai ruoanlaitto, tulee eräänlainen mietiskelevä toimia.
 
   Mikä yhteys mind and body?
 
   Tiedättekö, että stressi aiheuttaa voi saada painoarvoa? Kun olet korostanut, se stimuloi tuotannon kortisolitasoa herätessämme. Nyt kortisolitasoa herätessämme omasta ei ole huono, koska se itse asiassa auttaa sinua hoitaa kriisin tai stressaavaa tilannetta. Siinäpä se auttaa säätelemään teidän verenpaine ja aktivoi immuunijärjestelmää. Toisin sanoen se on luonnollinen reaktio, joka on pärjännyt mekanismi stressiä. 
 
   Mutta kortisolitasoa herätessämme aiheuttaa myös nukkua häiriöt ja häiritsee tavallisen ruokahalu tekee syödä niin sanottujen comfort ruokaa, kun olet korostanut ja edistää fat gain varsinkin pilvien hämärtämää huippua. Niin säännöllisesti altistuminen stressaavia tilanteita, jotka laukaisevat kortisolitasoa herätessämme ja aiheuttaa lisää painoa, vaikka säännöllinen liikunta ja varovasti katselet ruokavaliota. Tässä meditaatio.
 
   Stressiä on aiheutunut mieli. Jos voit antaa mielesi rentoutumiseen, jos olet altis paniikkia, jos voit pitää viileänä, kun kaikki muut ympärillä on menettämässä päänsä luontiin Visual Studio .NET 2003:n hallinnassa. Miten se tehdään? On riittävästi todisteita siitä, että säännöllinen kelluminen meditaatiossa voi luovat rauhallisen ja rauhallisuudestaan ihmisen. 
 
   Jon Gabriel menettäneet 220 lbs ilman leikkausta tai ruokavalioon. Miten? Kun menestyskirjailija ja valmentaja, joka väittää sulata rasva käyttämällä mielelleen, opettaa 21 päivän meditaatio ohjelma, joka ei kestä 10 cm sänkyyn mahallesi juuresta fat vain ihminen mietiskelee 10 minuuttia päivässä. 
 
   Niiden välillä on yhteys mielen ja kehon ja, jos olisitte valmiita tutkimaan tätä yhteyttä yrittämällä meditaatio, ei ole parempaa tekemistä kuin aamulla. Heti, kun heräät syrjään jonkin aikaa pysyä rauhallisena ja keskittyi mielesi. 
 
   Löydät runsaasti online-työkaluja, kuten audios ja videoita, joiden avulla voit käynnistää päivittäin meditaatio käytännössä. Vaihtoehtoisesti voit rekisteröitävä mietiskelyä dublinilaisessa yoga studio- ja kuntokeskus lähellä sinua.
 
   


 
   
 
  




 
   Toimintasuunnitelma
 
   Ihminen mietiskelee edellyttää olevanne vakaasti ja päättäväisesti. Jos teet tämän aamuista rituaali lisäksi painonmenetys, voit pian nähdä useita etuja.
 
    
    	Varattu aika ja paikka. Kuvaajan meditaatio riittämättömästi, koska se vaatii rauhasta ja hiljaisuudesta. Etsi rauhallinen paikka aikaisin aamulla kun voit jäädä rauhassa ja keskeytyksettä keskittyä mielelle ja ajatuksia. 
 
    	Tee olosi mukavaksi. Yleensä meditaatio vaatii istua miellyttävässä asennossa. Kun perinteisesti on suositeltavaa istua-kilpailu on tunnettu Yoga kuin lotus-asennossa, voit istua tuolissa, jos se tekee sinusta tuntuu miellyttävältä. Lopulta, kun olette tehneet eroon, voitte tehdä sitä missä ja milloin tahansa ja jopa samalla tehdä mitään.
 
    	Avoimin mielin. Sanotaan, että ensimmäinen askel kohti valistuksen avoimin mielin. Vaikka tämä saattaa kuulostaa henkinen, se on myös käytännöllinen. Voit harbour skeptisyyttä vain, jos olet avoimin mielin. Suljettu mieli estää sinua saamasta uusia kokemuksia ja löytää uusia mahdollisuuksia.
 
   
 
   


 
   
 
  



Luku 9: hymy antaa hyvää tunteita virtaus
 
   Masennusta ja paino-gain kulkevat käsi kädessä. Kun olet surullinen tai jopa tylsää, syö umpimähkään, jotka johtavat painon lisäys. 
 
   Onnettomuutenne myös laukaisee kortisolitasoa herätessämme, stressiä hormoni, joka häiritsee aineenvaihduntaan, pakkaaminen, naulaa ympäri sänkyyn mahallesi alueella. Painavan vyötäröllä, kuten tohtori sanotaan, ei ole hyvä merkki. Se voi johtaa diabetes ja sydänvaivoja, puhumattakaan huonosta itsetunnosta. 
 
   Tutkimuksen suoritti Tutkijat University of Alabama Birminghamissa, ihmisiä kohtaan, jotka kärsivät masennus on taipumus painon nopeammin kuin ihmiset, jotka eivät ole. En siis teidän syytä hymyillä useammin.
 
   Tutkimukset osoittavat myös, että jos alat päiväsi hymyn, on todennäköisempää mielellään koko päivän. Ostit menetä mitään, mutta jotkin ylimääräistä kiloa käynnistämällä joka aamu hymy huulessa, kun heräät.
 
   Hymyn nousemaan ohut.
 
   Tämä on yksinkertainen tapa määrittää, mitä ihminen. Tutustu uuusiin upeisiin malleihin: valokuvia eri tiedotusvälineissä. 
 
   Ottaa esimerkiksi ihmisiä, jotka istuvat toimiston kirjoittamalla pois tietokoneen näytössä, eikä henkilöitä, jotka ostoksia tai ihmiset syövät. Hallitseva lauseke Dive-Academyn sukellustutkintonsa on ikävystyminen tai jopa hermoja. Tietenkin joitakin heistä saattaa näkyä onnellinen, mutta suurin osa niistä on surullista. 
 
   Nyt tarkastelemme ihmisiä, jotka laulavat tai tanssia tai jopa käynnissä. Löydät nautinto. Vaikka he eivät nimenomaisesti hymyilevän, osaat hahmottaa onnesta Dive-Academyn sukellustutkintonsa. 
 
   Nyt palata katsomaan heidän kehonsa. Tulet huomaamaan, että suurin osa ihmisistä, jotka smile ovat ohuita ja jotka ovat rypistää otsaansa rasvaan.
 
   Naurua todellakin paras lääke.
 
   Kun nauravat, joukko muutoksia tapahdu vartaloasi. Onko se avoin sydän nauraa ja hillitty hymy, vartalosi tiedotteet silmänympäryksesi, kun olet tyytyväinen lopputulokseen. Silmänympäryksesi ovat hormoneja, jotka saavat sinut tuntemaan hyvä ja turvallinen.
 
   Kotitehtävästä silmänympäryksesi, vaikka se liittyy mielihyvää, ne myös auttavat aivoja torjumaan kipua. Sen lisäksi, että onnea, stimuloida endorfiinituotantoa ja on myös vilkastuttanut, kun suoritat liikuntaharrastuksiin kuten vai avaako seksiä ja silloinkin, kun syöt tietyntyyppisten mausteinen ruoka. 
 
   Tunne hyvinvoinnista tai sisältöön, joka toimitetaan stimuloida endorfiinituotantoa ja voivat auttaa sinua laihtua. Nyt on paras tapa laihtua kuin nauttia siitä?
 
   


 
   
 
  




 
   Toimintasuunnitelma
 
   Unohdamme usein vain hymyillä. Itse asiassa, että paras tapa saada selville, kuinka usein hymy on pyydettävä jotakuta ottamaan suorapuheinen kuvaa teistä tietämättä olet kuvannut. Huomaat, kuinka paljon enemmän on hymyillä.
 
    
    	Lasketaan syötetyiltä siunauksilta. Tämä tekee sinusta kiitollinen sanoistanne ja löydät lisää syitä hymyillä useammin.
 
    	Kysy itseltäsi, "Tämä asia vuodessa?" Kun huolehdit tai ovat säälittäviä, ajattelemme lyhyen aikavälin ja toiveikkuuttamme omaan tulevaisuuteemme. Kuten Erma Bombeck sanoo: "huoli on kuin heijaat tuoli; se antaa teille jotain, mutta ei koskaan kuumene kaikkialle."
 
    	Noin onnellinen. Onnellisuus on tarttuvaa. On murheellista. Kun katkaiset puhelun, joilla on negatiivinen, niin niiden negatiivisuus hankaa pois. Toisaalta, jos olet vuorovaikutuksessa positiivisia ihmisiä, he olisivat motivoituneita elämään optimistisesti.
 
   
 
   


 
   
 
  



Luku 10: suunnitelman siitä, mitä syö koko päivän
 
   Yleensä henkilöt suunnitelman näiden kolmen ruokalajin-aamiainen, lounas ja illallinen - kun he menevät laihdutuskuurille. 
 
   Ongelmana tässä on se, että useimmat ihmiset, erityisesti silloin, kun ne yrittävät laihtua, että he vatsa, aterioiden välillä, sillä nämä kolme ateriaa ei yleensä tarpeeksi vahvoja läpi päivän.
 
   Näin ollen ne välipala Observatoryssa aterioiden välillä. Koska kyse on vain välipala, useimmat ajattelevat, että se ei ole tai ne ovat päättäneet olla välittämättä siitä, mitä he syövät välipalaksi. Tämä on se tapa, jolla painonmenetys ohjelma käynnistyy murenemassa ja kalorien käynnistä valtaamassa alaa ilman ennen kuin se on edes.
 
   Näin on mahdollista syödä useammin, eli kuusi pienempää ateriaa päivässä. Tämä varjopuolet, jos et aio tarkalleen mitä olet menossa syömään.
 
   Mikroteattereillamme suunnittele aterian joka aamu.
 
   Kun ihmisillä on painonmenetys tavoitetta ajatellen tärkeintä, ne keskittyvät kun kyse on elintarvikkeista on määrä. Se on heidän mielestään paras vaihtoehto on syödä pieniä osia. 
 
   Loogisesti ajatellen tämä toimi, koska jos syötte vähemmän, laihtua, vai mitä? Mutta käytännössä ei toimi. Miksi? Olitpa syömään enemmän tai vähemmän, jos syötte vääriin tarkoituksiin ei laihtua ja voi jopa oppivansa jotakin. 
 
   Ottaa esimerkiksi elintarvikkeiden käsiteltyjen sokeria. Se saattaa johtua lasin sooda- tai eväste mutta kaloreita inventoinnin ja ne.
 
   Te tiedätte, että käsitelty sokeri on epäterveellistä, mutta kun on nälkä, ei ole helppo vastata kieltävästi kiusaukseen. Jos sinulla ei ole terveellinen välipala, jonka parissa, mitä se on. Joten vaikka määrä oman ateriasi on tärkeä, mutta ei niin paljon kuin laatua, mitä syö.
 
   Pitävät välipala valmiina.
 
   Siksi on tärkeää, että ei ainoastaan suunnitella aterioita mutta valmista välipaloja, joten syödään terveellistä. On olemassa monia online-lähteistä, jotka auttavat sinua Suunnittele ja valmistele kaikki ateriat, mukaan lukien välipaloja koko aterian. 
 
   Kannattaa ensimmäiseksi eroon ainesosia tai ruokaa haluaa välttää. Tämä siksi, että te ette ole houkutusta juoda niitä tai ymmärtämättä sitä.
 
   Seuraava asia on pitää terveellisiä välipaloja. Näihin kuuluvat välipaloja voit kuljettaa mukanasi ja munch, kun vatsa tai kun tarvitset energiaa. 
 
   Jatkakaa apple appelsiinin tai banaaneja. Nämä eivät ole vain terveellisiä, koska ne ovat vähäinen kalori, mutta ne ovat myös suuri terveitä hiilihydraatteja, jotka antavat energiaa.
 
   Kurkut ja tomaatit sopivat erinomaisesti myös syödä aterioiden välillä. Useammin, korin sekoittaa janon signaalit nälkää. Joten, syö kurkut järkevää, koska niillä on suuri vesipitoisuus sammuttaa janon samalla kun täyttävän fysiologiset on Most Wanted jotain lohkeava.
 
   Nyrkkisääntönä voidaan sanoa, että se on parasta pitäytyä luonnollista ruokaa, kuten hedelmiä ja vihanneksia ja välttää pakatun ruoan, kuten jogurtti, mehua tai jopa energian palkkeja. Ellet maratonin, sinun ei tarvitse käyttää poltetaan kaloreita saat niistä.
 
   


 
   
 
  




 
   Toimintasuunnitelma
 
    
    	Pakkaa välipala aamulla. Et voi koskaan tietää, milloin tunnet nälkä. Siksi on parempi välipala, jonka tiedät olevan kunnossa kuin syö jotain suhtautuvat epäilevästi.
 
    	Eat raskaan aamiaisen on omistettu kokonainen luku tässä kirjassa mutta ei ole haittaa toistaa sitä uudelleen. Kun syöt Runsaalla aamiaisella terveellinen, teistä tulee todennäköisesti vatsa päivän aikana.
 
    	Pysy hydroituneet. Juomavesi aterioiden välillä pitää sinut hydroituneet ja säätelee kielelle. Se auttaa myös vlissingenin pois myrkkyjä kertyminen järjestelmän päivän aikana.
 
    	Juotava vettä tai vihreää teetä. Meidän kiireisten aikataulujen, meillä on tapana juoda soodasta, kahvin, teen ja mehuja tajuamatta, että ne ovat täynnä sokeria, joka edistää suoraan käyttäjän painon mukaan. Sen sijaan otettava palvelinliitäntäkotelo on pelkkää vettä tai juoda vihreää teetä ilman maitoa tai pysyä terveinä ja kidevedellisille muodoille.
 
   
 
   


 
   
 
  



Luku 11: Palkitseminen itse nauttia joka aamu rituaali
 
   Jos haluat tehdä jotakin, jatkaa sitä. Jos toisaalta on pakko tehdä jotain, että et pidä tai jotain, joka ei todella uskomme, että mahdollisuudet, se on todennäköisempää.
 
   Tästä syystä useimmat ihmiset, jotka haluavat laihtua, lämpenevät kuntoiluun, koska ne ovat yleensä liian väsyneitä siihen. Mutta on väsynyt aamulla, meillä on? 
 
   Olemme maininneet joukkoon terveen aamulla tavat, joita voi nivoa yhteen tänä aamuna rituaali. Riippuvuudesta tai rituaali on toistuvasti sitä, kunnes se sujuu kuin itsestään. 
 
   Mieti mitä teet kun autolla. Voit tarkistaa taustapeilit ja näkyvyys tuulilasin kohta. Tämä lisää turvallisuutta, josta alunperin oppinut, jotta voisitte asianne eteenpäin ajoa ja saat ajokortin. Tämä oli teidän palkkanne. Vuosien varrella on tullut ennalta ajo rituaalia, kun suoritat ajattelematta, vaikka sinulla on jo palkinnon, jolla on ajokortin.
 
   


 
   
 
  




 
   Liitä palkita rituaali.
 
   , kun alamme rituaali tai eroon, palkintona on loistava keino vahvistaa sen tärkeyttä. Kirjassaan "valta rappeutumiseen,' Charles Duhigg korostaa tarvetta liittää palkintoja tapoja tai rituaaleja, varsinkin jos kyseessä on uusi tai vieraisiin. Miksi?
 
   Hieman rauhallisempaa mutta yhtä koukuttavaa aivojumppaa tarkastellaan mitään uutta tai erikoista kuin vaivalloisia tai jotain, joka vaatii valtavasti työtä, urheilemassa, esimerkiksi. Kuitenkin, kun olet muodostanut yhteyden tapana, jota voit nauttia esimerkiksi hierontaa tai kylmä suihku palkintoina, ilo palkita saa siirtää rituaali. 
 
   Pohjimmiltaan se on silmänlumetta voit pelata yksin mielissä tai tietoisuus. Näin ollen, kuten olemme aiemmin todenneet, jos yhden viinilasin juominen litra vettä, kun heräät kuulosta seuraaminen voi kierrellä pois siitä, että kupin teetä tai kahvia. 
 
   Ajan mittaan, kun pysäytät liittämällä juomavesi jotain, joka vaatii ponnisteluja ja siitä tulee jotain, josta automaattisesti, kuten tarkastus taustapeilejä, ennen kuin ajat autolla. 
 
   Hemmottele itseäsi toiveet.
 
   Kun haluat herätä aikaisin joka päivä, tarvitset valtava virta. Niinpä ajattelin herääminen on suuri. 
 
   Nyt ajatella kuulokojeen päivittäin. Vaikka sanotte, että nautit siitä, mitä te teette, mutta se vaatii virta ja siirry työskentelevät päivittäin. Mikä on motivaatio? Se palkkapäivä vai onko se jotain muuta silmällä pitäen vuosittainen suorituskyvyn bonus? 
 
   Miten luomme palkitaan kuten bonus kuukauden lopussa, vaan seuraava aamu rituaaleista? Mikä on teidän palkkanne? Sinä päätät, mitä haluavat. Se voisi olla ateria ravintolassa tai ne voivat olla harvinaisia vintage pullo chirâzista tai yksinkertaisesti laiska päivä rannalla.
 
   Olet ansainnut sen vain, jos olet seurannut aamu rituaali, viimeisten 30 päivän aikana. No, et voi huijata mutta muista olet huijaaminen itse.
 
   


 
   
 
  




 
   Toimintasuunnitelma
 
    
    	Ilmoittaa 30 päivän haaste ja palkita aiotte antaa itselleen. osoitettasi sosiaalisen verkostoitumisen sivun tai kertoa ystävillesi ja perheenjäsenillesi. Tällöin olla vastuussa ihmisten, jotka sinulle. Odottamaton miellyttävä voi olla, että joku ketä kiinnostaa ehkä sponsori teidän palkkanne!
 
    	Pidä toimintoon lokin tai päiväkirjan kirjoittaminen alas päivittäistä rituaaleja ja raksutti heidät on helppo varsinkin alussa. Jos teet niin, olet todennäköisesti ohittaa tai unohtaa tapana tai rituaali.
 
    	Pidä maksumuistutusta maksamattomasta palkita selvästi näkyvissä. Heitätpä millä iäisyys, muistuttavat itse katsomalla sitä säännöllisesti juliste tai levykuvaa tietokoneeseen tai kun näytönsäästäjä puhelimessa. Se toimii jatkuvan muistutuksen puuhaa.


 
   
 
  
 
  
 
 
   
    
 
   La perte de poids naturellement
 
    
 
    
 
   7 Step Guide à la perte de poids, de perdre poids indésirables naturellement et construire des habitudes saines
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Par: Abigail Cruise
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   INTRODUCTION
 
    
 
   Une perte de poids peut être un obscur, avec tellement de renseignements contradictoires, il est difficile de savoir ce qui est vrai et ce qui ne l'est pas. Ce qui fonctionne et ce qui ne le sera pas. Si vous perdez du poids ou aller naturellement une diète d'abandonner le poids rapidement et revenir ensuite à la saine alimentation?
 
   Pour rendre ce sujet prêtant à confusion comme simple et facile pour vous de suivre que possible, j'ai distillé dans à 7 étapes qui, lorsque suivi, garantir que vous ne perdrez beaucoup de poids, construisez votre santé, sentir vivante et dynamique, et être en mesure de maintenir ces changements - parce qu'il n'est pas extrême, l'inanition Crash Diet régime ou l'exercice excessif. 
 
   Les 7 étapes est bien arrondi et facile à suivre, même pour des gens qui sont très occupés, pourraient avoir essayé et échoué pour perdre du poids avant, ou ne savez pas encore ce qui va conduire à une perte de poids réussie. 
 
   Vous pouvez perdre du poids rapidement; jusqu'à 10 livres en 7 jours; mais ce qui est plus important, vous effectuez un changement de mode de vie, ce qui signifie que vous ne pourrez pas récupérer tous les poids à nouveau dès que vous avez terminé l'étape 7 plan. 
 
   Les 7 étapes sont comme suit :
 
    
    	                  Définissez vos objectifs
 
    	                  Engagement à l'égard du plan et ce que vous devez faire pour réussir
 
    	                  Principes Naturels de perte de poids
 
    	                  Comment manger
 
    	                  Comment faire de l'exercice
 
    	                  Habitudes de vie et la manière de rendre ce processus aussi discrète et agréable que possible afin de vous maintenir vos résultats à jamais
 
    	                  Améliorer la santé, d'avoir plus d'énergie et à perdre du poids, naturellement - Conseils et astuces supplémentaires
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Qui est ce livre ?
 
    
    	Malade de ne pas être en mesure de perdre du poids? 
 
    	Vous n'êtes pas satisfaits de votre image corporelle ? 
 
    	Voulez-vous avoir plus d'énergie et le dynamisme? 
 
    	Valeur-vous votre santé et votre bien-être? 
 
    	Vous ne savez pas comment travailler ou manger pour la perte de poids naturel? 
 
   
 
   Si vous avez répondu à l'une des questions ci-dessus dans l'affirmative, ce livre est pour vous. 
 
   Ce livre vous fournira la clé secrète à perdre jusqu'à 10 livres en sept jours. Il vous aidera à prendre le contrôle de votre vie et se sentent énergique, heureux et en bonne santé tout au long de la journée. Et la meilleure partie est que dans le processus, vous allez perdre beaucoup de poids. Oui, beaucoup! 
 
   Même si vous êtes un débutant ou quelqu'un qui mange déjà sain et exercices de chaque jour, ce livre vous montrera le chemin que vous devez suivre pour atteindre votre perte de poids et d'objectifs de conditionnement physique générale. Grâce à ce livre, je vais partager mon personnel des conseils pour réussir avec certaines stratégies éprouvées pour la perte de poids. 
 
   La seule chose que l'on attend de vous, c'est l'engagement et le dévouement. Vous devez vous engager à suivre Le plan mentionné dans le livre. Si vous vraiment suivre le plan, vous remarquerez certaines améliorations substantielles dans Votre santé et votre forme physique. Pour ne pas mentionner, le jaloux et yeux indiscrets de vos amis et de votre famille faisant levier sur vous, en essayant d'obtenir le secret de votre immense perte de poids! 
 
   Prêt à commencer ? 
 
   Commençons ce voyage inoubliable…
 
   Comment utiliser ce livre
 
    
 
   Les 7 étapes intègrent tous l'ensemble à la création d'un plan équilibré et complet. Lors de l'utilisation de seulement un ou deux peut avoir des résultats positifs, mais la vraie magie, le secret de perdre jusqu'à 10 livres en 7 jours, provient de combiner tous les 7 étapes ensemble dans le bon ordre. 
 
   Suivez les étapes dans l'ordre et vous permettra d'atteindre une perte de poids exceptionnel, améliorer votre santé et avoir plus d'énergie. 
 
   Chaque chapitre contient les informations essentielles dont vous avez besoin de savoir, et la manière exacte pour la mettre en oeuvre dans votre vie. Ce livre n'est pas seulement une théorie, mais regorge de bourrage des étapes exploitables vous pouvez emporter et commencer aujourd'hui. À la fin de chaque chapitre est une liste d'étapes à faire donnant lieu à une action. Suivez ces étapes pour atteindre une perte de poids naturellement. 
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Matières
 
   INTRODUCTION
 
   Step 1: Set Your Goals
 
   Your Action Plan from Step 1
 
   Step 2: Commitment to the Plan and What You Need to Do to Be Successful
 
   Your Action Plan from Step 2
 
   Step 3: Principles of Natural Weight Loss
 
   Your Action Plan from Step 3
 
   Step 4: How to Eat
 
   Your Action Plan from Step 4
 
   Step 5: How to Exercise
 
   Your Action Plan from Step 5
 
   Step 6: Lifestyle Habits and How to Make This Process as Unobtrusive & Enjoyable As Possible, So You Maintain Your Results Forever
 
   Your Action Plan from Step 6
 
   Step 7: Improve Health, Have More Energy & Lose Weight Naturally – Additional Tips and Tricks
 
   Your Action Plan from Step 7
 
   Recap & Conclusion
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Étape 1 : Définissez vos objectifs
 
    
 
   Tout d'abord...
 
   Que voulez-vous?
 
   Avant d'embarquer sur un plan pour perdre du poids naturellement, vous devez savoir ce que vous visez. Plutôt que de se promener dans l'obscurité, dans l'espoir de tomber sur votre corps de rêve, nous voulons obtenir une vision claire de l'endroit où nous allons. 
 
   Précision et spécificité sont importants ici. J'ai énuméré les questions ci-dessous pour vous de penser, ils peuvent ne pas être pertinents pour vous, si juste utiliser celles qui le sont. 
 
   Quelle est la taille de votre robe de rêve?
 
   Quel est votre poids idéal ?
 
   Avez-vous un article de vêtement que vous voudrez retourner à?
 
   Voulez-vous le sentiment d'une certaine façon?
 
   Est-il au sujet de votre apparence, comment vous vous sentez, compliments provenant d'autres personnes? Ce qui est important pour vous ?
 
    
 
   Pourquoi voulez-vous?
 
   Lorsque vous savez ce que vous voulez, vous devez ensuite obtenir vraiment clair sur les raisons pour lesquelles vous voulez que cette. Qu'est-ce que cela signifie pour votre vie et pourquoi est-il important?
 
   Une idée claire de la raison pour laquelle vous faites ce qui vous permet de garder votre motivation et toujours en haut du plan. Vous avez une image plus grande et connaître les raisons pour faire les changements difficiles dans votre vie que vous devez faire pour perdre du poids de façon naturelle. 
 
   Souvent, la perte de poids n'est que la première étape pour certains des changements plus profonds dans votre vie. Passer un peu de temps en introspectant et pensez à vos raisons pour vouloir perdre du poids. Voici quelques questions sur lesquelles réfléchir, et quelques exemples.
 
   Quelle situation ou d'un sentiment qui vous a motivé à vous voulez perdre du poids naturellement ?
 
   Si vous n'avez pas réussi à perdre du poids, comment vous sentiriez-vous ?
 
   Lorsque vous réussissez, ce qui serait différent dans votre vie?
 
   Lorsque vous réussissez, quelle est la première chose que vous ferez?
 
   Comment vous sentirez-vous face à vous-même lorsque vous réussissez?
 
   Exemple :
 
   Peut-être voulez-vous perdre 2 tailles, à monter vestimentaire de retour dans une robe préférée que vous n'avez pas porté pendant 3 ans. Lorsque vous monter dans cette robe vous sera extrêmement fiers de ce que vous avez accompli et vont regagner la confiance et l'image corporelle positive que vous avez l'habitude d'avoir. Vous permettant de vous sentir à l'aise de porter un bikini lorsque vous visitez la plage en vacances.
 
   Quelles que soient les raisons pour vous, il est utile d'avoir un avis à leur sujet et faire quelques remarques. Il ne prend que quelques minutes, mais il permet de vous motiver énormément. 
 
   Objectifs spécifiques
 
   Maintenant vous savez ce que vous voulez et pourquoi vous voulez qu'il soit, vous devez définir des objectifs SMART.
 
   Vous avez peut-être entendu l'acronyme SMART avant. Cela signifie Spécifiques, Mesurables, Réalisables, Réalistes et Limités dans le temps.
 
   Exemple :
 
   - Perdez 2 tailles robe, dans 8 semaines
 
   Taille de robe est un numéro spécifique (10, 14, etc.). C'est facilement mesurable (quelle taille Je suis maintenant). Non réalisables (il est possible de perdre de 2 tailles dans les 8 semaines vestimentaire). Réaliste en supposant que vous avez 2 tailles de perdre. 8 semaines rend assortis de délais. 
 
   Écrivez vos objectifs à leur ciment, et conservez-les pour agir comme motivation visible lorsque vous rencontrez un plongeon. 
 
   


 
   
 
  




 
   Votre plan d'action à partir de l'étape 1
 
   Répondez aux questions pour déterminer ce que vous voulez. Je vous suggère d'utiliser du papier et un crayon et écrit les questions vers le bas pour obtenir un effet maximal
 
   Faire de même avec les questions à déterminer pourquoi vous voulez ce. Écrire vos réponses vers le bas.
 
   Utiliser les réponses aux questions ci-dessus pour écrire des buts spécifiques que vous souhaitez atteindre à l'aide du modèle intelligent. Encore une fois les écrire avec un stylo et du papier. 
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Etape 2 : Attachement au plan et ce que vous devez faire pour réussir
 
    
 
   Aucun plan n'est aussi bon que sa mise en oeuvre. Ce qui signifie que vous devez suivre le plan d'atteindre les résultats souhaités. Dans cette section, je vais exposer les principes clés du succès, expliquer exactement ce qu'est le plan exige de vous, ce que vous obtiendrez en retour, et définir vos attentes avec précision. 
 
   Principes clés de succès
 
   Voici une liste de succès qui, lorsqu'il est appliqué des principes, de la garantie vous verrez d'excellents progrès sur votre santé et objectifs de perte de poids. 
 
   Suivez le plan :  Le plan ne fonctionnera que si vous suivez ce que prescrit. Une déviation ici et une déviation il peut bientôt ajouter jusqu'à faire ce que vous faites un aspect entièrement différent pour le plan tel qu'il est écrit. Bien sûr parfois la vie se met en route, ce qui est compréhensible. Ce que je demande , c'est que vous pouvez suivre d'aussi près que possible, aussi souvent que possible. Cela permettra de s'assurer que vous obtenez les meilleurs résultats possibles. 
 
   Mettre dans le travail : il n'y a pas de pilule magique malheureusement. Vous avez à faire le travail pour obtenir la récompense. Il en sera d'autant plus satisfaisante à la fin lorsque vous atteignez vos objectifs, mais ne perdez pas votre temps à chercher des raccourcis, ce plan est tout ce dont vous aurez besoin.
 
   Il faut lui donner le temps : les gens ont tendance à être très impatient avec leurs objectifs de perte de poids. J'entends souvent des gens qui se plaignent qu'elles veulent perdre 10 livres, mais n'ont perdu que 5! Tout ce qui est un pas vers l'avant est positive et des progrès est un progrès. Bâton avec lui et vous permettra d' atteindre vos objectifs. 
 
   Ce que le régime exige de vous et ce que vous allez nous en sortir en retour
 
   Le plan exige un petit engagement de temps initialement à définir vos objectifs et comprendre pourquoi vous faites cela. À partir de là, 45 minutes à l' entraînement de 3-4 fois par semaine et un engagement à l'égard de la preparation quotidienne de repas sains est tout ce qui est nécessaire. 
 
   Le plan est conçu de manière à ce qu'il va devenir une habitude. Vous permettront d'intégrer ce que vous faites comme une habitude dans votre routine normale et il n'exigera pas beaucoup d'efforts pour maintenir, une fois qu'il est devenu l'habitude. 
 
   Objectifs et mesurer les résultats
 
   Il est important de savoir ce que vous essayez de modifier, puis à mesurer les changements, afin d'assurer le progrès. Ce sera liée en avec les objectifs que vous avez fixés. 
 
   Si votre principal objectif est de perdre 2 tailles robe, vous devez mesurer votre taille de robe périodiquement. Vous pourriez aussi trouver utile pour suivre les poids sur une base hebdomadaire ou quotidien, même la graisse corporelle % hebdomadaire et les mesures de la circonférence, avec un ruban à mesurer, hebdomadaire, autour des domaines clés tels que le ventre et les hanches. 
 
   Voir progrès positifs est extrêmement motivant et aidera à prolonger la sensation bonne et travailler à la réalisation de vos objectifs. 
 
   Sur le côté opposé, c'est bon à savoir si vous n'êtes pas fait les progrès que vous désirez. Cela vous permet d'évaluer et éventuellement modifier quelque chose. Vous avez peut-être pas été aussi conforme avec le plan que vous pourriez avoir été, ou peut-être en avez-vous eu une mauvaise semaine et s'fusée vers le bas et mettre dans le dur travail la semaine prochaine. 
 
    
 
   Votre plan d'action à partir de l'étape 2
 
   Commit et suivez le plan comme écrites pour des résultats optimaux
 
   Mettre dans le travail dur et vous pousser à réaliser
 
   Définir des attentes réalistes et assurez-vous que vous êtes régulièrement mesurer ce que vous souhaitez modifier
 
   


 
   
 
  




 
   Étape 3 : Principes Naturels de perte de poids
 
    
 
   Quelques principes devraient être compris, afin de s'assurer que vous êtes en train de faire les choses les plus importantes qui mènera à la réalisation de vos objectifs de perte de poids. 
 
   Comment fonctionne la perte de poids
 
   Pour perdre du poids une chose doit se produire. Vous avez besoin de dépenser plus de calories que vous l'admission. Cela peut se produire de différentes façons, mais c'est ce qu'il s'agit de, à la fin de la journée. 
 
   Vous pouvez augmenter les dépenses pour l'exercice, se déplaçant de plus en augmentant votre métabolisme (voir plus d'informations ci-dessous). Vous pouvez diminuer l'apport par manger moins, manger faible en calories des aliments ou à la suite d'une diète ciblées.
 
   Pour voir une perte de poids, vous allez dépenser moins de calories que vous avez l'admission. Cela ne veut pas dire pour autant que l'extrême dieting, ou même de manger moins. 
 
   Métabolisme
 
   Métabolisme signifie fondamentalement renouvellement d'énergie. La quantité de calories que votre corps brûle dans une période de temps donnée, comme un jour. 
 
   En manipulant votre métabolisme, vous pouvez augmenter ou diminuer la perte de poids. En effet, lorsque vous restreindre gravement les calories ou fortement au cours de l'exercice, votre métabolisme diminuera, ce qui rend plus difficile de perdre du poids à long terme, ou garder hors ce que vous perdez. C'est là que de nombreux régimes populaires de tomber. Ils ruinent votre métabolisme et pendant que vous allez perdre du poids, c'est près de certains que vous allez acquérir de nouveau. 
 
   D'autre part, en mangeant le bon type d'aliments et de faire le bon type d'exercice, vous pouvez augmenter votre taux métabolique quotidien. Cela signifie que vous allez brûler plus de calories chaque jour et de perdre encore plus de poids. Non seulement maintenant, mais à l'avenir trop, les rendant plus faciles à maintenir vos grands résultats, Forever. 
 
   Au cours des quelques prochaines étapes nous parler de la façon de manger et comment faire de l'exercice, qui conduira à la plus grande pointe de votre métabolisme et ensuite les meilleurs résultats de perte de poids. Avant que nous arrivions à qui, je tiens à couvrir quelques erreurs communes que je vois des gens faire maintes et maintes fois. 
 
   Erreurs courantes que font les gens
 
   Avoir omis de fixer des objectifs. Nous avons commencé l'étape 1 avec l'établissement d'objectifs parce qu'il est tellement essentielles à l'obtention de résultats, mais beaucoup de gens négligent de le faire du tout. Ne faites pas cette erreur. Revenez à l'étape 1 et définissez vos objectifs dès maintenant si vous ne l'avez pas déjà fait. 
 
   Pas d'après le plan. Le plan ne fonctionnera que si vous suivez le plan. Modification ou autrement ne suit pas le plan n'aboutira pas à des résultats optimaux, comme mentionné dans l'étape 2.
 
   Ne pas manger suffisamment de nourriture. En vertu de manger est un moyen infaillible pour ralentir votre métabolisme vers le bas et le rendre de plus en plus difficile de perdre du poids. Il travaillera à court terme, mais vous nuire à long terme. 
 
   Sous ou sur l'exercice. Bien sûr, de ne pas faire de l'exercice n'est pas l'idéal si vous souhaitez perdre du poids, de se mettre en forme et le tonus. Si vous n'avez pas travaillé avant, je vais vous dire comment à l'étape 5. Il est également important que vous n'avez pas faire trop d'exercice, ou le mauvais type d'exercice. Faire trop d'exercice n'est pas idéale, elle entraînerait une trop grande contrainte pour votre corps et vous conduire à manger plus.
 
   Votre plan d'action à partir de l'étape 3
 
   Manipuler votre métabolisme est la chose la plus importante pour atteindre une perte de poids. Suivez le plan aux étapes 4 & 5 pour ce faire
 
   Éviter les erreurs communes que de nombreuses personnes font en suivant ce plan tel qu'il est écrit
 
   S'assurer que vous perdre du poids de façon saine, pour protéger votre métabolisme par pas plus de l'exercice ou en vertu de manger. Suivez les plans en étapes 4 & 5 et vous serez bien. 
 
   


 
   
 
  




 
   Étape 4: comment manger
 
    
 
   Le régime alimentaire est la chose la plus importante pour votre perte de poids, donc lisez ceci résultats étape soigneusement. 
 
   Types d'aliments
 
   Perdre du poids au détriment de la santé n'est pas une bonne idée, qu'il revienne à vous mordre avec faible consommation d'énergie, de maladie et de mauvaise humeur. Tout ce qui vous fait consommer davantage d'aliments malsains et probablement retrouver le poids. 
 
   Pour réussir à perdre du poids, vous souhaitez également construire votre santé. Cela signifie manger des aliments sains, ce qui augmente votre énergie, la concentration mentale et de bien-être; ainsi que mener à la perte de poids et une meilleure condition physique. 
 
   De protéines maigres, beaucoup de fruits et de légumes, des graisses saines de noix et graines devrait être la base de votre alimentation. Éviter manifestement malsaine des aliments qui vous savez vous fera gagner du poids. Voir le tableau ci-dessous pour les recommandations d'aliments à consommer et d'aliments à éviter. 
 
   


 
   
 
  




 
    
    
      
      	  
  
      	 Aliments à inclure
  
      	 Aliments à exclure
  
     
 
      
      	 Fruits
  
      	 L'ensemble des fruits frais 
  
      	 Les fruits séchés, les jus de fruits, des milk-shakes
  
     
 
      
      	 Légumes
  
      	 Tous cru frais, cuits à la vapeur, bouilli, sauté ou rôties
  
      	  
  
     
 
      
      	 L'amidon
  
      	 La patate douce, toutes les racines veg (squash , citrouille, suédois etc), quinoa, bulgar
  
      	 Le blé, les pommes de terre blanches, riz et autres produits à base de grain inclus les pains, les pâtes, de pâtisseries et de gâteaux
  
     
 
      
      	 Les légumineuses
  
      	 Rein, beurre, & Black beans etc, les pois chiches, les lentilles, le tempeh, le miso
  
      	 Graines de soja, le tofu, le lait de soja, haricots, soja " fausses " viande 
  
     
 
      
      	 Noix et graines
  
      	 Toutes les noix brutes
  
      	 Rôtis ou noix salées, graines
  
     
 
      
      	 Les protéines, la viande et le poisson
  
      	 De poulet, de boeuf, de porc, de dinde, de gibier sauvage et tous les types de poissons
  
      	 Hotdogs, les conserves de viande, les saucisses, les substituts de viande à base de soya
  
     
 
      
      	 Les produits laitiers et les substituts de lait
  
      	 Le fromage, la crème épaisse (double, coagulé), beurre, yaourt
  
      	 Lait, crème glacée et non laitier mini-berlingots, rien à faible teneur en gras, du lait de soja, de lait aux amandes
  
     
 
      
      	 Les graisses
  
      	 L'huile d'olive extra vierge, huile de noix de coco, du beurre, de l'OIE/gras de canard, olives, Avocado, ghee 
  
      	 La margarine, huiles de graines comme l'huile de tournesol, de soja et d'huile de carthame
  
     
 
      
      	 Boissons
  
      	 L'eau est la priorité et ne devraient être consommés régulièrement. Thé (tous les types) est bonne et petite quantité de café - Thé vert est meilleure.
  
      	 L'alcool, boissons gazeuses, boissons gazeuses (y compris les boissons de régime), jus de fruits, des milk-shakes, veg jus
  
     
 
      
      	 Les herbes, les épices et les sauces
  
      	 Sel, poivre et de toutes les herbes et épices
  
      	 Le ketchup, sauce barbecue, sauce mayonnaise et vinaigrettes à base d'huile, d'autres sauces
  
     
 
      
      	 Les édulcorants
  
      	 Le miel
  
      	 Brun ou blanc, le sirop d'érable à sucre, le sirop de maïs, le sirop de maïs à haute teneur en fructose, desserts
  
     
 
    
   
 
   Calories
 
   Vous avez probablement entendu renseignements contradictoires sur la question de savoir si les calories sont importants, ou si vous pouvez manger autant que vous voulez, tant qu'elle est de la bonne nourriture. Le fait est que vous devez avoir un déficit calorique de perdre du poids. 
 
   Cela ne veut pas dire manger moins de calories, cela pourrait signifier que la consommation de certains aliments et qui travaillent, à accroître votre métabolisme. Le fait est, que vous avez toujours un déficit de calories. 
 
   Si vous mangez trop de nourriture, vous n'aurez pas à perdre du poids. Soyez prudent à propos de consommer des aliments qui soient saines et recommandé, mais riches en calories. Les aliments comme les noix sont bonnes pour votre santé, mais de très haute calorie et vous pouvez facilement sur les manger si vous n'êtes pas au courant. 
 
   Je vous suggère de vous efforcer de consommer 14 calories, par livre de poids corporel, par jour, si vous êtes très actif. Cela signifie que si vous pesez 150lbs vous devrait viser à manger 2100 calories par jour. 
 
   Si vous ne sont pas très actives, déposez-la à 13 ou même 12 calories par kilogramme de poids corporel. 
 
   Calendrier et repas
 
   Un autre domaine de controverse entre les différents auteurs et des professionnels de la condition physique et la distribution des repas est le nombre de repas que vous devriez manger par jour. 
 
   Dans l'avis de cet auteur, la recherche révèle peu de différence entre les fréquences de repas différent. Le principal facteur qui déterminera quand et à quelle fréquence vous mangez devrait être une combinaison de votre style de vie (ce qui fonctionne pour vous) et la faim. Si vous luttez pour manger plus de deux fois par jour, en essayant de forcer dans six repas ne va probablement pas de travail pour vous. 
 
   De même, si vous trouvez que vous avez faim toutes les deux heures, vous devriez manger beaucoup de petits repas toutes les 3-4 heures pour tenir la faim en baie. 
 
   Trouver un plan qui fonctionne pour vous, et vous en tenir à cela. Être capable de suivre votre plan à long terme est plus important que toute différence dans l'efficacité de 2%. Il ne sera pas efficace si vous ne pouvez pas suivre !
 
   Votre plan d'action à partir de l'étape 4
 
   Suivez les directives diététiques pour les aliments à manger et aliments à éviter, pour vous assurer d'avoir une alimentation saine, riche en éléments nutritifs
 
   Définissez votre objectif calories pour la journée et de consommer la quantité recommandée selon votre niveau d'activité. Ceci peut être modifié comme vous allez le long basé sur combien sont les progrès que vous avez enregistrés
 
   Manger dans une manière qui fonctionne avec votre mode de vie et les habitudes, assurez-vous que vous n'êtes pas trop affamés, ni manger tout le temps
 
   


 
   
 
  




 
   Étape 5: Comment faire de l'exercice
 
    
 
   L'exercice est requis pour la forme et le ton de votre corps, pour atteindre la forme que vous désirez. 
 
   Types d'exercice
 
   Il ne s'agit pas simplement à propos de brûler des calories. Bien sûr, vous allez brûler calories supplémentaires lorsque vous faites de l'exercice, mais le véritable avantage d'exercice est la façon dont elle modifie votre métabolisme. Le changement de votre métabolisme va avoir un impact beaucoup plus grand, sur une période beaucoup plus longue, que de simplement l'énergie brûlées pendant l'entraînement. 
 
   Faible intensité cardio : faible intensité cardio teady est le typique "état" cardio que la plupart des gens ont essayé. Des choses telles que la marche, le jogging, le vélo elliptique, le vélo ou la natation pour 20-90 minutes. Faible intensité est bonne à brûler cardio quelques calories supplémentaires et améliorer votre santé et votre endurance. Il devrait être inclus dans un programme de formation pour des raisons de santé, mais n'est pas la meilleure façon de perdre du poids ou de tonifier votre corps.
 
   Haute intensité (intervalle) cardio : Interval Training est une forme de forte intensité cardio qui durent en général de 5 à 20 minutes et implique des périodes d'effort élevé (Sprint) alternant avec des périodes de faible intensité de l'effort (repos ou rythme lent). Ceci peut être effectué à l'extérieur (Sprint, Sprint nage) ou à l'intérieur de machines cardio traditionnels tels qu'un tapis roulant, une machine à ramer ou d'un vélo d'exercice. Ce style de formation permettra d'améliorer le conditionnement physique très rapidement, et aussi entraîner une augmentation importante dans le métabolisme au cours de 12-48 heures. Cela signifie que pour les 2 prochains jours suivant ce style d'exercice, vous allez brûler beaucoup plus de calories que la normale, comme l'organisme récupère à partir de l'exercice. Il est de ce fait une bonne option pour la perte de poids. 
 
   L'entraînement en résistance : la résistance de la formation est la formation contre poids, si votre propre poids corporel ou barres externe et haltères à la salle de gym. Ce type de formation est le meilleur moyen de perdre du poids et de tonifier votre corps. Permettez-moi de vous dire pourquoi. Première formation à la résistance aura une augmentation métabolique semblable à court terme comme intervalle de haute intensité cardio n. Non seulement cela, mais comme vous construisez tissu musculaire maigre, vous allez accroître de façon permanente votre métabolisme.
 
   Votre taux de métabolisme de base (BMR) est la quantité de calories que vous brûlez chaque jour pour maintenir votre corps. Comme vous construire ton musculaire maigre BMR augmentera, ce qui signifie que vous devez vous brûlez plus de calories chaque jour pour maintenir votre corps. Cela rend plus facile de perdre du poids et à écarter aussi après que vous l'avez perdu. 
 
   L'entraînement en résistance vous permet également de façonner et de tonifier les muscles, pour créer le genre de look que vous désirez. Inclus ci-dessous est un programme d'entraînement en résistance que vous pouvez suivre à la maison. Ce sera le moyen le plus efficace de former pour la perte de poids et tonifiantes. 
 
   Plan de formation
 
   Les séances d'entraînement en résistance d'utiliser ou d'exercices, supersets deux exercices différents dos à dos avec aucun repos entre, qui a frappé différents groupes musculaires et des mouvements patterns. 
 
   Dans le cadre du programme nous référer aux représentants commerciaux, définit et A1, A2 notation. 
 
   Les commerciaux sont comment beaucoup de répétitions de l'exercice que vous faites, p. ex. n 12 ou 8 ou 6. Ensembles sont combien de fois vous répétez qu'ensemble de x représentants. L'A1, A2, se reporter à l'exercice de différentes dans un surensemble. 
 
   Par exemple un surensemble de paires hip ascenseurs et planches. Vous n'avez 12 représentants des hanches des ascenseurs, ou A1, suivie immédiatement par 30 secondes des planches, ou A2. A1 et A2 faire un jeu de le surensemble. Reste 60 secondes. Puis répétez ces 3 fois pour faire 3 ensembles. Puis passer à la prochaine surensemble; B1 et B2. 
 
   Tous les exercices qui sont dans ce programme sont répertoriées dans les prochaines pages, avec schémas et instructions sur la façon d'exécuter les mouvements. 
 
   


 
   
 
  




 
   La perte de poids Plan d'entraînement en résistance naturellement
 
   Tous les exercices pour le programme de résistance sont énoncées ci-dessous le programme. 
 
    
    
      
      	 Afin
  
      	 Exercice
  
      	 Définit
  
      	 Les chargés d'affaires
  
      	 Reste
  
     
 
      
      	 A1
  
      	 Hip Ascenseurs
  
  
      	 3
  
  
      	 12
  
  
      	 Aucun
  
     
 
      
      	 A2
  
      	 Planches
  
  
      	 3
  
      	 30 secondes
  
      	 60 secondes
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 B1
  
      	 Squats  
  
      	 3
  
      	 12
  
  
      	 Aucun
  
     
 
      
      	 B2
  
      	 Appuyez sur onduleur
  
      	 3
  
      	 12
  
      	 60 secondes
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 C1
  
      	 Split squats 
  
      	 3
  
  
      	 12 (chaque jambe)
  
      	 Aucun
  
     
 
      
      	 C2
  
      	 Planches de l'avant et vers l'arrière Rock
  
      	 3
  
      	 12
  
      	 60 secondes
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 D1
  
      	 Étape ups
  
      	 3
  
      	 12 (chaque jambe)
  
      	 Aucun
  
     
 
      
      	 D2
  
      	 Planches latérales
  
      	 3
  
      	 20 secondes (chaque côté)
  
      	 60 secondes
  
     
 
      
      	  
  
     

     
    
   
 
    
 
   A1- Hip Ascenseurs
 
   Pour cela, vous avez besoin d'une étape ou d'un banc.  
 
   Lancer le mouvement en pinçant les fesses des muscles et d'introduire les talons à soulever les hanches, jusqu'à ce que les genoux, les hanches et les épaules sont tous alignés.
 
   Abaisser lentement les hanches vers le sol sous contrôle. 
 
   A2- Plank 
 
   Placer les coudes sur le plancher sous les épaules et les jambes droites. Lorsque dans la planche position, assurez-vous que les hanches séjour en pinçant de niveau les muscles du ventre et les fesses. 
 
    
 
   Si vous croyez que vos hanches drop terminer le jeu et puis visent à augmenter le temps à la prochaine session. L'objectif est de maintenir une position stable et contrôlée. B1- Squat 
 
   Statif avec les pieds sur la largeur des épaules et tourné légèrement en dehors. Soulève la poitrine en tirant sur les épaules en arrière, serrer l'abs. Cette position devrait se dérouler tout au long de l'ensemble. 
 
   Démarrer le squat en poussant les genoux et les hanches vers le bas. de séance Squat aussi loin que possible. Votre but devrait être d'obtenir tout le chemin vers le bas de façon à ce les hanches sont au-dessous des genoux. Au bas lecteur par poussant les talons vers le bas et tirez les hanches grâce, pinçant les muscles fessiers en haut. 
 
   


 
   
 
  




 
   B2- Appuyez sur onduleur 
 
                 Selon les niveaux de conditionnement physique soit choisir une à genoux ou pleine Appuyez sur HAUT. Pour squeeze estomac et les fesses. Pliez les coudes pour abaisser le torse vers le sol. Pendant l'abaissement de assurez-vous que vos hanches rester en ligne. Surveillez-les tomber ou de tir en l'air. 
 
   Le maintien d'un environnement stable et les hanches à corps ligne repousser jusqu'à la position de démarrage, le lissage des armes.
 
   


 
   
 
  




 
   C1- haltère Split squat
 
   Stand avec un pied devant l'autre et sur la largeur des épaules. Gardez la poitrine haute et abs serrées. 
 
    Plie les deux genoux jusqu'à ce que le genou arrière est juste au-dessus du sol. Pause en bas pour une seconde. Conduisez ensuite rapidement, poussant par l'avant à talon, en revenant à la position de départ. 
 
   C2- planche avec marche avant et marche arrière Rock
 
   Définissez vous-même dans une planche de standard. Dans cette progression déplacer le corps d'avant en arrière en basculant sur les orteils. Garder l'ABS et les fesses serrées et assurez-vous que les hanches ne chute pas ou bâton en l'air. 
 
    
 
    
 
                          
 
   Aller aussi loin dans les deux directions, comme vous pouvez avec la bonne forme et arrêter lorsque vous ne pouvez plus maintenir une bonne posture et de contrôle.
 
   D1- L'étape Ups Avec balance
 
   C'est une progression sur l'étape ups plus tôt. Vous fixer de façon similaire.   Maintenir cet équilibre pendant 1 seconde ou jusqu'à ce que vous avez le plein contrôle de l'équilibre. Puis l'étape vers le bas avec précaution jusqu'à la position de démarrage.
 
   D2- planche latérale 
 
   Définissez le coude inférieur sous les épaules et les jambes droites. Soulevez les hanches en ligne avec les épaules. 
 
   Encore une fois, c'est une question de contrôle et restent stables, à le faire garder les fesses et abs serrées. Si les hanches commencer à chuter, arrêter et visent à augmenter le temps la prochaine fois.
 
   Votre plan d'action à partir de l'étape 5
 
   Toute forme d'exercice est bonne, donc visent généralement à être plus actifs
 
   Suivez le plan ci-dessus pour un résultat maximum de votre régime d'exercice
 
   Hiérarchiser les types d'exercice qui ont le plus grand effet sur votre métabolisme tels que l'entraînement en résistance 
 
   


 
   
 
  




 
   Étape 6 : Les habitudes de vie et la manière de rendre ce processus aussi discrète et agréable que possible, ce qui vous permet de conserver vos résultats à jamais
 
    
 
   Perdre du poids, c'est la première étape de ce voyage, mais une fois terminé, il est tout aussi important de s'assurer que vous n'avez pas retrouver le poids et se retrouver où vous avez démarré ou pire, de regagner le poids supplémentaire. C'est hélas un phénomène commun dont de nombreuses personnes qui vont sur la diète et essayer de perdre du poids. 
 
   Montage d'une perte de poids naturellement dans votre style de vie
 
   Pour ce plan de travail vous devez suivre comme écrites, et de maintenir les résultats à long terme que vous devez maintenir la cohérence et de lui conférer un caractère permanent dans votre vie. 
 
   Ma recommandation est de pré-plan quand vous allez faire des choses telles que le travail, les commerces d'alimentation, la préparation des aliments, de mesurer les progrès et de mettre dans votre journal. Une fois dans l'horaire hebdomadaire vous n'avez pas besoin de penser à tout le temps et au lieu marquez simplement les choses off La liste que vient le temps autour. Cette homogénéité va vous aider à construire une habitude.
 
   


 
   
 
  




 
   Habitudes
 
   Presque tout ce que vous faites, c'est parce que d'habitude. Vous suivez les mêmes routines et faire la même chose sans même m'en rendre compte. Cela peut être vraiment puissant et si vous pouvez créer le bon type d'habitudes - Saines habitudes qui mènent à une perte de poids et un mode de vie sain - il est beaucoup plus facile d'atteindre et de maintenir des résultats étonnants. 
 
   Les nouvelles habitudes créera un changement de mode de vie à long terme qui mène à une meilleure santé, d'énergie et un ajusteur corps, pour toujours. Pour créer une habitude, il faut environ 30 jours d'application cohérente. Cela signifie que si vous faites quelque chose chaque jour pendant un mois seulement, il deviendra intégré dans votre cerveau comme une partie naturelle de votre routine. À ce point, vous n'avez plus besoin d'y penser, cela arrivera. 
 
   Priorité
 
   Bien sûr, vous ne serez jamais capable de suivre tout ce qui est 100%, ce n'est tout simplement pas réaliste. Ce que vous devez faire, c'est privilégier les choses les plus importantes et demeurent conformes la majorité du temps. 
 
   Si la modification de votre corps et de perdre du poids, c'est important pour vous, et je suppose que c'est si vous êtes en train de lire ce livre, alors il devrait être une priorité dans votre planning. Vous devez trouver le temps de préparer de la nourriture saine, l'exercice et de faire les choses qui conduira à une perte de poids réussie. 
 
   Si vous ne parvenez pas à les organiser comme une priorité absolue, vous êtes laissant à chance si vous permettra d'atteindre vos objectifs ou non. Souvent, vous verrez quelques succès au départ sur la première vague de motivation après s'embarquer pour un voyage et vous serez heureux de perdre du poids au cours de la première semaine. Si tel est le cas, c'est formidable, mais sachez que vous devez vous assurer qu'elle est une priorité qui devient une habitude, de sorte qu'après l'explosion initiale de motivation, vous pouvez maintenir votre succès sur une base continue. D'autres choses viendront à votre vie et prendre la relève comme le plus récent et le plus pressant chose dans votre journée. C'est lorsqu'il est réellement important que vous avez pris l'habitude de manger sainement et de faire de l'exercice.
 
   Votre plan d'action à partir de l'étape 6
 
   Pré-programmer des entraînements, la préparation des repas, etc. pour le rendre facile à programmer et à mettre en place dans votre style de vie
 
   Faire les choses sur une base régulière pour une période de 30 jours à créer de saines habitudes permanentes qu'il serait facile de maintenir vos progrès
 
   Hiérarchiser Votre santé et votre forme, il doit être une partie importante de votre vie, afin de voir les résultats que vous souhaitez
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Étape 7 : Améliorer la santé, d'avoir plus d'énergie & perdre du poids naturellement - Conseils et astuces supplémentaires
 
    
 
   Nous avons couvert la majorité du plan au cours des six étapes. Vous savez maintenant comment définir vos objectifs, de prendre un engagement, l'principes naturels de perte de poids, comment manger et comment faire de l'exercice, et comment en faire une habitude qui s'adapte à votre style de vie.
 
   Cette dernière section est pleine de conseils et astuces supplémentaires qui vous aideront à perdre jusqu'à 10 livres en 7 jours. 
 
   Boire
 
   L'eau, l'eau, de l'eau! 
Vous souhaitez éviter de boire, car calories additionnelles de calories que vous buvez ont tendance à ne pas vous remplir, donc vous êtes toujours faim et il est très facile de surconsomment. Cela signifie d'éviter l'alcool, les boissons gazeuses, les jus de fruit et lait. 
 
   En outre, l'eau est géniale pour le rinçage du circuit et contribuant à supprimer graisses de l'organisme. Il est essentiel pour la santé et la fonction cérébrale optimale. Vous devrait viser à boire 3 litres d'eau par jour. Lorsque l'exercice vous pouvez boire encore plus d'eau, pour remplacer ce que vous avez perdu par la transpiration.
 
   À compter de la journée avec une eau glacée avec un jus de citron pressé dans elle, sur un estomac vide, est une grande astuce de démarrer votre métabolisme et vous obtenir pour la journée. sous tension 
 
   La caféine
 
   La caféine va accélérer votre métabolisme et vous aider à brûler les calories supplémentaires. Cependant, au cours de la consommation de café est mauvais pour votre santé et vous laissera câblé et instable. La meilleure option est le thé vert.
 
   Le thé vert va augmenter votre taux de métabolisme et vous faire brûler plus de calories, tout en étant bon pour la santé et une option bon marché et facile à boire tout au long de la journée. Je recommande de boire 2 à 3 tasses de thé vert tout au long de la journée, entre les repas.
 
   Sommeil
 
   Le sommeil est un négligé, mais extrêmement important dans le cadre d'un mode de vie sain. S'assurer que vous obtenez une qualité de sommeil est important pour la santé, la concentration mentale et la récupération après l'exercice. Lorsque vous avez eu manque de sommeil vous sont plus susceptibles d'avoir des rages sucrés et aliments à forte teneur en calories qui vous donnent de l'énergie. C'est pourquoi il est extrêmement difficile de s'en tenir à une alimentation saine régime si vous êtes fatigué et avoir des envies de fumer pour certains aliments que vous tentez d'éviter. 
 
   Pour obtenir la meilleure possible dormir Suivez ces consignes simples :
 
   - aller au lit à peu près au même moment chaque nuit, et wake environ la même heure chaque matin
 
   - aim pour 7-9 heures de sommeil
 
   - Gardez votre chambre sombre, tranquille et légèrement froid
 
   - Détendre avant d'aller au lit avec une demi-heure de détente et de ne pas avoir les téléphones mobiles, tablettes et autres équipements électroniques sur une fois que vous obtenez dans au lit
 
   - Ne pas manger immédiatement avant le coucher. Avez-vous dernier repas au moins 2 heures avant d'essayer de dormir
 
   Détente
 
   La relaxation et les techniques de récupération sont importants pour réduire au minimum le stress, d'améliorer la santé et le bien-être et à récupérer après l'exercice. 
 
   Lorsque vous êtes stressé ou malheureux, vous aurez probablement envie d'aliments malsains et veulent manger de sucre ou de boire de l'alcool. À l'aide de certaines techniques de relaxation mentionnés ci-dessous vous aidera à diminuer votre stress et garder le contrôle de vos habitudes alimentaires. 
 
   - Le yoga et du Pilates/tai chi sont toutes de grandes formes d exercice de détente qui subissent moins de stress, d'améliorer la circulation et la flexibilité ainsi que des capacités d'équilibre et de coordination. Je recommande ces formes d'exercice sur une base régulière, en plus de l'exercice programme ci-joint à ce livre
 
   - Méditation/mindfulness est un excellent moyen pour vous mettre à la masse dans le présent et laisser le stress laver. Vérifiez en ligne pour les débutants des instructions et des méditations guidées
 
   - massage est un excellent moyen d'aider les muscles récupérer après l'exercice et augmente aussi le débit lymphatique, qui élimine les toxines du corps, l'amélioration de la santé et de l'énergie
 
   Suppléments
 
   Certains suppléments nutritionnels peuvent être un excellent complément à un régime alimentaire sain, à combler les lacunes et accroître la quantité de vitamines et de minéraux que vous consommez. Cet auteur n'est pas médecin et recommande fortement que vous parlez à un professionnel qualifié avant de prendre des suppléments ou d'autres substances. 
 
   Je vous recommande de faire votre propre recherche concernant les suppléments et trouver ceux qui sont les plus avantageux pour vous et vos objectifs uniques. Veuillez noter que les suppléments ne sont que cela : un supplément - pour une autrement sains et en aucun cas essentiel. Ils sont un petit bonus supplémentaire pouvant vous aider à atteindre vos objectifs, mais ne devrait pas être le fondement d'un régime alimentaire sain. 
 
   Votre plan d'action à partir de l'étape 7
 
   Boire 3+ litres d'eau par jour et éventuellement boire 2 à 3 tasses de thé vert pour une bonne santé et d'accélérer le métabolisme
 
   Assurer un bon repos et détente en obtenant une bonne qualité du sommeil, faisant comme le yoga de l'exercice de détente ou de gymnastique selon la méthode Pilates et de prendre soin de vous-même avec la méditation et massage
 
   Les suppléments peuvent être un excellent complément à un régime alimentaire sain, mais ne sont pas une exigence. Faire votre propre recherche et trouver des suppléments qui travaillent pour vous
 
   


 
   
 
  




 
   Récapitulatif et conclusion
 
    
 
   Les 7 étapes
 
   Les 7 étapes sont : 
 
    
    	                  Définissez vos objectifs
 
    	                  Engagement à l'égard du plan et ce que vous devez faire pour réussir
 
    	                  Principes Naturels de perte de poids
 
    	                  Comment manger
 
    	                  Comment faire de l'exercice
 
    	                  Habitudes de vie et la manière de rendre ce processus aussi discrète et agréable que possible afin de vous maintenir vos résultats à jamais
 
    	                  Améliorer la santé, d'avoir plus d'énergie et à perdre du poids, naturellement - Conseils et astuces supplémentaires
 
   
 
   La mise en oeuvre de ces 7 étapes de la perte de poids naturellement peut vous faire perdre jusqu'à 10 livres dans les 7 premiers jours. Avec les informations de l'étape 6 vous serez en mesure de construire les habitudes à long terme et maintenir ce progrès de façon permanente.
 
   Vous avez déjà pris les premières mesures en vue de la perte de poids naturel, l'amélioration de la santé et de l'augmentation de l'énergie par la lecture de ce livre. Prendre l'information et le plan d'action énoncé dans les 7 étapes et l'appliquer à votre vie aujourd'hui.
 
   


 
   
 
  




 
    
 
    
 
   Huiles essentielles pour les enfants
 
    
 
    
 
   Parent's Guide to à l'aide d'huiles essentielles pour les enfants
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Par: Abigail Cruise
 
    
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   INTRODUCTION
 
    
 
   Je tiens à vous remercier et à vous féliciter pour le téléchargement du livre : huiles essentielles pour les enfants !
 
    
 
   Ce livre est-il bon pour vous?
 
   En tant que parent, vous êtes certainement inquiets de faire tout ce qui est le mieux pour vos enfants. Cela comprend le choix de la bonne nourriture, les médicaments, les activités récréatives, les vêtements et l'école. Ce livre sert de votre guide et de compagnon pour vous aider à optimiser votre enfant de l'énergie, de l'immunité, santé, vitalité et même une peau éclatante. 
 
   Si vous souhaitez découvrir les avantages d'totalement naturel, non toxiques, non synthétique produits végétaux qui peuvent aider à améliorer la santé de votre enfant, de l'énergie et de l'apparence - alors c'est le bon livre pour vous. Le livre explique ce que les huiles essentielles sont et pourquoi ils devraient être un outil important dans la boîte du parent de techniques visant à améliorer la vie de leurs enfants. 
 
   Si vous voulez gagner à les avantages suivants des huiles essentielles, alors ne cherchez pas plus loin ! Les huiles essentielles peuvent être utilisés :
 
    
    	En tant qu'antibactérien efficace
 
    	Comme une réserve d'antiviraux
 
    	En tant qu'Anti-Fungal
 
    	En tant qu'Anti-Parasitic
 
    	Pour réduire le stress
 
    	Pour abaisser l'anxiété
 
    	Comme le soulagement de la douleur
 
    	En tant que exhausteur de renforcement du système immunitaire
 
   
 
   Qu'allez-vous apprendre?
 
   Vous apprendrez :
 
    
    	Les bienfaits des huiles essentielles pour les enfants
 
    	Les précautions de sécurité à respecter
 
    	Différentes façons d'utiliser les huiles essentielles dans l'enfance
 
    	Comment décider sur le dosage correct?
 
    	Mélanges d'huiles essentielles pour la peau de votre enfant
 
    	Mélanges d'huiles essentielles pour combattre la fièvre et la douleur
 
    	Mélanges d'huiles essentielles pour la GRIPPE ET RHUME
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   Chapitre 1 : HUILES ESSENTIELLES ET VOTRE ENFANT
 
    
 
   Les huiles essentielles sont des composés aromatiques naturelles qui sont trouvées dans les plantes. Elles sont extraites d'une grande variété d'herbes aromatiques par des processus de pressage à froid ou de distillation à la vapeur d'eau. 
 
   Depuis qu'ils sont les composés aromatiques de plantes à partir duquel ils ont été extraits, ils conservent les qualités de guérison naturelle de leur mère Herb. En conséquence, elles sont beaucoup plus puissantes que l'herbe en soi. 
 
   En fait, même si elles sont appelées huiles, en réalité, ils sont liquides qui ne se sentent pas du tout huileux. Ils sont extrêmement puissants et hautement concentrées, parfumé et coffre-fort. 
 
   Vous ouvrez les pages du magazine orienté vers la famille et vous aurait certainement trouver un article sur un certain nombre de facteurs naturels ou de thérapies complémentaires que peut ou ne peut pas faire de sens. En fait, certains d'entre eux peut initialement sembler un peu étrange. Toutefois, à mesure que vous lisez les histoires de réussite mentionnés plus loin dans l'article, vous commencez à penser que certains bons vieux thérapies naturelles font sens complet. L'aromathérapie est un tel traitement naturel. 
 
   L'utilisation d'huiles essentielles en aromathérapie n'est pas irréaliste et fantaisiste concept du nouvel âge. En fait, les huiles essentielles ont été utilisés depuis des temps immémoriaux afin de traiter diverses maladies mentales et physiques. La recherche scientifique démontre également que l'utilisation de ces huiles peuvent fournir des avantages remarquables précis - comme nous l'avons indiqué, les composés dans ces huiles sont extrêmement puissants et contiennent des propriétés curatives qui ne peuvent pas être dupliqués dans un laboratoire. 
 
   Parlons de bébés maintenant. 
 
   Presque tous les bébés sont bénis avec clair, lumineux, une belle peau. À mesure qu'ils grandissent, leur beauté angélique doit être soutenu par le biais de soins supplémentaires, à partir de leur peau et par la suite, en prenant soin de leur santé globale.   
 
   Maintenant, en tant que parent, je suis généralement préoccupés par les effets à long terme que divers médicaments, shampooings, revitalisants et même des lingettes de produits chimiques nocifs, peuvent avoir sur mes enfants. Je comprends que ce n'est votre préoccupation trop. C'est pourquoi vous avez téléchargé ce livre, exact?
 
   Aussi longtemps que vous les utilisez de la bonne manière, huiles essentielles naturelles, efficaces et sûrs à utiliser pour les bébés et les enfants. En fait, en utilisant de façon optimale peut s'assurer que la santé de votre enfant est protégé contre la plupart des produits nocifs. 
 
   Permettez-moi de vous poser une question - quelle est la chose la plus importante que vous préoccupe le plus en tant que parent ? 
 
   Tous les parents veulent que leurs enfants soient en santé et, par conséquent, qu'il s'agit principalement c'est l'inflammation que les inquiète en particulier. L'inflammation est la cause fondamentale de la plupart des maux qui ont un impact sur nos enfants chaque jour. Maintenant, afin de garder cette à Bay, nous devons repenser nos choix en termes d'exercice, de la nourriture et de thérapies pour traiter la maladie. 
 
   En faisant des choix de mode de vie sain simples, telles que l'alimentation de vos enfants de véritables, produits alimentaires non transformés et de s'assurer qu'ils obtiennent suffisamment d'exercice, vous fournissant ainsi une base solide pour eux d'établir de saines habitudes de vie. 
 
   Vous pouvez augmenter la santé de votre enfant et immunitaires grâce à compléter ces choix de modes de vie sains avec une utilisation optimale des huiles essentielles. 
 
   Vos petits devraient être protégés contre les produits dangereux qui pourrait avoir un impact dévastateur sur leur santé. Bien que certaines marques réputées inclure des ingrédients sains, toutefois, le choix devient parfois difficile car nous ne sommes pas sûrs de l'authenticité de ces marques. 
 
   Et pour ne pas mentionner, la nature a sa propre façon d'appel d'offres pour aider le corps à guérir et de recouvrer sa santé et énergie. Pratiquement, c'est tout ce que les enfants ont besoin - un peu d'aide pour leur lutte avec un agent externe désagréable.
 
   Par conséquent, l'utilisation des huiles essentielles pour enfants ne fait plus de sens. 
 
   


 
   
 
  




 
   Chapitre 2 : AVANTAGES DES HUILES ESSENTIELLES POUR LES ENFANTS
 
    
 
   Les huiles essentielles sont connues pour fournir une énorme psychologiques, émotionnels et physiques des prestations. Ces avantages pour la santé sont attribuables à l'utilisation thérapeutique des plantes qu'ils sont dérivés à partir de. 
 
   Ils sont des composés naturels qui ne contiennent pas un seul ingrédient chimique. Par conséquent, elles sont plus sûres que la plupart des produits commerciaux disponibles aujourd'hui.
 
   Les huiles essentielles sont également abordables et très pratique. Ils peuvent être prises rapidement, facilement et stockées pour une utilisation ultérieure. 
 
   Ils peuvent aider à soulager divers malaises dans les enfants et même des bébés - allant de soulager un nez qui coule à à mieux dormir à traiter les infections de la peau, les ecchymoses et les rougeurs, avec l'allégement des affections comme la constipation, anicroche, jaunisse, fièvre et même Teething Pain. 
 
   Antibiotiques modernes ne peuvent pas pénétrer la membrane cellulaire alors que les huiles essentielles peuvent pénétrer la membrane afin de tuer les virus et les bactéries avec facilité. 
 
   Huiles essentielles peuvent également former une partie de la fabrication d'ingrédients naturels pour bébé et enfants huiles et poudres, les lotions, les lingettes. Avec les avantages thérapeutiques qu'ils offrent, ils veillent également à ce que ces produits de maintenir un parfum unique. 
 
   


 
   
 
  




 
   Chapitre 3 : HUILES ESSENTIELLES ET LA SÉCURITÉ
 
    
 
   Eh bien, les huiles essentielles sont tout à fait naturelles. Toutefois, certaines précautions sont nécessaires pour s'assurer que vous êtes en mesure de les utiliser de façon sécuritaire et efficace. 
 
    Nous avons compris que ces huiles sont distillées, composés hautement concentré des plantes qu'ils sont dérivés de - c'est aussi ce qui les rend extrêmement puissant et par conséquent, vous devez être prudent dans la façon dont vous les utilisez. 
 
   La concentration des huiles implique qu'ils sont au moins mille fois plus puissant que les composés présents dans la nature. Cela fait sens complet - après tout, une grande quantité de matière végétale doit être traitée afin de produire juste une petite bouteille d'huiles essentielles. Maintenant, cette une bouteille d'huile contient le pouvoir de guérison de milliers de feuilles, racines ou de pétales qui ont été consacrés à la création de ce pétrole. 
 
   Se procurer l'huile de grade le plus pur : il y a des tas de produits commerciaux disponibles aujourd'hui que se vanter de utilise des huiles essentielles comme l'un des ingrédients. Ils peuvent sans doute avoir un contenu d'huile essentielle, toutefois, la concentration des huiles dans les shampooings, les savons de Bath, huiles de bain, etc. est négligeable et ne peut faire aucun bien à votre enfant. Ces produits peuvent dégager une odeur terrible, mais c'est pas la façon dont vous souhaitez intégrer des huiles essentielles dans votre et votre vie des enfants. Vous devez être sûr que vous êtes en mesure de trouver les huiles essentielles pures à 100 %. Cela peut signifier pour un magasin spécialisé, ou peut-être d'une recherche en ligne pour les meilleurs produits disponibles. Il est extrêmement important d'acheter l'huile essentielle de grade plus pure que vous pouvez vous permettre. En fait, il est conseillé de ne pas acheter des huiles essentielles à tous plutôt que de se contenter de certains deuxième grade, huiles frelaté. 
 
   Vérifiez que l'étiquette mentionne "100% pure" ou "la classe thérapeutique." L'étiquette doit également préciser la politique ainsi que les noms botaniques pf l'usine qu'elle a été dérivé. Bonnes marques liste également la façon dont le produit a été distillé et la région à laquelle il appartient. 
 
   Croyez-le ou non, il peut y avoir une différence dans les composants de l'huile lorsqu'il s'agit d'être spécifiques à une région. Ici un exemple pourrait être l'huile essentielle de lavande. Vous devez comprendre que la lavande cultivés en France est très différente de la Lavande cultivés aux États-Unis, même si elles sont de la même espèce.               
 
   Les conditions météorologiques locales, le sol dans lequel le plan est nourrie, et même la manière dont il a été stocké influe sur les bienfaits thérapeutiques de l'huile. 
 
   Être conscient de la manière d'extraction : le processus par lequel les huiles sont extraites est également important. Huiles peuvent être extraits par l'utilisation de solvants - c'est généralement le cas avec huiles résineuse que peut être endommagé en raison d'une chaleur élevée pendant le processus de distillation. 
 
   Les huiles de qualité supérieure sont fabriqués à l'aide du processus de distillation de l'eau ou de la vapeur. 
 
   WATCH OUT pour les huiles de parfum : deux mots à observer sont 'huile mélangée' ou 'huile parfumée." Dans le cas de " mélange d'huiles, que les sociétés doivent liste exactement huiles ont été utilisés pour créer le mélange. Avant d'utiliser les huiles, vous devez être certain à 100% que les huiles utilisées pour la superposition sont sûrs pour les enfants et les bébés. 
 
   Mélange d'huiles pures avec moins cher à ceux qui ont le parfum semblable est une pratique courante de nos jours. 
 
   Les huiles de parfum ne devrait jamais être utilisé. Bien que leur odeur similaire à l'huiles qui ont été produite synthétiquement, ils n'ont pas d' avantages thérapeutiques. Ces huiles sont généralement des substituts bon marché d'huiles essentielles pures et doit être maintenu à une distance d'enfants et bébés. 
 
   Le prix est parfois un indice de pureté : si le prix semble trop beau pour être vrai, ça l'est probablement. Si les prix à travers une gamme d'huiles pour une compagnie semblent à peu près la même, il est préférable d'éviter cette marque - huiles essentielles devraient varier dans le prix en fonction de la façon dont ils sont facilement distillé, combien de matériel végétal est utilisé et comment l'usine commune. 
 
   N'oubliez pas de diluer les huiles essentielles avant utilisation : Vous devez toujours penser à diluer les huiles essentielles avant de les utiliser. C'est parce qu'ils sont fortement concentrés. Cette règle s'applique à toutes les huiles essentielles, y compris l'huile de lavande et l'huile d'arbre à thé. Un certain nombre de praticiens d'aromathérapie peut recommander l'utilisation de l'huile de théier soignée ou huile de lavande. Toutefois, rappelez-vous toujours que les enfants ont une peau sensible et en utilisant ces non dilué peut conduire à des réactions de sensibilisation. 
 
   Garder hors de la portée de ces petits doigts : celui-ci est extrêmement critique. Vous devez enregistrer toutes vos huiles essentielles verrouillé dans un endroit frais et sombre. Assurez-vous toujours que les enfants ne sont pas en mesure d'atteindre ces huiles. Dans l'affaire, ils arrivent à renversez l'huile essentielle sur le petit doigt, demandez-leur de se laver les mains. Prenez un wet débarbouillettes et essuyer les traces d'huile essentielle dans le cas où elles ont réussi à obtenir sur leur peau. Après essuyage l'arrêt, appliquer de l'huile crème aqueuse ordinaire. Si l'enfant reçoit toute l'huile dans leurs yeux ou leur bouche, il est préférable de laver la zone avec du lait froid en premier. 
 
   Si la peau semble brûlé en raison de la concentration d'huile essentielle d'application accidentelle, rush votre enfant à la salle d'urgence et de le faire savoir à votre médecin quelles huiles vous avez utilisé. 
 
   Ne prenez pas ces huiles à l'interne : un certain nombre de défenseurs d'aromathérapie recommandent à l'aide d'huiles essentielles à l'interne. Cela peut être très dangereux. Les huiles peuvent être toxique, même s'ils sont consommés en quantités très limitées à l'interne. Si vous soupçonnez que votre enfant a avalé même un peu d'huile essentielle, les forcer à vomir et emportez-les chez un médecin dès que possible. 
 
   Être très prudent avec nouveau-nés : Idéalement, l'utilisation d'huiles essentielles devraient être démarré uniquement lorsque le bébé est d'environ dix semaines. La raison en est que, en raison de le développer encore la réponse immunitaire, présentant des huiles essentielles très tôt peut conduire à des allergies. 
 
   Même après l'introduction d'huiles essentielles dans un bébé de dix semaines, il est conseillé de tester des réactions allergiques. Un test cutané sur la peau devient donc important. Si vous n'êtes pas sûr de savoir si oui ou non un pétrole va à irriter la peau de votre bébé, essayer et diffuser un peu de quantité d'huile dans leur voisinage et regarder toutes les réactions indésirables possibles. 
 
   Utiliser le bon dosage : il est important de prendre en considération l'âge et de la taille de votre enfant comme vous essayez et décider sur le bon dosage d' huiles essentielles pour les enfants. La règle générale est plus petit de l'enfant, réduire la dose. Vous devez vous rappeler que la concentration d'huile augmente avec l'addition de même une seule goutte. Nous allons discuter les dosages appropriés au sein de chaque groupe d'âge dans les autres chapitres. 
 
   Connaître la toxicité photo : certaines huiles, surtout les huiles d'agrumes sont phototoxique. Eh bien, ce n'est pas aussi mauvais que cela retentit. Cela implique uniquement que ces huiles réagira à Sun et cela peut sensibiliser la peau. Si vous prévoyez d'utiliser ces huiles, assurez-vous seulement que votre enfant ne va pas être exposés au soleil pendant au moins une heure ou deux après l'application. 
 
   Le stockage est une clé : si vous souhaitez obtenir les meilleurs résultats possibles de votre huiles essentielles, il est important que vous stockez-les avec soin. Ils devraient être stockés dans des bouteilles en verre de couleur sombre en assez froide. Le même principe s'applique au transporteur les huiles que vous allez utiliser. Par conséquent, il est logique de créer une certaine de l'espace de stockage pour ces huiles dans le sous-sol ou dans la zone sous les escaliers. 
 
   Rappelez-vous simplement pour stocker ces huiles sous clé, surtout si vous avez curieux enfants qui veulent ouvrir chaque bouteille qu'ils voient. 
 
   Méfiez-vous de rancissement en huiles: Eh bien, nous avons mentionné que les huiles essentielles ne sont pas techniquement des huiles. Toutefois, il est important de comprendre que la durée habituelle de l'huile dépend du pétrole lui-même, ainsi que le stockage de la méthodologie employée et bien sûr, la qualité de l'huile. Un exemple digne d'intérêt est l'huiles d'agrumes qui sont susceptible de perdre leur efficacité beaucoup plus vite que les autres. Ils sont également beaucoup plus sensibles à la lumière et aux réactions d'oxydation. La durée de vie habituelle d'une huile pourrait allant de six mois à deux ans. Cela est également vrai du transporteur d'huiles et de mélanges. 
 
   LET'S keep IT simple: Eh bien, il y a trop d'huiles essentielles disponibles aujourd'hui et chacun est fourni avec un ensemble d'avantages précis. Maintenant, il n'est pas un problème tant que ces huiles mélangées. Toutefois, ils peuvent travailler l'un contre l'autre si elles sont non compatible. Vous serez capable d'identifier un mauvais mélange par son odeur.
 
   Maintenant, lorsque vous commencez à utiliser les huiles essentielles avec vos enfants, il est conseillé de n'utiliser qu'une seule à la fois d'huile. Imaginons que vous mixez trois huiles incroyable ensemble et l'utiliser sur votre enfant. Dieu nous en préserve, si votre enfant développe une réaction indésirable, vous ne serez pas en mesure de dire où le pétrole est le vrai coupable. 
 
   Ainsi, la clé est de commencer lentement, un pétrole à un moment, et progressivement, vous serez en mesure de comprendre quelles huiles sont parfaits pour votre enfant et celles qui sont inacceptables. 
 
   Ce livre ne fournit pas d'informations sur lesquels des huiles peuvent être mélangés ensemble. Toutefois, si vous êtes intéressé puis il y a des tas d'informations disponibles à ce sujet. 
 
   Pour commencer, vous pouvez coller à la Mélanges mentionnés dans ce livre - ils ont été conçus pour être synergiques. Une autre règle est de s'en tenir à l'huiles au sein de la même famille lors du mixage. Les huiles d'agrumes ont tendance à bien mélanger avec des huiles d'épices ainsi que les huiles de woody. 
 
   En général, les huiles de propriétés complètement opposées ne font pas un bon match. Vous ne voudriez pas mélanger une huile essentielle de sédatifs avec quelque chose qui alimente l'esprit. 
 
   Obtenez le mélange correct : chaque fois que vous tentez un nouveau mélange, ne pas utiliser plus de 10-20ml. de votre opérateur d'huile. De cette façon, vous n'avez pas à vous inquiéter de perdre trop d'ingrédients. 
 
   Choisissez deux ou trois huiles essentielles, les ajouter en une seule goutte à la fois et de l'odorat le mélange après chaque addition. Cela peut sembler être un processus laborieux, mais une fois que vous obtenez le bon mélange - eh bien, il semble totalement l'effort en vaut la chandelle. 
 
   Vous voudrez peut-être ajouter quelques huiles plus légères pour compenser en cas une seule huile semble plus navrante que les autres. 
 
   L'étiquette de tous vos bocaux : c'est un pas extrêmement important. Vous devez donner à votre enfant le meilleur mélange et une fois que vous avez créé, vous ne voudriez pas la gaspiller. Nom toutes les huiles essentielles avec les quantités que vous avez utilisé sur le flacon - couvrir l'étiquette avec un couvercle de protection ou le papier cellophane de sorte qu'il est protégé contre les déversements accidentels de toute huile ou crème. 
 
   TEST SUR VOUS-MÊME D'abord : Si vous envisagez d'utiliser un nouveau mélange sur la peau de votre enfant, il est toujours conseillé d'effectuer un test cutané sur votre propre première auto. S'il s'irrite votre peau, le diluer davantage et effectuer à nouveau le test. N'oubliez pas que la peau de votre enfant est beaucoup plus sensible que la vôtre. 
 
   Commencer avec la concentration la plus faible : n'importe comment tentant mélange d'huiles essentielles à forte concentration peut sembler, ne tombent pas dans le piège. Cela peut conduire à une irritation inutiles. Même une seule dose élevée peut conduire à une sensibilisation à ce particulier pour la vie de l'huile. 
 
   


 
   
 
  




 
   Chapitre 4 : LES DIFFÉRENTS MOYENS D'UTILISER LES HUILES ESSENTIELLES DANS L'ENFANCE
 
    
 
   Un certain nombre de méthodes peuvent être déployés lorsqu'il s'agit d'utiliser les huiles essentielles chez les enfants. Ils peuvent être utilisés dans les baignoires, compresse, massages, vaporisateurs et inhalations. La façon la plus simple d'utiliser ces huiles avec les bébés sont : 
 
   DIFFUSION: le processus de diffusion implique la diffusion d'huiles essentielles dans un diffuseur ou un brûleur à mazout pour se disperser dans l'air et ensuite inhalées. Pour les bébés, une goutte d'huile essentielle peut être ajouté dans 2 cuillères à café d'eau aux fins de diffusion. 
 
   MASSAGE: un massage oil peuvent être créées par la combinaison d'une huile essentielle avec huile de support. Huiles essentielles peuvent pénétrer par la peau grâce au massage. Ne pas masser votre enfant si elles sont malades, ont été vaccinés, ont mangé ou sont sur le point de manger. 
 
   INHALATION : Une lampe aromatique, inhalateur, ou certains les tampons de coton peuvent être utilisées aux fins d'inhalation. Utiliser uniquement deux gouttes avec les tampons de coton et autour de dix gouttes avec un inhalateur. 
 
   Bain: huiles de bain ont généralement et bien sûr parfum incroyable extrêmement calming impact. Toujours diluer dans l'huile ou d'autres transporteurs substance porteuse. Rappelez-vous que les enfants sont plus sensibles que les adultes. Donc, si vous utilisez 6 gouttes d'huile essentielle de 20 ml. d'huile de support dans les adultes, n'utilisez pas plus de 2 gouttes dans les enfants.  
 
   


 
   
 
  




 
   Chapitre 5 : Obtention de votre bon dosage
 
    
 
   Ce chapitre est destiné à vous fournir une vue d'ensemble de la posologie qui devraient être suivies lorsque vous utilisez des huiles essentielles pour les enfants. 
 
   Il est extrêmement important de suivre ces instructions comme certaines huiles sont plus fort que les autres et peuvent également avoir des composants qui ne sont pas adaptés pour une utilisation avec des enfants. 
 
   Toujours utiliser la plus faible concentration d'huiles essentielles et qu'augmenter la concentration lorsque votre enfant est prêt et cette étape semble être une nécessité absolue. 
 
   À l'aide de trop forte concentration peuvent entraîner une accumulation de substances toxiques dans le système, ce qui peut rendre l'enfant extrêmement mauvais. 
 
   Il est également conseillé de changer les huiles périodiquement - ne pas utiliser la même huile continuellement pendant deux à trois semaines que votre enfant peut développer une tolérance à ce particulier de pétrole. 
 
    
 
    
 
    
 
   0-10 semaines
 
   Les bébés entre 0-10 semaines ne doit pas être exposé aux huiles essentielles. Leurs peaux sont extrêmement sensibles et beaucoup plus perméable que la peau des adultes. À l'aide d'huiles essentielles à ce stade pourrait donner lieu à des effets secondaires importants et même la toxicité. Si votre enfant est né prématurément, je suggérerais que vous tenez hors de l'utilisation d'huiles essentielles jusqu'à ce qu'ils sont autour de 12 semaines. 
 
   10 semaines - 6 mois
 
   Vous pouvez commencer à introduire votre bébé à des huiles essentielles une fois qu'ils ont passé les dix premières semaines. La meilleure façon de le faire est par l'abandon d'une goutte ou deux dans le diffuseur ou la création d'un mélange d'huile de massage à l'aide de certains grands huile de support. Si vous êtes à l'aide d'un diffuseur, il faut faire en sorte que la salle est correctement ventilée et l'huile peut se disperser rapidement une fois que le diffuseur est éteint. Ne pas diffuser pendant plus de trente minutes à un étirement. Si vous êtes en massant votre bébé, assurez-vous que vous éviter les yeux, le nez, la bouche et les organes génitaux. 
 
   Si vous souhaitez utiliser les huiles essentielles dans votre bain de bébé, ne pas utiliser plus de deux gouttes dans une demi-tasse de lait. Laisser tomber ce mélange dans le bain d'eau et mélanger. Vous devez également être attentif à la façon dont se comporte votre bébé dans la baignoire. Si elles préfèrent le Splash, splash et splash way, ne pas utiliser d'huiles essentielles dans le bain car ils peuvent obtenir de l'eau dans leurs yeux. 
 
   Certaines huiles sécuritaire qui peut être utilisé à ce stade sont les suivantes :
 
    
    	La lavande
 
    	La camomille
 
    	L'encens
 
    	Orange douce
 
    	Ravensara
 
    	Ylang Ylang
 
    	Arbre à thé
 
   
 
   Effectuez toujours un test cutané avant d'utiliser des huiles essentielles. Vous voulez vous assurer qu'ils sont suffisamment dilué. 
 
   6 mois - 2 ans
 
   La dilution suggérée est de 0,5 %, mais maintenant, vous êtes autorisé à appliquer l'huile tout au cours de la poitrine de votre enfant. Cela signifie généralement que vous utilisez une goutte d'huile essentielle de chaque 10 ml. d'huile de support. 
 
   En plus des huiles qui vous utilisiez entre 10 semaines à six mois, vous pouvez également ajouter les huiles suivantes:
 
    
    	Le cèdre
 
    	Begamot
 
    	Géranium
 
    	Néroli
 
    	Helichrysum
 
    	Rose Otto
 
    	Pamplemousses
 
    	Le palmarosa
 
    	Le bois de santal
 
   
 
   2 ans - 6 ans
 
   La force du mélange peut être augmenté à mesure que l'enfant grandit. Un maximum de 2 % de concentration (qui implique quatre gouttes pour chaque 10 ml. huiles du transporteur) peuvent être utilisés. Je recommande toujours début avec 0,5 % et l'augmentation de la concentration, que si elle est absolument nécessaire. 
 
   Les huiles suivantes peuvent être ajoutées en plus de celles que vous utilisez déjà :
 
    
    	La benzoïne
 
    	Basil
 
    	Le gingembre
 
    	Clary Sage
 
    	Juniper Berry
 
    	Lime
 
    	La citronnelle
 
    	Le thym
 
    	La mélisse
 
    	Marjolaine DOUX
 
    	Le vétiver
 
   
 
   6 ans - 12 ans
 
   Encore une fois, la concentration recommandée n'est pas plus de 2 % d'huile essentielle (ce qui signifie 4 gouttes d'huile essentielle dans une huile de support). 
 
   Maintenant, votre enfant aurait formé une certaine opinion sur les fragrances et parfums qu'ils aiment ou n'aiment pas. Vous devez essayer de s'en tenir à l'huiles qu'ils aiment. Cela rend toute l'expérience d'huiles essentielles plus agréable pour eux. À ce stade, vous pouvez également ajouter Niaouli, menthe poivrée ou de fenouil huiles essentielles à l'huiles que vous utilisez déjà. 
 
   12 ANS - 16 ans
 
   Si nécessaire, vous pouvez augmenter la dilution à 3 %. Cela signifierait 6 gouttes d'huile essentielle de 10 ml. d'huile de support. N'hésitez pas à ajouter les huiles qui ont été laissés de côté. Depuis une bouteille dure vieillit, il n'est pas conseillé de passer par-dessus bord avec des huiles essentielles. À ce stade, il est également judicieux d'obtenir vos enfants impliqués dans le processus de décisions et de l'étiquetage de leurs propres mélanges. 
 
    
 
   16 ANS ET PLUS
 
   Maintenant, votre enfant peut utiliser les huiles essentielles dans la même concentration que vous utiliseriez. Ce n'est généralement pas plus de 3 % de la dilution. Rappelez-vous également que la peau du visage est très sensible, donc n'utilisez pas une dilution de 3% sur le visage. Je commence toujours avec 1 %, puis augmenter la concentration des huiles si nécessaire. 
 
   Quand utiliser les huiles ? 
 
    
 
   Avant de décider d'utiliser une huile essentielle, vous devez tenir compte de l'impact de cette huile sur l'esprit et la façon dont il réagira aux conditions extérieures. Un exemple ici est l'huile essentielle de romarin qui est un stimulant très fort et peut donc aider votre adolescent à mieux se concentrer. Toutefois, cela ne doit pas être utilisé à une distance de temps de veille comme il peut stimuler le cerveau et entraver le sommeil. 
 
   Un autre exemple pourrait être les huiles phototoxique. Ces ne doit jamais être utilisé dans les crèmes pour l'épiderme depuis votre enfant peut porter pendant la journée. 


 
   
 
  




 
   Chapitre 6 : LES MÉLANGES D'HUILE ESSENTIELLE POUR LA PEAU DE VOTRE ENFANT
 
    
 
   Problèmes de peau sont courantes chez les enfants. Huiles essentielles peuvent aider en rééquilibrant la peau. Les huiles comme la camomille non seulement aider à la lutte contre l'inflammation, mais aussi des propriétés analgésiques sont étonnants. 
 
   Mélange d'huile essentielle pour sécher et flaky la peau
 
    
    	1 goutte d'huile de lavande
 
    	1 goutte d'huile de camomille
 
    	5 ml. Huile d'avocat
 
    	20 ml de crème aqueux.
 
    	Bien mélanger et dab sur si et quand nécessaire
 
   
 
   Mélange d'HUILE ESSENTIELLE POUR L'eczéma
 
   Ce mélange est sécuritaire pour les bébés qui ont passé l'âge de six mois. Vous pouvez même créer un gros lot de C et l'utiliser pour les piqûres d'insectes, les égratignures, les cicatrices, les brûlures mineures, etc. 
 
    
    	5 gouttes d'huile Rosa Palm
 
    	5 gouttes de l'huile de géranium
 
    	5 gouttes d'huile de santal
 
    	10 gouttes d'huile de lavande
 
    	250 ml. organic AQUEOUS CREAM
 
    	Bien mélanger et à utiliser selon le besoin
 
   
 
   Mélange d'huile essentielle de l'ÉRYTHÈME FESSIER
 
    
    	1-2 gouttes d'huile essentielle de lavande
 
    	1 oz. Huile de support
 
    	Bien mélanger et appliquer sur la région atteinte
 
   
 
   Ou 
 
    
    	1 goutte d'huile de Camomille romaine
 
    	1 goutte d'huile de lavande
 
    	1 goutte de lait entier
 
    	Ajouter de l'eau de bain du bébé et s'assurer qu'il ne coule pas dans les yeux de votre bébé
 
   
 
   Mélange d'huile essentielle d'éruption cutanée
 
    
    	2 gouttes d'huile de lavande
 
    	2 gouttes d'huile de camomille
 
    	2 gouttes d'huile de rose
 
    	50 ml. L'eau de rose
 
    	Mélanger tous les ingrédients, bien agiter et appliquer sur la zone touchée pour soulager un inconfort
 
   
 
   Des compresses froides pour soulager l'eczéma
 
   L'inconfort et les démangeaisons associées à l'eczéma peut être soulagé avec une compresse froide. Le processus est très simple - choisissez vos huiles, ajouter à un bol d'eau, laisser tremper une débarbouillette propre dans de l'eau, essorez-le et appliquer au besoin. Si votre enfant est âgé de moins de six mois, ajouter une goutte d'huile de camomille et qu'une goutte d'huile de lavande dans un bol rempli d'eau et s'appliquent. 
 
   Si votre enfant est âgé de plus de six mois à compter de l'âge, ajouter 2 gouttes d'huile de lavande à 2 gouttes d'huiles minérales mentionnées ci-dessous :
 
    
    	Pour l'eczéma : Rose de l'huile écailleuse ou Melissa oil
 
    	Pour l'Eczéma suintante localisée : huile de patchouli
 
    	Pour infectées l'eczéma : huile d'arbre à thé
 
    	Pour l'Eczéma: camomille huile enflammée
 
   
 
   Huile essentielle de la CRÈME POUR LE PSORIASIS
 
    
    	5 gouttes d'huile myrrhe
 
    	5 gouttes d'huile de lavande
 
    	5 gouttes de l'huile d'arbre à thé
 
    	10 ml. Huile de bourrache
 
    	10 ml. Huile d'avocat
 
    	200 ml huile aqueux.
 
    	Mélanger et appliquer au besoin
 
   
 
   Huile essentielle comprimer pour piqûres d'abeilles et les coups de soleil
 
    
    	2 gouttes d'huile de camomille
 
    	2 gouttes d'huile de lavande
 
    	5 ml. Le bicarbonate de soude
 
   
 
   Mélanger le bicarbonate de soude dans l'eau et peu d'eau jusqu'à ce qu'elle forme un peu coller. Maintenant, ajoutez ce dans un bol d'eau glacée. Ajouter les huiles et tremper une débarbouillette propre dans le mélange pendant quelques minutes. Appliquer sur la région atteinte à l'expérience un soulagement instantané
 
   Mélange d'HUILE ESSENTIELLE POUR LA VARICELLE
 
    
    	10 gouttes d'huile de Camomille romaine
 
    	10 gouttes d'huile de lavande
 
    	4 oz. La lotion de calamine
 
   
 
   Diluer les huiles dans la lotion de calamine. Bien mélanger et appliquer sur tout le corps - au moins deux fois au cours de la journée. 
 
   Huile essentielle l'Acné LOTION DE NETTOYAGE
 
   C'est convenable pour les enfants de 12 ans et au-dessus. 
 
    
    	7 gouttes d'huile de bergamote
 
    	7 gouttes d'huile de lavande
 
    	3 gouttes de l'huile d'arbre à thé
 
    	3 gouttes d'huile de camomille
 
    	15 ml. Glycérine
 
    	75 ml. Eau distillée
 
    	25 ml. Witch Hazel
 
   
 
   Mélanger tous les ingrédients et bien agiter. Verser ce mélange dans un tampon de coton hydrophile et utilisez-le pour nettoyer votre visage. Ne placez pas trop de pression sur la peau. Évitez d'utiliser ce mélange dans un délai d'une heure d'entrer dans la lumière du soleil, car il peut causer une certaine sensibilité. 
 
   Huile essentielle l'acné Crème hydratante
 
   Il s'agit à nouveau d'adapté à l'âge de 12 ans et au-dessus. 
 
    
    	3 gouttes d'huile Patchouli
 
    	3 gouttes de l'huile de géranium
 
    	3 gouttes d'huile de lavande
 
    	25 ml. AQUEOUS CREAM ou l'huile d'Amande douce
 
    	5 ml. Helichrysum oil
 
   
 
   Mélanger les ingrédients mentionnés ci-dessus, bien agiter et Appliquer quotidiennement après le nettoyage de la peau. 
 
   Traitement de l'huile essentielle pour les cicatrices d'acné
 
   Encore une fois, c'est convenable pour les enfants de 12 ans et au-dessus
 
    
    	4 gouttes d'huile de camomille
 
    	4 gouttes d'huile de lavande
 
    	10 ml. Helichrysum oil
 
    	50 ml. L'huile d'Amande douce
 
   
 
   Mélange d'huile essentielle pour piqûres d'insectes
 
    
    	2 gouttes d'huile de lavande
 
    	2 c. à soupe d'huile de noix de coco fractionnée
 
    	De diluer et d'appliquer sur chaque bouchée. 
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Chapitre 7 : MÉLANGES D'HUILES ESSENTIELLES POUR COMBATTRE LA FIÈVRE ET LA DOULEUR
 
    
 
   Mixez pendant Teething Pain
 
    
    	1 goutte d'huile de camomille
 
    	1 goutte d'huile de lavande
 
    	20 ml. Huile de support de votre choix
 
   
 
   Bien mélanger et appliquer sur le visage, tout le long de la jawline, sous les pommettes et également sur le cou. En réappliquer toutes les deux à trois heures. 
 
   Mélange d'huile essentielle pour un mal de ventre
 
    
    	1 goutte huile d'aneth
 
    	1 goutte d'huile de lavande
 
    	20 ml. Huile de support de votre choix
 
   
 
   Mélanger les huiles mentionnées ci-dessus, bien agiter et frottez doucement sur l'abdomen. Vous pouvez également appliquer une débarbouillette chaude après l'application. Ceci peut aider à apaiser son ventre plus loin. 
 
   Mélange d'huile essentielle des coliques
 
    
    	1 goutte d'huile de Camomille romaine
 
    	1 goutte de la lavande
 
    	1 goutte Géranium
 
    	2 c. à soupe d'huile d'Amande douce
 
   
 
   Masser doucement sur l'abdomen pour calmer le bébé. 
 
   Mélange d'HUILE ESSENTIELLE POUR LA DIARRHÉE
 
    
    	1 goutte d'huile de gingembre
 
    	1 goutte d'huile de lavande
 
    	1 goutte de l'huile de géranium
 
    	30 ml. Huile de support de choix
 
   
 
   Mélanger les huiles mentionnées ci-dessus et masser délicatement sur la zone touchée. Pour plus de relief, après le massage, conserver une débarbouillette chaude sur le ventre. 
 
   Mélange d'huile essentielle de la fièvre
 
    
    	2 gouttes d'huile de lavande
 
    	2 oz. d'huile du porteur de choix
 
   
 
   Masser doucement le dos, le cou, les pieds et derrière les oreilles. 
 
   Pour les enfants de plus de deux ans, vous pouvez ajouter le basilic, Bergamote ou de l'huile essentielle de citron pour le mélange ci-dessus et créer une fièvre réduisant pouvant être appliquée superposition comme compresse froide. 
 
   Mélange d'huile essentielle pour un mal d'oreille
 
    
    	2 gouttes d'huile de lavande
 
    	2 gouttes d'huile de Malaleuca
 
   
 
   Diluer ces huiles et appliquer sur un tampon de coton. Placez l'électrode sur la surface de l'oreille. Ensuite, maintenez le pad dans sa place grâce à une bande. Laisser l'enfant d'aller au lit. 
 
   Mélange d'huile essentielle pour la jaunisse
 
    
    	1 goutte de l'huile de géranium
 
    	1 c. à soupe huile de support
 
   
 
   Mélanger et appliquer partout dans la région du foie. 


 
   
 
  




 
   Chapitre 8 : LES MÉLANGES D'HUILE ESSENTIELLE POUR LA GRIPPE ET RHUME
 
    
 
   Mélange d'huile essentielle pour bâtir l'IMMUNITÉ DE VOTRE ENFANT
 
   Vous pouvez établir votre enfant en ajoutant l'immunité de deux-trois gouttes d'huile d'arbre de thé dans leur bain deux fois par semaine. Vous pouvez également mélanger 10 gouttes d'huile d'arbre à thé dans 100 ml. d'huile de support de choix et massage dans la paume des mains et la plante des pieds. 
 
   Mélange d'HUILE ESSENTIELLE POUR LE FROID ET L'écoulement nasal.
 
    
    	1 goutte de l'huile d'arbre à thé ou huile de thym
 
    	1 oz. Huile de support
 
    	De diluer et d'utiliser pour masser le dos du bébé et de la poitrine
 
   
 
   Mélange d'huile essentielle pour la grippe
 
    
    	1 goutte de l'huile de citron
 
    	1 cuillères à soupe de base de gel de bain
 
   
 
   Diluer dans le bain ou diffus
 
   Mélange d'HUILE ESSENTIELLE DE TUER LES INFECTIONS
 
    
    	2 gouttes d'huile de baies de genièvre
 
    	2 gouttes huile d'Orange douce
 
    	¼ tasse de bicarbonate de soude
 
    	½ tasse de sel d'Epsom
 
   
 
   Cette recette n'est pas adapté aux enfants de moins de 12 ans et pour les enfants qui ont une épilepsie. 
 
   Pour préparer ce mélange, ajoutez le bicarbonate de soude et le sel d'Epsom sous l'eau courante. Ajouter les huiles juste avant que l'enfant monte. L'eau devrait être aussi chaudes que l'enfant peut gérer. Laissez votre enfant tremper pendant environ vingt minutes, puis les sécher, attachez-les et envoyez-les au lit. 
 
   Vous remarquerez que votre enfant commence à transpirer abondamment qui aide à éliminer toute trace de maladie. 
 
   Mélange d'HUILE ESSENTIELLE POUR LA TOUX
 
    
    	1 goutte d'huile de lavande
 
    	1 c. à soupe d'huile du porteur de choix
 
   
 
   Combiner les deux et frotter une petite quantité sur le dos et la poitrine du bébé. 
 
   


 
   
 
  




 
   Chapitre 9 : LES MÉLANGES D'HUILE ESSENTIELLE POUR UN MEILLEUR SOMMEIL
 
    
 
   Les bébés répondent très bien à un doux massage aux huiles essentielles droit avant le coucher. 
 
   Mélange d'huile essentiel juste avant le coucher
 
    
    	1 goutte d'huile de camomille
 
    	1 goutte d'huile de lavande
 
    	20 ml. Huile de support de choix
 
   
 
   Mélanger tous les ingrédients et bien masser sur le dos, les pieds et la poitrine juste avant le coucher. 
 
   Mélange d'huile essentielle de l'insomnie
 
    
    	3 gouttes Ylang Ylang
 
    	3 gouttes d'huile de camomille
 
    	3 gouttes d'huile de lavande
 
    	3 gouttes d'huile de bois de cèdre
 
    	75 ml. Huile de support de choix
 
   
 
   Mélanger tous les ingrédients ensemble et masser sur la plante des pieds et de la poitrine. Un étonnant mélange pour traiter l'insomnie chez les enfants plus âgés ! 
 
   Mélange d'huile essentielle pour gérer le stress
 
   Ceci est utile chez les enfants de plus de 12 ans. 
 
    
    	3 gouttes d'huile de bois de cèdre
 
    	3 gouttes d'huile de la benzoïne
 
    	3 gouttes huile d'Orange douce
 
   
 
   Ce mélange est utilisée de manière optimale dans un diffuseur. Utiliser pendant au moins une demi-heure lorsque votre enfant est dans la chambre. 
 
   Mélange d'HUILE ESSENTIELLE DE LA GESTION DE L'anxiété
 
    
    	5 gouttes Clary Sage oil
 
    	"5 gouttes d'huile de lavande
 
    	5 gouttes Ylang Ylang
 
    	100 ml. d'huile du porteur de choix
 
   
 
   Mélanger ces huiles ensemble et massage sur le cou et les épaules. Il est extrêmement relaxante blend et doit être utilisé à une demi-heure avant le coucher. 
 
   


 
   
 
  




 
   Chapitre 10 : HOMEMADE lotions et crèmes pour bébés
 
    
 
   DIAPER crème
 
    
    	¼ tasse de beurre de karité
 
    	½ tasse de l'huile de noix de coco
 
    	5 gouttes d'huile de camomille
 
    	2 cuillère à soupe. L'huile de foie de morue fermenté
 
    	2 cuillère à soupe. Poudre d'oxyde de zinc
 
    	1 cuillère à soupe. La cire d'Abeille pastilles
 
    	1 cuillère à soupe. L'argile bentonite
 
   
 
   Combiner la cire d'abeille, l'huile de noix de coco et le beurre de karité et les fondre dans une chaudière double. Maintenant, laissez-le refroidir pendant une minute ou deux et ensuite ajouter tous les autres ingrédients sauf l'oxyde de zinc. Bien mélanger et ajouter de l'oxyde de zinc comme vous placer le mélange dans un récipient de magasin, en remuant quelques fois jusqu'à ce qu'il est cool. Cela peut être gardés dans un endroit frais et sombre pour trois mois. 
 
   Nourrissante Baby Lotion
 
    
    	5 gouttes d'huile essentielle de Camomille romaine
 
    	4 cuillers à soupe. L'huile d'abricot
 
    	3 cuillères à soupe. Le beurre de cacao
 
    	1 cuillère à soupe. La cire d'abeille
 
    	½ tasse de l'eau filtrée
 
    	1 cuillères à soupe de lavande séchées
 
   
 
   Combiner l'eau et la lavande et porter à ébullition. La souche ce thé et placer dans un mixeur. Maintenant, faire fondre le beurre de cacao et de cire d'abeille et d'ajouter de l'huile d'abricot. Placez ce mélange d'huile dans le blender. Mélanger jusqu'à l'émulsionne et ensuite le stocker dans un fichier jar. 
 
   Poudre de Bébé naturel
 
    
    	½ tasse de poudre d'arrowroot
 
    	5 gouttes d'huile essentielle de Camomille romaine
 
   
 
   Il suffit de combiner ces ingrédients et rangez-le dans un conteneur.
 
   Shampoing pour bébé naturel
 
    
    	1 c. à thé. L'huile d'Amandes
 
    	6 oz. Castille savon
 
    	10 gouttes d'huile essentielle de Camomille romaine
 
   
 
   Bien mélanger et stocker dans un récipient sec et propre. 
 
    
 
    
 
   Page d'accueil Faites un insectifuge pour enfants
 
    
    	15 gouttes d'huile essentielle de citronnelle
 
    	10 gouttes d'huile essentielle de citron
 
    	10 gouttes d'huile essentielle à la citronnelle
 
    	5 gouttes d'huile essentielle de cèdre
 
    	1 oz. L'huile de pépins de raisin
 
    	1 oz. Witch Hazel
 
   
 
   Mélanger tous les ingrédients dans un flacon pulvérisateur. Agiter soigneusement avant de l'utiliser. 
 
   


 
   
 
  




 
   Chapitre 11 : conclusion
 
    
 
   J'espère que ce livre a servi comme votre guide et votre compagnon, vous aidant à rehausser la santé et la qualité de la vie pour vous-même et vos enfants. Il vous suffit maintenant de passer à l'action - il vous suffit de choisir les huiles que vous le souhaitez, créer certains mélanges intéressants et commencer à remarquer une différence positive phénoménale dans la santé de votre enfant et la vie. 
 
   N'hésitez pas à expérimenter avec vos propres mélanges et n'oubliez pas de vous amuser dans le processus. N'oubliez pas que lorsqu'un parent occupé, ce livre propose des solutions qui peuvent s'ajuster à votre journée. Les résultats sont presque immédiats et peu ou aucun effort n'est requise de votre part. 
 
   Comme vous l'avez expérimenté avec des mélanges, de ne pas oublier que l'aromathérapie est aussi apaisant pour la personne qui crée le mélange comme il est pour la personne qui serait à l'utiliser. 
 
   Amusez-vous!
 
   


 
   
 
  




 
    
 
    
 
    
 
   Habitudes naturel perte de poids
 
    
 
    
 
   38 Habitudes ultime pour perdre du poids et rester mince naturellement!
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Par: Abigail Cruise
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   INTRODUCTION
 
    
 
   Je tiens à vous remercier et à vous féliciter pour le téléchargement du livre : habitudes de perte de poids naturel : 38 Habitudes naturel perte de poids ultime pour perdre du poids et rester mince!
 
   Ce livre est-il bon pour vous?
 
   Si une de ces situations s'applique à vous, vous trouverez le contenu de ce livre utile :
 
    
    	Avez-vous essayé de perdre du poids et n'ont pas encore trouver le succès?
 
    	Avez-vous perdu du poids mais seulement a fini par gagner tout droit de retour?
 
    	Faites-vous partie de ceux qui ont essayé tous les régimes mais ne semblent jamais s'en trouver un qui fonctionne pour vous?
 
    	Vous cherchez un moyen naturel de perdre du poids?
 
    	Êtes-vous de ceux qui savent comment faire pour perdre du poids mais la lutte avec le faire réellement?
 
   
 
   Ne vous sentez pas seuls, car j'ai été là; ces mesures m'ont aidé à perdre du poids et rester éteint. 
 
    
 
   Qu'allez-vous apprendre?
 
   Ce livre vous enseignera comment démarrer votre perte de poids, accroître votre énergie, libérer votre esprit, et améliorer votre santé globale. Vous apprendrez :
 
    
    	Stratégies pour se sentir plus saines vous avez jamais senti et ont le plus d'énergie que vous avez jamais eu
 
    	Comment lancer la gravure que redouté dur pour perte de graisse (surtout le gras abdominal, cuisse FAT et FAT), et du bras de l'éteindre
 
    	Comment faire pour perdre pouces sur votre taille et d'autres difficiles à perdre des domaines
 
    	Pourquoi ces habitudes travail, accompagnée d'un plan d'action pour vous pousser à votre corps idéal!
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   Chapitre 1 : MISE EN ROUTE
 
    
 
    
 
   L'obésité s'est propagé dans le monde entier comme une épidémie, c'est un problème mondial et a affecté plusieurs pays. Et peu importe comment vous faire pencher la balance, le fait demeure que les Américains deviennent plus denses et plus chaque année. Un certain nombre d'autres pays suivent de près les Américains. 
 
   Selon le Huffington Post, un sur dix individus est en surpoids. 
 
   La solution à ce problème réside avec nous et il n'est pas la chirurgie, pillules de perte de poids, des régimes miracles ou toute autre des médicaments en vente libre. La solution réside dans 'habitudes."
 
   À partir de cette femme qui a réussi à perte de livres et livres de poids afin d'acquérir le parfait du corps à la bikini gars qui a miraculeusement atteint et maintenu un parfaitement sculptée organisme, la seule chose commune est 'habitudes". Tous ces lean, sains, monter et des individus heureux ont développé certaines habitudes qui peuvent les aider à rester en forme. 
 
   L'obésité est généralement le résultat de nombreux problèmes et il peut ne pas être entièrement votre faute. Ce n'est lorsque vous possédez un marqueur génétique qui vous prédispose à l'excès de poids. Dans un tel scénario trop, les informations fournies dans ce manuel peut vous aider à acquérir plus de contrôle sur votre vie. 
 
   Dans certains cas, il peut être votre faute que vous faites de l'embonpoint. C'est parce que vous choisissez vos habitudes. Vous avez le contrôle sur le type d'aliments que vous voulez manger et le mode de vie que vous souhaitez mener. 
 
   Les habitudes sont le résultat des pensées. Vous pensez à quelque chose et décider ensuite d'agir sur lui. Au fil du temps, cette action devient répétitif et se convertit en une habitude. 
 
   Imaginons que vous êtes un peu de l'embonpoint. Si vous pensez à réduire votre temps de télévision provenant de cinq heures par jour à une heure par jour et progressivement mettre cela en pratique, vous développer l'habitude de regardent moins la télévision. Dans le processus vous développez également l'habitude de devenir plus actifs. Ce n'est qu'une réaction naturelle ou processus. Donc, si vous avez vraiment besoin de perdre du poids grâce au développement de certains vraiment super, percutante, habitudes de perte de poids naturel - la première chose que vous devriez faire est de - . La pensée alter Vous avez besoin de développer et de mettre en pratique des habitudes saines grâce à obtenir plus de contrôle sur la façon dont vous pensez. 
 
   


 
   
 
  




 
    [image: ]Le mécanisme de perte de poids mis en évidence dans ce livre vous oblige à prendre des mesures. Il s'articule autour de quatre grandes choses qui sont directement dans votre commande. Ces sont les suivants :
 
    
    	L'acte de penser
 
    	La loi de décider
 
   
 
   Vos actions suivront vos pensées et vous aider à obtenir des résultats phénoménaux. Cela dit, votre réussite avec la perte de poids et le maintien hors tension, ne sera tributaire de deux facteurs : vos raisons pour perdre du poids (nous l'appellerons votre motivation et votre engagement.
 
   Laissez-nous d'abord penser à pourquoi vous voulez perdre du poids : Êtes-vous mariez en quelques mois et, par conséquent, que vous souhaitez consulter votre meilleur sur votre jour spécial? Vous envisagez d'aller à un collège retrouvailles et sont un peu embarrassé de la façon dont les gens se penchera sur vous? Allez-vous commencer datant ? Voulez-vous rester exempt de maladies et de vivre plus longtemps? Souhaitez-vous monter dans cette petite robe noire? 
 
   Les raisons peuvent être nombreuses. Vous devez définir votre raison personnelle pour perdre du poids et à vous rappeler la question plusieurs fois dans une journée. Vous devriez comprendre où votre motivation réside et assurez-vous de vous rappelant de cette motivation chaque fois que vous vous sentez comme casser une habitude particulière (j'ai délibérément utilisé le mot "tricher" ici. La tricherie se sent comme un crime, n'est-ce pas? Et vous êtes seul briser une habitude; vous êtes un humain et peut err!)
 
   Votre engagement est un résultat de la façon dont vous pensez et bien sûr votre motivation. Ainsi, chaque fois que vous décidez d'aller hors piste, modifier votre mécanisme de pensée, vous visualiser raccord dans cette petite robe noire, Etonnez vos date avec votre corps sculpté ou séjournant parfaitement exempts de maladie à jamais. Faire ce qu'il faut pour vous ramener à cette habitude. 
 
   La seule personne votre histoire de réussite dépend de vous est.
 
   Vous êtes responsable de cultiver ces habitudes, pratiquer et de les répéter. 
 
   Vous devez prendre des mesures pour agir sur cultiver ces habitudes et s'assurer que vous pratiquez avec persistance. 
 
   Laissez-nous commencer…
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Chapitre 2 : planifier à l'avance
 
    
 
    
 
   Voici une citation que nous dit populaires pourquoi planifier à l'avance des questions tellement:
 
   " La planification est mettre l'avenir dans le présent, de sorte que vous pouvez faire quelque chose maintenant."
 
   Une bonne planification peut vous aider dans l'acte d'exécution, en veillant à ce que vous atteignez vos objectifs de perte de poids et de réaliser vos rêves. 
 
   Voici quelques importantes habitudes de perte de poids qui peut vous aider à planifier à l'avance et gardez le cap :
 
   Habitude un : la définition d'objectifs
 
   Il est toujours facile de s'en tenir à un plan et à le transformer en une habitude, si elle a un objectif clair et précis qui lui est attaché. Donc, si vous souhaitez perdre huit livres, créer une stratégie d'exercice et régime alimentaire autour d'elle et de vous rappeler deux choses aujourd'hui - ce que vous voulez faire (votre objectif) et pourquoi vous voulez le faire (votre motivation). Pensez à un numéro qui vous fait vous sentir confiant et génial ! Puis, travailler en ce sens!
 
   Toujours commencer petit. Il ne sert qu'à la solidification du habitude. Imaginez, si vous étiez un amant doux et adopté un plan de régime que vous a demandé d'éliminer des bonbons de totalement votre vie! Pouvez-vous imaginer les conséquences? Vous irait 'cold Turquie" et dans un délai de deux jours d'expérience Les principaux symptômes de sevrage. Le troisième jour, vous permettraient de rationaliser dans votre cerveau si régime amaigrissant était une bonne idée et gagner la bataille. Jour 4 - vous aurez baver sur votre gâteau couvertes de chocolat!
 
   Commencer avec les petits "non". Créer les règles d'allocation hebdomadaire pour vous-même. Voulez-vous remplacer un dessert avec des fruits en une semaine? Dans ce cas, pourriez-vous souhaitez remplacer votre riz blanc et des pâtes avec du riz brun et autres aliments entiers en semaine deux? En ce moment, aimeriez-vous inclure plus de fruits dans votre régime alimentaire ? Peut-être certains des fraises et des raisins satisfaire votre dent sucrée pouvait !
 
   Toujours couper vos objectifs en plus petites unités gérables. Si vous voulez perdre vingt livres sur trois mois, regardez de plus petits objectifs. Comment environ cinq livres dans dix jours? 
 
   Parfois, plus grande tâches sont accablantes. Ventilant ces dernières en petits morceaux peuvent faire le travail semblent plus réalisables et vous permettent de passer en revue les progrès accomplis à chaque stade. Vous êtes alors équipée d'incorporer des mécanismes d'examen appropriés à chaque étape et arrêtez-vous au début, si vous chancellent ou dévier de votre objectif. 
 
   Habitude deux : l'ensemencement jusqu'au réfrigérateur
 
   Votre réfrigérateur peut faire deux choses : il peut soit de faire tourner votre diète dans un désastre ou devenir votre meilleur outil de perte de poids. Combler certaines voir par conteneurs avec des légumes hachés et fruits afin qu'ils deviennent un choix automatique pour vous à chaque fois que vous sur collation affamés. 
 
   La règle la plus importante que vous décidez d'équipez votre garde-manger - "Si elle n'est pas à la Chambre, il ne peut pas être mangé." Cela signifie que vous devez immédiatement fossé tous junk de votre frigo. Que prend automatiquement en charge des prétextes tels que "invités sont venus en' ou 'Les enfants m'ont fait manger." 
 
   Si possible, éviter tous les produits préemballés et d'aliments transformés riches en sucre et de la farine raffinée. Gardez les viandes maigres et les hydrates de carbone complexes à portée de main. Il se peut que vous souhaitiez préparer certains le quinoa ou le riz brun pendant le week-end et stocker dans votre réfrigérateur. Cela peut aussi contribuer à votre préparer des repas pendant la semaine, qui est en fait notre saine habitude trois. Les viandes maigres comme le thon ou les poitrines de poulet sans peau peut venir dans maniable comme vous préparer votre dîner.  
 
   


 
   
 
  




 
   Habitude trois : la préparation est la clé
 
   La préparation est la clé d'une perte de poids saine. Vous devez réfléchir à l'élaboration d'une base de choses pendant le week-end afin que vous économisez le stress de cuisson pendant la semaine. Vous pouvez préparer le quinoa, le riz et les lentilles bien à l'avance. Vous pouvez également préparer / Bananes congelées durant le week-end et les laisser s'il n'y dans votre congélateur, facilement disponibles au moment requis. Smoothies et légumes devraient être préparé lorsque vous souhaitez consommer. Ceci empêche l'oxydation. La raison de faire toute cette préparation est pour vous assurer de toujours avoir quelque chose de prêt à manger dans votre cuisine. Vous ne voulez pas être numérotation dominos que vous essayez de perdre du poids!
 
   Habitude quatre : jamais Shop lorsque vous êtes affamés
 
   La faim rend extrêmement difficile pour vous d'éviter les choix que la malbouffe ligne les étagères de votre épicerie préférée. La raison en est que, comme vous avez faim, vous devenez moins réfléchie sur les choix que vous faites - votre seul objectif consiste à satisfaire votre faim qui fait de vous acheter de la nourriture que vous n'avez pas besoin ou des aliments qui est extrêmement malsain. Il est probable que vous obtenez alléchés par la prudent l'affichage et la présentation des toutes les mauvaises junk food, menant à un compromis dans votre plan d'alimentation saine. 
 
   Toujours préparer votre liste d'épicerie avant de shopping et en rester là. Cette liste doit inclure tous les ingrédients dont vous aurez besoin afin de préparer en bonne santé, nutritionnellement paniers plats à la maison. Et lorsque vous réalisez des achats, n'oubliez pas de lire les étiquettes qui peuvent vous aider à identifier les ingrédients et comprendre la valeur nutritive d'un aliment particulier. 
 
   Habitude cinq : ALLER POUR VÉGÉTARIEN UNE FOIS PAR SEMAINE
 
   Un certain nombre d'études indiquent qu'un régime végétarien contribue de façon significative à réduire le poids corporel et l'indice de masse corporelle. La raison pour cela est la teneur en fibres dans un régime alimentaire à base de plante végétarienne. Fibre vous tient rassasié plus longtemps et s'assure que vous maintenir en santé La santé des intestins trop. La plénitude naturellement de trop manger. Les bordures Non seulement cela, végétariens démontrer une espérance de vie plus longue avec moins de maladies. 
 
   


 
   
 
  



Votre PLAN D'ACTION
 
    
    	Maintenant que vous comprenez l'importance de planifier à l'avance, il est temps de configurer un smart objectif de perte de poids et la diviser en faisables morceaux. 
 
    	Comment donner votre réfrigérateur un relooking complet, en gardant à l'esprit les habitudes mentionnés dans le chapitre? 
 
    	Ce week-end, consacrer un certain temps à préparer votre semaine et n'oubliez pas d'intégrer un ensemble plan journée comme vous végétarien pour la semaine. 
 
   
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Chapitre 3 : HABITUDES ALIMENTAIRES
 
    
 
    
 
   Une alimentation saine peut non seulement vous aider à garder un oeil sur votre poids, mais aussi réduire votre taux de cholestérol et d'augmenter votre la concentration, la productivité et les compétences en résolution de problèmes. Le choix de votre alimentation influe sur votre santé et votre humeur. 
 
   Ce chapitre met l'accent sur certaines habitudes qui peuvent s'assurer que vous cultiver une saine alimentation et respectez-le. 
 
   Habitude SIX : VOTRE PETIT DÉJEUNER
 
   Vous avez grandi audience sur l'importance du petit déjeuner, n'avez-vous pas? Durant leur croissance jusqu'années, presque tout le monde a entendu comment manger le petit déjeuner contribue à un excellent état de santé. Un petit-déjeuner sain les pouvoirs que vous et vous atteignez avec plein d'énergie et d' enthousiasme. Il vous aide à lancer votre métabolisme et prévoit que relance initiale d'énergie nécessaire pour bien démarrer la journée difficile à venir. Cela peut vous tenir à l'écart de "mange" plus tard pendant tarvation le jour. 
 
   Lorsque vous avez faim, votre taux de sucre dans le sang baisse. Il en résulte encore plus la faim et vous tenter à consommer de plus grandes portions de déjeuner et dîner avec certains des portions supplémentaires de bonbons à teneur élevée en graisses. 
 
   Consommer le petit déjeuner chaque jour garantit que vous ne binge manger pendant la journée. Cela accélère le processus de perte de poids. 
 
   Habitude SEPT : manger des grains entiers et des glucides sain 
 
   Les glucides ne sont pas vraiment mauvais; c'est juste que certains sont en meilleure santé que les autres. L'astuce ici est de choisir votre glucides judicieusement. Les aliments les plus sains Les glucides comprennent les grains entiers, les fèves, les légumes et les fruits. Éviter les aliments raffinés comme les pâtes, le pain blanc et des céréales qui ne sont pas de grain entier. 
 
   Mettre l'accent sur l'augmentation de la quantité des grains entiers dans votre alimentation. Si vous n'avez pas envie d'avoir un plateful de grains entiers le riz, mélangez-le avec votre riz blanc ordinaire. Augmenter lentement la portion grains entiers et dans quelques jours, vous remarquerez la transition que vous avez faite - la transition vers une complète grain entier meal plan.
 
   S'assurer que vos grains entiers sont vraiment des grains entiers. La plupart des étiquettes sont trompeuses, lisez-les attentivement ! Mots comme multigrain pierre haché, etc. peuvent être confus. 
 
   Les grains entiers sont sans cholestérol et faible en gras, ils sont plein de fibres que vous garder Fuller pour longtemps et s'assure que les bactéries saines dans votre intestin sont actifs et travailler. Ils veillent également à ce que votre taux de sucre dans le sang sont stabilisées. 
 
   Créer de meilleures options de collation avec des grains entiers. Comment concernant certains non salées du pop-corn aujourd'hui?
 
   Habitude HUIT : METTRE L'ACCENT SUR LES LÉGUMES
 
   Les légumes sont plein de fibres et de l'eau. Ils vous remplir de la manière la plus efficace, de sorte que vous en serez satisfait jusqu'à votre prochain repas. Légumes aussi aider à contrôler ces pointes et trempettes dans vos niveaux d'énergie. Si vous vous concentrez sur consommant une quantité requise de légumes chaque jour, vous ne ressentirez ceux en fin d'après-midi les affaissements. Depuis ils a du punch de nutriments et sont faibles en calories, ils s'assurent que vous rester en bonne santé, se sentir satisfaits et ne recourt pas à congelés et des aliments préemballés. 
 
   


 
   
 
  




 
   HABIT NEUF : consommer des gras sains régulièrement
 
   Vrai! Votre graisses ont pour être en bonne santé. Les graisses peuvent être saine si vous choisissez le bon type. Deux principaux types de gras malsains sont :
 
    
    	Graisses saturées : cela provient principalement des sources animales d'aliments et accroît le risque de diabète de type 2 et de maladies cardiovasculaires en élevant vos taux de cholestérol sanguin total. 
 
    	Acides gras trans : Ce sont faites par l'hydrogénation partielle des graisses non saturées. Ils peuvent accroître votre risque de maladies cardiovasculaires en élevant le niveau de cholestérol LDL malsain dans votre sang. 
 
   
 
   Les options disponibles sont : gras plus sains
 
    
    	Acides gras monoinsaturés : Ces aide à la perte de poids ainsi que le contrôle de votre risque de maladies cardiovasculaires et de diabète de type 2. L'huile d'arachides, amandes, noisettes, l'huile de canola sont toutes les sources d'acides gras monoinsaturés. 
 
    	Les gras polyinsaturés : l'augmentation de la consommation de graisses polyinsaturées y compris oméga-3 et oméga-6 diminue le risque de maladies du coeur et accélère le processus de perte de poids. Ces derniers se trouvent dans les poissons gras, le maïs, le soja, le tournesol et d'huile de lin. 
 
   
 
   Options de graisses plus sains les nourrir à votre cerveau, du coeur, de la peau, des cheveux et des ongles. Ils fournissent également votre corps avec le combustible pour brûler des calories. Ils peuvent vous permettre d'atteindre un plus grand sentiment de plénitude et aussi vous aider à construire le muscle. 
 
   Habitude dix protéines le solde de votre et d : glucides
 
   Un certain nombre de régimes alimentaires à teneur élevée en protéines prétendent que la coupe des glucides en faveur des protéines augmente et accélère le processus de perte de poids. Toutefois, éliminant complètement les glucides de votre alimentation peut être extrêmement préjudiciable à la santé. Bien que la protéine brûlent plus de calories que les autres sources d'énergie, les glucides sont votre source d'énergie préférée du corps. La clé ici, c'est la modération. Si la modération est maintenu, tant les glucides et les protéines peut vous aider à perdre ces quelques livres supplémentaires. Vous devez choisir les glucides complexes des sources de protéines maigres et si vous voulez vraiment perdre du poids. 
 
   


 
   
 
  




 
   Habitude onze : Réduire votre SUCRE RAFFINÉ
 
   Différents types d'aliments influent sur votre corps de différentes façons et le sucre est juste la recette parfaite pour la catastrophe appelé fat gagner!
 
   Le sucre est composé de deux molécules : le glucose et le fructose. 
 
   Le glucose est une partie intégrante de votre métabolisme et est donc extrêmement important pour vous. Les cellules de votre corps utilisent le glucose en énergie. Lorsque vous n'obtenez pas la quantité requise de glucose à partir de votre régime alimentaire, votre corps fabrique à partir de protéines et de graisses. 
 
   Vos cellules de corps, à l'exception des cellules du foie, ne peut pas faire usage de fructose. Lorsque vous consommez beaucoup de sucre, la plupart d'elle est métabolisée dans le foie. Lorsque votre foie est presque pleine, il convertit l'excès de sucre en graisse (acides gras) qui est alors lentement sécrété dans votre sang. Votre corps prend cette graisse à partir de la circulation sanguine et les dépose dans des domaines tels que les fesses, le ventre, les seins, les cuisses, etc. C'est certes un excellent moyen de gagner du poids autour de votre taille. 
 
   Et puis il y a un bonus associés ainsi! Oui, lorsque ces zones sont pleins de graisse et vous êtes toujours manger des charges de sucre, ce sucre est encore en train d'être converti en gras! Cette graisse n'a maintenant plus lieu de dépôt lui-même, à l'exception de vos organes tels que les reins, le foie et le coeur. Cela peut provoquer une élévation de la pression sanguine, abaisser votre métabolisme et généralement affaiblir votre système immunitaire.
 
   Si vous voulez perdre du poids, naturellement, vous devez limiter votre consommation de sucre raffiné. 
 
   Habitude douze : repas colorés
 
   Les fruits et les légumes sont le fondement d'un régime alimentaire sain. Ils sont faibles en calories et emballés avec des vitamines, des minéraux, des fibres alimentaires et des antioxydants. Ils vous satisfaire et dans le processus, d'accélérer la perte de poids. 
 
   La couleur est l'élément clé ici; s'efforcer d'intégrer autant de couleurs que possible. Différentes couleurs offrent une diversité d'avantages, pour inclure une variété de fruits et légumes colorés. Vous pourriez éclairer votre salade de légumes colorés comme les haricots noirs, le brocoli, le chou rouge hachés ou déchiqueté le radis. 
 
   Comment obtenir un peu de couleur dans vos céréales du déjeuner? Ajouter quelques bananes, cerises, fraises ou des bleuets à vos céréales de petit déjeuner ordinaire. Vous aimeriez avoir une collation de fruits secs colorés aujourd'hui ou peut être inclure sèches ananas et de raisins dans la salade?
 
   Les fruits et les légumes fournissent également une protection contre le cancer et d'autres maladies. Ne pas se fier sur les suppléments ou les pilules pour vous offrent les mêmes avantages - dans la mesure du possible, passer la façon naturelle. Permettre à votre organisme d'obtenir sa fibre de pommes et d'oranges de la vitamine C, laissez les baies qui vous mangez vous aider à combattre le cancer et le maïs, les carottes et la patate douce satisfaire vos envies de sucre.
 
   Habitude TREIZE : ajouter de l'huile sain à chaque repas
 
   Nous parlons des habitudes et pas des régimes miracles. Depuis, bons gras nourrit le corps et lui fournit le carburant à brûler des calories, il est important d'ajouter de l'huile sain à chaque repas. Vous devez vous assurer que tous vos repas contiennent des quantités appropriées de protéines, de fibres et de matières grasses. La bruine un peu d'huile d'olive dans votre salade verte et consommer avec un oeuf à la coque. C'est délicieux et vous comble avec énergie, nutrition et perte de poids!
 
   


 
   
 
  




 
   Habitude quatorze : réduire ou éliminer la viande rouge de votre alimentation
 
   La viande rouge est chargé avec de graisses saturées et de cholestérol. Ces deux conduisent à un gain de poids et bien sûr, un certain nombre de problèmes connexes, comme l'hypertension, les maladies cardiovasculaires et même le cancer. Dans le but de perdre du poids, vous devez naturellement essayer d'éliminer la viande rouge de votre régime. Si ce n'est pas possible, essayez de limiter votre consommation de quelques fois en un mois. 
 
   Habitude quinze : aucun des édulcorants artificiels veuillez
 
   Contrairement à ce mythe, édulcorants artificiels ne nous aide pas à la perte de poids. Au lieu de cela, elles induisent un ensemble de réponses physiologiques et hormonaux qui vous faire réellement gagner du poids. Ils interférer avec votre corps naturel de capacité à compter les calories et cela rend les personnes sujettes à l'hyperphagie. Cela signifie que même si votre boisson gazeuse diète peuvent réduire le nombre total de calories que vous avez consommés au cours d'un repas, il permettra également de piéger votre corps en pensant que tous les autres sucreries n'ont pas autant de calories que ce soit. Ce qui conduit à un gain de poids. 
 
   Donc, dire non à tous les édulcorants artificiels et si vous vous sentez comme consommant une érablière traiter une fois de temps en temps, avoir une morsure de chocolat noir ou d'exercer de véritables sucre dans votre thé. 
 
   Habitude seize: Chia Semences et graines de lin moulues
 
   Y compris les semences de chia et graines de lin moulues dans votre régime alimentaire peut s'assurer que vous recevez le calcium, le phosphore, d'autres minéraux, des fibres alimentaires et des antioxydants dans votre régime alimentaire. Vous devez consommer la masse de graines de lin afin qu'ils soient complètement digéré et votre corps est en mesure d'extraire toute la valeur nutritive. Besoin d'élever la fibre et le contenu en éléments nutritifs de votre favori smoothies, du gruau, des yogourts ou plats cuits au four? Il vous suffit d'ajouter une cuillère à soupe de graines de lin moulues ou les semences de chia dans le récipient et vous êtes tous ensemble. 
 
   Habitude 17 : dose quotidienne de multivitamines
 
   Une dose quotidienne de multivitamines peuvent agir comme votre arme secrète pour la perte de poids. Si votre corps est faible sur les vitamines et autres éléments nutritifs, il languit pour eux et que vous vous retrouvez faim - en réalité, votre corps est vous demandant de reconstituer les éléments nutritifs et des vitamines C'est manquant. Séjour garnie de nutriments est donc la meilleure façon de perdre du poids. 
 
   Votre PLAN D'ACTION
 
    
    	Grâce à ce chapitre que vous avez compris les habitudes de manger sainement. Vous devez désormais intégrer chacune de ces dans votre horaire. 
 
    	Commencez votre journée avec un petit-déjeuner ultra-puissant, faire l'appoint de votre matinée, gruau avec certaines graines de lin, de s'assurer que vous consommez des charges de légumes frais tout au long de la journée, l'équilibre de votre de protéines et de glucides, d'éliminer la viande rouge de votre régime, comprennent les glucides complexes et les coupes maigres avec certains des gras sains dans votre repas, dire non à du sucre raffiné ainsi que d'édulcorants artificiels et n'oubliez pas votre dose quotidienne de multivitamines. 
 
    	Comme mentionné dans le chapitre précédent, vous pouvez vous préparer pour la semaine à l'avance - alors ne Vérifiez que vous avez préparé jusqu'riz brun, quinoa et lentilles prêt. 
 
    	Haut ces quelques légumes colorés, graines et noix pour vous préparer un repas emballés sur le plan nutritionnel.  
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Chapitre 4 : habitudes de collations
 
    
 
    
 
   Plus de grignotage peut causer une entrave majeure dans vos objectifs de perte de poids. Toutefois, avec certains des collations bien pensées des conseils, il est possible de prendre des collations entre les repas et pourtant garder le poids hors de votre taille. Le secret pour des collations bien pensées est de comprendre quand et quoi grignoter. 
 
   Habitude 18 : créez vos propres packs de collation
 
   Un certain nombre de gens ramasser des boîtes de 100 calories en readymade snack packs. Alors qu'il s'agit d'une tentative consciente de restreindre le nombre de calories, il veille également à ce que votre corps reçoit des charges de sodium (qui mène à des ballonnements), des agents conservateurs et d'autres ordures déchets. Afin d'élaborer votre stratégie de collations intelligentes, vous devez vous concentrer sur la création de vos propres packs de collation. Ramasser quelques sacs à fermeture à glissière et mesurer 100 calories de vos aliments préférés, y compris un mélange montagnard, noix, arachides, d'amandes, d'autres fruits séchés, et même le chocolat couverts les arachides. Passer d'un mélange de fibres, de protéines et de gras sains. Capturez ces comme et quand vous vous sentez comme dévorant un petit quelque chose. Ces permettra non seulement de s'assurer que vous recevez votre bonne dose de snacks, mais assurez-vous également que vous avez quelque chose de prêt à manger lorsque vous obtenez cette envie de grignoter. 
 
   Habitude 19 : calories négatives grignotines
 
   Lorsqu'il s'agit d'Des collations bien pensées, grignotines calories négatives peut vous garder sur la bonne voie. Ces aliments contiennent plus d'eau que les calories. Ils ont également besoin de plus de calories pour la digestion et ce qui les convertit en calorie free ou aliments énergétiques négatives. Le céleri, pamplemousse, laitue et autres légumes-feuilles, pastèque, concombres, des pommes, des asperges, des abricots, des tomates, du chou-fleur, de piments rouges, champignons et brocoli sont certains d'entre eux. Essayez d'intégrer ces options comme casse-croûte au cours de la journée. 
 
   Habitude vingt : antioxydants via le thé vert
 
   Le thé vert est considérée à juste titre comme la plus saine des boissons sur cette planète. Il est chargé avec des antioxydants. La recherche prouve que le thé vert peut vous aider à brûler les graisses et à perdre du poids, et que trop à un rythme très rapide. Les catéchines du thé vert boost métabolisme et aide à en mobilisant les gras provenant de cellules graisseuses. Lorsque vous buvez du thé vert, vous dissolvent les graisses. Cette graisse est libérée dans le sang et est alors disponible pour vous pour les utiliser comme source d'énergie. Le taux métabolique accru garantit que vous brûlez les calories autour de l'horloge. Vous devez vous assurer de consommer au moins une tasse de thé vert par jour. 
 
    
 
   Votre PLAN D'ACTION
 
    
    	Maintenant, que vous avez défini vos objectifs de perte de poids, préparer la semaine et ont incorporé certaines des habitudes alimentaires saines, il est temps d'incorporer des collations bien pensées des habitudes ainsi dans votre horaire. 
 
    	Préparez vos collations à l'avance et assurez-vous d'inclure les aliments en calories négatives. 
 
    	Essayez de consommer au moins une tasse de thé vert par jour. 
 
    	Pratiquer ces habitudes constamment s'assurera que vous convertissez-vous dans une chambre d'alimentation à brûler les graisses, qui ne pousse que allégée, plus sain et plus heureux avec chaque jour qui passe. 
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Chapitre 5 : SMART habitudes qui font que vous mangez moins
 
    
 
    
 
   Vous pouvez toujours atteindre une perte de poids par manger moins. Il est cependant très important de maintenir la qualité/ la valeur nutritive des aliments que vous consommez. Ce chapitre met l'accent sur des habitudes qui naturellement vous aider à manger moins et perdre du poids. 
 
   Habitude VINGT ET UN : plus petit, plus fréquentes des portions
 
   Demandez à n'importe quel nutritionniste et vous entendrez sur les raisons pourquoi six plats par jour est plus importante que trois repas. Vous devrez fournir périodiquement à carburant à votre métabolisme (qui peuvent être considérés comme des incendies), sinon il peut simplement cesser de brûler. Manger les petits, fréquentes des portions fournit un coup de fouet à votre métabolisme et cela vous aide à perdre du poids de façon constante. Manger repas fréquents assure également que votre taux de sucre dans le sang sont stables et que vous n'êtes pas vous-même d'empotage avec des aliments tout le temps. 
 
   Habitude vingt deux : remplacer un repas par jour avec une boisson protéinée
 
   La recherche scientifique prouve qu'en remplaçant un repas par jour avec Protein Shake vous permet de réduire le nombre total de calories que vous consommez. Il en résulte une amélioration de votre composition corporelle et vous aide à perdre du poids avec le temps. Si vous voulez voir des résultats rapides, essayer de remplacer les repas avec le plus grand nombre de calories. Shakes peuvent fournir un équilibre de glucides et de protéines et sont spécialement formulés pour la réduction des gras. 
 
   Habitude vingt trois : l'ODEUR DE VOTRE ALIMENTATION
 
   Certaines odeurs peuvent améliorer le processus de prise de poids, en créant ce "veulent" pour la nourriture. Pensez à tarte aux pommes fraîchement cuits - vous voulez avoir le moment où vous l'odeur!
 
   Toutefois, certaines odeurs peuvent également faciliter le processus de perte de poids. Lorsque vous l'odeur des aliments comme les framboises, les bananes, les fraises, le fromage cheddar, fromage parmesan et de cacao, vous tromper votre cerveau et il commence à sentir que vous avez déjà mangé beaucoup. Essayez et intégrer certains de ces ingrédients dans votre repas et leur odeur avant de commencer votre repas. Vous serez étonné de la façon dont votre portion réduit. 
 
   Habitude vingt quatre : mangez lentement
 
   Votre cerveau a besoin d'un certain temps pour se rendre compte qu'il est maintenant complet et n'a plus besoin de nourriture. Si vous consommez vos aliments sur la course ou à un rythme extrêmement rapide, votre cerveau ne se sentent pas pleine et vous serez certainement fin jusqu' consomme plus de nourriture. Manger lentement vous permet de manger moins et, par conséquent, facilite le processus de perte de poids. 
 
   Dans le but de manger lentement, il se peut que vous ayez à faire certains ajustements dans votre planning. Vous mai nécessité de freiner votre café moment afin que votre pause déjeuner est à 20 minutes minimum. Vous avez l'habitude de consommer de petites, de fréquents repas durant la journée peut vous aider ici. Rappelez-vous, il est presque impossible de manger lentement lorsque vous êtes affamés. Par conséquent, vous devez vous assurer que vous mangez quelque chose tous les quatre à cinq heures pour que votre corps ne pas entrer dans le mode de famine et vous êtes en mesure de pratiquer lent, conscient de manger. 
 
   


 
   
 
  




 
   Habitude vingt cinq : utiliser de petites assiettes
 
   Des études scientifiques démontrent que la taille de portion qui vous servent en règle générale vous-même dépend de la platines qui vous utilisez pour manger. Donc, si vous mangez à partir d'un plateau, vous aurez sûrement consommer plus de calories requises. La taille idéale de votre plaque devrait être entre 9 à 10 pouces de diamètre. Une portion plus petite taille semble être plus grand dans une petite plaque et cela facilite le processus de perte de poids. 
 
   Habitude VINGT-SIX: PACK Déjeuner de travail
 
   L'emballage un repas sain pour le travail garantit que vous respectez vos objectifs de perte de poids. Lorsque vous emballez votre déjeuner, vous assurer que vous êtes en charge de la nourriture qui va vous êtes votre corps. Cela signifie que vous compactez les aliments préparés en utilisant des ingrédients qui peuvent dynamiser votre métabolisme et vous garder actifs et excité tout au long de la journée. 
 
   Vous devez toutefois comprendre que les déjeuners emballés de maison ne sont pas votre clé magique pour la perte de poids. Homemade beignets ou mac et le fromage ne va pas accélérer le processus de perte de poids. Essayer d'inclure de protéines et de fibres dans votre lunch et contrôle la taille de portion de sorte que vous n'avez pas suralimentés. 
 
    
 
   Votre PLAN D'ACTION
 
    
    	Par maintenant, vous avez maîtrisé certaines habitudes saines comme manger de petit déjeuner tous les jours, en mettant l'accent sur les légumes, les glucides complexes et protéine maigre, éliminant les édulcorants artificiels de votre régime, créer vos propres packs de collation riche en éléments nutritifs, consommant au moins une tasse de thé vert chaque jour, etc. 
 
    	Vous devez aussi être conscient de la taille de la portion que vous consommez et visent à manger les petits, plus fréquents repas tout au long de la journée. 
 
    	Vous devriez sentir votre nourriture qui peut agir comme un catalyseur lorsqu'il s'agit de perdre du poids. 
 
    	Utilisez de petites plaques, remplacer un repas par jour avec Protein Shake, mangez lentement et pack d'un lunch nutritif sain pour travailler. 
 
   
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Chapitre 6 : Restez hydraté
 
    
 
    
 
   Il y a une raison pourquoi l'eau potable est une partie de la plupart des plans de l'alimentation. La recherche prouve que l'hydratation peut accélérer le processus de perte de poids. 
 
   Habitude VINGT SEPT : BINGE BOIRE DE L'EAU
 
   Vrai! Nous parlons de consommation occasionnelle excessive d'alcool - consommation excessive d'eau potable ici. 
 
   L'eau fournit un certain nombre d'avantages pour la santé, il est tout à fait naturel et est considérée comme la meilleure boisson pour la perte de poids. L'eau potable accélère la digestion des aliments que vous avez mangé. Ce texte habilite votre corps à brûler des calories à un rythme plus rapide et par conséquent, vous vous sentez plus énergique. Une bonne hydratation de l'organisme s'assure qu'il ne stocke pas l'eau dans les cellules adipeuses. Cela diminue la taille des cellules graisseuses et effectivement vous fait perdre plus de matières grasses. 
 
   Vous devez boire au moins huit verres d'eau par jour. Vous pouvez prendre gorgées d'eau entre les repas, ou l'utilisation d'un remplacement de repas indésirable comme popcorns salés ou de croustilles de pommes de terre. 
 
   La perte de poids réel se produit lorsque vous remplacez votre haute calorie soude gazéifiée avec une bouteille de l'eau ordinaire (ou des fruits infusés de l'eau aromatisée, dont nous parlerons plus tard). Les aliments à haute teneur en eau l'air plus importante et ont besoin de plus de mastication. Ils vous combler plus rapidement, ce qui conduit à un apport calorique contrôlé - l'un des points clés de votre stratégie de perte de poids.
 
   Habitude VINGT HUIT : Limitez votre consommation de sodium
 
   Alimentation faible en sodium prévenir un certain nombre de troubles de style de vie y compris l'hypertension. Ils sont également connus pour faciliter le processus de perte de poids, surtout si la rétention d'eau est un problème. Votre corps tente de maintenir un équilibre entre l'eau et de sodium. Lorsque vous consommez un excès de sodium, il essaye de maintenir à plus d'eau. Il en résulte des ballonnements et le poids de l'eau et peut être facilement contrôlé en limitant votre consommation de sodium. 
 
   Habitude vingt neuf : créez votre propre de l'eau aromatisée
 
   S'ennuyer de boire de l'eau clair? Vous pouvez créer votre propre de l'eau aromatisée en ajoutant quelques fruits en elle, en gardant cela du jour au lendemain et boire le lendemain. Cette eau n'auront pas de sucre ajouté. Il sera le goût comme de l'eau avec quelque chose à ajouter à cela. Vous pourriez aussi parler de l'eau avec une touche de saveur et pas nécessairement une explosion de saveurs. Afin de créer cette eau, vous avez seulement besoin de votre choicest de fruits et d'herbes. Il vous suffit de les laisser infuser leur saveur dans de l'eau pendant une nuit et boire cette eau délicieuse le lendemain. Vous pouvez utiliser une variété de fruits pour le préparer. Donc, assurez-vous que vous utilisez tous vos fruits préférés.
 
   Habitude trente : Essayez faible en sucre à l'eau de noix de coco
 
   L'eau de noix de coco contient moins de sucre que d'un certain nombre de boissons sportives. Si vous êtes fatigués de boire de l'eau ordinaire et aspirent à avoir quelque chose d'aliments sucrés, ont certains l'eau de noix de coco. Il est faible en sucre et est l'un des meilleurs choix que les gens peuvent faire lorsqu'ils recherchent pour une érablière traiter. 
 
   Votre PLAN D'ACTION
 
    
    	Vous devez intégrer l'hydratation dans votre horaire quotidien. Essayez de boire huit verres d'eau par jour. Si possible, commencez votre journée avec un verre d'eau.
 
    	Essayez et manger fruits qui peuvent continuer aqueuse vous rassasié plus longtemps. 
 
    	Limitez votre consommation de sodium pour prévenir le ballonnement et si vous êtes ennuyé de l'eau ordinaire, essayez votre propre maison de l'eau aromatisée ou certains faible en sucre à l'eau de noix de coco. 
 
   
 
   


 
  


 
    
    	 
 
   
 
   Chapitre 7 : exercice
 
 
    
 
   Intégrer l'exercice dans votre horaire quotidien peut faire une énorme différence dans vos efforts de perte de poids. Suivi de votre exercice est l'un des plus efficaces et des méthodes d'infaillible perdre les kilos superflus. Voici quelques exercices physiques qui peuvent vous aider à rester sur la bonne voie :
 
   Habitude TRENTE ET UN : FAITES VOS VÊTEMENTS D'ENTRAÎNEMENT La première chose que vous voyez dans la matinée
 
   Ne pas abandonner sur votre exercice matinal parce que vous ne pouviez pas trouver vos espadrilles, socks ou sports bra. Préparer quelques minutes la nuit afin d'éviter la ruée tôt le matin et bien sûr enregistrer sur le temps que vous aurez perdu avant votre entraînement tôt dans la matinée.
 
   Il est tout simplement impossible pour vous de ne pas dépenser si vous regardez vos vêtements d'entraînement le matin. 
 
    
 
    
 
   Habitude trente deux : optimiser le temps dont vous disposez pour les entraînements
 
   Un certain nombre de personnes présument que plus le temps qu'ils passent dans la salle de gym, le mieux leur stratégie de perte de poids. Ce n'est pas le cas. 
 
   Vous devez optimiser et personnaliser vos entraînements autour du temps que vous avez. Essayez de trouver dans un état de jeûne, cela garantit que votre corps est la combustion de graisses et pas l'excès de glycogène qu'il vient de recevoir comme énergie de vos repas. 
 
   Toujours exercer à haute intensité pour une période de temps plus courte. Cela garantit que votre taux de métabolisme reste stimulé même après que vous avez terminé votre séance d'exercice. 
 
   Incorporer les poids et formation à la résistance dans votre horaire. Soulevez des poids plus léger pour un plus grand nombre de répétitions afin que votre corps se convertit en une machine à brûler les graisses. 
 
   En maximisant vos entraînements, vous assurer que vous êtes la combustion de graisses même après vous arrêtez l'exercice. 
 
   


 
   
 
  




 
   Habitude TRENTE TROIS : alternatives faciles à entraînement de gym
 
   Exercice ne devrait pas signifier s'exécutant sur le tapis roulant pendant deux heures puis un sentiment d'état misérable. En fait, vous devriez être en mesure d'exercer, sans faire de l'exercice. Comment sur la randonnée avec des amis? Pas de temps pour cela? Examiner la marche à pied.
 
   A quinze minutes de marche rapide chaque jour peut faire des merveilles dans votre stratégie de perte de poids. Un saut à la corde peut vous aider à brûler 300 calories dans trente minutes. Une chose simple que de jouer d'un instrument de musique, prendre les escaliers au lieu de l'ascenseur ou une enfance jeu peut s'assurer que vous brûlez les calories pendant la journée. 
 
   Habitude trente quatre : l'entraînement en force pour dynamiser votre perte de gras
 
   L'entraînement musculaire est considérée comme le meilleur moyen pour réduire le poids. Il fournit une courte durée ainsi qu'à long terme stimuler votre métabolisme. Il s'assure que vous créez un certain montant de la masse musculaire maigre, ce qui conduit à une suralimentation permanent dans votre taux de métabolisme. Il altère votre composition corporelle et vous aide à perdre du gras. Donc, vous perdre du gras provenant des zones que vous ciblez en plus de perdre du poids. 
 
   Votre PLAN D'ACTION
 
    
    	Incorporer des façons amusantes d'exercer pendant la journée et prendre un engagement avec vous-même tous les soirs. 
 
    	L'engagement devrait être d'exercer le lendemain matin. 
 
    	Tracez vos vêtements d'entraînement à l'avance et incorporer les entraînements de haute intensité ainsi que l'entraînement en force dans votre horaire afin de maximiser votre entraînement et brûler les graisses tout au long de la journée. 
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Chapitre 8 : GÉRER LE STRESS COMME UN PRO
 
    
 
    
 
   Le stress fait engraisser. C'est la recette parfaite qui vous aide à pile sur les kilos superflus. L'hormone de stress cortisol relâché lorsque vous êtes dans un état très stressée, interfère avec les signaux dans votre corps qui contrôlent la satiété (leptine) et de l'appétit (ghréline). En conséquence, votre cerveau commence à trouver un plaisir immense dans les bonbons et vous chercher pour le confort des aliments comme des muffins, des chocolats, des croustilles de pommes de terre, d'incendies, etc., Français 
 
   Habitude cinq : sommeil suffisant
 
   La privation de sommeil peut nuire à votre santé et votre tour de taille. Souvent, lorsque vous manquez de sommeil, vous êtes également un manque d'énergie et vous naturellement atteindre pour une latte, peut être avec un sac de croustilles de pommes de terre ou des muffins aux myrtilles. 
 
   Votre métabolisme n'a pas fonctionner efficacement lorsque vous manquez de sommeil. 
 
   Vous avez besoin d'au moins sept à neuf heures de sommeil chaque jour. Le traiter comme la nutrition pour votre cerveau et regarder la graisse se fondre. 
 
    
 
   Habitude trente six : méditer CHAQUE JOUR
 
   La méditation est l'une des techniques les plus puissantes qui vous permettent de gérer le stress et perdent du poids. Il vous aide à combattre l'anxiété, la dépression et l'insomnie. La méditation induit mindfulness qui assure que vous faire des choix plus éclairés, et ils sont liés à l'exercice et le régime alimentaire ainsi. 
 
   


 
   
 
  




 
   Habitude trente sept: Yoga
 
   A dix minutes de yoga routine peut vous permettre de perdre des calories, commencer votre métabolisme et développer une certaine masse musculaire maigre. Une pratique de yoga aide à cohérentes réduisant les niveaux d'hormone de stress dans votre corps et vous empêche de céder à divers tentations. Le calme que vous ferez l'expérience d'une douce la pratique du yoga est au-delà d'une simple explication. Voici deux des postures de yoga qui peut être extrêmement bénéfique lorsqu'il s'agit de perdre du poids :
 
   L'arborescence posent (Vrksasana): Stand avec vos pieds ensemble et placer la plupart de votre poids sur une jambe. Aujourd'hui, lever la jambe avec moins de poids et place le pied de la jambe vers l'intérieur de votre vis-à-vis de la cuisse (plus près de l'articulation du genou et le plus près possible du bassin). Ensuite, déplacez vos mains et soulevez-les avec vos doigts pointant vers le plafond. Respirez régulièrement et de vous concentrer sur votre troisième oeil.
 
    [image: ] 
 
   La planche (Kumbhakasana): La méthode la plus simple et la plus efficace, cette pose/asanas posent des tonalités et renforce vos bras, le dos, les cuisses, les fesses et les épaules. Il est considérée comme l'un des meilleurs pose pour tonifier votre abs. Reposer à plat sur votre ventre, plaçant vos paumes à côté de votre visage et la flexion vos pieds d'une manière qui pousse vos orteils hors du sol. Inspirant délicatement, élever vos fesses en l'air, s'assurer que vos bras sont perpendiculaires au sol. Restez dans cette position pour autant de temps que vous pouvez. Maintenant, à abaisser votre corps tout en exhalant lentement.
 
    [image: ] 
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Votre PLAN D'ACTION
 
    
    	Vous devez vous assurer que vous gérez le stress par le biais du yoga, de la méditation et une quantité suffisante de sommeil chaque jour. 
 
    	Votre smart sleep notamment d'améliorer de stratégie peuvent votre espace sommeil afin que vous convertissez votre chambre dans un sommeil sanctuaire. Vous devez vous débarrasser de tous les l'encombrement y compris les dispositifs électroniques à partir de votre chambre. Le bruit peut être évité grâce à l'utilisation d'épaisses couvertures et des bouchons d'oreille. Assurez-vous de maintenir une température de veille optimal dans votre chambre. Désactiver le thermostat et l'utilisation des couvertures et des oreillers confortables. 
 
    	Incorporer une dizaine de minutes de la méditation et le yoga l'annexe afin de maximiser les avantages que vous recevez par le biais de la pratique d'autres habitudes de perte de poids. 
 
   
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Chapitre 9 : rester motivé 
 
    
 
   La trente huitième habitude - et la plus importante aussi!
 
    
 
   Votre stratégie de perte de poids n'a pas tellement à faire avec le régime que vous choisissez, il n'est plus à faire avec votre capacité à respecter les saines habitudes de vie que vous avez élaboré. 
 
   N'est-il pas tout à fait stupide et encore plus de nos résolutions du Nouvel An sont autour d'alimentation ? Quoi de plus, venez février, et nous oublions la résolution - uniquement pour se souvenir de nouveau en décembre et régler encore une fois en janvier prochain. 
 
   Vous aviez analysé et identifié vos raisons pour perdre du poids. Ils sont votre motivation. Si la raison est simplement la pression des amis, alors vous devriez introspect et découvrez d'autres vraies raisons qui peuvent vous aider à atteindre de nombreux avantages - un avenir sain, une date chaude, plus d'argent (moins les dépenses pour les médicaments d'ordonnance et peut être, un meilleur emploi) ou quoi que ce soit d'autre. Le motif que vous choisissez doit être votre motif - quelque chose qui est extrêmement proche de votre coeur. 
 
   Essayez et liste ces raisons sur certaines plaquettes collantes. Coller partout sur votre place, le réfrigérateur, près du comptoir de cuisine, près de votre salle de bains, miroir dans votre bureau tiroir - partout! Lisez-les avant d'ouvrir le réfrigérateur ou peut être que pour en attraper un tiroir de bureau paquet de chips salées. 
 
   Créez votre propre plan intégrant les habitudes mentionnés ci-dessus. Décrochez deux à trois des habitudes à un moment, leur pratique, les répéter et lorsque vous avez terminé, passez à la prochaine série d'habitudes. De cette façon, vous serez en mesure d'adopter toutes les habitudes à l'aide du Baby steps méthode que nous a parlé dans la définition d'objectifs (habitude un). 
 
   La meilleure façon de vous motiver est par la puissance de visualisation. Visualiser la nouvelle vous. Ne pas vous regardez incroyable dans cette petite robe noire? N'est-il pas bon de se sentir en meilleure santé, plus fine et plus heureux? 
 
   Essayez et surmonter tous les obstacles émotionnels grâce aux habitudes mentionnés dans la section pour le soulagement du stress (le yoga, la méditation et smart Stratégie de couchage). Buvez un verre d'eau si faim définie dans en raison de l'anxiété, la dépression ou la peur. Et plus important encore, offrez-vous une récompense ! Récompenser chaque réalisation unique. Lorsque vous remarquez que vous faites du progrès ou peut avoir diminué un taille de robe, il est temps pour le récompenser. Vous pouvez vous acheter une bonne paire de chaussures de course ou peut être une nouvelle robe qui fait ressortir votre figure. 
 
   


 
   
 
  



Chapitre 10 : conclusion
 
    
 
    
 
   Félicitations! Vous avez appris trente huit comportements naturels pour perdre du poids. Vous devez intégrer chacune de ces à votre mode de vie. Ce sera une bonne idée de passer en revue votre plan d'action (mentionnée à la fin de chaque chapitre), jusqu'à ce que vous les fréquemment en acquérir la maîtrise ces habitudes. 
 
   Un autre très important de vous pardonner l'habitude. Vous avez développé ces habitudes, vous êtes les pratiquer, mais un jour, vous vous sentez comme céder à la tentation et après cette longue bataille dans votre cerveau vous enfin saisir un cheeseburger. 
 
   Juste parce que vous avez mangé que cheeseburger ne signifie pas que vous ne pouvez pas mettre en pratique vos habitudes nouvellement développé. Vous juste tombe sur la route; vous pouvez vous obtenir jusqu'et continuent de marcher! Regardez votre indulgence comme une petite bosse sur la route, que vous pouvez facilement traverser! Vous n'avez pas besoin de vous battre sur elle ou être extra dures à vous-même!
 
   En fait, si vous vous sentez coupable, vous obtiendrez déprimés et crave pour plus de confort. Et où obtiendrez-vous que le confort ? Nourriture, bien sûr! 
 
   Ne pas laisser cela arriver à vous! Vous ne s'adonne, c'est beau! Vous pouvez toujours aller de l'avant. Ce n'est pas la fin de la route !
 
   Et, à chaque fois que vous vous livrez, brûler avec les autres habitudes saines - exercice, étant le plus important. Intégrer l'exercice comme une partie de votre style de vie et de tirer les avantages pour une durée de vie. 
 
   Le système sera plus facile avec le temps et la pratique, en fait ces habitudes s'inscruster dans votre personnalité et sembler naturelle de votre auto. Bonne chance!
 
   


 
   
 
  




 
   Huiles essentielles
 
    
 
    
 
   L'ultime guide du débutant pour découvrir les avantages de guérison l'Aromathérapie!
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Par: Abigail Cruise
 
    
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   INTRODUCTION
 
    
 
   Je tiens à vous remercier et à vous féliciter pour le téléchargement du livre : Huiles Essentielles : l'ultime guide du débutant pour découvrir les avantages de guérison l'Aromathérapie!
 
    
 
   Ce livre est-il bon pour vous?
 
   Si vous souhaitez découvrir les avantages d'huiles essentielles, alors c'est le bon livre pour vous. Si vous voulez gagner à les avantages suivants des huiles essentielles, alors ne cherchez pas plus loin ! Les huiles essentielles peuvent être utilisés :
 
    
    	En tant qu'antibactérien efficace
 
    	Comme une réserve d'antiviraux
 
    	En tant qu'Anti-Fungal
 
    	En tant qu'Anti-Parasitic
 
    	Pour réduire le stress
 
    	Pour abaisser l'anxiété
 
    	Comme le soulagement de la douleur
 
    	En tant que exhausteur de renforcement du système immunitaire
 
   
 
    
 
   Qu'allez-vous apprendre?
 
   Vous apprendrez :
 
    
    	Qu'est-ce que l'aromathérapie et les huiles essentielles ?
 
    	Comment puis-huiles essentielles fonctionnent-ils ?
 
    	La chimie des Huiles Essentielles
 
    	Huiles essentielles - Méthodes d'extraction
 
    	Le système de classement                                                                   
 
    	Comprendre la pureté et la qualité du produit                                    
 
    	Lignes directrices sur l'utilisation d'huiles essentielles 
 
    	Vos huiles de dilution 
 
    	Où devez-vous appliquer les huiles essentielles ? 
 
    	Comment administrer des Huiles Essentielles
 
    	Des massages et l'Aromathérapie 
 
    	Le mélange d'huiles essentielles
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   Chapitre 1 : Présentation de l'Aromathérapie ET HUILES ESSENTIELLES
 
    
 
   L'aromathérapie peut être définie comme la pratique de l'utilisation d'odeur agréable huiles botaniques, y compris les huiles essentielles, absolus, hydrosols de CO2s et aux fins de la réalisation du bien-être physique et psychologique. En d'autres mots, c'est la science de parfum qui vous permet de prendre le contrôle et de soins pour le corps et l'esprit. Hydrosols, poudres de lait, les huiles végétales pressées à froid, herbes, sels de mer, d'argile, de la boue, etc., sont autant d'autres éléments naturelles complémentaires utilisées en aromathérapie. 
 
   Les huiles essentielles sont différents de l'huiles de parfum que vous voyez dans un hypermarché. Ces huiles de parfum sont de nature synthétique alors que les huiles essentielles sont dérivés de plantes et sont tout à fait naturelles. 
 
   Le terme "Aromathérapie' n'a pas été répandue jusqu'au xxe siècle. Toutefois, la fondation de l'aromathérapie remonte à environ 6000 ans. Les égyptiens, romains et grecs - tout semblait avoir utilisé l'aromathérapie. 
 
   On croit que les Chinois ont été les premiers à utiliser l'aromathérapie par brûler de l'encens dans le but de créer l'équilibre et l'harmonie. 
 
   Autour de 6000 ans, l'utilisation des huiles parfumées pour le massage et la baignade était suggéré par Imhotep, le médecin égyptien a également mentionné comme le dieu égyptien de la guérison et de la médecine.
 
   Le père de la médecine moderne, Hippocrate, également utilisé l'aromathérapie pour massages et parfumée des baignoires. 
 
   Le terme "aromatherapy" a cependant été inventé par un chimiste français René Maurice Gattefosse en l'an 1930. Il a d'abord utilisé l'huile de lavande afin de guérir son ardente part et ce qui lui a permis d'étudier l'impact d'autres huiles essentielles pourrait avoir sur la santé physique et mentale de guérison. 
 
   L'Armée française Chirurgien, le docteur Jean Valnet utilisé huiles essentielles comme désinfectants pendant la guerre mondiale II. L'aromathérapie a obtenu le statut d'une autre thérapie holistique par Madame Marguerite Maury qui prescrit les huiles essentielles pour le traitement de ses patients. 
 
   L'aromathérapie a été dit d'être plus efficaces lorsqu'il est utilisé pour exercer sa magie sur les deux - l'esprit et le corps. 
 
   Comment puis-HUILES ESSENTIELLES fonctionnent-ils ? 
 
   Le terme "Aromathérapie' est quelque peu trompeuse. Il implique que le patient peut obtenir mieux simplement parce qu'ils peuvent sentir quelque chose. Ce n'est que partiellement vrai. 
 
   Reniflant l'huile peut entraîner l'altération de l'humeur et qui peuvent être considérés comme des médicaments. Ceci est accompli à travers les poils fins cette ligne votre nez. Ces poils sont appelés comme cils et ils sont responsables du transport de l'odeur des huiles essentielles de votre système limbique (c'est le domaine dans votre cerveau qui contrôle vos émotions, l'apprentissage, la mémoire et de l'humeur). 
 
   La fréquence d'ondes du cerveau a été un sujet de diverses études. La plupart de ces démontrent que le sens de l'odorat a un impact profond sur l'esprit humain. Par exemple, le parfum de la Lavande élève le ondes alpha dans la partie postérieure de la tête. Ceci est lié à la relaxation. 
 
   De même, l'odeur parfumée de Jasmine améliore les ondes beta dans la portion antérieure de notre chef. Ceci est lié à la vigilance. Les minuscules molécules des huiles essentielles peuvent traverser la barrière hémato-encéphalique et conduire ainsi le corps et l'esprit de faire l'expérience d'un certain nombre de retombées positives. 
 
   Une autre façon dont ces huiles peuvent guérir vous est par la perméabilité à travers les pores de votre peau. De là, ils peuvent entrer dans le flux sanguin dans les capillaires situé à la base de votre couche dermique. Puis circuler autour du corps à travailler leur magie dans un certain nombre de façons. 
 
   Par conséquent, nous pouvons dire que les huiles essentielles peuvent être administrés de deux façons : par le nez (par inhalation) et par la peau (via l'absorption). 
 
   Que sont les huiles essentielles vraiment? 
 
   Le terme " huile essentielle " est dérivé du mot original " par excellence " pétrole ". Le principe de base derrière cela est que tout dans l'univers est composé de quatre éléments - terre, eau, air et feu. 
 
   Dans le passé, avant la compréhension des huiles essentielles complètement, il a été dit que le cinquième élément ou "Quintessence," a été la force de vie ou l'esprit de la plante. Étant donné qu'il était important de supprimer cet esprit à partir des usines, des procédés tels que l'évaporation et la distillation ont été déployés pour réaliser la tâche. 
 
   C'est ce qui ressort aussi de notre langue puisque l'expression " spiritueux " est souvent utilisé pour des boissons alcooliques distillées comme le whisky, le brandy, et de l'eau de vie. Dans l'ensemble, cela signifiait le processus de dépose de la force de vie de l'usine. 
 
   Aujourd'hui, il est connu que les huiles essentielles ne détiennent aucune pertinence pour être des spiritueux; elles sont de nature physique et sont composés de mélanges complexes de produits chimiques. 
 
   "L'Organisation internationale de normalisation (ISO) dans leur vocabulaire de matériaux naturels (ISO/9235.2 D1S) définit une huile essentielle comme un produit fabriqué par distillation avec de l'eau ou de la vapeur ou par traitement mécanique d'agrumes ZESTE ou par distillation sèche de matériaux naturels. Après la distillation, l'huile essentielle est physiquement séparée de la phase aqueuse."
 
   Afin d'être un vrai huile essentielle, il doivent être séparés par des moyens physiques uniquement. Les méthodes physiques déployée ici sont la distillation (il s'agit notamment de la vapeur, l'eau et de vapeur/eau) ou expression (également qualifiés de pressage à froid qui est une fonction unique de zeste de citron huiles). Il y a une autre méthode utilisée pour l'isolement d'huiles. C'est limité à quelques plantes d'huile essentielle et est appelé le processus de macération. Ce processus implique la macération des plantes dans de l'eau chaude avec un but de libérer l'enzyme liée huile essentielle. Des exemples de certaines des huiles essentielles produites par la macération sont wintergreen, l'ail, l'oignon, l'amande amère, etc. 
 
   Pour rendre les choses plus simples, les huiles essentielles peuvent être définis comme les liquides qui sont habituellement distillée à partir de la tige, les feuilles, l'écorce, de racines, de fleurs ou d'autres parties d'une plante. Contrairement au nom, huiles essentielles n'ont pas huileux se sentir. La plupart d'entre eux sont claires, toutefois, certains sont de couleur orange ou jaune. 
 
   Toutes les huiles essentielles contiennent l'essence véritable des plantes qu'ils sont extraits à partir de. Ils sont extrêmement concentrées et une petite quantité est généralement suffisant.
 
    
 
    
 
   Certains Plus de termes connexes
 
    
 
   D'absolus: semblables à des huiles essentielles, absolus sont exceptionnellement aromatique les liquides provenant de plantes excavées. Toutefois, le processus d'extraction est complexe et implique l'utilisation de solvants chimiques qui sont généralement éliminées au cours de la phase finale de la production. 
 
   Dans certaines conditions spécifiques, il peut ne pas être possible d'extraire une quantité importante d'huile essentielle par le biais de la méthode de l'eau ou à la vapeur de distillation. En fait, de la vapeur chaude est également connu pour nuire à l'huile essentielle. Dans ce genre de situation, c'est une bonne idée d'utiliser la méthode d'extraction par solvant. 
 
   Simplement à cause de la méthode déployée pour les extraire, absolus sont encore plus concentrés que les huiles essentielles. Bien qu'un peu d'huile essentielle est suffisante, un peu absolu est en général plus assez ! 
 
   D'absolus doivent être utilisés avec une connaissance suffisante, de respect et de soins depuis des quantités infimes de solvant peut parfois demeurer dans le produit final. C'est aussi le plus grand inconvénient de l'utilisation d'absolus depuis le point de mire de l'aromathérapie est l'utilisation de plantes pures et naturelles.
 
   CO2 extraits: extraits de CO2 sont effectuées par l'entremise de la pressurisation du gaz carbonique dans un état liquide qui est ensuite utilisé comme solvant de plantes naturelles. Cela conduit à l'huile essentielle du contenu obtenir dissous dans le CO2 liquide. Dans les étapes finales du processus, le CO2 gazeux est sous pression une fois de plus dans son état gazeux naturel pour faciliter le processus d'évaporation. Le produit qui en résulte est une huile essentielle sans aucune trace de solvant chimique. 
 
   CO2 extraits ne sont pas détruits par la chaleur. 
 
   Ils sont plus épaisses que les huiles essentielles et sont beaucoup plus aromatiques puisqu'ils contiennent beaucoup plus de produits que les huiles essentielles extraites via le processus de distillation à la vapeur d'eau.
 
   Transporteur d'huiles: huiles sont les transporteurs d'huiles végétales qui sont extraits de la partie des plantes (gras, y compris les noix, les grains et graines) et sont utilisés aux fins de l'exécution des huiles essentielles, absolus et CO2 dans votre corps.  
 
   Huiles essentielles, absolus et CO2s peut provoquer des effets indésirables dans le cas où ils sont utilisés dans une manière non dilué. C'est principalement la raison pour laquelle on utilise les huiles de transporteur.  
 
   Il convient toutefois de se rappeler que les huiles transporteur diffèrent les uns des autres en raison de leurs différentes propriétés et avantages thérapeutiques. Vous devez toujours choisir l'opérateur d'huiles selon les bienfaits thérapeutiques que vous désirez. 
 
   Huiles de transporteur ne possèdent pas un fort arôme et peut tourner à la Rancid si conserver bien longtemps. En soins de la peau naturelle, huiles de transporteur sont souvent désignés comme les huiles végétales, les huiles de base ou huiles fixes. 
 
   Il convient toutefois de noter que ce ne sont pas toutes les huiles de base sont les huiles végétales. Un exemple serait l'huile de poisson ou d'huile d'émeu qui est également classé comme une huile de base, mais n'est jamais utilisée comme huile de support en aromathérapie. 
 
   Certaines huiles transporteur peut être inodore, tandis que d'autres possèdent peut-être une légère ou d'un doux arôme de noisette. Une très forte odeur indique que l'huile de support a tourné rance.  
 
   Huiles infusées: huiles infusées sont simplement transporteur les huiles aromatisées avec des herbes. Le principal avantage ici est que les huiles infusées de vous fournir les propriétés thérapeutiques du transporteur huiles, ainsi que les herbes qu'ils ont été infusés avec. 
 
   Parfois, vous voudrez peut-être utiliser une plante pour certains avantages thérapeutiques qu'il offre, et il peut être difficile d'extraire une huile essentielle de cette usine. Dans ce cas, insuffler une huile de support avec l'herbe peut vous permettre d'utiliser la plante pour son arôme avantages thérapeutiques. Huiles infusées trop peut devenir rance dans le long terme. Ils ont un sentiment de Grasse en fonction de l'huile végétale qui est utilisée comme base. 
 
   Huiles infusées peuvent être préparés à la maison dans un pot de cruche à un paramètre thermique extrêmement faible. Environ 2/3 d'once d'herbes séchées peuvent être ajoutés à deux onces d'huile de transporteur de votre choix placés dans un pot de cruche. Le pot de cruche est alors placé à un paramètre thermique extrêmement faible et chauffé pendant environ deux heures, en remuant toutes les dix minutes. L'huile est ensuite mis à rude épreuve par le biais d'un chiffon en mousseline deux fois. Les herbes restantes dans l'huile peuvent parfois transformer l'huile rance.
 
   La quantité d'herbes doivent être doublé en cas Vous êtes utilisant des herbes fraîches à infuser votre huile au lieu de celles séchées.
 
   Les résinessont épaisses, résines : substances collantes formé à partir d'arbres blessés. Parfois, les arbres sont coupés à différents endroits afin de faciliter la production de résines. Les résines sont communément utilisées pour leurs parfums. Afin de profiter des avantages thérapeutiques maximum, ils sont parfois utilisées sous forme de poudre. 
 
   Hydrosols: hydrosols, souvent appelé distillat de l'eau, eau florale ou hydrolats sont considérés comme le sous-produit de la distillation utilisés pour extraire les huiles essentielles. Hydrosols ne sont pas aussi solides que leur parent et peut donc huiles essentielles, directement être utilisée sans dilution. Ces éléments sont souvent utilisés à la place de l'eau pour créer, lotions, crèmes faciales, les produits de soins de la peau et parfums naturels. Ils sont également utilisés comme vaporisateurs pour le corps ou dans les baignoires. 
 
   Chapitre 2 : LA CHIMIE DES HUILES ESSENTIELLES
 
   Les composants chimiques présents dans les huiles essentielles peuvent influencer votre esprit et votre corps dans de nombreuses façons. La chimie de ces composés chimiques présents dans les huiles essentielles est assez complexe et implique principalement des aldéhydes, alcools, cétones, esters et les terpènes. L'impact de chacun de ces composants est résumée ci-dessous : 
 
   Alcools: Ces composants chimiques sont excitant et stimulant. Ils fonctionnent comme les diurétiques, antiviraux et bactéricide. En fait, votre pancréas à produire trente deux types d'alcools qui sont utilisés pendant le processus de métabolisme. Petitgrain, menthe poivrée, Rose, palissandre, gingembre, Arbre à thé, de santal et de Myrtle Huiles essentielles contiennent des alcools comme un composant chimique proéminent. 
 
   Les phénols: phénols sont fortement l'activité bactéricide et possèdent une puissance étonnante pour stimuler votre système immunitaire. Bien qu'ils se réchauffent et vivifiant, des doses élevées peuvent entraîner la toxicité dans le foie. Ils sont très utilisés dans les pastilles contre la toux et baumes pour les lèvres. L'origan, le thym, la sarriette, le cumin, la cannelle et le clou de girofle sont quelques huiles essentielles qui contiennent des phénols comme leur principal ingrédient.
 
   Aldéhydes: ce sont des calmants et sédatif. Ils fonctionnent comme les antiviraux et composés anti-inflammatoires. Les huiles qui ont une caractéristique Lemon comme parfum de citronnelle, mélisse citronnelle et l'Eucalyptus contiennent des aldéhydes comme leur composant chimique dominante. 
 
   Les terpènes: terpènes sont extrêmement stimulante avec de superbes propriétés antivirales. Ils peuvent cependant entraîner une irritation de la peau. Le poivre noir, la bergamote, Orange, citron, la noix de muscade, de l'huile de pin et Angelica contiennent les terpènes comme leur principal composant.
 
   Esters: esters sont apaisant et sédatif. Ils ont beaucoup de propriétés anti-inflammatoires et anti-fongiques trop. Petitgrain, de bergamote, de lavande, Clary Sage et Camomille romaine Huiles essentielles contiennent des esters comme un ingrédient important.
 
   Les cétones: cétones se vanter de la cicatrisation et propriétés Mucolytique. Ils stimulent également la croissance de nouvelles cellules et trouver une très grande utilité dans vernis à ongles. L'Eucalyptus, l'hysope, la sauge, romarin et de camphre sont les huiles essentielles qui contiennent des cétones comme une composante dominante.
 
   Sesquiterpines: Ces sont des sédatifs et possèdent également des puissants anti-viraux, bactériostatique, anti-inflammatoires et des propriétés anti-cancer. Ils peuvent fournir un excellent coup de pouce à votre système immunitaire. Par Reference, Yarrow et bleu sont la camomille des huiles essentielles contenant sesquiterpines comme principal ingrédient.
 
   Les éthers: éthers sont équilibre et d'harmonie pour le système nerveux. Elles servent aussi comme antiseptiques, expectorants et diurétiques. Le basilic, persil, clou de girofle, la cannelle, l'estragon et le sassafras contiennent des éthers comme leur composante importante.
 
   Les lactones: les lactones sont mucolytique et anti-inflammatoire. Inule et d'Arnica sont les huiles essentielles qui contiennent des lactones comme un ingrédient dominant.
 
   Individuellement, chaque huile essentielle est composé de plus de 100 composants chimiques, et tous ces cumulativement influence la santé physique et mentale d'un individu. La variation dans l'activité de ces huiles essentielles peut être expliqué par la prédominance des composants chimiques différents dans chaque huile. 
 
   Alors que certaines huiles peuvent être relaxant, d'autres peuvent agir comme un sédatif et d'autres encore peuvent se comporter comme de puissants anti-oxydants. 
 
   Il y a une autre catégorie d'huiles essentielles appelé la "adaptogenic huiles". Huile de lavande et huile de citron tombent dans cette catégorie et ont la capacité de s'adapter aux besoins de votre corps. Dans l'ensemble, le mécanisme d'action des huiles essentielles est assez complexe et ils sont connus de l'impact tant le corps et l'esprit.
 
   Chapitre 3 : HUILES ESSENTIELLES - MÉTHODES D'EXTRACTION
 
    
 
   Techniquement, la plupart des huiles essentielles sont extraits par l'intermédiaire du processus de la vapeur ou hydro distillation. 
 
   Distillation à la vapeur d'eau: dans ce processus, la matière de la plante est réunies dans une TVA. Après cela, la vapeur est purgé par elle à une température extrêmement élevée et de la pression. La chaleur est déterminant en libérant ainsi l'huile de l'usine et qu'ils recueillent dans la vapeur. La vapeur est eux faite de voyager à travers un tuyau dans une autre cuve où il est refroidi. Depuis l'huile flotte sur l'eau, vous êtes gauche avec deux produits : l'huile essentielle flottant sur le haut et l'eau contenant extrêmement Propriétés de la plante dilué. (c'est ce qu'on appelle hydrolat). Cette méthode est déployé pour les racines, brindilles, de feuilles et de pétales. 
 
   Distillation Hydro: le processus de distillation à la vapeur d'eau pousse à la vapeur jusqu'à travers la matière de la plante. Le processus de distillation hydro, d'autre part, pousse vers le bas. Le processus est similaire, sauf que celui-ci libère une grande quantité d'huile. 
 
   Rectification: un certain nombre de fois, vous pouvez voir que la plante a passé le processus de rectification ou re-distillation. Cela peut vous inciter à croire que l'usine est passé par le processus complet de nouveau. 
 
   Ce n'est pas le cas. Parfois, pendant le processus de distillation, l'huile peut posséder certaines composantes qui ne sont pas bons pour le corps et l'esprit humains. Ces composants ont été éliminées de l'huile, et afin d'atteindre ce le processus de distillation est interrompue, puis une fois de plus répété afin que le composant incriminé peut être retiré. C'est appelé comme la distillation fractionnée. Ici un exemple pourrait être l'Ylang Ylang largement utilisé qui subit cinq renouvellements de distillations afin d'éliminer les esters de l'huile. La première distillation le plus exotique et est appelé Ylang extra. Les autres distillations sont dénommés de Grade 1, 2, 3, etc. et devenir plus doux. 
 
   Cohobation: un certain nombre de fois, le processus de distillation à la vapeur d'eau peut supprimer certains constituants importants de l'huile. Un exemple ici est le phényl éthyl, qui est retiré de l'huile de rose. La raison en est que l'huile essentielle partiellement se lie à la vapeur d'eau. Dans le processus d'cohobation, le reste de l'eau est eau distillée une fois de plus. Ceci isole la partie active qui est ensuite de nouveau ajouté à l'huile essentielle. 
 
   La version doublement distillée de Rose est appelée huile de rose et il est extrêmement Otto cher. 
 
   Expression: c'est principalement utilisé pour les huiles d'agrumes. Des centaines de minuscules piqûres sont faites dans les écorces d'agrumes. Une machine est utilisée à cette fin. Les fruits sont ensuite pressé très dur pour libérer l'huile. 
 
   Le liquide qui en résulte est mis à travers une centrifugeuse et filé très vite pour séparer les produits supplémentaires ou de contamination de l'eau qui est contenue dans le mélange. 
 
   L'extraction par solvant: Ce processus est utilisé pour produire un produit de haute qualité à l'aide de CO2. Les éléments chimiques passer par trois étapes : les solides, les liquides et les gaz. Toutefois, il y a un moment particulier où le CO2 n'est ni liquide, ni gaz. Cette étape est appelée l'hypocrites scène et c'est à ce stade que les huiles essentielles sont piégés. Lorsque la pression est relâchée et CO2 se disperse, extrêmement pure absolu est laissé derrière. 
 
   


 
   
 
  




 
   Chapitre 4 : le système de classement
 
    
 
    
 
   Aucun système de classement de l'huile essentielle existe en aromathérapie, bien qu'il serait extrêmement utile d'avoir. 
 
   Les huiles essentielles sont souvent classée comme :
 
   A - huile essentielle de qualité thérapeutique
 
   B - falsifiés ou d'huile synthétique
 
   C - fragrance ou huile de parfum
 
   D - Eau florale
 
   Cela confond parfois les nouveaux arrivants qui commencent à croire qu'ils devraient être à la recherche de classe A ou huile de thérapeutique. En réalité, ce système de classement est juste un outil utilisé par certains spécialistes du marketing multi-niveaux à promouvoir leurs huiles. 
 
   L'ISO ou de l'Organisation internationale de normalisation a certains règlements sur la qualité de l'huile essentielle et cela peut certainement aider les nouveaux arrivants. ISO décerne également des entreprises qui font preuve de transparence dans leurs pratiques. Avec la qualité d'huile, il considère également les pratiques de sécurité, les dangers éventuels et la source d'huile. 
 
   Alors, comment choisir la meilleure huile essentielle parmi de nombreuses marques?  
 
   Voici quelques conseils qui peuvent vous permettre de prendre des décisions éclairées lors de vos achats pour vos huiles essentielles :
 
    
    	Vous ne devez jamais acheter une huile essentielle si vous voyez les mots tels que "parfum", "huile huile parfumée" ou "identiques aux naturelles" mentionnés à l huile bouteille. Cela signifie simplement que ce que vous cherchez à n'est pas pure huile essentielle pure et simple. Il pourrait s'agir d'une combinaison d'huiles essentielles, une combinaison d'une huile essentielle avec certains huile synthétique ou simplement de produits chimiques ajoutés aux huiles synthétiques afin de produire des parfums semblables à des huiles essentielles. 
 
    	Aucun organe gouvernemental n'a jusqu'à présent classés ou huiles essentielles certifiées comme l'huile de grade d'aromathérapie' ou 'huile de qualité thérapeutique". Ces sont des termes trompeurs souvent utilisée par les fournisseurs pour promouvoir leur marque faussement. 
 
    	Toujours regarder la date lorsque l'huile a été extraite, la méthode d'extraction qui a été utilisé, le nom botanique de la plante et les ingrédients énumérés sur la bouteille. 
 
    	La plupart des huiles essentielles fournisseurs vendent leurs huiles jusqu'à 4 oz. capacité dans des bouteilles en verre de couleur foncée. Si vous remarquez des huiles à cette capacité étant vendus dans des bouteilles en verre transparent ou en plastique, c'est un signal que vous devriez rester loin de ce fournisseur. 
 
    	Il est souvent plus pratique d'acheter de plus grandes quantités d'huile essentielle en ligne. Et il devient encore plus commode pour les fournisseurs d'expédier ces huiles dans des bouteilles en plastique (l'hypothèse est ici que les bouteilles en verre peuvent se briser lors du processus d'expédition). Être très sûr de contrôler avec le fournisseur si l'huile essentielle a été transféré dans une bouteille en plastique seulement aux fins de l'expédition. Aussi, le transfert de l'huile dans votre bouteille de verre de couleur foncée du moment où vous le recevez. 
 
    	Vous remarquerez peut-être aussi de grandes quantités de pétrole vendu dans des bouteilles en aluminium. N'oubliez pas de vérifier que l'intérieur de la bouteille en aluminium est doublée. 
 
    	N'achetez jamais d'huiles essentielles stockées dans des bouteilles avec lampes de pipette en caoutchouc comme ces pourrait pénétrer dans la poire en caoutchouc et dans le processus de contaminer l'huile. 
 
    	Toujours acheter des huiles provenant de fournisseurs qui prétendent pour tester leurs huiles et peut vous offrir un testeur avant le flacon. Essayer et tester leurs connaissances grâce à certaines questions que vous pouvez vous poser concernant leurs huiles. Vérifiez que la méthode d'extraction de l'huile, la date à laquelle il a été extrait, la manière dont l'usine a été cultivé, pourcentage de dilution etc. L'idée est simplement de tester la base de connaissances de votre vendeur juste pour que vous obteniez confiants quant à leur capacité d'offrir les meilleures huiles essentielles pures. 
 
    	Acheter huiles essentielles bio si vous le pouvez, ils sont mieux que les non-organique. 
 
    	Il est important d'être prudent du coût de l'huile essentielle, mais cela ne devrait pas être le seul facteur décisif. La qualité des huiles essentielles sont habituellement coûteuses depuis d'innombrables heures de travail sont dépensés dans l'approvisionnement et l'extraction de l'huile. Être très sûr de la qualité de l'huile que vous achetez. 
 
   
 
   Comprendre la pureté et la qualité du produit 
 
   Votre adorable huiles essentielles pures pourrait également être la mauvaise qualité de l'huile. Alors, comment faites-vous pour assurer la qualité des huiles? 
 
   Voici quelques facteurs qualité d'huiles dépend de :
 
    
    	La qualité du sol qui nourrit la plante dont l'huile essentielle est extrait
 
    	La quantité de précipitations au cours de la période de cultiver expérimentés
 
    	La température et le climat de l'endroit où la plante est cultivée
 
    	L'altitude à laquelle cette plante est cultivée
 
    	Les méthodes utilisées pour la récolte de la plante-mère
 
    	Les méthodes utilisées pour stocker l'usine avant l'initiation du processus de l'extraction de l'huile
 
    	L'écart entre le moment où la plante mère a été récolté et le moment où la plante mère a subi le processus de distillation
 
    	Le type de matériau de distillation utilisés pour l'extraction de l'huile
 
    	Les parties de la plante utilisées pour l'extraction de l'huile
 
    	La façon dont l'huile essentielle extraite est mémorisé
 
    	Tout type de falsification fait à l'huile
 
   
 
   Huiles essentielles peut être falsifié dans un certain nombre de façons. Certains sont répertoriés ci-dessous :
 
    
    	Mélanger une huile essentielle de très haute qualité avec une huile essentielle de faible qualité et faussement de sa commercialisation à titre de pure ou version pure et simple
 
    	Mélanger une huile essentielle de très haute qualité avec une huile de qualité faible d'espèces semblables
 
    	Outre des produits synthétiques pour renforcer l'arôme de l'huile essentielle
 
    	Outre des constituants naturels ou synthétiques d'une huile essentielle
 
    	Dilution de l'huile essentielle avec de l'huile végétale ou huile de support et de ne pas divulguer le pourcentage de la dilution
 
   
 
   Voulez-vous comprendre si votre huile essentielle a été diluée avec de l'huile végétale? 
 
   Vous pouvez prendre quelques gouttes de cette huile sur un tissu et attendre qu'il sèche. Une circulaire visibles sur l'anneau huileux tissue quelques minutes après l'huile essentielle s'évapore est une indication de votre huile diluée dans de l'huile végétale.
 
   Lignes directrices sur l'utilisation d'HUILES ESSENTIELLES
 
   Voici quelques choses à faire et à ne pas faire sur les huiles essentielles :
 
   A faire:
 
    
    	Formez-vous: vous devez faire tout ce que vous pouvez pour vous informer au sujet de l'utilisation des huiles essentielles. Essayez et vous familiariser avec nos guides d'achat concernant les huiles essentielles et également de développer une compréhension de toutes les consignes de sécurité liées à eux. 
 
    	Magasiner judicieusement: Vous devez toujours magasiner à partir de Trusted Shops ou fournisseurs. Parfois, les fournisseurs prétendent que leurs huiles essentielles et non dilués et pure. Toutefois, cela peut ne pas être le cas. Vous devriez donc faire votre propre recherche pour la marque de fournir la plus haute qualité d'une huile essentielle puisqu'elle varie d'une marque à l'autre. 
 
    	Lire toutes les informations pertinentes: cela doit inclure le nom botanique de l'huile, le pays d'origine, la méthode d'extraction et même la méthode de l'agriculture. De cette façon, vous serez en mesure d'établir si l'huile est organique ou non. 
 
    	Remiser correctement: Stockez vos huiles dans des bouteilles en verre de couleur foncée (Cobalt bleu ou orange) et dans un endroit frais et sombre. Vous pouvez utiliser des caisses en bois ou en bois détenteurs de disquette également pour stocker ces bouteilles. 
 
    	La sécurité d'abord: toujours étudier toutes les précautions de sécurité avant de commencer à utiliser un particulier de pétrole. 
 
    	Profitez de la vie! Maintenant que vous avez décidé d'embrasser l'aromathérapie et des huiles essentielles, vous devez faire un effort conscient pour profiter de l' expérience. Gâtez-vous à vos favoris indulgences et laisser ces huiles ont un effet magique. 
 
   
 
   Don'ts:
 
    
    	Ne confondez pas les huiles essentielles avec des huiles de parfum: ce sont deux choses différentes. Huiles de parfum n'offrent pas les mêmes avantages que les huiles essentielles. 
 
    	Ne faites pas de compromis sur les emballages: Certains fabricants vendent des huiles essentielles avec des tubes de marqueur de verre en caoutchouc. La concentration des huiles essentielles peuvent convertir ces tubes en caoutchouc en structures gommeux, qui à son tour butin les huiles. 
 
    	Ne jamais comparer des pommes à des oranges: certains végétaux communs utilisés pour créer les huiles essentielles sont l'Eucalyptus, l'Anis, Bay et le cèdre. Toutefois, un certain nombre d'huiles essentielles peuvent être obtenues à partir de différentes variétés disponibles pour chacune de ces usines. Et tous ces peuvent être libellées différemment. Il serait judicieux d'examiner le nom botanique des plantes utilisées pour l'extraction de ces huiles essentielles. Un exemple ici pourrait être "l'huile essentielle de Bay". L'huile essentielle de Pimenta racemosa est utilisé pour préparer cette huile. De même, cette huile est également préparé à partir de la plante, Laurus nobilis. 
 
    	Ne pas acheter vos huiles provenant de foires d'artisanat ou Street juste: Ces peut être faible sur la qualité et vous peut ne jamais être en mesure de trouver le même vendeur de nouveau ! La plupart des fabricants réputés ne pas vendre leurs huiles dans des événements ponctuels ou de spectacles.
 
   
 
   Et maintenant, certaines consignes de sécurité que vous devez suivre tout en travaillant avec des huiles essentielles:
 
    
    	Toujours utiliser les huiles essentielles dans leur forme diluée. Huiles essentielles non dilué peut mener à de graves réactions et les allergies. 
 
    	Utiliser un patch cutané Sensibilisation de test afin de vérifier la réaction d'une huile essentielle. Cette opération peut être effectuée en plaçant deux gouttes d'huile essentielle diluée à l'intérieur de votre coude et le couvrant avec un pansement. Vous devez être très prudent que ce domaine ne soit pas mouillé pour au moins la prochaine vingt quatre heures. Les huiles essentielles sont considérées comme sûres si vous n'avez pas l'expérience toute irritation. Toutefois, dans le cas où vous ne l'expérience toute irritation, pensez à enlever le pansement et le lavage de la zone avec de l'eau et du savon. Ne pas utiliser cette huile essentielle maintenant parce que votre patch test a prouvé que vous êtes sensibles à cette huile. 
 
    	Chaque huile essentielle a un ensemble précis de précautions de sécurité qui lui sont associés. Assurez-vous que vous vous familiarisez avec les précautions de sécurité de l'huile que vous utilisez, surtout si vous souffrez de certaines maladies comme l'asthme, des allergies ou même de la grossesse. 
 
    	Les huiles essentielles sont extrêmement puissants. Toujours utiliser la plus petite valeur possible recommandée. Si la posologie recommandée est de deux gouttes, ne pas aller trop loin et utiliser trois. 
 
    	Ne jamais permettre aux enfants d'utiliser les huiles essentielles, sauf lorsque placés sous la surveillance d'un adulte. L'odeur parfumée d'huiles essentielles attire généralement les enfants à leur égard. Toutefois, il convient de noter que ces huiles sont miraculeux lorsque utilisé avec prudence et peuvent servir comme fatale lorsqu'il est utilisé sans connaissances appropriés.  
 
    	Ne jamais consommer une huile essentielle à l'interne (la seule exception à cette règle est une recommandation de votre thérapeute aroma détaillant les étapes à utiliser de l'huile). 
 
    	Gardez ces huiles loin de contact ou de chaleur comme tous les huiles essentielles sont inflammables. 
 
    	Certaines huiles essentielles sont phototoxique. Ne pas appliquer ces de la peau qui peut être directement exposés à la lumière du soleil dans les prochaines vingt-quatre à trente-six heures. Il s'agit notamment de petitgrain, Bergamote et huiles d'agrumes. 
 
    	Huiles essentielles peuvent parfois réagir avec les toxines qui se sont accumulés dans le corps en raison des produits chimiques dans l'eau, les aliments ou l'environnement. Arrêter immédiatement l'utilisation de ces huiles dans le cas où vous rencontrez un de réaction due à une accumulation de toxines. Aussi augmenter votre apport en eau lorsque vous commencez votre traitement d'huile essentielle. 
 
    	Une exposition soutenue aux huiles essentielles au cours de séances de massage peut entraîner des sentiments de maux de tête, vomissements, nausées et du malaise général. Les thérapeutes devraient donc assurer une ventilation adéquate, des pauses fréquentes et une quantité suffisante d'eau. L'exploitation de toute sorte de matériel motorisé doit être évité l'utilisation de postes de certaines huiles essentielles. Des exemples de ces sont clary ou de la sauge. Une semaine de repos est recommandé généralement après deux semaines d'huile essentielle de l'utilisation. 
 
   
 
   Que dire des accidents?
 
   Il est extrêmement important d'être conscient de la sécurité précautions que vous prendriez incorporer en cas d'accident au cours de l'utilisation d'une huile essentielle. Par exemple, vous devez rincer les yeux avec de l'huile végétale et du lait froid en cas de l'huile essentielle s'infiltre dans vos yeux. De même, un lavage avec de l'huile végétale ou de crème est recommandé en cas de l'huile réagit avec la peau. 
 
   Liste de certaines huiles nocives:
 
   Voici certaines huiles qui sont classés comme dangereux huiles et ne doit pas être utilisée en aromathérapie à tous : 
 
    
    	Trachyspermum copticum Ajowan ()
 
    	L'amande amère (Prunus dulcis var. amara)
 
    	Arnica (Arnica montana)
 
    	L'oignon (Allium cepa)
 
    	L'armoise (Artemisia vulgaris)
 
    	Melilotus (Melilotus officinalis)
 
    	La moutarde (Brassica nigra)
 
    	Rue (Ruta graveolens)
 
    	Sweet Birch (Betuala lenta)
 
    	( CalamusAcorus calamus var angustatus)
 
    	Le Sassafras (Sassafras albidum)
 
    	Boldo leaf (Peumus boldus)
 
    	Balai espagnol (Spartium junceum)
 
    	La Menthe pouliot (Mentha pulegium)
 
    	Yellow camphre (Cinnamomum camphora)
 
    	Brown camphre (Cinnamomum camphora)
 
    	Thuja (Thuja occidentalis)
 
    	Ambrosioides Wormseed ( Chenopodium var. anthelminticum)
 
    	Jaborandi (Pilocarpus jaborandi)
 
    	Wintergreen (Gaultheria procumbens)
 
    	L'absinthe (Artimisa absinthium)
 
    	Odoroatissimus Carphephorus Deertongue ()
 
    	L'allium sativum Ail ()
 
    	Le raifort ('Armoracia rusticana)
 
   
 
   Les huiles ci-dessus en combinaison avec certains autres huiles essentielles comme la baie Laurel, cannelle, benjoin, piment de la Jamaïque, le persil, le clou de girofle, de fenouil, de l'origan, aiguilles de sapin, l'épinette, la sauge et le thym peut entraîner de graves irritations de la peau. 
 
   Les huiles essentielles nuisibles susmentionnés utilisés en combinaison avec de la cannelle, de benjoin, Cassia, cataire, l'Anis, Bay Laurel, citronnelle, fenouil, clou de girofle, Litsea Cubeba, citronnelle, le baume du Pérou, les oakmoss, de l'anis étoilé, Melissa et tagètes peut entraîner de graves problèmes de sensibilisation dans votre peau.
 
   Alors, quelle est la solution ? 
 
   La solution réside dans la dilution de vos huiles. 
 
   Vous devez vos huiles diluées avant de l'utiliser. 
 
   Chapitre 5 : vos huiles de dilution
 
    
 
    
 
   Qualité et quantité ont tous deux un rôle à jouer lorsqu'il s'agit d'utiliser les huiles essentielles. L'approche simple qui doit être déployé lors de l'utilisation des huiles essentielles est la 'moins, c'est plus" approche. 
 
   Ne jamais essayer et utiliser plus de la quantité préconisée. Il peut causer plus de tort que de bien. 
 
   N'oubliez pas d'effectuer le test cutané sur l'intérieur de votre coude avant de travailler avec une nouvelle huile essentielle. 
 
   Comprendre le processus de dilution
 
   Si vous souhaitez utiliser une huile essentielle pour adulte, un'application topique deux pour cent la dilution de l'huile essentielle est le moyen le plus sûr. Cela peut être dilué et un pour cent solution faite pour application topique chez les personnes âgées ainsi que les enfants. 
 
   Étant donné que le marché est plein de très parfumé et parfumé de produits synthétiques tels que les shampooings, les huiles, des parfums, des déodorants, toners face lavages, lotions pour le corps etc., une dilution de 2 % peut sembler très faible au début. 
 
   Toutefois, au fil du temps, vous obtiendrez d'habituation à la nouvelle science naturelles de parfum et démarrer les teintes de la savoure huiles diluées. 
 
   Une méthode plus simple utilisé pour la création de vos deux pour cent le taux de dilution est à utiliser douze gouttes d'huile essentielle et trente ml. de tout transporteur pressé à froid l'huile comme l'huile d'amande douce, huile de graines de grenade, de l'huile d'arachide, huile de jojoba et l'huile de noisette. 
 
   La méthode de compte-gouttes, bien que simple et populaire, n'est pas la méthode la plus précise, surtout à cause de la différence dans la taille des gouttes de diverses huiles essentielles. Cette différence de taille peut résulter de la différence dans la taille de l'embout compte-gouttes du flacon, la viscosité de l'huile ou la température de l'huile. Toutefois, il est considéré comme le plus Méthodes acceptables tout en travaillant avec les petites quantités d'huile.
 
   Voici quelques recommandations que vous pouvez utiliser pour vos huiles diluées :
 
    
    	Un pour cent solution: c'est mieux utilisé dans le cas d'enfants de moins de six ans, les personnes âgées et les femmes enceintes. Un système immunitaire affaibli, un problème de santé ou d'un massage thérapeutique impliquant une plus grande zone de peau peuvent aussi appel à un pour cent de la dilution.
 
    	Deux pour cent la dilution: c'est utile pour soins de la peau en général et l'utilisation de tous les jours. C'est le pourcentage de dilution recommandée pour la plupart des adultes.
 
    	Trois à dix pour cent: il s'agit de la dilution dilution recommandée ligne directrice pour un usage à court terme en cas de questions relatives à la santé qui sont de nature temporaire, comme la congestion dans les voies respiratoires ou certaines blessures musculaires. 
 
    	Vingt-cinq pour cent: il s'agit de la dilution dilution recommandée guideline for mauvais ecchymoses, crampes musculaires ou une douleur extrême.
 
   
 
   Où devez-vous APPLIQUER LES HUILES ESSENTIELLES ?
 
   Vous avez lu plus tôt que les huiles absorber par la peau, dans votre sang. Cela implique également qu'ils possèdent la capacité d'atteindre l'endroit qui exige d'eux le plus. 
 
   D'un point de vue thérapeutique, il est logique d'appliquer ces huiles à proximité du site de la douleur. Deux autres domaines où l'application des huiles essentielles est recommandé sont :
 
   Les veines bleues sur votre poignet (ils sont visibles lorsque vous tournez la paume de votre main). C'est une excellente aire d'approvisionnement en sang et fonctionne extrêmement bien pour accélérer l'administration d'huiles. 
 
   Dans le cas d'une infection comme la toux ou le rhume, frottez l'huile essentielle sur votre cou, juste au-dessous de votre col os. Vous serez agréablement surpris par l'allégement rapide Vous pouvez réaliser de cette façon. 
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Chapitre 6 : Comment devez-vous GÉRER LES HUILES ESSENTIELLES ? 
 
    
 
    
 
   Il existe plusieurs façons dont les huiles essentielles peuvent être administrés dans le corps humain. Certaines de ces mesures sont indiquées ci-dessous :
 
   Lotions et crèmes: c'est l'une des meilleures façons d'administrer des huiles essentielles. Il implique nécessairement que vous pouvez administrer et peu souvent. C'est toutefois un peu cher beaucoup trop!
 
   Huiles de Massage: huiles essentielles sont dilués dans le transporteur huiles et peuvent facilement être transportés à l'intérieur de la peau. 
 
   Comme les huiles de bain: je vous promets rien ne peut se rapprocher de la détente que l'aromathérapie offre de bain. Quelques gouttes d'huile essentielle versé directement dans l eau du bain peut très bien marcher. Vous pouvez également faire vos propres huiles de bain en diluant quelques huiles essentielles dans une huile de support. De cette façon, vous serez en mesure de réaliser les avantages d'un certain nombre d'huiles à la fois. 
 
   Les diffuseurs: une petite bougie sous un bol d'eau chaude ou un diffuseur électrique peut faire l'affaire. Il peut apaiser, soulèvement et parfois même séduire. Sur un plan physique, il peut guérir des nausées, des maux de tête, maux et douleurs liées au stress et l'insomnie. 
 
   Bougies: Uplifting huiles peuvent être utilisées sur des chandelles afin d'aider à se rétablir d'une maladie ou de modifier l'humeur de la chambre. 
 
   Chambre sprays: vous pouvez ajouter des huiles essentielles dans un pulvérisateur rempli avec de la vodka et l'utiliser pour pulvériser l'intérieur de la salle. Huiles essentielles et l'eau ne se mélangent pas - c'est la raison pour laquelle nous le remplissage du pulvérisateur avec de la vodka, et non pas l'eau. 
 
   Comme compresse: Hot et des compresses froides peuvent être utilisés pour amener un changement positif dans votre corps et votre esprit. Une hot compress libère des tissus et un froid les resserre. 
 
   Il est important de noter que bien que les huiles essentielles ont une incroyable valeur thérapeutique et peut entraîner un certain nombre de modifications chimiques et physiques positifs, ils ne sont pas sûrs pour certaines personnes. La raison pour cela est qu'ils sont capables d'apporter des changements hormonaux dans le système qui peuvent avoir un effet dommageable pour certaines personnes. Les principales personnes qui devraient être prudents avec les huiles essentielles sont les diabétiques, les femmes enceintes, les patients épileptiques et les femmes qui allaitent. 
 
   Des massages et l'Aromathérapie
 
   Il existe différents types de massages. Généralement, un arôme massage thérapeutique est offert dans un salon de beauté. Long balayage sont utilisés pour massage strokes votre corps avec une huile essentielle qui est dilué dans une huile de support.  
 
    
 
   Avantages physiques de massothérapie
 
   La peau est le plus grand organe du corps humain. C'est couvert dans de minuscules pores qui s'ouvrent jusqu'au cours d'une séance de massage et permettre à ces superbes Huiles essentielles pénétrer à travers votre corps. Les composants chimiques dans ces huiles essentielles pénétrer à travers les minuscules capillaires sous la peau de couche et rincer à travers le flux sanguin, relaxation chaque muscle de votre corps. Un super massages surélève votre circulation sanguine ainsi que facilite le drainage lymphatique dans votre corps. Il détend vous, les déchets provenant de votre élimine le corps et améliore votre immunité. 
 
   Bien que le massage offre toute une gamme d'avantages, c'est contre-indiqué dans certaines situations. Vous ne devez pas massage:
 
    
    	Sur l'abdomen durant les trois premiers jours de votre cycle menstruel
 
    	Sur l'abdomen si vous êtes enceinte
 
    	Plus de toute maladie contagieuse infection ou blessure
 
    	Au cours de n'importe quel varices
 
    	Plus de morceaux ou de bosses
 
    	Au cours de l'inflammation de la région
 
    	Au cours de la colonne vertébrale
 
   
 
   Il existe cinq types de traits utilisés dans la thérapie de massage :                             
 
   Effleurage: ce sont les longs, détendu et coups de lissage qui peut aller en profondeur dans le muscle ou superficiellement glisser à travers la surface de la peau. Ils sont effectués en direction du coeur et encourager le flux lymphatique avec élévation de la circulation sanguine. 
 
   Petrissage: ce type de massage pétrit ou rouleaux les muscles. Cela stimule la circulation du sang dans le domaine qui est massée. 
 
   Friction: ce type de massage utilise les mouvements de la main qui circulaire lente ont une action profondément pénétrant et décompose deep noeuds. 
 
   La vibration: il s'agit d'un mouvement rapide de l'avant-bras, les mains et les doigts utilisées pour exercer une pression sur une branche. Il stimule le système nerveux. 
 
   Tapotment: Cette technique utilise des mouvements agressifs, très semblable à un massage sportif. Selon combien de temps elle est réalisée, il peut dynamiser ou tranquilliser vos tissus. 
 
   


 
   
 
  




 
   Chapitre 7 : le mélange d'HUILES ESSENTIELLES
 
    
 
   Les huiles essentielles sont généralement mélangés ensemble à ressentir certains bienfaits thérapeutiques ou simplement à des fins de pur bonheur que la fragrance d'un mélange offre. 
 
   Quelle que soit la raison, vous pourrez choisir de superposer vos huiles, c'est un impact cumulatif de votre créativité et de connaissances sur la science de l'aromathérapie. 
 
   BLENDING POUR PURE arôme délicieux
 
   Blending pour le but de pure délicieux arôme peut parfois conduire à des avantages thérapeutiques ainsi. Le point de mire de ce type de fusion est sur l'arôme final seulement, de sorte que les avantages thérapeutiques sont une cerise sur le gâteau. 
 
   Alors que le mélange d'huiles essentielles, les précautions de sécurité indiquées dans le manuel doit être suivie. Nocif et phototoxique Huiles essentielles devraient être évités. Vous devez également pas utiliser les huiles essentielles contre-indiqué pour certaines conditions de santé particulier que vous pourriez avoir. 
 
   L'arôme est tout au sujet de superposition thérapeutique le mélange d'huiles essentielles naturelles, absolus, CO2S, transporteur des huiles, de l'eau et des herbes. Vous devez vous souvenir que les huiles disponibles dans le commerce sont principalement créés à partir de produits chimiques synthétiques et pourrait donc être extrêmement forte odeur. Il peut être impossible pour vous de reproduire la même l'arôme à travers vos mélanges aromatiques délicates. Toutefois, au fil du temps, vous serez en mesure de vous acclimater-vous à l'arôme naturel que vous avez atteinte par votre créativité. 
 
   Les huiles essentielles peuvent être classés dans les groupes généraux mentionnés ci-dessous :
 
    
    	Les huiles essentielles d'agrumes: Exemples : Citron, citron vert et orange
 
    	Huiles essentielles oriental : Exemples de patchouli et gingembre
 
    	Spicy Huiles essentielles: Exemples : Cannelle, clou de girofle et la noix de muscade
 
    	Huiles essentielles médicinales: Exemples : arbre à thé, et Eucalyptus Cajuput
 
    	Minty Huiles essentielles: les exemples comprennent la menthe verte et la Menthe poivrée
 
    	Plante herbacée des huiles essentielles: Exemples : Le romarin, la marjolaine et le BASILIC
 
    	Huiles essentielles terreux: exemples comprennent le vétiver, Oakmoss et Patchouli
 
    	Woodsy Huiles essentielles: Exemples de pin gris et de cèdre
 
    	Huiles essentielles florale: Exemples : Néroli, de lavande et de Jasmine
 
   
 
   Huiles de la même catégorie peuvent mélanger très bien les uns avec les autres. Voici quelques conseils supplémentaires :
 
    
    	Woodsy Huiles essentielles généralement bien mélanger avec des huiles de tous les autres groupes
 
    	Les huiles essentielles de floral catégories généralement mélange bien avec les huiles de épicé, woodsy et huiles citrusy
 
    	L'Oriental et huiles épicée généralement bien mélanger avec oriental, agrumes et huiles floral
 
    	Les huiles essentielles dans l'minty catégorie généralement bien mélanger avec woodsy, herbacées, terreux et huiles d'agrumes
 
    	Ne pas limiter votre créativité à l'mélanges ci-dessus uniquement. N'hésitez pas à essayer différentes autres options créatives.
 
   
 
   Quelques heures après il est pulvérisé dans la chambre, un mélange d'huiles essentielles sent différente de son odeur d'origine. La raison en est la différence dans le taux d'évaporation de l'huiles constituante. Cette méthode est également utilisée dans la classification des huiles : 
 
    
    	 Les notes de tête sont les huiles qui peut s'évaporer dans un délai de deux heures. La citronnelle, le citron, la lime, menthe poivrée, Petitgrain, Orange, le basilic, le pamplemousse, la menthe verte, citronnelle, de l'Anis, mandarine et Bay laurel Huiles essentielles appartiennent à cette catégorie. 
 
    	Les notes moyennes sont celles qui prennent quatre heures à s'évaporer. Rose, romarin, arbre à thé, Juniper Berry, le thym, la muscade, le persil, Clary Sage, l'aneth, Néroli, de tabac, de jasmin et de Camomille Huiles essentielles appartiennent à cette catégorie. 
 
    	La base de notes prennent généralement le plus de temps à s'évaporer. Des exemples de cette catégorie sont la vanille, le vétiver, de patchouli, de gingembre, de l'encens, le baume du Pérou, de la cire d'abeille, de Santal, Oakmoss, myrrhe, benjoin, Angelica et oliban. 
 
   
 
   BLENDING thérapeutique  
 
   Ce type de fusion est axé sur la guérison d'une condition physique ou psychologique particulier. Par conséquent, l'accent est mis non pas sur l'arôme mais sur des bienfaits que le mélange peut offrir.
 
   Vous devez être conscient des propriétés de toutes les huiles que vous allez mélanger et ces ne devrait pas avoir de contradictions qui conduisent à des problèmes de santé. Un exemple ici est l'huile essentielle de romarin qui est utilisé pour les pellicules et contre-indiqué pendant la grossesse. Cela signifie que si vous êtes enceinte et avez des pellicules, vous devriez éviter d'utiliser de l'huile essentielle de romarin dans le mélange que vous créez. Un autre exemple pourrait être le transporteur d'arachides l'huile qui est utilisée pour soulager les symptômes de la douleur chez un patient arthritique. Cela devrait, toutefois, être évité chez les personnes qui souffrent d'allergie aux arachides. 
 
   Vous devez créer un mélange que vous aide à atteindre vos objectifs et pas en contradiction avec eux. Cette commune est si vous souffrez de deux situations en même temps. Examinons un exemple. 
 
   Imaginez que vous êtes souffrant d'insomnie et les crampes menstruelles en même temps. L'huile essentielle de menthe poivrée utilisé dans un mélange peut vous aider avec votre crampes, mais également alimenter vous et donc aggraver votre insomnie. Vous voudrez peut-être modifier le temps d'utilisation de ce mélange ou tout simplement changer les constituants dans les mélanges. 
 
   Certains conseils de superposition
 
   Voici quelques conseils qui peuvent superposition vous permettent de créer de puissants mélanges :
 
    
    	Si vous créez un nouveau mélange, toujours commencer par une petite quantité d'huile essentielle. Vingt cinq gouttes devrait être le maximum que vous utilisez. Vous ne voulez pas gaspiller votre huiles essentielles dans la création d'un mélange que vous n'aimez pas, avez-vous? 
 
    	Au cours de vos expériences avec les mélanges, commencer par seulement le mélange d'huiles essentielles, CO votre2s et d'absolus. En cas que vous aimez ce que vous avez créé, vous pouvez le diluer avec n'importe quelle base l'huile ou de l'alcool. Et si vous n'aimez pas ce que vous avez créée, vous avez enregistré votre consommation d'alcool ou l'huile de base. 
 
    	Rappelez-vous toujours d'étiqueter vos mélanges soigneusement et les stocker dans des bouteilles en verre de couleur foncée.
 
    	Vous pouvez soyez aussi créatifs que vous le souhaitez mais essayez de limiter la quantité d'huiles que l'odeur très forte car il est possible que le mélange inefficace en fournissant un arôme extrêmement forte. 
 
    	Jamais jamais tomber dans l'amour ou à haïr votre mélange le moment que vous créez. Les chances sont que vous pourriez développer un goût pour les mélanges que vous détestez après quelques jours quand les électeurs de le mélange d'huile les uns avec les autres et mixez plus efficacement. 
 
    	La plupart des huiles essentielles ne sont pas trop épais et peut donc facilement se fondre. Certaines huiles distillées à vapeur comme Patchouli ou bois de santal sont un peu plus épais en viscosité mais semblent toujours être facile de travailler avec. Toutefois, certaines règles absolues, CO2s et résines sont près de solides à la température de la pièce. Elles sont donc, vraiment difficile de travailler avec. Vous pourriez déployer le bain d'eau technique pour travailler avec ces huiles épaisses. Tout ce que vous devez faire est de placer la petite bouteille contenant cette huile épaisse dans un bol d'eau tiède. Laissez ce flacon siéger dans le bain d'eau chaude pendant environ 15 minutes. Remplacer l'eau s'il refroidit. La température de la chaleur de l'eau dépend de la viscosité de l'huile essentielle avec lequel vous travaillez. Il s'agit principalement d'un processus d'essai et d'erreur. Vous pouvez garder sur remplaçant l'eau jusqu'à ce que votre huile essentielle atteigne une consistance que vous pouvez travailler avec. 
 
   
 
   Substituer une HUILE ESSENTIELLE LORS DE LA CRÉATION D'UN MÉLANGE OU D'UNE RECETTE
 
   Vous pourriez être confrontés au dilemme de substitution à de nombreuses reprises. Ce problème se produit généralement lorsque vous souhaitez créer un mélange d'huile essentielle et n'ont pas exactement la recommandation disponible avec vous. Dans ce scénario, vous pourriez remplacer l'huile préconisée avec précaution avec l'une des huiles essentielles que vous possédez. 
 
   La seule considération est les propriétés thérapeutiques tout en substituant une huile aux fins de mélange thérapeutique et arôme tout en substituant une huile à des fins de pur arôme. 
 
   Dans le cas où vous êtes remplaçant d'arôme pur, il convient d'envisager le déploiement de substitution avec des huiles de la même famille (terreuse, agrumes, épicé etc.). Vous devriez, cependant, incorporer les précautions de sécurité indiquées pour travailler avec huiles essentielles dans tous les scénarios.
 
   


 
   
 
  




 
   Chapitre 8 : LE TOP DOUZE HUILES ESSENTIELLES POUR votre corps et votre esprit
 
    
 
   Voici quelques huiles essentielles utiles que vous pouvez commencer à construire votre collection d'huile essentielle avec. Ils sont aussi extrêmement utile lorsqu'il s'agit d'huiles de mélange et la guérison du corps physique. 
 
   Camomille romaine (Anthemis nobilis): C'est le plus anti-inflammatoire sur toutes les huiles essentielles disponibles. Il est d'une grande utilité en cas d'allergies, rougeur, diarrhée, indigestion, gastrite, flatulence, restless legs, oedème, spasmes et les crampes. Il a un effet tonique sur le foie et est extrêmement calmant pour enfants. 
 
   Il est généralement considéré comme un coffre d'utiliser de l'huile.  
 
   Clary Sauge (Salvia sclarea) : cette huile essentielle vous rend somnolents, parfois lancer un état d'euphorie. C'est un grand relaxant musculaire et aide avec des crampes, céphalées de tension, les migraines, les crampes menstruelles, la rareté et l'asthme. de menstruation C'est un aphrodisiaque léger trop! 
 
   Cette huile doit être évitée durant la grossesse, car il peut déclencher des contractions. En cas d'utilisation pendant la grossesse, utiliser uniquement quand la main-d'oeuvre a mis en. 
 
   L'eucalyptus (Eucalyptus globulus): C'est l'une des huiles essentielles les plus importantes à avoir dans votre cabinet. Il s'agit d'un décongestionnant, anti-viraux et d'un anti-bactérien. Il tonifie le Foie et agit comme une grande bouche wash pour se débarrasser des bactéries orales. 
 
   Cette huile est généralement considéré comme sûr. Toutefois, il ne doit pas être utilisé chez les enfants car elle peut entraîner des difficultés respiratoires et une dépression du SNC. 
 
   Arbre à encens (carterii Boswelia): Cette huile est un agent de conservation de la peau, également utilisé pour les récoltes extrêmement sèches, rugueuses et des gerçures. Il peut aider à la guérison de tendinites et les troubles respiratoires. Il ralentit le processus de la respiration et est extrêmement calmant. 
 
   Il est considéré comme sûr, oxydait toutefois à un rythme rapide. Il ne doit donc pas être utilisée si elle est vraiment vieux. 
 
   Helichrysum (Helichrysum angustifolium): cette huile contribue à bâtir la résilience et l'endurance et est ainsi dénommé "éternelle." Il est aussi tonique et peut fortifier aucun mélange. Il est un puissant anti-spasmodique et contribue donc à les crampes menstruelles. Il aide aussi à une digestion laborieuse et la circulation.
 
   Il est généralement considéré comme sûr, quoiqu'il y a un peu de risque d'irritation. 
 
   La lavande (Lavandula angustifolia): C'est l'une des huiles essentielles les plus importantes dans votre cabinet et aide dans le nettoyage des plaies ou des brûlures. C'est un grand graver remedy et est souvent utilisé pour traiter la grippe, le rhume, la toux, les crampes musculaires, maux de tête, l'arthrite, les douleurs menstruelles, de l'insomnie, de l'acné et la dépression. 
 
   Il est très sécuritaire d'utiliser de l'huile. 
 
   Le citron (Citrus limonum) : cette huile stimule la création de globules blancs et, par conséquent, renforce l'immunité. Il aide dans les infections, les plaies, l'asthme, de bronchite, d'insectes et les morsures de serpent, l'arthrite, le rhumatisme, varices, la circulation du sang. Il est refroidissement, rafraîchissant et tonalités le foie. Elle réduit la température du corps trop. 
 
   La myrrhe (Commiphora myrrha): Cette huile est une incroyable peau guérisseur, qui est également utilisé comme un relaxant musculaire, à l'utérin supplément, et décongestionnant nasal. Il est profondément relaxant trop. 
 
   Étant donné qu'elle conduit à des contractions utérines, cette huile ne doit pas être utilisé pendant la grossesse. 
 
   Néroli (Citrus aurantium): Cette absolu est utilisé comme sédatif, antidépresseur, antispasmodique et aphrodisiaque. Il est également utile dans les soins de la peau et les remèdes de l'anxiété. Il peut soulager un spasme cardiaque ou la diarrhée chronique. 
 
   Il s'avère extrêmement sûr pour une utilisation générale. 
 
   Petitgrain (Citrus aurantium amara): Les utilisations de cette huile essentielle sont semblables à Néroli qu'ils appartiennent à la même famille. Il s'agit d'un désodorisant excellent et un puissant calmant, qui est considéré comme sûr pour une utilisation générale. 
 
   Rosemary (Rosemarinus officinalis): Cette huile est grand pour la mémoire et de la concentration et est extrêmement utile dans tous les types de douleur névralgique comme névralgie sciatique, les migraines, maux de tête, etc. Il est également utile dans le soulagement de l'indigestion, les ballonnements et la constipation. Il stimule l'appétit, élève et abaisse le cholestérol de la circulation. Il est considérée comme idéale pour les cheveux et le cuir chevelu trop.               
 
   Cette huile n'est pas recommandé pendant la grossesse. 
 
   Ylang Ylang (Cananga odorata): cette huile ralentit la pulsation et aide à soulager des palpitations et une tachycardie. Il est très relaxant et apaisant et contribue donc à l'hypertension, l'anxiété et de peur. C'est un aphrodisiaque trop. 
 
   Cette huile ours risque modéré de la sensibilisation de la peau. 
 
   


 
   
 
  




 
   Chapitre 9 : huiles de transporteur IMPORTANT
 
    
 
   Il est extrêmement important de diluer votre huiles essentielles dans un "transporteur" avant d'utiliser. La manière dont vous choisissez de transporteur peut apporter une profonde huiles impact sur les propriétés thérapeutiques, de l'arôme, la durée de conservation et la couleur du produit final. 
 
   La plupart des huiles de transporteur possèdent un faiblement sweet et goût de noisette. Un arôme extrêmement forte implique que le transporteur pétrole a passé rance. 
 
   Comment acheter des huiles de transporteur? 
 
   Vous ne devez jamais utiliser les huiles végétales que vous achetez dans votre épicerie comme transporteur d'huiles depuis qu'ils ont été traités à l'aide de très grande chaleur. Toujours chercher à acheter que les huiles transporteur pressé à froid/naturel, pas un mélange de deux ou plusieurs huiles, ainsi que d'assez fraîche. Recherchez la poussière assis sur la bouteille de l'huile de votre opérateur et aussi revoir la date de fabrication. Assurez-vous que l'huile de support que vous achetez est exempt de tout additif. Voici quelques points à considérer lorsque l'on magasine pour huiles de transporteur :
 
    
    	La méthodologie de traitement: la méthode de traitement déployées dans l'extraction des huiles du transporteur que vous choisissez d'acheter doit être froid-appuyant sur. La bouteille doit mentionner 'cold expeller traitées' ou 'pressée à froid". Ne pas acheter le flacon si elle mentionne "expeller enfoncé' que la température élevée et la durée du traitement l'huile peuvent causer un préjudice substantiel aux nutriments dans l'huile. 
 
    	Raffiner ou à déraffiner: certaines huiles, comme l'huile de coco, huile de germe de blé ou de l'huile d'avocat sont disponibles dans les deux formes non raffinées et raffiné. Toujours essayer et acheter la variété non raffinée. 
 
    	Éléments nutritifs: huiles transporteur possèdent d'importantes liposolubles minéraux, vitamines et autres éléments nutritifs. Les huiles contenant naturellement anti-oxydants comme tocophérol durent plus longtemps et démontrer des avantages incroyables pour la peau. Une huile de support contenant des acides gras essentiels peut offrir une multitude d'avantages santé. Toutefois, le seul inconvénient est que les acides gras peut conduire l'huile à devenir rance. 
 
    	Prix: prix dépend d'un certain nombre de facteurs tels que la méthode de traitement, comment l'usine a été cultivé, si l'huile de support est organique, la quantité que vous voulez acheter et la source que vous achetez à partir de. Huiles organiques sont plus chers que leurs équivalents classiques. 
 
    	Arôme: La plupart des transporteurs ont un goût de noisette d'huiles. Il doit être mentionné que l'arôme de toute huile de support peut en contradiction ou compléter l'arôme d'une huile essentielle. 
 
    	Quantité: huiles de transporteur peut devenir rance des heures supplémentaires. Ainsi, il est extrêmement important d'avoir une juste idée de la quantité d'huile que vous seriez exigeant. Cela vous permettra de faire un choix judicieux. 
 
    	N'achetez pas les huiles minérales ou de la vaseline comme votre huile de base: c'est extrêmement important que l'huile minérale et de la vaseline peuvent obstruer les pores, par conséquent, cela rend votre peau incapable de respirer correctement. Cela peut entraîner l'impossibilité de votre peau pour libérer les toxines et même empêcher une bonne absorption des vitamines. 
 
    	Stockage: transporteur les huiles devraient être stockés dans des bouteilles en verre foncé et placés à un endroit frais et sombre. Un certain nombre d'huiles du transporteur sont sécuritaires à être stockés dans votre réfrigérateur. Toutefois, les huiles comme avocat et graine de bourrache sont fragiles et ne doivent pas être réfrigérés. Transporteur huiles stockées dans le réfrigérateur peut développer un trouble ou consistance épaisse et doit être amené à température ambiante avant utilisation. 
 
    	Vegetable butters: Ces peuvent être utilisées en aromathérapie; cependant, la méthode d'extraction devient extrêmement important. Si vous ne voulez utiliser des légumes Butters, s'assurer qu'ils sont pressée à froid pendant le processus de fabrication.
 
   
 
   Les sept principales huiles transporteur
 
   L'huile d'Amande douce: Il s'agit d'une grande d'ajouter de l'huile de mélanges qui se sentent trop mince. Il est luxueux, épaisse et robuste et adoucit et nom la peau trop. Cela le rend idéal pour une utilisation dans des masques pour le visage. 
 
   D'huile de noyau d'abricot: c'est un très bon choix pour guérir tout type d'inflammations. Il est très apaisante et possède une consistance moyenne avec un pâle peachy Hue. 
 
   Huile de bourrache: il s'agit d'une mince et d'huile incolore qui est utilisé dans le traitement de l'eczéma. Le l'acide gamma-linolénique de l'huile dans le rend idéal pour les allergies cutanées et des inflammations. 
 
   L'huile de noix de coco: celui-ci est grand, antibactériennes antifongique pour la peau et les cheveux et également très utile dans la thérapie sportive. 
 
   Huile d'Onagre: Ce Guérit la peau et est idéal pour les problèmes gynécologiques trop. 
 
   Peach: il s'agit d'huile de noyau d'une correspondance parfaite avec l'huile essentielle de néroli, surtout si vous traitez la peau mature. Il a une forte concentration de vitamine A et E. 
 
   St. John's Wort: Cette huile est extrêmement utile dans les courbatures, douleurs, l'arthrite, le rhumatisme et l'incontinence d'effort. C'est super pour massage. 


 
   
 
  




 
   Chapitre 10: blending vos propres recettes
 
    
 
    
 
   Alliant votre propre huile essentielle est une science et un art. Vous avez déjà entendu certains des conseils importants pour le mélange. Vous êtes également conscient de la classification des huiles essentielles. 
 
   Ustensiles non métalliques ou ustensiles en verre sont les meilleurs pour la superposition. Vous ne devez pas mélanger dans des contenants en plastique. 
 
   Alright - Que faire si vous aller mal?
 
   Il n'y a pas besoin de s'inquiéter du tout. Personne ne va en souffrir. À moins bien sûr de commettre de graves erreurs comme mélange d'une huile essentielle avec de l'huile d'arachide dans les cas d'allergies aux arachides! Il suffit de se concentrer sur vos objectifs de guérison et commencer le processus de mélange. Vous permettre d'explorer et de découvrir la science d'odeur!
 
   Examinons certaines recettes extraordinaires que vous pouvez créer :
 
   Un Recette pour traiter l'Acné: 
 
    
    	Noix de coco huile de support : 1 once
 
    	L'huile essentielle lavande : 6 gouttes
 
    	L'huile essentielle de géranium : 1 goutte
 
    	Huile essentielle Tea Tree : 5 gouttes
 
   
 
   Mélanger les huiles mentionnées ci-dessus ensemble dans une bouteille en verre de couleur foncée. Appliquer une petite quantité sur le visage, le dos et le cou en évitant vos yeux. Stocker pour une utilisation future. 
 
   Recette de deux à traiter les vergetures:
 
    
    	Le beurre de cacao : 3 onces
 
    	Huile d'avocat : 1 once
 
    	L'Huile Essentielle de Néroli : 4 gouttes
 
   
 
   Faire fondre le beurre de cacao à l'aide de la méthode de double chaudière et remuer doucement dans l'huile d'avocat. Laisser le mélange refroidir pendant cinq minutes et ajouter de l'huile essentielle. Versez dans un bol de quatre onces et utiliser aussi souvent que vous le désirez. 
 
   Recette de trois à calmer votre corps et l'esprit:
 
    
    	Amande douce huile de support : 1 once
 
    	L'huile essentielle de Camomille romaine : 7 gouttes
 
    	L'huile essentielle lavande : 5 drops
 
   
 
   Bien mélanger dans une bouteille en verre de couleur foncée. Massage sur la plante de vos pieds afin de rencontrer plus calme. 
 
    
 
   Recette pour guérir la dépression: quatre
 
    
    	Amande douce huile de support : 1 once
 
    	L'encens Huile essentielle : 4 gouttes
 
    	L'Huile Essentielle de Néroli : 4 gouttes
 
    	L'huile essentielle de citron : 2 goutte
 
   
 
   Mélanger ces huiles dans une bouteille en verre de couleur foncée et utiliser en massage une fois tous les trois jours ou aussi souvent que désiré. 
 
   Recette cinq pour le rhume des foins:
 
    
    	L'huile essentielle de camomille allemande : 4 gouttes
 
    	L'huile essentielle lavande : 2 gouttes
 
    	L'huile essentielle d'Eucalyptus : 4 gouttes
 
    	L'huile essentielle de thym : 2 gouttes
 
   
 
   Mélanger les huiles mentionnées ci-dessus et verser quelques gouttes dans un diffuseur ou inhaler via Steam. Alternativement, vous pouvez les mélanger dans une once de l'huile de coco et l'utiliser comme huile de massage. 
 
   Recette: POUR LES ALLERGIES SIX
 
    
    	L'huile essentielle de Romarin : 4 gouttes
 
    	Huile essentielle de cyprès : 2 gouttes
 
    	Huile essentielle de pin : 2 gouttes
 
    	L'huile essentielle de thym : 1 goutte
 
    	Jojoba huile de support : 1 once
 
   
 
   Mélanger les ingrédients ci-dessus et l'utiliser comme un massage. 
 
   Recette sept pour cellulite incrustée:
 
    
    	Jojoba huile de support : 1 once
 
    	L'Huile Essentielle de Néroli : 4 gouttes
 
    	L'huile essentielle de citron : 4 gouttes
 
    	L'huile essentielle de pamplemousse : 2 gouttes
 
   
 
   Mélanger les ingrédients ci-dessus ensemble et stocker dans l'air serré de couleur foncée des bouteilles en verre. Massez sur zone touchée une fois chaque jour. 
 
   Recette MÉMOIRE ET CONCENTRATION 8 pour:
 
    
    	L'huile essentielle de Romarin: 12 gouttes
 
    	L'huile essentielle de citron : 4 gouttes
 
   
 
   Ajouter dans votre diffuseur et utiliser selon les instructions du fabricant. 
 
   


 
   
 
  




 
   Recette NEUF POUR TRAITER L'arthrite:
 
    
    	Noyaux d'abricots huile de support : 2 onces
 
    	L'huile essentielle de Camomille romaine: 10 gouttes
 
    	Poivre Noir Huile essentielle : 4 gouttes
 
   
 
   Mélanger les huiles ci-dessus ensemble et stocker dans une bouteille de verre étanche. Massage d'une petite quantité sur les articulations arthritiques chaque jour. 
 
   Recette dix pour les crampes menstruelles:
 
    
    	Jojoba huile de support : 1 once
 
    	L'huile essentielle de menthe poivrée : 5 drops
 
    	L'huile essentielle lavande : 4 gouttes
 
    	Huile essentielle de cyprès : 4 gouttes
 
   
 
   Mélanger les ingrédients mentionnés ci-dessus et s'appliquent à votre abdomen très doucement. 
 
   


 
   
 
  




 
   Chapitre 11 : conclusion
 
    
 
   Je tiens à vous remercier pour l'achat de mon livre et de la lecture à la fin. J'espère que vous avez aimé ce livre et appris quelques conseils et astuces importantes sur l'utilisation des huiles essentielles. 
 
   Essayez et créer certains mélanges intéressants pour vous-même et ne cesse de s'étonné de la magie ces huiles peuvent créer dans votre vie. 
 
   Je vous souhaite une Bonne et heureuse aroma expérience thérapeutique.
 
    
 
    
 
   La fin
 
   


 
   
 
  




 
    
 
   7-jour purifier smoothie
 
    
 
    
 
   35 recettes smoothie pour la perte de poids succès!
 
    
 
    
 
    
 
   Par: Abigail Cruise
 
    
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Introduction
 
   Je tiens à vous remercier et à vous féliciter pour le téléchargement du livre: 7-Day Smoothie Nettoyer : perdre jusqu'à 10 livres en 7 jours ! Ce livre va démarrer votre perte de poids, intensifier votre niveau d'énergie, le vide dans votre esprit, et améliorer votre santé globale !
 
   Ce livre…
 
    
    	Vous fournit un plan smoothie 7 jours unique qu'est spécifiquement conçu pour votre style de vie; 
 
    	Inclut des stratégies sur la façon de personnaliser la nettoyer pour s'adapter à votre style de vie, tout en restant dans les limites de la purifier qui apporteront des résultats sensibles; 
 
    	Vous offre 7 jours de perte de poids smoothie qui vous permettront de plan de perdre jusqu'à 10 lbs en seulement 7 jours et, contrairement à de nombreux autres programmes qui prétendent vous donnent des résultats semblables, ce livre comprend les régimes de repas personnalisés selon votre style de vie unique (qu'il s'agisse de sédentaires, modérée ou active--La meilleure partie est que vous pouvez mélanger et faire correspondre les recettes fondées sur votre routine d'entraînement hebdomadaires); 
 
    	Et inclut toutes les recettes, les ingrédients, une liste d'achats, et toutes les étapes que vous devez savoir! Si vous avez réussi à mettre en oeuvre ce 7-jour, vous purifier Smoothie… 
 
    	Commencer à perdre du poids sans travailler aussi dur;
 
    	Commencer à graver que redouté difficiles à perte gras, particulièrement le gras abdominal, cuisse Gras et gras de bras;
 
    	Et la perte pouces sur votre taille et d'autres difficiles à perdre zones !
 
    	Merci encore une fois d'avoir téléchargé ce livre, j'espère que vous apprécierez !
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Matières 
 
   Sept Jour purifier smoothie
 
   Introduction
 
   Qu'est-ce que les sept jour Smoothie nettoyer?
 
   Lignes directrices générales pour les sept jours de nettoyer
 
   Équipement requis
 
   Démarrage de vos sept jours de nettoyer
 
   Quelques conseils pour aider à passer a travers la crise de guérison
 
   L'importance d'une période de purification préalable
 
   Recettes Smoothie 7 Jours personnalisés
 
   Choisir la bonne pour vous purifier de SEPT JOURS
 
   Sept jour purifier POUR UN MODE DE VIE SÉDENTAIRE
 
   Sept jour purifier pour un mode de vie moyennement actif
 
   Sept jour purifier POUR UN STYLE DE VIE ACTIF
 
   Quelle est la prochaine étape?
 
   Conseils pour continuer à perdre du poids après les sept jour purifier
 
   


 
   
 
  




 
    
 
   Qu'est-ce que les sept jour SMOOTHIE nettoyer?
 
   Le smoothie de sept jours est un sept jours purifier programme conçu pour désintoxication/ purifiez votre corps. Il se compose d'une saine, les légumes-feuilles, Légumes, fruits, superaliments et l'eau. 
 
   Pour la définir en termes simples, un smoothie purifier est la période de temps lorsque vous remplacer tous vos repas avec smoothies fraîchement préparés. Il fournit à votre corps avec la pause bien méritée de digérer lourdes non liquides alimentaires. Il fournit à votre corps avec la possibilité de se reposer et de les réinitialiser. récupérer Il est connu pour fournir un certain nombre d'avantages tels que la désintoxication, perte de poids, une plus grande immunité etc. Il veille également à ce que vous prenez le contrôle de votre santé en développant une relation saine avec la nourriture.
 
   Les avantages que vous pouvez attendre de ce programme pour fournir sont : 
 
    
    	Perte de poids (en fait, vous pouvez perdre jusqu'à 10 livres en sept jours - et cela aussi sans l'exercice)
 
    	La lucidité mentale (et trop de mémoire améliorée)
 
    	Les niveaux d'énergie élevés (qui ne veulent pas plus de piquant dans la vie?)
 
    	Meilleure qualité de sommeil (oui, vous dormirez comme un bébé….)
 
    	La digestion améliorée (et réduit le gonflement)
 
    	Aucun des envies de fumer (vous allez adorer la façon dont vos papilles reprogrammer à volonté seulement sain et riche en éléments nutritifs des aliments)
 
    	Une peau éclatante et des yeux (oh oui, dents plus blanches et pinker gencives aussi!)
 
   
 
   Et votre corps vous remerciera pour traiter de la façon qu'il mérite d'être traité!
 
   N'est-ce pas extraordinaire? C'est ce que nous voulons tous, exact? 
 
   Saviez-vous que la première et la plus importante étape pour la perte de poids est la désintoxication? 
 
   Un certain nombre de traditionnel (lire la FAD) diet programmes suggèrent l'élimination des protéines, des matières grasses et les produits laitiers provenant de l'alimentation. Maintenant, ce n'est pas la solution parce que votre corps a besoin de ces éléments nutritifs dans un montant spécifique. Par conséquent, les éliminer de votre régime alimentaire pendant une période de temps prolongée peut faire plus de mal que de bien. 
 
   Permettez-moi de vous poser quelques questions : 
 
   Avez-vous éprouvé de la fatigue les jours où vous ne consomment pas suffisamment de calories ? C'est votre corps envie d'aliments sains et d'une nutrition complète !
 
   Vous êtes enclin à consommer tous trois macronutriments (lipides, protéines, glucides) en montants excédentaires et que trop de façon cohérente? Cela peut entraîner une accumulation de graisses dans votre corps! 
 
   Avez-vous entendu au sujet des médecins en recommandant l'augmentation de votre consommation de protéines après une blessure? Saviez-vous que la protéine accélère le processus de guérison? 
 
   Et que faire si vous ne consommez pas assez de protéines? Les enfants qui sont déficients en protéines aussi l'expérience de la lenteur de la croissance ! 
 
   Trop de mauvaises graisses peuvent vous exposer à un risque de maladies du coeur. Trop peu de bons gras sont trop dangereuses! (Saviez-vous que les bons gras non seulement vous fournir de l'énergie mais aussi de permettre la circulation de certaines vitamines - K, E, D et d'un dans le sang ? Ils régulent la température de votre corps et de l'aide dans le développement du cerveau trop).
 
   Un régime seul n'est pas la solution à l'élimination des toxines (la première étape de votre voyage de perte de poids) et incorrect/ FAD les régimes peut vous aider à perdre du poids temporairement, mais ils seront à coup sûr vous rendre faible (physiquement et mentalement). 
 
   Alors, quelle est la solution ? 
 
   Eh bien, la plus percutante des programmes de perte de poids sont conçus pour mettent l'accent sur la perte des graisses ainsi que la désintoxication - cela peut vous aider à atteindre vos objectifs de santé et de mieux-être global. 
 
   Les sept jour smoothie purifier est un programme de ce genre. Les ingrédients utilisés dans les smoothies veillera à ce que vous receviez une nutrition optimale, à atteindre vos objectifs de perte de poids et d'élever votre santé - Ils guériront vous! 
 
   Imaginez votre organisme recevant rien mais pur les nutriments? Comment parler de ces nutriments pur atteindre chacune des cellules de votre corps? Et puis il y a un bonus associés - reçoivent le gros de la fibre et le sentiment d'être super full! L'élévation de la consommation de fruits et légumes dans votre régime alimentaire fournit votre corps avec une possibilité de jeter superflu gras et le poids de l'eau qui se construit à partir de toxines déposé dans votre corps. Smoothies ascidie avec de simples et de stratégies efficaces pour une perte de poids saine peuvent assurément faire de très grands avantages. 
 
   L'absorption quotidienne de fibres recommandé pour les femmes est de 25 grammes. Ce n'est 38 g pour les hommes. Les poires, les pommes et les Blackberries ont la plus forte concentration de fibres (environ 7 grammes par portion). Comment sur le mélange des pommes, des poires, des épinards, des carottes et de graines de lin ensemble? Imaginez la quantité de fibres qui pénètre dans votre système ! Ajouter de l'eau dans cette et vous obtenez également le liquide nécessaire pour le métabolisme. 
 
   En consommant une grands verres de smoothie vert peut vous fournir les renseignements nutritionnels requis, les minéraux, les vitamines, les fibres, les hydrates de carbone et à faible teneur en matières grasses des aliments entiers. Que vous faut-il jeter les kilos superflus ? De plus, vous n'avez pas besoin d'affamer vous-même! Green smoothies peuvent effectivement réduire et éliminer progressivement vos envies de fumer pour les aliments vides.
 
   En consommant une grands verres de nutritionnellement paniers smoothie tous les jours peut vous amener à atteindre et maintenir un niveau optimal de santé en renforçant votre système immunitaire et accroître votre digestion. Il va sans dire, des smoothies peut vous aider à réparer, régénérer et guérir avec fournissant l'énergie et la vitalité que vous tellement besoin pour un zestful vivant!
 
   Les sept jours de nettoyer vous permet de profiter meilleur des deux mondes - votre voie gastro-intestinale obtient une pause parce que la nourriture est tellement bien mélangé et donc facilement digestible et votre corps avantages par suite de l'incroyable la nutrition il reçoit. 
 
   Il a quelques points communs avec jeûnes classiques - aucun des aliments malsains et hautement transformés et les aliments raffinés, aucun sucre raffiné ou de café ou de thé normal…. 
 
   Mais vous aimez votre café? 
 
   Eh bien, vous pouvez toujours avoir du thé vert (il a certains caféine) qui garantit que votre corps reçoit des charges d'antioxydants trop…
 
   L'un des principaux composants de smoothies est l'eau (ceci peut dans la forme de la glace concassée, de la plaine de l'eau ou de jus de fruits ou de légumes que vous êtes mélange). Ce n'est de s'assurer que chaque cellule de votre corps est parfaitement hydratée. 
 
   


 
   
 
  




 
   N'hydratation apporter des avantages spécifiques à votre organisme? Eh bien, voici quelques-uns :
 
    [image: ] 
 
   Et il y a beaucoup plus à la liste ! En fait, votre relation avec de l'eau détermine votre réussite dans les programmes de perte de poids!
 
   Et voici la meilleure partie - post l'achèvement de ce programme, vous n'aurez jamais à se fier sur le comptage de calories. La raison de ceci est votre reprogrammé papilles - ils ne recherchent pour une alimentation saine, riches en nutriments, les aliments naturels. 


 
   
 
  




 
   Mais nous parlons de smoothies pour sept jours! Peuvent-ils servir de substituts de repas? 
 
   Absolument ! Tout mélange de délicieux fruits et légumes colorés, ajouter dans un tiret de protéines, comprennent certaines céréales, noix et super foods et découvrez la magie! Vous avez un parfait, sain, smart substitut de repas!
 
   Entendu parler de superaliments? Je voudrais mentionner ces parce que vous allez voir beaucoup de nombreux superaliments inclus dans les recettes que vous lisez, préparer et relish comme une partie de ce programme. Vous devriez savoir et comprendre comment ce que vous mettez dans votre bouche effets sur votre santé globale !
 
   Je qualifierais la pilule magique comme superaliments que peuvent vous fournir toute la valeur nutritive que vous avez besoin et vous aider à perdre du poids, sans faim. Cette pilule goûts incroyable, favorise le mieux-être et promet un excellent état de santé, trop! 
 
   En général, les aliments qui peut exécuter plusieurs tâches et de posséder au moins une douzaine d'avantages pour la santé sont appelés comme super foods. Un exemple pourrait être le Goji Berry qui est connu pour son abri stimulante, antiaging nettoyage du foie, et des propriétés antioxydantes, avec servant comme une riche source de protéines et de minéraux de trace. 
 
   Super aliments peuvent être considérés comme des aliments ainsi que de médicaments. Ils sont les plus nourrissante, puissants, des aliments riches en nutriments disponibles sur la planète. Ils sont délicieux et rassasiant. Ils ont la possibilité d'améliorer votre immunité, augmenter la production de sérotonine dans l'organisme, améliorer votre digestion et purifiez votre corps. Ils ont presque toujours dépasser vos protéines, vitamine, minéraux, glycol-nutriments et les acides gras essentiels. Ils peuvent te nourrir au plus profond niveau possible et sont rapides, frais, facile et amusant! Vous verrez des charges de superaliments dans les recettes prévues dans le cadre de ce programme. Cela permettra de s'assurer que vous recevez une nutrition optimale que vous découvrez votre nouveau maigrir mantra. 
 
   Le principe de santé impliqués ici est que votre blender permet de décomposer la plus grande partie de la superficie de ces super Foods, de fruits et de légumes; et votre corps sera en mesure d'assimiler la nourriture fournie par les ingrédients dans votre smoothie. Prend beaucoup de charge votre foie, droite ? 
 
   Ce sept jour smoothie purifier peuvent vous permettre de libérer le pouvoir de guérison de l'organisme grâce à l'élimination des toxines et bâtie par les inondations votre système avec percutante les antioxydants et les éléments nutritifs. Il peut être considéré comme étant la première étape vers un changement de style de vie en intégrant des choix plus sains et réévaluer votre connexion avec de la nourriture.


 
   
 
  




 
   Lignes directrices générales pour les sept jours de nettoyer 
 
   Les sept jours de purifier est un plein nettoyer. Cela signifie que vous n'êtes pas autorisé à consommer tout repas durant la journée - Vous ne pouvez consommer de l'énergie paniers, délicieux smoothies. 
 
   Le purifier intègre trois smoothies, collations (pourrait être un plus petit smoothie et d'eau ou) Thé vert pour l'ensemble de la période de sept jours. 
 
   Voici quelques conseils utiles sur les ingrédients :
 
    
    	Tous les ingrédients utilisés dans votre smoothie doit être cru. Vous pouvez utiliser superaliments, les fruits, les légumes verts à feuilles, l'eau et même thé vert dans vos smoothies. 
 
    	Essayez et incorporer au moins un ou quelques légumes à feuilles sombres vos smoothies. Ces documents peuvent inclure les épinards, feuilles de betteraves verts, chou frisé, roquette, bok choy, chard/bette à cardes, collard verts, carottes haut feuilles, le persil, les feuilles de pissenlit, laitue (surtout avec feuilles vert foncé), Feuilles de moutarde, verts de ressort, radis tops, oseille, cresson de fontaine et feuilles de navet. 
 
    	Essayez et incorporer au moins un ou quelques superaliments dans vos recettes. Il peut s'agir de baies de goji, baies Acai, les graines de lin, graines de chia, bleuets, la spiruline, cacao plumes, poudre de chanvre, etc. 
 
    	Mettre au rebut les tiges de vos verts. Cela permettra d'améliorer le goût de votre smoothie. 
 
    	Essayez et faites pivoter votre verts pour chaque smoothie, cela permettra de s'assurer que votre smoothie ne regardez pas et goût monotone. 
 
    	Assurez-vous d'inclure une quantité suffisante de protéines dans votre smoothie - cela peut provenir de certains légumes verts (tels que les épinards et le chou frisé), superaliments (tels que les noix, la spirulina, algue bleue sauvage, le chanvre, le pollen d'abeille, les baies de goji, Chia semences etc.). Incorporer superaliments dans vos smoothies vert pour vous assurer que vous respectez votre exigence quotidienne de protéines et de garder votre métabolisme élevé. 
 
    	C'est une bonne idée d'ajouter les fruits en vos smoothies. Il ne faut toutefois pas exagérer. Essayer d'inclure à faible teneur en sucre des fruits tels que des pommes, des limes, des citrons, des cerises, bleuets, framboises et dans vos gojiberries smoothies, surtout si vous êtes diabétique ou sur un mode de vie sédentaire. (Les diabétiques doivent toujours consulter leur médecin avant d'entreprendre cette diète). Haut sucre des fruits comme les kiwis, mangues, bananes, ananas, abricotiers, etc. peuvent également être inclus dans les smoothies. Cependant, ceux-ci doivent être évités par les diabétiques. Une personne avec un style de vie très actif peut vraiment besoin de ces fruits. 
 
    	Utilisez toujours des fruits mûrs dans vos smoothies - il peut être congelés ou frais. 
 
    	Stévia est utilisé dans la plupart des recettes comme il est un édulcorant naturel. 
 
    	Toujours essayer d'utiliser des ingrédients biologiques. Si vous ne pouvez pas source, essayez organique et lavez les pesticides avec du vinaigre, de l'eau et autres nettoyants spéciaux disponibles à des magasins d'alimentation. 
 
    	Vous pourriez utiliser l'eau de source, eau purifiée, eau alcaline ou la glace dans vos recettes. L'eau du robinet ne doit pas être utilisé. 
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Équipement requis
 
   Le seul matériel que vous auriez besoin à ce sujet sept jour smoothie de mélangeur, sont purifier la planche à découper, conteneurs de stockage et un couteau. Un blender haute vitesse est généralement recommandé. Vous avez peut-être de préparer votre journée de recettes en deux lots au cas où vous utilisez un petit bol. 
 
   Il se peut que vous souhaitiez investir dans certains sacs Ziploc ou petits récipients pouvant stocker votre coupe de légumes et fruits. 
 
   


 
   
 
  




 
   Démarrage de vos sept jours de nettoyer
 
   Bien, bien….vous comprenez les avantages les sept jour smoothie cleanse offre…temps de commencer maintenant ! 
 
   Par ailleurs, si vous êtes toujours l'air de critiquer le nettoyage, car vous avez toujours pensé qu'il n'est "extrême", il peut ne pas fonctionner et ne peut donc pas être digne de l'effort, il est temps d'y réfléchir à nouveau. 
 
   Regardez de plus près le véritable vous'est votre véritable "vous - jaloux de toutes les personnes en meilleure santé autour ? Très bien, vous êtes évidemment faire votre part - Manger bio lorsque votre peut, en restant loin de gluten/maïs/soja quand vous pouvez, méditant quand vous pouvez et généralement en prêtant attention à vous-même. Mais vous avez toujours ce sentiment de "quelque chose" est manquant. 
 
   Il est temps de passer à l'épurer - oui, votre corps a soif de désintoxication!
 
   Examinons certaines des émotions que vous pouvez passer au cours de ces sept jours. Le processus de nettoyage comporte un flou de la faim, de la maîtrise de soi, de la nervosité, de l'enthousiasme et la victoire. Voici les cinq étapes dans lequel nous pouvons résumer tout le processus :
 
   Étape 1 : l'enthousiasme: en ce moment, vous êtes totalement excité sur le démarrage du programme de nettoyage. Vous regardez votre premier verre de lait frappé et aiment la couleur. Il goûte yum trop! Vous êtes tout aussi enthousiaste à propos de votre milieu de la matinée snack et regarder l'orange qui semble être envie pour votre attention. Non, vous ne pouvez pas avoir cela! 
 
   Très bien, vous aurez un superaliment smoothie ! 
 
    "Cela va être amusant", est-ce que vous dites vous-même. Après tout, votre motivation vous permettra d'obtenir à travers. Cette étape dure environ 3-4 heures. 
 
   Étape 2 : La faim: Cette étape établit dans environ quatre à six heures après le début de le smoothie purifier. Tout ce que vous pouvez penser maintenant est la nourriture. Vous visualisez la nourriture : la nourriture dans votre réfrigérateur, la nourriture dans le restaurant, même la nourriture que votre chien est de manger! Wow! Le hamburger qui est votre soeur manger semble grand…. et le saumon qui vous avait hier soir était super aussi ! 
 
   Vous voulez maintenant vous distraire autrement craignent que les fortes envies de fumer auront leur chemin. La prochaine étape est que votre corps déploie son approche / la survie de panique. Et tout ce que vous attendent, c'est le Sun de fixer pour que vous puissiez dormir grâce à vos envies. 
 
   Étape 3 : Révolution: c'est seulement la deuxième journée de nettoyage et vous vous sentez que vous avez perdu énormément de poids mais ne connaissent pas encore le vrai bonheur pour des raisons évidentes :
 
    
    	Votre bienveillante peut vous ont dit que cette perte de poids ne sera temporaire.
 
    	Vous êtes affamés, très faim. En fait, vous pouvez vous sentir votre crampes d'estomac!
 
   
 
   Vous démarrez caractérisés par une légère mais constante des maux de tête ou de l'inconfort. Et parce que vous voulez vous motiver, vous lisez à propos de toutes les personnes qui recommandent les sept jour smoothie et des avantages qu'purifier ils atteints en la pratiquant. 
 
   Vous êtes maintenant prêt à faire face à votre mélangeur encore une fois. 
 
   Étape 4 : Hésitation: Vers la fin de la deuxième journée, définit dans la scène d'hésitation. Vous pouvez vous trouver en posant des questions comme " suffirait à manger une fois morceau de chocolat trichent? montant Le chocolat noir est considérée comme saine!' ou 'Do je veux vraiment faire cela?" Vous deviennent plus sensibles et se sentir la plus grave des épisodes de la faim. 
 
   Phase 5 : victoire: vous avez toujours l'impression que la faim, même s'il n'est pas extrême sur trois jours. Vous ne vous sentez pas tellement horrible, beaucoup à cause de l'eau que vous avez perdu du poids. Votre organisme s'est adapté et les envies de fumer sont devenus moins intense. Vous vous sentez vraiment tout près de la victoire et ont été racontée par des experts, "Si vous décochez le jour 3, vous pouvez passer plusieurs jours de plus !" Vous décidez maintenant si vous voulez aller plus loin et de l'habitude sentiment de triomphe s'installe.
 
   Voila, vous pouvez le faire!!!
 
   Et maintenant voici certains des symptômes physiques que vous pouvez éprouver lors d'un smoothie nettoyer :
 
   Faim étonnant: les trois premiers jours de la purification rituel semblent être les plus importantes lorsqu'il s'agit de faim. Étonnamment, ils disparaissent tout simplement au quatrième jour, vous encourager à continuer avec le rituel de purification. Vous êtes maintenant motivés pour poursuivre le jeûne prolongé. 
 
   Faiblesse: mais c'était censé être amusant et excitant, n'est-ce pas? Eh bien, il est vraiment amusant et vous allez bénéficier des avantages de l'augmentation de l'énergie. Toutefois, sur les deux premiers jours, il se peut que vous rencontriez le manque d'endurance et somnolent et vidangée. 
 
   L'odeur du corps et la mauvaise haleine: les deux corps odeur et la mauvaise haleine sont fréquents durant les sept jours de nettoyer. Outre des germes de luzerne recettes smoothie à l'actuel est recommandé pour éliminer les odeurs du corps. 
 
   Nausées et vertiges: En plus de la faim, il se peut également que vous constatiez les nausées et vertiges. Y compris une carotte et le gingembre dans vos recettes smoothie existants peuvent faire des miracles ici. 
 
   Ballonnement: Fresh smoothies atteindre chaque fois dans votre intestin grêle, avec l'intention de nettoyer vos intestins et les libérant de toutes les mauvaises bactéries dans votre tube digestif. Cela peut conduire à une libération de gaz constant et significatif de ballonnement. Consommer avec du citron charges d'eau ajoutée à cela peut aider dans le ballonnement. Essayez et mâcher vos smoothies autant que possible d'alléger les gaz et ballonnements. 
 
   Diarrhée: diarrhée n'est pas rare lorsque vous êtes sur un smoothie cleanse programme. Tous les fruits et légumes frais ont un effet laxatif. 
 
   Les douleurs et les courbatures: l'élimination des toxines de l'organisme peut conduire à serrage dans certaines parties de votre corps. Vous pouvez ressentir des symptômes de sevrage de sel, de sucre et d'alcool. Il peut s'agir de maux de tête et d'estomac. Votre corps commence à travailler, douleurs et continu peut être due à la constante de l'élimination de toxines de votre corps. 
 
   Tous les symptômes ci-dessus devraient être considérés comme des symptômes d'une 'la guérisonet devrait être ' crunch accueilli depuis votre corps est impliqué dans les activités de nettoyage en profondeur. Bien que ces symptômes sont inévitables, différentes personnes l'expérience de différentes sortes de symptômes. La clé ici est d' écouter votre corps et agir de manière responsable lorsqu'il est question de votre santé globale.
 
   


 
   
 
  




 
   Quelques conseils pour aider à passer a travers la crise de guérison
 
   Un programme de nettoyage réussie nécessite l'engagement et la préparation. Voici quelques conseils qui peuvent vous permettre de sortir gagnante grâce à votre smoothie sept jours nettoyage Journey: 
 
   La préparation est la clé
 
   La préparation est la clé de la réussite d'un programme de nettoyage. Vous devez limiter ou de préférence de l'éliminer l'utilisation de la caféine provenant de votre alimentation quelques jours avant de commencer votre rituel de purification. Cela vous évitera d'subissent ces maux de tête durant le rituel de purification. La caféine peut également entraîner une inflammation dans votre corps et la fatigue des surrénales subséquente. Au cours de la pré-période de purifier remplacer la caféine du thé vert de sorte que vous n'avez pas besoin de la caféine au cours de la nettoyer. Pré emballés et des aliments transformés doivent également être éliminées. Ces derniers devraient être remplacés par des aliments plus sains comme les fruits et les légumes crus. S'abstenir de manger quoi que ce soit après le coucher du soleil le jour juste avant le début de votre rituel de purification. Un grands verres de jus ou une tasse de tisane peut faire l'affaire ici. Il peut vous faire sentir excité quand vous vous réveillez le jour de votre purification. 
 
   Voici la liste des aliments qui doivent être retirés de votre régime alimentaire au cours de la pré-purifier Période : 
 
    
    	Café
 
    	L'alcool
 
    	Les produits à base de soya
 
    	Pré-emballés et des aliments transformés (p. ex., frites, craquelins, de collations salées)
 
    	Sucre raffiné et les aliments comme les gâteaux, bonbons, biscuits contenant du sucre raffiné
 
    	La nourriture en conserve
 
    	Les aliments frits
 
    	Les arachides
 
    	La farine blanche
 
    	Pomme de terre blanche
 
    	Contenant du gluten de blé, d'avoine et des céréales
 
    	Produits laitiers : la crème, la crème sûre, le fromage, etc.
 
    	La viande transformée et la viande rouge
 
    	Emballé sauces
 
    	Crustacés
 
    	Sauce de soja
 
    	Le vinaigre
 
   
 
   Le yoga et la méditation peut aider trop!
 
   C'est vrai! Poussant vous-même au-delà des limites n'est pas recommandé au cours de la purification rituelle, depuis le nettoyage est considéré comme un temps pour guérir. Toutefois, le yoga est considéré comme doux et très efficaces; il active votre système nerveux parasympathique et stimule de vos organes internes. Votre système parasympathique est responsable de la guérison, de relaxation et de rajeunissement. La température dans le yoga chaud peut éliminer les toxines, les bactéries, les virus et les cellules cancéreuses. Pratiquer la méditation peut être pratique lorsque vous voulez donner à vos envies. 
 
   


 
   
 
  




 
   La journalisation, vous pouvez essayer que trop! 
 
   Voulez-vous l'expérience d'une élévation de la productivité mentale et un niveau plus élevé d'inspiration? La journalisation peut vous aider à naviguer à travers votre voyage de nettoyage. Vous pouvez capturer insights, idées et inspirations qui peuvent être renvoyés à à un stade ultérieur pour l'amélioration de la motivation. Prenez note de tous les changements positifs que vous remarquez au cours de la journée et les nouvelles expériences que vous valeur. 
 
   Planifiez votre journée de démarrage
 
   Vrai! Vous devez être vraiment stratégique ici. Comment commencer votre sept jour un samedi, purifier de sorte que vous avez le week-end pour préparer votre corps et votre esprit, puis toute la journée samedi et dimanche pour vous aider à naviguer à travers la 'guérison crunch".
 
   


 
   
 
  




 
   L'importance d'une période de purification préalable 
 
   Un régime alimentaire sain et léger est recommandé quelques jours avant de commencer votre smoothie sept jours purifier. Cela permet d'obtenir par le biais de l'appétit qui vous feraient l'expérience au cours de l'épurer. Fruits biologiques frais, les grains entiers, les légumes et les oeufs sont recommandés. Une bonne hydratation est également important. Vous devez rester à l'écart de gluten, viande rouge, produits laitiers, aliments transformés, le sucre, la caféine et l'alcool. 
 
   Un grand chose à faire ici est d'essayer de se faire une idée de la green smoothies que vous seriez en train pendant votre routine de nettoyage. Pourquoi ne pas magasiner en conséquence? Il juste économiser temps et argent! 
 
   Vous devriez stock jusqu'charges de tisanes : vous pouvez consommer autant que vous le voulez pendant la journée. N'oubliez pas, les herbes sont la détoxification. Le citron dans l'eau chaude permet également de détoxification. Comment parler de l'ébullition certains ginger dans un verre d'eau filtrée et ajout de citron dans tout cela? Un parfait délicieux détoxifiant et Boisson citron chaud alcalinisant!
 
   Voici un exemple de liste de shopping recommandé pendant votre période de purifier préalable :
 
    
    	Chou frisé
 
    	Basil
 
    	Monnaie royale canadienne
 
    	Le gingembre
 
    	Le persil
 
    	Apple
 
    	Les tomates
 
    	Les citrons
 
    	Betterave
 
    	Chou
 
    	La laitue
 
    	Kiwi
 
    	Fraises
 
    	Les bleuets
 
    	Orange
 
    	Melon d'eau
 
    	La Spiruline
 
    	Les épinards
 
    	La Chlorella
 
    	Le pollen d'abeille
 
    	Graines de lin
 
    	Les semences de chia
 
    	Goji Berries
 
    	Baies Acai
 
    	Himalayan sel de mer.
 
    	Boisson Probiotique
 
    	Brosse de la peau sèche
 
    	La méditation guidée CDs
 
    	Journal
 
   
 
   Une peau sèche, brosse aident à épurer et detox votre corps par l'exfoliation des cellules mortes sur votre peau et stimuler votre système lymphatique. Ce n'est une tonne de bon à votre système de défense naturel du corps, votre immunité!
 
   Infrarouge sauna et massages sont également grand lorsqu'il s'agit de désintoxication pendant la pré-période de purifier. 
 
   Laissez votre bienveillante connaître vos plans pour les sept jour smoothie et demande de purifier leur appui. Ne pas obtenir de nuit s'ils parlent de votre folie ici. Être rock steady avec vos intentions. Vous pourriez devenir une source d'inspiration pour eux dans l'avenir! 
 
   En outre, mettre l'accent sur la limitation de votre engagement social. Vous ne voulez pas être tentés par un délicieux choix de nourriture ou de l'alcool! Assurez-vous que vous avez le temps de repos et de réflexion. 
 
   Nous avons déjà discuté de l'impact de la journalisation et de méditation pendant la période de nettoyage. Vous ne voulez approvisionner tout ce dont vous avez besoin à l'avance!
 
   Le point le plus important demeure l'attitude. Configuration d'une intention pour vous aide vraiment. Posez-vous ces questions importantes :
 
    
    	Pourquoi suis-je penser à nettoyage?
 
    	Qu'est-ce que j'ai l'intention de réaliser des sept jour routine de nettoyage?
 
    	Qu'est-ce que j'ai l'intention de guérir durant les sept prochains jours?
 
    	Comment puis-je définir mon succès dans ce sept jours un nettoyage? 
 
   
 
   Faire vérifier avec votre professionnel de la santé avant de commencer le régime de nettoyage au cas où vous êtes enceinte, des médicaments ou ont une grave maladie.
 
   


 
   
 
  




 
   Recettes SMOOTHIE 7 Jours personnalisés 
 
   Choisir la bonne pour vous purifier de SEPT JOURS
 
   Il n'y a pas de terme générique ou de définition standard de la nettoyer ou la désintoxication. Certaines personnes peuvent regarder consommant smoothies uniquement, tandis que d'autres peuvent choisir de faire le régime modifié qui inclut des smoothies pour deux repas et un repas sain pour un repas. 
 
   Idéalement, votre programme de nettoyage devrait être qui dépendent du type de vie que vous menez. L'objectif devrait toujours être de passer d'un mode de vie sédentaire d'actif. Toutefois, le smoothie recettes que vous utilisez pendant les sept jours de nettoyer doit intégrer les ingrédients qui sont les mieux adaptés à votre style de vie. 
 
   


 
   
 
  




 
   Sept jour purifier POUR UN MODE DE VIE SÉDENTAIRE
 
   Le principe de base du nettoyage est de fournir une occasion de votre corps à se guérir lui-même en éliminant les substances chimiques nocives et d'ingrédients de votre alimentation. Pour ne pas mentionner, ce nettoyage assure également une perte de poids substantielle. Pour atteindre le maximum de perte de poids, vous devez assurer l'équilibre entre la quantité de calories que vous consommez avec la quantité de calories que vous brûlez - la clé est de rendre votre nombre de calories et ne consomme pas de calories vides que faire vous avez faim. 
 
   Le secret d'une perte de poids saine est certainement l'activité physique qui stimule le métabolisme et accélère la perte de poids. Toutefois, il peut être difficile d'obtenir cette activité physique si vous avez un mode de vie sédentaire. La meilleure chose à faire ici, c'est faire des choix alimentaires judicieux qui permettrait de fournir une nutrition optimale avec moins de calories. Vous pourriez inclure les charges de fruits et superalimentation dans vos smoothies essayer et cueillir des fruits avec une teneur en eau élevée, de sorte que vous n'avez pas consommer plus de calories que nécessaire et toujours rester plein. En outre, mettre l'accent sur les fruits à faible teneur en sucres (vous ne voulez pas que le sucre de convertir en fat puisque vous ne sont pas faire assez d'exercice). Les baies sont une bonne option ici - ils sont riches en nutriments et peuvent également satisfaire vos envies sucrées. Intégrer les charges de verts dans vos smoothies. Les Verts ont presque nulle impact sur la glycémie, et ils sont également emballés avec les composés phytochimiques et fibre. Inclusion des graines et noix dans votre smoothie garantit que votre organisme reçoit de graisses utiles. 
 
   Vous pouvez réfrigérer et stocker vos smoothies pour consommation sur le jour suivant. Vous pouvez stocker jusqu'à 48 heures. Donc, comme nous examinons votre repas planificateurs, n'hésitez pas à préparer un énorme lot de toute seule smoothie et consomment une fois de plus dans les 48 prochaines heures. 
 
   Examinons les sept jour smoothie purifier Planificateur de repas pour personnes avec un style de vie sédentaire :
 
   Jour 1: 
 
   Petit-déjeuner: pamplemousse et Carrot smoothie - simplement mélanger quatre carottes (épluché), un pamplemousse (épluché) et d'un pouce de racine de gingembre frais dans un robot culinaire ou un mélangeur à haute vitesse. Ajouter deux cuillères à soupe de jus de citron vert dans cette et vous obtenez votre puissance paniers déjeuner pour la journée!
 
   Déjeuner: fraise, carotte et betterave smoothie - mélanger une tasse de fraises, de deux racines de betterave (épluché), une carotte (épluché), une cuillère à soupe de graines de lin et une demi-tasse d'eau. Votre délicieux smoothie coloré est prêt. Profitez…
 
   Dîner: Kiwi et concombre smoothie - mélanger deux kiwis (épluché), un concombre (épluché), l'un de chaux et une poignée de feuilles de menthe. Servez avec de la glace. 
 
   Collation 1: une tasse de thé vert avec une cuillère à café de jus de citron est un excellent moyen de satisfaire votre faim et chargez vous-même avec des antioxydants. 
 
   Collation 2: jus de tomate et basilic - mélanger deux tomates avec une poignée de feuilles de basilic frais. Ajouter une cuillère à café de jus de citron en CE et baver sur votre nouvel amour de smoothies. 
 
   Jour deux: 
 
   Petit-déjeuner: la tomate et les épinards smoothie - Deux tomates mélangé avec deux tasses d'épinards frais, une lime, quatre à huit framboises et une cuillère à café de chia graines peut vous aider à commencer votre journée. 
 
   Déjeuner: Apple et le poivron smoothie - mélanger un poivron rouge, un pomme Granny Smith, une poignée de bleuets et de demi-verre d'eau. N'est pas votre délicieux smoothie envie pour votre attention ? 
 
   Dîner: concombre, céleri et apple smoothie - Mélange ensemble un concombre, trois branches de céleri, une pomme Granny Smith et une demi-tasse d'eau. Servir dans un verre haut avec un soupçon de citron. 
 
   Collation 1: Prendre deux tasses d'eau et ajoutez un pouce racine de gingembre en elle. Faire bouillir jusqu'à ce que l'eau se réduit à la moitié du volume. Ajouter deux cuillères à café de citron et profiter. 
 
   Collation 2: jus de bleuet et de chaux - mélanger deux tilleuls avec une poignée de bleuets. Voila, votre délicieux, coloré est prêt ! collation 
 
   Jour trois: 
 
   Petit-déjeuner: chou frisé et kiwi smoothie - mélanger une demi-tasse de feuilles de chou frisé avec un kiwi, une cuillère à soupe de graines de lin, une cuillère à soupe de poudre de chanvre, une cuillère à soupe d'acai, une cuillère à café de cannelle et une demi-tasse d'eau. Profitez de votre protéine paniers green smoothie. 
 
   Déjeuner: carottes, d'asperges et de tomates smoothie - mélanger deux carottes (épluché), six tiges d'asperges, de deux tomates, une poignée de feuilles de menthe et une demi-tasse d'eau. Profitez avec un soupçon de jus de citron.
 
   Dîner: chou frisé et pastèque smoothie - mélanger deux tasses de pastèque (épépiné et haché), demi-tasse kale et une poignée de feuilles de menthe. Versez dans une grosse portion mug et profiter de votre dîner.  
 
   Collation 1: Blend une carotte, cinq à six feuilles de menthe, la moitié de la chaux et demi-tasse d'eau. N'est-ce pas plus sains snack dans le monde? 
 
   Collation 2: thé vert avec le citron peut servir comme une excellente collation. 
 
   Jour 4: 
 
   Petit-déjeuner: chou frisé et concombre smoothie - mélanger une demi-tasse de feuilles de chou frisé avec deux concombre (épluché), une cuillère à soupe de graines de chia, une cuillerée à thé de poudre de chanvre et une tasse d'eau. Ajouter une cuillère à café de jus de citron. Votre délicieux petit déjeuner est prêt.  
 
   Déjeuner: carottes, d'asperges et de tomates smoothie - mélanger deux carottes (épluché), six tiges d'asperges, de deux tomates, une poignée de feuilles de menthe et une demi-tasse d'eau. Profitez avec un soupçon de jus de citron.
 
   Dîner: chou frisé et pastèque smoothie - mélanger deux tasses de pastèque (épépiné et haché), demi-tasse kale, une cuillère à café de spirulina et une poignée de feuilles de menthe. Versez dans une grosse portion mug et profiter de votre dîner.  
 
   Collation 1: Blend une carotte, cinq à six feuilles de menthe, la moitié de la chaux et demi-tasse d'eau. N'est-ce pas plus sains snack dans le monde? 
 
   Collation 2: thé vert avec le citron peut servir comme une excellente collation. 
 
   Jour 5: 
 
   Petit-déjeuner: La laitue, le brocoli et le concombre smoothie - mélanger une tête de laitue romaine, un grand concombre, l'une le brocoli, une cuillerée à thé du pollen d'abeille, une cuillère à soupe de jus de citron et une demi-tasse d'eau pour obtenir un instant energy boost. 
 
   Déjeuner: les épinards et la courge musquée smoothie - mélanger une tasse d'épinards, de quelques raisins secs, une tasse de courge musquée (haché), une cuillère à café de cannelle, une cuillère à soupe de poudre de chanvre et une tasse d'eau. Profitez avec un soupçon de citron. 
 
   Dîner: La laitue et fraise smoothie - mélanger une tête de laitue romaine, une demi-tasse de fraises, une poignée de myrtilles et une lime pour créer votre dîner somptueux. 
 
   Collation 1: Blend deux oranges avec un Apple et consommer l'une des plus saines snack possible. 
 
   Collation 2: Prendre deux tasses d'eau et ajoutez un pouce racine de gingembre en elle. Faire bouillir jusqu'à ce que l'eau se réduit à la moitié du volume. Ajouter deux cuillères à café de citron et profiter. 
 
   


 
   
 
  




 
   Jour 6: 
 
   Petit-déjeuner: Berry et poire smoothie - mélanger moitié tasse de fraises, de framboises, de demi-tasse une demi-tasse de bleuets, une cuillère à soupe d'acai, une cuillère à soupe de graines de lin, deux poires et demi-tasse d'eau. Versez dans une grande tasse, ajouter deux cuillères à café de jus de citron pour elle et profiter. 
 
   Déjeuner: Apple et courgettes smoothie - mélanger une grosse pomme, une courgette et un petit banana. Ajouter une cuillère à café de jus de citron et un demi-verre d'eau et vous êtes prêt pour la pause déjeuner. 
 
   Dîner: Acai et fraise smoothie - mélanger une tasse de fraises, demi-tasse de cerises, demi-tasse d'épinards bébé, une cuillère à soupe de poudre d'acai, une cuillère à soupe de cacao en poudre et une demi-tasse d'eau pour vous servir le plus délicieux, dîner chocolaté.  
 
   Collation 1: mélanger un concombre avec une poignée de feuilles de menthe et certains le sel gemme. Servir sur glace. 
 
   Collation 2: Temps de thé vert citron à nouveau. 
 
   Jour 7: 
 
   Petit-déjeuner: chou frisé et orange smoothie - mélanger une tasse kale, deux oranges et un apple. Ajouter certains rock salt en CE et faites vous plaisir!
 
   Déjeuner: fraise, le basilic et les épinards smoothie - mélanger deux tasses d'épinards, de fraise, un halfcup poignée de feuilles de basilic, une cuillère à soupe de graines de chia, la moitié de la banane et une demi-tasse d'eau. Vous pourrez déguster votre repas. 
 
   Dîner: PEAR et l'avocado smoothie - s'ennuyer de verts ? Eh bien, ce n'est que de fruits. smoothie Il suffit de mélanger un avocat, deux poires, demi-tasse de bleuets, une tasse de framboises, une cuillère à soupe de graines de lin, un kiwi et la moitié d'Apple. Ajouter une demi-tasse de l'eau réfrigérée et profitez !   
 
   Collation 1: Blend 1 orange et 1 concombre. Ajouter une cuillère à café de jus de citron et d'en profiter. 
 
   Collation 2: gingembre l'eau, pourquoi ne pas? Il s'agit d'un excellent snack! 
 
   


 
   
 
  



Sept jour purifier pour un mode de vie moyennement actif
 
   Puisque vous êtes modérément actives, vous pourriez inclure certains encombrant/ plus dense des fruits et des légumes dans vos smoothies. Vous pourriez également inclure lait d'amandes, de noix de coco lait ou l'eau de noix de coco dans vos smoothies. Utiliser lait d'amandes sur les jours que vous travaillez comme c'est le creamiest. 
 
   Voici votre planificateur de repas sept jours:
 
   Jour 1: 
 
   Petit-déjeuner: bleuet et les épinards smoothie - mélanger une tasse de bébés épinards, moitié banane congelée, demi-tasse de bleuets frais, un pouce racine de gingembre dans un mixeur et mixez jusqu'à consistance lisse. Maintenant, ajoutez un peu de thé vert non sucré et de la glace concassée dans le mélange et mixez de nouveau jusqu'à consistance lisse. Fixer le couvercle du blender étroitement comme il sera rempli jusqu'au sommet avec beaucoup de super foods. Si vous souhaitez que la cohérence de votre smoothie pour être plus minces, il suffit d'ajouter un peu plus le thé vert! Profitez de votre smoothie et permettre à la nutrition pour pénétrer dans votre corps!
 
   Déjeuner: Kiwi et miel de miellat smoothie - mélanger deux tasses de cubes de miel de miellat avec un kiwis, un Apple et une cuillère à soupe de jus de citron dans un bol. Lorsque lisse, ajoutez de la glace concassée et mixez de nouveau. Vous pouvez même décorer avec des kiwis ou du miellat coupes. (Et ce n'est pas tricher!)
 
   Dîner: la papaye et la spiruline smoothie - mélanger deux tasses de papaye, deux kiwis, une tasse lait d'amandes, deux cuillères à café de spiruline et une cuillère à café de cannelle. Servir sur de la glace concassée.
 
   Collation 1: une tasse de jus d'orange frais mélangé avec un pouce racine de gingembre et une cuillère à café de poudre de chanvre peut vous donner l'énergie tant nécessaire.  
 
   Collation 2: jus de tomate et basilic - mélanger deux tomates avec une poignée de feuilles de basilic frais. Ajouter une cuillère à café de jus de citron en CE et baver sur. 
 
   Jour deux: 
 
   Petit-déjeuner: Banana et épinards smoothie - mélanger deux bananes, une tasse d'épinards, une cuillère à soupe d'huile de lin, ¼ de tasse de cacao plumes, ½ tasse de baies de goji et demi-tasse de bleuets. Vous pouvez également utiliser certains de la glace concassée dans le procédé de mélange. Goûts céleste, n'est-ce pas? 
 
   Déjeuner: l'huile de coco et l'Ananas smoothie - mélanger deux tasses d'eau de noix de coco, deux cuillerées à soupe de matières Virgin Coconut Oil, une tasse d'ananas, 2 cuillères à soupe de Spiruline, une banane et une demi-tasse de feuilles de chou frisé. Votre délicieux est prêt d'appoint d'énergie en moins de cinq minutes. 
 
   Dîner: laitue et citrouille smoothie - Mélange ensemble une grande tête de laitue romaine, une tasse citrouille fraîchement coupé, une cuillère à soupe d'acai, ¼ tasse Grenade, ½ cuillère à soupe de poudre de graine de lin, ½ cuillère à café de cannelle et ½ verre de l'eau de noix de coco. Aimer la saveur, ne trouvez-vous pas? 
 
   Collation 1: Prendre deux tasses d'eau et ajoutez un pouce racine de gingembre en elle. Faire bouillir jusqu'à ce que l'eau se réduit à la moitié du volume. Ajouter deux cuillères à café de citron et profiter. 
 
   Collation 2: jus de bleuet et de chaux - mélanger deux tilleuls avec une poignée de bleuets. Voila, votre délicieux, coloré est prêt ! collation 
 
   Jour trois: 
 
   Petit-déjeuner: menthe, Berry et acai smoothie - mélanger une tasse de raisins rouges, deux cuillères à soupe d'acai, cinq petites feuilles de laitue, une tasse de mûres, une cuillerée à thé de poudre de chanvre, ¼ de tasse de menthe et une banane. Servir sur de la glace concassée. 
 
   Déjeuner: le cacao et le chou frisé smoothie - mélanger deux carottes (épluché), six tiges d'asperges, de deux tomates, une poignée de feuilles de menthe et une demi-tasse d'eau. Profitez avec un soupçon de jus de citron.
 
   Dîner: chou frisé et pastèque smoothie - mélanger deux tasses de pastèque (épépiné et haché), demi-tasse kale et une poignée de feuilles de menthe. Versez dans une grosse portion mug et profiter de votre dîner.  
 
   Collation 1: Blend une carotte, une orange, une poignée ou feuilles de menthe et demi-tasse d'eau. Profitez de votre snack. 
 
   Collation 2: Comment sur certains chaud Thé vert citron?  
 
   


 
   
 
  




 
   Jour 4: 
 
   Petit-déjeuner: Mango et épinards smoothie - mélanger deux tasses d'épinards, une mangue, une pomme, une cuillère à soupe de graines de chai et une tasse de lait de coco. Votre délicieux petit déjeuner est prêt. 
 
   Déjeuner: avocat, le concombre et le céleri smoothie - mélanger un avocat, un concombre, quatre des tiges de céleri, un pouce racine de gingembre, ½ cuillère à café du pollen d'abeille, une cuillère à café de la Spirulina, une cuillerée à thé de poudre de chanvre et demi-tasse de lait de coco. Servir sur certains de la glace concassée. 
 
   Dîner: fraise et peach smoothie - mélanger deux pêches, une tasse de fraises, de framboises et demi-tasse à une tasse lait d'amandes. Vous pouvez ajouter une certaine aide en poudre pour la protéine supplémentaire. Savourez la bonté de la nature! 
 
   Collation 1: Blend une betterave, un concombre, d'un demi-pouce de gingembre et d'une pincée de sel de mer. Ajouter un peu d'eau si vous souhaitez que la cohérence soit un peu plus mince. 
 
   Collation 2: mélanger un concombre avec une poignée de feuilles de menthe et certains le sel gemme. Servir sur glace.  
 
   Jour 5: 
 
   Petit-déjeuner: Banana et yogourt frappé aux bleuets - mélanger deux bananes, une tasse de bleuets, demi-tasse de chou frisé et un Peach. Vous pouvez ajouter une demi-tasse d'eau si nécessaire. 
 
   Déjeuner: les épinards et la courge musquée smoothie - c'est un super smoothie pour personnes ayant toutes sortes de style de vie. Mélanger une tasse d'épinards, de quelques raisins secs, une tasse de courge musquée (haché), une cuillère à café de cannelle, une cuillère à soupe de poudre de chanvre et une tasse d'eau. Profitez avec un soupçon de citron. 
 
   Dîner: Apple : mixez un smoothie cardamome cup haché et fourrés Apple, l'une banane, une cuillère à café de cardamome, une cuillère à soupe de graines de chia, une poignée de feuilles et de bébés épinards ou certains l'eau de noix de coco. Wow! Quel dîner surprise céleste! 
 
   Collation 1: mélange refroidi par une tasse de thé vert avec la moitié de la banane et certains le chanvre en poudre. Goûts yum, n'est-ce pas? 
 
   Collation 2: rien ne goûte aussi grande que pur jus d'orange frais. Vous pouvez jus d'oranges et ajouter une deux Dash de menthe pour la saveur. 
 
   Jour 6: 
 
   Petit-déjeuner: banane, les épinards et la framboise smoothie - Blend ensemble demi-tasse framboises, une banane, une tasse d'épinards, une cuillère à soupe de poudre de chanvre et demi-tasse lait d'amandes. Délicieux et plein de nutrition, n'est-ce pas? 
 
   Déjeuner: thé vert et baie de goji smoothie - Mélanger 4 cuillère à soupe de baies de goji, une tasse de thé vert, demi-tasse d'eau et une banane. Garnir avec un cuillères à soupe de baies de goji. Les antioxydants dans le thé vert vous aidera à naviguer à travers le reste de la journée et vous aimerez la lumière la saveur trop! 
 
   Dîner: Acai et cherry smoothie - mélanger une tasse de cerises, deux cuillerée acai poudre, une petite banana et une tasse d'eau. Saviez-vous que les cerises aussi aider dans la régulation du sommeil? En fait, c'est fantastique pour les personnes smoothie avec Active Lifestyle trop car il est très important qu'il reste bien. 
 
   Collation 1: Comment sur certains fruits infusés de l'eau aujourd'hui ? Pour préparer cela, faire tremper une tasse raisins en eau filtrée et garder pendant la nuit dans le réfrigérateur. Versez-vous un verre et profiter!
 
   Collation 2: Temps pour certains warm ginger eau.  


 
   
 
  




 
   Jour 7: 
 
   Petit-déjeuner: le très berry épinards smoothie - mélanger une tasse d'épinards, de demi-tasse de framboises, de fraises, de demi-tasse une demi-tasse de bleuets, de demi-tasse de mûres et une banane congelée. Voulez diluant ? Mixez à nouveau avec une demi-tasse d'eau. 
 
   Déjeuner: les fruits tropicaux et les épinards smoothie - mélanger une tasse d'épinards, de demi-tasse cubed ananas, demi-tasse raisins, demi-tasse d'oranges, ¼ d'avocado, ½ mango et demi-tasse d'eau. Savourez votre dîner! 
 
   Le dîner: Tomate et Mango smoothie - Deux tomates, une mangue, une carotte, céleri, deux une cuillère à café de poudre de cacao, une cuillère à soupe de graines de chia et une tasse d'eau mélangées peuvent servir comme votre dîner parfait. 
 
   Collation 1: Blend deux carottes et une poignée de feuilles de menthe. Savourez le goût. 
 
   Collation 2: Moment du Citron Thé vert maintenant… 
 
   


 
   
 
  




 
   Sept jour purifier POUR UN STYLE DE VIE ACTIF
 
   Bien, bien….Vous avez déjà comprendre comment l'activité importante est pour la perte de poids et la gestion. Puisque vous êtes réellement active, vous avez la liberté de les inclure dans vos smoothies certains fruits à teneur élevée en sucre trop! Il suffit de ne pas aller trop loin avec fruits et essayer de maintenir les verts dans vos smoothies. Cependant, n'hésitez pas à avoir un smoothie aux fruits pur les jours que vous êtes sensation de l'ennui, fatigué ou avoir travaillé vraiment très dur. 
 
   Voici votre planificateur de repas sept jours:
 
   Jour 1: 
 
   Petit-déjeuner: bleuet et les épinards smoothie - Cette recette est similaire à celui que les gens avec mode de vie moyennement actif peut utiliser. Mélangez une tasse de bébés épinards, moitié banane congelée, demi-tasse de bleuets frais, un pouce racine de gingembre dans un mixeur et mixez jusqu'à consistance lisse. Maintenant, ajoutez un peu de thé vert non sucré et de la glace concassée dans le mélange et mixez de nouveau jusqu'à consistance lisse. 
 
   Déjeuner: des mangues et des ananas smoothie - mélange deux tasses de cubes de mangue avec un kiwi, une tasse de cubes de l'ananas, une banane et une poignée de jeunes épinards feuilles dans un mélangeur. Lorsque lisse, ajoutez de la glace concassée et mixez de nouveau. Vous pouvez décorer avec des tranches d'ananas (souvenez-vous que la clé est de ne pas passer par-dessus bord). 
 
   Dîner: chou frisé et ananas smoothie - mélanger deux tasses de chou frisé, une tasse de papaye, une banane, une tasse au cube d'ananas, une tasse lait d'amandes et d'une pincée de cardamome. C'est un délicieux dîner de fête, surtout après une journée incroyablement active!
 
   Collation 1: une tasse de jus d'orange frais mélangé avec un pouce racine de gingembre et une cuillère à café de poudre de chanvre peut vous donner l'énergie tant nécessaire.  
 
   Collation 2: jus de tomate et basilic - mélanger deux tomates avec une poignée de feuilles de basilic frais. Ajouter une cuillère à café de jus de citron en CE et baver sur. 
 
   Jour deux: 
 
   Petit-déjeuner: Mango et épinards smoothie - Fusionner une banane, deux mangues, une tasse d'épinards, une pomme, une cuillère à soupe d'huile de lin, ½ tasse de baies de goji et demi-tasse lait d'amandes. La texture crémeuse vous fera tomber amoureux de cette smoothie.  
 
   Déjeuner: chou frisé et banana smoothie - mélanger deux bananes, une tasse kale, ½ avocado, 1 cuillère à café de l'açaï, 1 cuillère à café de poudre de chanvre et demi-tasse d'eau de noix de coco. Ajoutez un peu de cannelle pour saveur trop. 
 
   Dîner: Kale, de Concombre et de miel de miellat smoothie - Blend ensemble demi-tasse kale, une banane, une tasse en cubes, un miel de miellat apple, une orange, un concombre et ½ de l'avocat. Profitez de votre crémeux, fruité traiter!
 
   Collation 1: Prendre deux tasses d'eau et ajoutez un pouce racine de gingembre en elle. Faire bouillir jusqu'à ce que l'eau se réduit à la moitié du volume. Ajouter deux cuillères à café de citron et profiter. 
 
   Collation 2: l'eau de coco pure est également délicieux! 
 
   Jour trois: 
 
   Petit déjeuner: la carotte et camu smoothie - mélanger deux carottes, 3 des baies de goji tabelspoons, deux tasses de jus d'orange frais, 2 pêches, une cuillère à soupe de poudre de camu camu et 1/2 pouce de racine de gingembre. La racine de gingembre fournit ce un supplément smoothie zing que vous allez tomber en amour avec. 
 
   Déjeuner: de betterave et de carotte smoothie - mélanger deux carottes (épluché), deux des betteraves, une tête de laitue romaine, demi-tasse kale, quatre cuillères à thé de poudre de cacao, une cuillère à café de cannelle en poudre et certains de la glace concassée. Vous voudrez ont maintes et maintes fois. 
 
   Dîner: chou frisé et pastèque smoothie - mélanger deux tasses de pastèque (épépiné et haché), demi-tasse kale et une poignée de feuilles de menthe. Versez dans une grosse portion mug et profiter de votre dîner.  
 
   Collation 1: Blend deux pommes, une carotte et un peu d'eau. Ajouter une cuillère à soupe de jus de citron et de profiter de votre snack.  
 
   Collation 2: Blend une poignée ou des fraises avec quelques feuilles de menthe. Ajoutez du sel de mer et votre somptueuse strawberry dip est prêt. Avez tel qu'il est ou de l'ajouter à gauche au-dessus de carotte de jus de pomme.
 
   Jour 4: 
 
   Petit-déjeuner: bleuet, épinards et amande - mélanger deux tasses, une tasse d'épinards amandes et une cuillère à soupe de graines de chai. Maintenant ajoutez une tasse de bleuets, demi-tasse d'ananas et le jus de deux oranges. Versez dans une grande tasse et baver sur la folie d'épinards avec des bleuets. 
 
   Déjeuner: noix de coco de canneberge smoothie - mélanger une tasse de jus d'orange frais, une tasse de yogourt de noix de coco, un élevage tasse de canneberges fraîches, une cuillère à café de sel de mer, deux bananes et une cuillère à soupe d'acai. Maintenant, c'est ce que nous appelons l'ultime coco-nutty recharge d'énergie!
 
   Le dîner: framboise et ananas smoothie - mélanger deux tasses framboises, une tasse de l'ananas, une tasse d'épinards, une cuillère à soupe de chanvre et de l'une betterave. Ajouter quelques lait d'amandes si vous voulez qu'il plus crémeuse.  
 
   Collation 1: Eaux perfusés avec la bonté de pommes est un excellent snack. Vous pouvez également verser un peu de jus de citron dans cette eau et ajoutez une pincée de cannelle. Faites-moi confiance, vous allez adorer la saveur.  
 
   Collation 2: Blend une pomme, une carotte et d'une tomate. Ajoutez des glaçons et baver sur! 
 
   Jour 5: 
 
   Petit-déjeuner: banane, épinards et yogourt frappé aux bleuets - mélanger deux bananes, une tasse de bleuets, deux tasses d'épinards, une poignée ou des cerises, une mangue et certains raisins. Vous pouvez ajouter une tasse d'eau si nécessaire. Puisque ce sera un énorme lot, vous pouvez stocker au réfrigérateur pour consommation au jour six (au cas où vous n'avez pas envie de préparer votre smoothie fraîches)
 
   Déjeuner: Grenade et cherry smoothie - deux tasses grenadier, une tasse de cerises, une tasse de mûres, une tasse kale, une tasse d'épinards, de six noix et une cuillère à soupe de les graines de lin peut être mélangées pour créer le lunch parfaite. 
 
   Dîner: Apple et peach smoothie : mélange une tasse haché et fourrés Apple, l'une banane, une Peach, deux tasses de bébés épinards, une pincée de cannelle et une tasse de lait de coco à vous procurer le dîner parfait. 
 
   Collation 1: Blend une banane avec certains poudre de maca et lait d'amandes et de verre pour une dose d'énergie instantanée. 
 
   Collation 2: Comment sur certains thé vert maintenant? 
 
   Jour 6: 
 
   Petit-déjeuner: banane, épinards et Berry smoothie - Blend ensemble demi-tasse framboises, une banane, une demi-tasse de mûres, une tasse d'épinards, un petit chef de laitue romaine, une cuillère à soupe de poudre de chanvre et demi-tasse lait d'amandes. C'est ce que nous appelons le pouvoir parfait paniers de petit-déjeuner. 
 
   Déjeuner: chou frisé et apple smoothie - mélanger deux pommes, une tasse kale, une tige de céleri, la moitié de la banane et une cuillère à soupe de jus de citron. 
 
   Dîner: noix de coco et Kale smoothie - mélanger deux tasses kale, une cuillère à soupe de poudre acai, deux bananes, une tasse de lait de coco et deux cuillères à café de cannelle. Savourez les saveurs. 
 
   Collation 1: Préparez-vous un thé vert traiter en mélangeant certains refroidi thé vert avec baies de goji et une banane. 
 
   Collation 2: il suffit d'ajouter un peu de citron dans votre eau et buvez-le lentement. 
 
   Jour 7: 
 
   Petit-déjeuner: la patate douce et la banane smoothie - patates douces peuvent être mélangés raw. Cependant, certaines personnes préfèrent cuisiner eux avant le mélange. 
 
   Tout mélanger une tasse et deux tasses de patates douces d'épinards, une banane et une mangue. Ajouter une pincée de cannelle et de jus de citron et vous avez terminé!  
 
   Déjeuner: les raisins et Kale smoothie - mélanger une tasse kale, une tasse de raisins, une tasse de l'ananas, un avocat, une cuillère à soupe de graines de chia, une poudre de chanvre et un cuillères à soupe de tasse d'eau. Délectation ! 
 
   Dîner: la tomate et les épinards smoothie - Deux tomates mélangé avec deux tasses d'épinards et un orange peut conduire à un dîner parfait smoothie.  
 
   Collation 1: Blend deux concombre, une poignée de feuilles de menthe et demi-tasse d'eau de noix de coco.  
 
   Collation 2: Blend demi-tasse framboises avec une tasse de lait de coco et l'ai comme une collation parfaite.  
 
   


 
   
 
  




 
   Quelle est la prochaine étape? 
 
   Le septième jour, il se peut que vous rencontriez l'un ou l'autre de ces:
 
    
    	Vous êtes soit tellement désespérée pour manger - en fait, vous pouvez même manger meubles !
 
    	Ou vous êtes maintenant absolument détachée à votre nourriture - vous pouvez continuer votre smoothie purifier pour les six prochains mois
 
   
 
   Rappelez-vous, ne pas poursuivre cette smoothie purifier pour plus de deux semaines. 
 
   Alors, quelle est la manière correcte de reprendre le cours normal de saine alimentation? 
 
   Il est recommandé que vous reprenez la nourriture solide que progressivement. Votre post purifier alimentation devrait être semblable à la pré purifier le régime alimentaire. Les légumes verts et les aliments biologiques sont recommandées pendant le premier jour. Le riz brun et les oeufs peuvent être inclus à partir du jour 2. Du poulet, du poisson ou de la viande ne doit être inclus dans votre alimentation 5 ou 6 jours après votre régime de purification de sept jours. Vous devriez maintenant être en mesure d'utiliser ce programme de purifier de sept jours comme une occasion de développer une relation saine avec la nourriture et intègrent consciemment un choix d'aliments plus sains comme une partie intégrante de votre style de vie. Voici votre plan pour le premier jour après votre purification.
 
    
    	Breakfast: un bol de fruits frais ou une légère salade avec du jus de citron, l'origan et vinaigrette de sel de mer de l'Himalaya. 
 
    	Déjeuner: une lumière salade avec certains germes et les aliments fermentés. 
 
    	Dîner: de légumes à la vapeur avec de l'Himalaya jus de citron, sel de mer et de l'origan. 
 
   
 
   Vous pouvez goûter sur les carottes, le céleri, le thé vert, fruits infusés de l'eau, des jus de fruits fraîchement pressés, l'eau de citron, amandes, noix de macadamia, de graines de citrouille, etc. 
 
   La clé ici est de garder léger et organiques pour les quelques premiers jours. Vous ne voulez pas taxer inutilement vos organes internes et le stress de votre système digestif par la consommation d'aliments lourds. Vous tenir hydratée et comprennent les probiotiques comme une partie du régime alimentaire. 
 
   Ne pas céder à la tentation d'aliments transformés, le sucre raffiné, de caféine ou d'alcool. 
 
   Ne démarrez aucune activité fatigante droit après le smoothie purifier. Permettre à votre corps un peu de temps pour se détendre, d'assimiler et de sentir l'expérience.
 
   Et plus important, félicitez-vous! 
 
   N'est-il pas une grande réalisation et une façon unique d'honneur vous-même? Vous avez pu vous vraiment prendre en charge de votre santé et de vos émotions, vous avez autorisé vous à devenir plus fortes, plus saines et dynamiques. Et dans le processus, vous avez perdu des tonnes de poids. Quel régal !
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Conseils pour continuer à perdre du poids après les sept jour purifier
 
   Un mode de vie sain et smoothies vont main dans la main. Incorporant des smoothies dans votre régime alimentaire quotidien peut contribuer énormément à votre perte de poids et la désintoxication objectifs avec vous permettant de garder une vision globale et un mode de vie sain incroyable. 
 
   Une évaluation complète de votre état actuel peut vous aider à comprendre où vous êtes actuellement. Accepter cela et réfléchir à comment vous pouvez intégrer de meilleurs choix alimentaires à votre mode de vie. Détendez-vous, créez votre objectif feuille et élaborer un plan pour atteindre vos objectifs en matière de santé. N'oubliez pas que la personne la plus importante, c'est vous! Vous êtes le seul à avoir le pouvoir d'apporter ce changement! 
 
   Un autre fait étonnant à propos de smoothies, c'est qu'ils vous permettent de prendre tant de fruits et légumes dans votre corps. Sinon, aimeriez-vous pouvoir être en mesure de consommer autant de variété dans une seule journée?  
 
   Incorporant des smoothies dans votre routine quotidienne garantit que votre corps réalise la nutrition on a été soif de!
 
    
    	De petits changements au mode de vie avec plus saines des choix nutritionnels peuvent vous amener à tirer des avantages durables. 
 
    	Get active, essayez et vous déplacer - autant que possible. Même si vous disposez d'un mode de vie sédentaire, essayer et introduire le mouvement dans votre routine. C'est aussi simple que de garer la voiture à deux pâtés de maisons. 
 
    	Essayez et incorporer au moins deux vertes smoothies dans un jour et un repas à haute teneur en protéines. 
 
    	En cas que vous faites tout ce qui est attendu (consommer des aliments sains et à maintenir un mode de vie actif), et pourtant n'éprouvant pas de toute la perte de poids, vous pouvez obtenir vos niveaux hormonaux cochée. 
 
    	Faire des choix nutritionnels et éloigner des calories vides. 
 
    	Toujours consommer des protéines à chaque repas et essayez et incorporer au moins 30 grammes de fibres par jour. 
 
    	Restez hydraté. Faire de l'eau, le thé vert, le gingembre Eau, fruits infusés de l'eau et l'eau de citron vos meilleurs amis. 
 
    	S'assurer que vous êtes suffisamment consommatrices oméga 3 et oméga 6 acides gras chaque jour. Pour ce faire, inclure les poissons et les écrous dans votre régime alimentaire quotidien. 
 
    	Rester à l'écart des gras trans, la farine raffinée et des sucreries. 
 
    	Être généreux lorsqu'il s'agit d à l'aide de vinaigre de cidre de pomme, le poivre de cayenne, cardamome, le persil, l'origan, la coriandre, l'ail, le romarin, le thym, le safran, le curcuma, l'oignon et l'ail. 
 
    	Essayer d'inclure superaliments tels que baies Acai, chai graines, graines de lin, de chanvre, de poivre de cayenne, poudre de maca ou racine, pointes de cacao, agropyre jus de fruits, l'huile de lin, huile de noix de coco, etc. dans vos smoothies. Vous devez viser l'inclusion d'au moins deux superaliments dans une journée. 
 
    	Éviter, transformés et des aliments préemballés, la viande rouge, les haricots secs, bagel, riz blanc, blanc des pâtes, fruits en conserve, de produits laitiers, de ketchup, de mayonnaise, MSG, soda, la bière, le sirop de maïs à haute teneur en fructose, le sucre brut et les huiles hydrogénées. 
 
   
 
   Donc, si vous êtes prêt à regarder fitter, plus heureux, en meilleure santé et plus minces - Commencer les sept jour nettoient et drop jusqu smoothie à 10 livres en sept jours.
 
   Ensemble, nous apportons une révolution de la santé. Êtes-vous prêt à m'accompagner dans le voyage qui vous aide à soigner votre corps, perdre du poids, acquérir une meilleure clarté mentale et élever votre niveau d'énergie? 
 
   Bienvenue dans le monde de smoothies….
 
   


 
   
 
  




 
   Merci spécial à partir de l'auteur
 
   Avant que vous ne partiez, je tiens à vous remercier sincèrement pour votre attention. Je me rends compte qu'il existe beaucoup plus de livres électroniques sur le marché et que vous avez décidé d'acheter celle-ci. Je suis très reconnaissant pour cela. 
 
   Maintenant, si vous avez aimé ce livre et à la lecture de la valeur acquise alors j'ai besoin de votre aide.
 
   Veuillez prendre un moment pour laisser une évaluation pour ce livre. Ces précieux commentaires me permettra d'écrire des livres électroniques qui vous aideront dans votre voyage à travers la vie. 
 
   Sincères salutations,
 
   Abigail Cruise
 
   


 
   
 
  




 
   Inscrivez-vous Here pour recevoir des liens vers les meilleurs nouveau health and fitness eBooks sur le Kindle livré directement à votre boîte de réception.
 
    
 
   11 Habitudes de matin
 
    
 
   Stratégies éprouvées à perdre du poids et de vivre votre vie plus sain maintenant
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Par: Abigail Cruise
 
   


 
   
 
  




 
   Qui est ce livre ?
 
   Si une de ces situations s'applique à vous, vous trouverez le contenu de ce livre utile :
 
    
    	Avez-vous essayé de perdre du poids et n'ont pas encore trouver le succès?
 
    	Avez-vous perdu du poids mais seulement a fini par gagner tout droit de retour?
 
    	Faites-vous partie de ceux qui ont essayé tous les régimes mais ne semblent jamais s'en trouver un qui fonctionne pour vous?
 
    	Vous cherchez un moyen naturel de perdre du poids?
 
    	Êtes-vous de ceux qui savent comment faire pour perdre du poids mais la lutte avec le faire réellement?
 
   
 
   Ne vous sentez pas seuls, car j'ai été là; ces mesures m'ont aidé à perdre du poids et rester éteint. 
 
   


 
   
 
  




 
   Qu'allez-vous apprendre?
 
   Ce livre vous enseignera comment démarrer votre perte de poids, accroître votre énergie, libérer votre esprit, et améliorer votre santé globale. Vous apprendrez :
 
    
    	Stratégies pour se sentir plus saines vous avez jamais senti et ont le plus d'énergie que vous avez jamais eu
 
    	Comment lancer la gravure que redouté dur pour perte de graisse (surtout le gras abdominal, cuisse FAT et FAT), et du bras de l'éteindre
 
    	Comment faire pour perdre pouces sur votre taille et d'autres difficiles à perdre des domaines
 
    	Pourquoi ces habitudes travail, accompagnée d'un plan d'action pour vous pousser à votre corps idéal!
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Introduction
 
   Voulez-vous perdre du poids? Voulez-vous éprouver une grande? Voulez-vous vivre en santé? 
 
   Bien sûr, vous voulez. Qui n'a pas? Mais vous avez essayé beaucoup de choses - les régimes alimentaires, des exercices, de pilules, de thérapie et ainsi de suite-encore, vous n'avez pas eu de succès. Est-ce exact?
 
   Eh bien, si vous êtes à la recherche d'une éducation, feu sûr et extrêmement simple de perdre du poids, ce guide est pour vous. 
 
   Je vais vous montrer comment vous pouvez réussir non seulement dans vos efforts de perte de poids mais aussi acquérir une appréciation tout au long de la vie pour de saines habitudes de vie que continuera d'alimenter vous.
 
   Savez-vous pourquoi malgré d'énormes efforts pour perdre du poids Beaucoup de personnes ne parviennent pas? C'est parce que la plupart des programmes de perte de poids offre de solutions faciles et rapides, mais ont une vue à court terme de pourquoi quelqu'un devrait perdre du poids.
 
   Les régimes amaigrissants travailler mais seulement pendant un certain temps. Au plus tôt vous commencez à voir des résultats positifs en termes de perte de poids, de nombreux autres problèmes de santé négatifs. Puis vous donner ou donner en et tous les poids que vous aviez perdu, vous retrouver en arrière et obtenir plus. 
 
   Exercice physique ne sont pas meilleures. Ils vous font la sueur et la souche. Puis vous vous apercevez que vous ne pouvez pas tenir et pack les livres de retour. Pourquoi? Ils ne fonctionnent pas simplement parce que vous n'apprécient pas à le faire. 
 
   Que dire des pilules ou la thérapie? Au moins dit à propos de ces le mieux. Après tout, s'il y a une pilule magique ou une thérapie de miracle, pourquoi ne sont-ils pas travailler pour vous ou pour quelqu'un que ce soit? Il suffit de regarder dans le miroir ou regardez autour de vous.
 
   Si vous pensez toujours qu'il y a une solution miracle pour perdre du poids, je déteste le casser pour vous. Il n'existe pas. Mais ne désespérez pas, il y a de l'espoir. En fait, il y a une façon simple mais puissante pour perdre du poids et le meilleur de tous, il fonctionne pour toute une vie. Ce livre vous montre comment vous pouvez perdre du poids, de façon permanente, et profitez d'une durée de vie de la santé. 
 
   Comment? La clé pour perdre du poids se trouve dans votre style de vie. Il commence le matin et il commence avec vous, lorsque vous vous réveillez. 
 
   Acquérir une série de saines habitudes et d'inculquer ces habitudes dans votre routine quotidienne, et vous verrez bientôt des résultats remarquables, reflète non seulement dans votre rétroviseur, mais dans la balance et dans vos perspectives générales sur la vie.
 
   Vous vous sentirez excité et vous trouverez de nombreuses raisons de se sentir heureux et en bonne santé. 
 
   Tout commence avec des mesures simples visant à acquérir une série de saines habitudes de matin à votre mode de vie. 
 
   Bien que les étapes que j'ai décrits dans ce manuel sont le résultat de mes propres expériences, la recherche et l'expérience, ils sont également basés sur des preuves de la recherche et des études effectuées diversement sur les causes de la perte de poids.
 
   Au fil des ans, j'ai fait certaines des modifications délibérées dans ma routine matinale. J'ai cerné les habitudes qui causaient du stress et me faisant malsain et les a éliminés. J'ai présenté des habitudes qui m'a apporté de la joie et du bonheur, m'a fait sentir excité et dans le long terme, transformé ma vie. 
 
   J'ai soudainement découvert que non seulement je n'ai commencer à perdre du poids, mais ma santé générale améliorée et aussi mon rendement au travail, et à jouer. J'ai eu une vision plus positive. J'ai aussi trouvé moi-même réussir dans mes efforts, apparemment facilement et sans effort.
 
   Je tiens à partager avec vous ces habitudes éprouvées qui ont contribué considérablement à changer ma vie de redouter à chaque nouvelle journée hâte avec empressement et enthousiasme, tous les matins.
 
   Ces habitudes ne sont en aucune façon extraordinaire. En fait, ils sont extrêmement simples ou pour qu'ils le semblent. Cependant, ne sous-estimez pas la puissance de la simplicité. Prendre ces mesures et insignifiants incorporent les habitudes dans votre routine matinale et vous commencerez à faire l'expérience de manière significative des résultats extraordinaires.
 
   Un dernier morceau de conseils; il n'est pas nécessaire pour commencer à pratiquer toutes les habitudes, immédiatement et il n'est pas nécessaire de les suivre dans l'ordre dans lequel il est mentionné. En fait, choisissez l'une habitude au moment et à l'introduire jusqu'à ce qu'elle devient une partie indispensable de votre rituel matinal. Prendre ceux qui les plus attrayants pour vous. 
 
   J'espère que vous trouverez ces habitudes comme source d'inspiration et transformationnelle comme je l'ai fait.
 
   


 
   
 
  




 
   Chapitre 1 : Démarrage sur la droite remarque, se réveiller tôt
 
   Il y a deux raisons pourquoi réveiller tôt peuvent vous aider à perdre du poids. Ils sont appelés Ghrelin et la leptine. 
 
   Ne soyez pas alarmé par les noms bizarres. Ils ne sont pas tout nouveau régime ou l'exercice des programmes. Ils ne sont rien d'autre que les hormones qui influence votre appétit. 
 
   La ghrelin stimule la faim dans le corps et la leptine est responsable d'informer votre système lorsque vous vous sentez plein de sorte que vous ne consommez pas plus que ce qui est nécessaire ou requis. 
 
   Selon un rapport publié par la Public Library of Science (PLOS), votre indice de masse corporel (IMC) est influencé par la date de votre corps de l'exposition à la lumière. C'est quand vous vous réveillez tôt, votre corps est exposé aux rayons du soleil et ce réglemente la production de Ghrelin et la leptine dans votre corps, qui influence directement l'appétit et la quantité que vous mangez.
 
   Les hormones, de ghréline et leptine également influencer votre préférence pour l'activité physique. C'est, quand vous vous réveillez tôt vous sentir plus énergique et sont donc impatients d'exercer ou peut effectuer toute activité physique plus facilement ou sans effort que lorsque vous vous réveillez en retard.
 
   Alors, sans aucun doute, se réveiller tôt est l'une des habitudes les plus importants, qui fait partie intégrante de vous permettre de perdre du poids sans le moindre effort car il réglemente les hormones au sein de votre organisme qui contrôle la quantité que vous mangez et combien d'énergie vous avez pour l'exécution de l'activité physique.
 
   Pour le dire simplement, quand vous vous réveillez plus tôt que prévu, vous mangez bien et vous avez le droit de l'énergie pour effectuer toute activité physique comme un exercice tôt le matin. En outre, effectuer certains exercices le matin avant le petit déjeuner a d'immenses avantages de perte de poids comme je le démontrerai dans un autre chapitre de ce livre.
 
   Comment le poids et le sommeil sont connectés ?
 
   Il y a de plus en plus de preuves que les gens qui se lèvent tôt ont un IMC inférieur à ceux qui se réveiller plus tard dans la journée. L'une des plus importantes raisons de cette différence dans l'IMC est parce que ceux qui se lèvent tôt aussi aller dormir tôt et ont donc au moins 6 heures ou plus de sommeil. Pourquoi?
 
   C'est parce que se réveiller tôt réglemente également la sécrétion de l'hormone de la mélatonine, qui est responsable pour induire le sommeil. 
 
   Quand vous vous levez plus tard dans la matinée, il inhibe la libération de la mélatonine, qui à son tour rend plus difficile pour une personne de dormir, résultant perturbés ou retardé les habitudes de sommeil. Un autre effet négatif est que cette cause également beaucoup de stress, parce qu'il déclenche la libération de cortisol qui nuisent à votre appétit et le métabolisme. 
 
   Le manque de sommeil a aussi connu pour réduire votre corps la sensibilité à l'insuline qui peuvent conduire au diabète et l'obésité. 
 
   En fait, un rapport publié dans le Oxford Journals montre qu'il y a une forte relation entre la durée du sommeil et le gain de poids. Selon l'étude, il a été constaté que ceux qui dormaient en cinq heures ou moins sont 15 % plus susceptibles de prendre du poids ou de développer des problèmes d'obésité que ceux qui dormaient sur sept heures ou plus. 
 
   La qualité de votre sommeil et le nombre d'heures de sommeil joue également un rôle clé dans l'équilibre de votre rythme circadien. 
 
   Cela signifie que vous fonctionnent mieux lorsque vous avez eu une bonne nuit de sommeil et lorsque vous vous réveillez tôt que le soleil se lève.
 
   Au réveil, un secret de succès.
 
   Maintenant vous savez pourquoi ceux qui se lèvent tôt se sentir stimulé. C'est tout simplement parce que l'exposition de votre corps à la lumière du soleil tôt le matin vous permettra de manger sainement, de faire de l'exercice bien et rester en bonne santé. 
 
   Mais ce n'est pas tout. Saviez-vous que vous pouvez aussi plus de succès si vous vous levez tôt?
 
   Il a été noté selon un rapport du Harvard Business Review que les gens sont mieux positionnées pour réussir si elles sont productives dans le matin que dans la soirée. Les gens avaient plus d'énergie et ont mieux performé dans le matin que le soir dans une étude menée par un biologiste, Christoph Randler. 
 
   L'argument en faveur d'un démarrage précoce est évidente dans les habitudes des gens qui réussissent, de célèbres artistes et écrivains à RAA. Vladimir Nabakov est dit de commencer sa journée en six heures le matin. Warren Buffet est connu pour se réveiller à 4:30 am. Donc, si vous voulez être en bonne santé, riches et célèbres, puis se réveiller tôt est certainement l'une des premières étapes dans la bonne direction.
 
   Au début n'est toutefois pas suffisant. En commençant avec la bonne attitude et les habitudes. Dans ce livre, vous apprendrez au sujet de la saine habitudes du matin qui vous aidera non seulement à perdre du poids mais aussi se sentir stimulé tout au long de la journée et de vivre une vie plus saine et complète la vie.
 
   Toutefois, il n'est pas facile de se réveiller tôt à moins que vous mettez en oeuvre une série de mesures énergiques pour faire en sorte qu'il devienne une habitude. Comment faites-vous cela? Je vais partager avec vous une approche systématique de se lever tôt et qui a travaillé pour moi. Veuillez noter que vous ne pouvez pas réussir immédiatement mais au fil du temps, vous apprécierez de vous lever tôt, quand vous voyez les immenses avantages reflétée dans un miroir et dans la balance.


 
   
 
  



PLAN D'ACTION
 
   Comment se réveiller tôt, régulièrement?
 
    
    	Dormir tôt. C'est exact, la première étape pour se réveiller tôt commence par aller au lit tôt. Pour démarrer votre journée, démarrer la nuit. Planifier et programmer votre journée d'activité, de sorte que vous êtes prêts à lit dans le temps. Vérifiez que vous disposez de suffisamment de sommeil qui peut varier entre 6 à 8 heures. Ne jamais vous-même en disant vous kid ont besoin de moins de sommeil. Figure la quantité de sommeil dont vous avez besoin par l'expérimentation. Lorsque vous vous réveillez vous devriez sentir bien reposé et rafraîchies. Si vous êtes somnolente et grincheuse, alors c'est un signe certain que vous n'avez pas eu suffisamment de sommeil. Que faire à propos de la fin de nuits? Les éviter. C'est juste une question de la planification de votre journée. Si des retards imprévus surviennent et vous avez une fin de nuit en raison de voyager, travailler ou activités sociales, puis de les traiter comme une exception, mais essayer de se réveiller tôt en fonction de l'heure habituelle. Vous pouvez rattraper le sommeil perdu par dormir un peu plus tôt pour les prochains jours, de sorte que votre calendrier réveil reste stable et non perturbé.
 
    	Faire se lever une rue à sens unique. En d'autres termes, passer le bouton snooze ou tout autre tentation pour retomber dans le sommeil. Comment pouvez-vous faire cela? Il existe de nombreuses astuces pour ce faire. L'un de mes préférés est ce qu'un caractère dans une John Grisham roman n. Il met l'alarme d'horloge dans la salle de bains près du lavabo. Donc, lorsque l'alarme sonne, il n'a d'autre choix que de vous lever et d'aller à la salle de bain pour l'éteindre, et il finit immanquablement lui laver le visage et l'eau froide ne manque jamais de le réveiller. Vous n'avez pas à aller à cet extrême. Une méthode simple consiste à maintenir le réveil loin de lit, afin que vous n'avez à vous lever afin de le désactiver et de cette façon vous sont moins tentés d'appuyer sur le bouton snooze. Une autre chose importante est de ne pas oublier que vous avez besoin d'avoir une vision réaliste de l'heure de réveil. S' il est 5h ou 6h, préparer un calendrier et assurez-vous que vous pouvez coller à elle. Si vous sentez que vous venez de vous réveiller trop tôt, puis vous seront toujours tentés de dormir un peu plus longtemps.
 
    	Motiver votre esprit en visualisant. Pensez à pourquoi vous obtenez jusqu'au début. Si c'est de perdre du poids ou d'être plus efficace, créez une image mentale de votre objectif. Cela vous incitera à rester concentré lorsque vous réveiller et vous empêcher de retourner au lit. Il s'agit d'une technique simple que les sportifs et les acteurs, ainsi que la plupart des gens qui réussissent utilisent. Lorsqu'un sportif s'accroupit au point de départ d'une course, il ou elle imagine breasting la finition ruban ou lorsque l'acteur ou l'actrice a à l'étape sur scène ou face à la caméra, ils s'imaginent que les applaudissements et l'appréciation de l'auditoire. De même, vous pouvez visualiser les résultats que vous obtiendrez par se réveiller tôt et ainsi trouver l'inspiration pour rester motivé.
 
    	Faire quelque chose immédiatement. S'il est en train de boire un verre d'eau, prendre des notes, de la planification pour la journée ou méditer, faire quelque chose dès que vous êtes jusqu'vous aidera à définir une routine. Il active votre esprit et vous aide à vous concentrer immédiatement et suivre une routine de réveil.
 
    	Créer l'environnement adéquat. Comme il aide à mieux dormir dans une pièce sombre, il contribue à sensation de fraîcheur de réveil si vous voir luminosité après vous vous réveillez. Allumer la lampe de chevet ou partie les rideaux ou ouvrez les fenêtres pour respirer dans la fraîcheur et témoin daylight briser à travers le ciel. Il n'a pas besoin d'être visuels mais peut également être une stimulation auditive comme la mise sous tension de la radio ou de la musique pour définir l'humeur de la journée.
 
   
 
   Maintenant que vous avez le dos, let's également brièvement jeter un coup d'oeil à la don'ts, qui peuvent saboter vos plans pour se réveiller tôt.
 
    
    	La caféine, la nicotine ou de sucre peut vous tenir éveillé en interférant avec votre cerveau et votre corps. Ne buvez pas de café ou fumer tard le soir ou consommer quoi que ce soit avec de la caféine ou de manger tout ce qui peut garder vous doux éveillé ou vous empêcher de dormir. 
 
    	Peuvent donc l'alcool. Ne pas consommer d'alcool pendant la nuit car il peut perturber votre sommeil même s'il est supposé à tort qu'il peut vous aider à dormir.
 
    	Regarder la télévision ou travailler sur l'ordinateur peuvent aussi nuire à votre sommeil. Comme nous l'avons appris plus tôt, l'exposition à la lumière peut inhiber la production de mélatonine qui vous empêche de dormir. Il stimule également l'esprit et maintient votre cerveau actif empêchant le sommeil. De même, la lecture à partir d'un appareil électronique rétroéclairé comme un tablet PC ou e-reader peut avoir le même effet.
 
    	Ne vous inquiétez pas si vous ne parvenez pas à se lever comme prévu. Allez graduelle parce que vous ne pouvez pas changer vos habitudes de sommeil pendant la nuit. Lentement, démarrer dormir quelques minutes plus tôt et de se réveiller quelques minutes plus tôt qu'avant. Puis, progressivement, déplacer vers votre objectif de temps de réveil, jour par jour, ou même de semaine en semaine.
 
    	Éteignez toutes les lumières dans la chambre à coucher, fermez les rideaux et conserver tous les miroirs peuvent réfléchir la lumière loin de votre chambre. C'est la création d'un environnement approprié, qui est sombre et cosy pour induire le sommeil. Que faire si vous devez aller à la salle de bain la nuit? Garder une lampe de poche à portée de main près de votre table de chevet afin que vous n'avez pas besoin d'allumer les lumières.
 
   
 
   Suivez ces étapes simples et vous allez bientôt dormir profondément et wake-up rafraîchie et reposés. Au fil du temps, vous remarquerez des signes encourageants que vous êtes à l'échelle de pesage et lorsque vous entrez dans vos vêtements. 
 
   


 
   
 
  



Chapitre 2 : hydrate immédiatement à découvrir un secret de perte de poids
 
   L'eau potable dès que vous vous réveillez présente de nombreux avantages pour la santé, dont l'une est qu'il va vous aider à perdre du poids.
 
   Comment? Voici trois façons prouvé scientifiquement que l'eau potable quand vous vous réveillez contribue à perdre du poids.
 
   Tout d'abord, quand vous buvez de l'eau, elle stimule le métabolisme. C'est lorsque vous avez été de couchage pour 6 à 8 huit heures, votre corps est déshydraté. Quand votre corps est déshydraté, ses fonctions métaboliques ralentissent, ce qui signifie que la capacité de votre organisme à brûler des calories est diminuée. 
 
   Lorsque vous buvez de l'eau, dès le réveil, il lance votre métabolisme et votre corps immédiatement accélère ses calories et de gravure de qualités de délestage de graisse. 
 
   Une autre façon dont l'eau potable tôt le matin vous aide à perdre du poids est en remplissant votre estomac. Saviez-vous que sur un estomac vide, le corps tend à confondre la soif et la faim? Ainsi, au lieu d'étancher la soif, vous nourrissez votre faim et par inadvertance, pack les livres qui vous sont si désespérément essayé de perdre.
 
   L'eau potable dans le matin immédiatement après vous vous réveillez vous empêche de trop manger. 
 
   Le troisième et peut-être la plus saine raison pourquoi l'eau potable tôt le matin peut vous aider à perdre du poids, c'est qu'il aide votre corps à évacuer les toxines. L'eau non seulement nourrit votre corps comme nous allons le voir plus loin dans ce chapitre, mais elle facilite aussi les reins pour rincer les toxines indésirable. Au cours d'une journée d'activité, y compris pendant l'exercice et pendant le sommeil, l'organisme dépense de l'énergie par combustion de calories qui produit des toxines. Traitement des nutriments absorbée à partir des aliments produit beaucoup de déchets. 
 
   Votre corps a besoin de réparation, refaire le plein de l'énergie, de réglementer les hormones et se redresser pour une nouvelle journée en éliminant les déchets indésirables. Lorsque vous buvez de l'eau dès le réveil, le processus est mis en branle. L'eau potable dans la matinée a été également connu pour prévenir la constipation et stimuler saine matin les mouvements intestinaux. Il hydrate également la peau et l'empêche de montrer des signes de vieillissement.
 
   Tout ce que vous devez faire est de SIP.
 
   Maintenant, ce qui est plus facile à dire qu'à faire? Sueurs un seau d'eau dans un gymnase ou boire un litre d'eau le matin? Ne serait-il pas logique d'inculquer cette habitude facile de l'eau potable dans le matin, dès le réveil?
 
   Vous avez rien à perdre et une durée de vie incroyable santé d'avantages à en tirer. Perdre du poids, c'est le moins d'entre eux si vous jetez un oeil à la d'autres bienfaits pour la santé de l'eau potable.
 
   Considérons les faits. Votre corps est composée de 70% d'eau. 85 % des cellules de votre cerveau contiennent de l'eau. 75% des muscles sont constitués d'eau. Votre OS ont 25 % de l'eau et votre sang est composé de 82 % d'eau. Alors, peut-on douter de l'eau est un ingrédient important pour votre santé?
 
   Comprenez-vous pourquoi vous vous sentez excité quand vous buvez de l'eau? Il réhydrate votre corps, stimule votre cerveau et votre système métabolique, créant ainsi une vague d'énergie dans votre corps, quelques instants après vous prenez le SIP. 
 
   Il n'est que de l'eau. 
 
   À ce stade, il est important de noter que la consommation du café ou des boissons gazeuses, ou même du jus de fruit ou toute secousse à base de produits laitiers peuvent avoir l'effet opposé de boire de l'eau ordinaire. 
 
   La plupart des fonctions corporelles, allant de la respiration à la transpiration, relever les niveaux de l'acide au sein de votre système. Afin d'optimiser la fonction, votre corps de niveau alcaline qui inclut l'alcaline dans votre sang, les tissus et les muscles doivent être maintenues à 7.365. 
 
   Ce délicat équilibre peut être rompu lorsque vous consommer des boissons qui ont contenu acide comme le café, soda, alcool, lait ou jus de fruit. L'eau est naturellement alcaline dans le contenu, mais il y a une façon simple d'augmenter son contenu alcalin et multiplier ses bienfaits pour la santé.
 
   Il suffit de presser un citron ou de lime dans de l'eau le matin. 
 
   De l'eau parfumée au citron a collecteur des bienfaits pour la santé, car il contient des électrolytes tels que le potassium, le magnésium et le calcium. Électrolytes apaiser vos muscles fatigués, stimuler la digestion, et ont élevé des anti-inflammatoires et propriétés anti-oxydation. Il possède également la vitamine C qui stimule le système immunitaire du corps pour prévenir les infections et les maladies.
 
   Le résultat, vous n'avez pas seulement perdre du poids, vous êtes moins susceptible d'attraper un rhume ou une infection et moins susceptibles de contracter des maladies chroniques comme le cancer. 
 
   Une autre grande source alcaline d'électrolytes est l'eau de coco fraîche. Boire l'eau de noix de coco le matin à la première heure a été prouvée à contribuer de façon significative à la perte de poids.
 
   


 
   
 
  




 
   PLAN D'ACTION
 
   Comment s'assure que vous commencez votre journée avec l'hydratation ?
 
   S'il peut sembler assez simple, beaucoup de gens ont de la difficulté à faire cette partie de leur routine matinale. Après tout, c'est seulement de l'eau potable, n'est-ce pas? Comment est-ce difficile ? Eh bien, si vous vous trouvez en oubliant de suivre ce simple habitude qui pourrait avoir d'importantes prestations de perte de poids, alors voici quelques conseils qui ont travaillé pour moi.
 
    
    	Gardez une bouteille d'eau à proximité de votre moniteur de chevet. Malgré le caractère simple et apparemment simple de cette habitude, de l'eau potable dans la matinée est quelque chose que vous pouvez facilement négliger, surtout lors d'une journée occupée lorsque vous avez beaucoup de choses en tête. Donc, au lieu d'en sirotant que litre d'eau, vous pourriez tout simplement oublier de le faire et de la pompe d'acides dans votre corps en buvant un café ou un jus de fruit. L'empêcher en gardant une bouteille d'eau prête par votre moniteur de chevet. Préparer avant de dormir. Aucune question, comment fatigué ou combien de retard que vous allez au lit, remplir une bouteille d'eau et gardez-le près de chez vous pour vous prête la voir lorsque vous vous réveillez
 
    	Mettre des rappels tout autour de vous. Si elle est collante notes ou un grand poster dans votre chambre à coucher avec des grandes lettres vous rappelant de boire de l'eau, essayez ce qui fonctionne pour vous. Dans les premiers stades, vous aurez besoin de beaucoup d'incitation afin de vous assurer que vous n'oubliez pas de déguster votre eau. 
 
    	Gardez une lime ou de citron, d'un couteau et d'une riveteuse citron près de votre lit. C'est un truc que j'ai apprises par un ami que j'ai rencontrés en cours de yoga. En fait, poser tout pratiquant de yoga et ils ne jurent que par les avantages pour la santé de la consommation de jus de lime ou de citron avec de l'eau, le matin à la première heure.
 
    	Essayez la tentation et méthode de récompense. Si vous êtes un matin des batardeaux (ou thé du matin buveur, alors il est particulièrement difficile de rompre cette habitude. Un autre ami m'a dit comment elle-même récompensés avec une tasse de thé qu'après qu'elle a bu son un litre d'eau et au fil du temps, l'eau potable est devenue une habitude comme boire du thé.
 
   
 
   


 
   
 
  



Chapitre 3 : respirer et s'étirer pour obtenir votre sang qui coule
 
   "Quoi que vous fassiez, n'oubliez pas de respirer." Si vous avez participé à un cours de yoga, vous avez peut-être entendu ce rappel souvent réitérée par l'instructeur de yoga. En fait, l'un des deux principes fondamentaux sur lesquels est fondée est respiration de yoga. L'autre c'est d'étirer et sont tous deux extrêmement bénéfique pour votre santé.
 
   En fait, il y a preuve rigoureusement scientifique qui montre que le fait de respirer et de stretching régulièrement, en particulier dès que vous vous réveillez le matin, peut considérablement contribuer à vous aider à facilement perdre ces quelques livres supplémentaires. 
 
   Difficile à croire n'est-ce pas? Bien, prendre un coup d'oeil à Miki Ryosuke et vous commencerez à le croire.
 
   Ancien acteur japonais, Miki Ryosuke, aurait perdu 28 lbs et hangar 5 pouces au-dessus de sa taille en seulement 50 jours. Comment? L'acteur tourné gourou fitness prétend qu'il a fait cela par simplement respirer. Ryosuke appelle sa technique de respiration la longue haleine diète qui semble augmenter la force musculaire dans le praticien et stimuler le métabolisme en augmentant les niveaux d'oxygène dans le sang.
 
   Si farfelue qu'il semble, il n'est, après tout, une explication scientifique solide pour comment respirer et stretching permet de réduire le poids.
 
   C'est simplement une question de chimie. 
 
   La graisse est composé d'oxygène, le carbone et l'hydrogène. Lorsque vous respirez profondément, il stimule la circulation sanguine. C'est pourquoi vous croyez que cette vague d'énergie dans votre corps et dans votre cerveau quand vous prenez une profonde respiration. 
 
   Lorsque vous aspirez de l'oxygène, il est transporté par le sang jusqu'molécules de graisse et les décomposer pour émissions de dioxyde de carbone et d'eau. Le sang capte les émissions de dioxyde de carbone et le renvoie aux poumons pour exhaler créant ainsi un système efficace pour la combustion de graisse. 
 
   Deep, contrôlée et la respiration consciente que dans le Pranayama Yoga pratique combiné avec des étirements de délibérée vos articulations et les muscles a été prouvée pour produire les résultats de perte de poids remarquable.
 
   Apprendre à partir des animaux.
 
   Si vous croyez toujours sceptiques quant aux avantages de la respiration et de l'étirement, observez le comportement des animaux, surtout les chiens et les chats quand ils se lèvent de dormir. Ils se dégourdir les jambes et leur corps parce qu'ils savent d'instinct que cette action aide à aligner le dos après un long moment d'inactivité pendant le sommeil.
 
   En fait, les termes anglais pour de nombreux yoga asanas ou présente des ", comme chien tête en bas (Svanasana Adho Mukha), cobra posent Bhujangasana) ou le juge Pigeon (posent () pour nommer un Kapotasan seulement quelques-uns, sont inspirés par et nommé d'après les actions d'oiseaux et d'animaux.
 
   Deux autres des avantages directs pour la santé de la respiration et de l'étirement dès le réveil sont la souplesse musculaire et la souplesse des articulations. Lorsque vous êtes endormi, votre corps est dans un état de repos et lorsque vous vous réveillez, tout de vos muscles de vos organes est inerte et a besoin d'un jumpstart pour fonctionner de manière optimale. La respiration et l'étirement fournit cet élan pour votre corps à relancer et à retrouver son rythme fonctionnelle optimale.
 
   Pour obtenir le maximum de bénéfices de perte de poids de la respiration et de l'étirement, je vous recommande vivement de participer à une séance de yoga et d'apprendre sur la respiration et les techniques d'étirement. Même si vous ne pouvez pas le faire tous les jours dans le début, au moins 3-4 fois par semaine peut être très bénéfique.


 
   
 
  




 
   PLAN D'ACTION
 
   N'oubliez pas de respirer et de s'étirer dès le réveil.
 
    
    	Du temps pour le faire. Il peut sembler littéralement comme une étirer pour réserver du temps pour quelque chose d'aussi simple et naturel que de respirer et de l'étirement mais à moins que vous engager à l'agenda, vous aurez tendance à sauter. Quand vous vous levez, en particulier si vous êtes pressé pour démarrer la journée, respiration et de stretching sont les dernières choses sur votre esprit. Par conséquent mettre un rappel de s'étirer et de respirer. Si vous utilisez une alarme sur votre appareil électronique portable, puis vous pouvez inclure un rappel numérique. Sinon, une simple note adhésive qui dit, "respirer et stretch,' devrait suffire pour obtenir votre attention.
 
    	Des affiches pour vous inspirer. Jamais vu une photo d'un homme ou une femme faire du yoga. Ils sont pleins de grâce, beauté et force. Imaginez maintenant voir ces photos que des affiches sur les murs de votre chambre. Il va sans dire que vous serez inspirés de respirer et de s'étirer.
 
    	Créer un espace. Initialement, vous pouvez commencer par s'étendant dans le lit et assis au lit et prendre de grandes respirations. Toutefois, si vous désirez bénéficier sérieusement, puis réservé une place où vous pouvez faire librement. Il pourrait être un coin d'une chambre ou d'une droite dans le centre ou à l'extérieur sur le balcon ou dans l'ouvrir si vous disposez d'un jardin.
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Chapitre 4: visite la salle de bains quotidiennement pour détoxifier
 
   Lorsque vous tombent malades et consulter un médecin, vous sera souvent interrogé sur BM ou selles. Pourquoi? BM peut dire beaucoup de choses sur la façon dont vous vous sentez. La constipation ou irrégulières BM est un signe d'une mauvaise alimentation ou quelque autre trouble.
 
   Appelez cela comme vous voudrez, BM ou faire votre salle de bains business, il est important de le faire sur une base régulière et de le faire le matin, dès le réveil a été connue pour produire d'importants avantages pour la santé de ne pas mentionner contribuer à la perte de poids. 
 
   Les personnes qui ont régulièrement des BM sont plus susceptibles d'être en santé que ceux qui visitent la salle de bain moins souvent. En fait, le moindre nombre de fois que vous allez à la salle de bains pour une sauvegarde, plus il est probable que vous ayez des problèmes de poids.
 
   C'est quotidiennement votre detox.
 
   Lorsque vous entendez le mot 'detox", vous avez souvent des visions de boire la pilule et en rinçant les toxines ou renoncer à certains aliments réconfortants. Eh bien, dans l'ensemble et de plus en plus populaires sens du mot, c'est vrai. La dépuration, toutefois, dans son sens premier est sur le rinçage des toxines accumulées ou déchets indésirables de l'organisme.
 
   Quand on regarde cela, pooping, faisant de votre entreprise ou de votre établissement d'aller à la selle comme votre médecin dirait, n'est rien d'autre que de se débarrasser des déchets qui est produit après votre corps a d'aliments transformés. Lorsque vous mangez, votre corps absorbe la nourriture vers le nutriments présents dans votre nourriture, et élimine tout ce qui est indésirable.
 
   Donc, pour que votre corps fonctionne de façon optimale et pour qu'il puisse bénéficier au maximum de la nourriture que vous fournissez, vous devez régler votre BM.
 
   Mlle le matin et vous manquer toute la journée.
 
   La plupart des gens disent qu'il n'y a pas de bon moment pour effectuer le yoga. Les puristes diront que vous ne devriez le faire le matin. En fait, l'une des séries est appelé 'Surya Namaskar' ou Sun Salutation pour cette raison. 
 
   De même, il n'y a pas de bon moment pour faire une selle. En fait, vous pouvez passer autant de fois que vous le souhaitez. Cela étant dit, si vous ne vous conformez pas à visiter la salle de bain le matin, il est alors très probable, étant donné la plupart des horaires chargés moderne, que vous n'aurez pas l'occasion de le faire avant le lendemain. 
 
   Cela peut perturber votre rythme circadien, bouleversent avec vos hormones et vous empêcher de bénéficier de l'exercice physique ou manger sainement parce que votre corps est sauvegardé et donc pas fonctionner de façon optimale, comme il le devrait. 
 
   Il est donc important que vous assurez-vous que vous faites de votre salle de bains entreprise chaque jour dans la matinée. Faire une habitude et une partie de votre quotidien et vous rituel matinal avec le temps de découvrir qu'elle va vous aider à perdre du poids.
 
   


 
   
 
  




 
   PLAN D'ACTION
 
   Rendre la visite de la salle de bains une partie importante et intégrante de votre rituel matinal.
 
    
    	Hydrate. Buvez beaucoup d'eau pendant la journée ainsi qu'immédiatement après vous vous réveillez à une activité régulière et lisser BM. Si vous êtes bien hydraté, puis votre système digestif du corps estime qu'il est plus facile d'éliminer les toxines ainsi que les déchets produits.
 
    	Manger des aliments avec des câbles à fibre optique. Cela signifie beaucoup de fruits et légumes frais. Les jus de fruits et les vibrations ne comptent pas. L'eau et le contenu en fibres des fruits et légumes réglementer le processus digestif et contribue à la santé de BM. Il empêche également la constipation.
 
    	Dormez bien. Si vous avez mal dormi, puis vous aurez de la difficulté à passer de déchets, parce que votre corps est déshydraté et aussi parce que votre système fonctionne à un niveau faible. Par conséquent, il est important d'avoir une bonne nuit de repos à avoir un bon matin. 
 
    	Exercice. Un mode de vie sédentaire est l'une des principales causes de beaucoup de maladies et l'un des symptômes les plus visibles de ces est irrégulière des selles. Lorsque vous faites de l'exercice, vous êtes en permettant à votre corps de fonctionner à son niveau optimal.
 
    	Éliminer le stress. Oui, le stress peut causer de la constipation. Il est donc important de vous relaxer et trouver la paix et la tranquillité dans votre horaire chargé. Quel meilleur moment pour ce faire que le matin. 
 
    	Lire quelque chose. cette astuce peut ne pas fonctionner pour tout le monde, mais je trouve que c'est relaxant et apaisant pour lire pendant que je suis assis sur le pot. Écouter de la musique peut bien travailler pour d'autres.


 
   
 
   
 
  


	

Chapitre 5 : Exercice de manière efficace le matin pour commencer à perdre du poids
 
   
 
   L'exercice le matin avant le petit-déjeuner vous permet de brûler plus de gras que l'exercice de n'importe quel autre moment de la journée, selon un rapport publié dans le New York Times. 
 
   Ceux qui exercent sur un estomac vide ont perdu plus de poids que ceux qui ont exercé au cours de la journée, une étude menée en Belgique a montré, indiquant l'efficacité d'une séance d'entraînement le matin. Il y a deux raisons à base scientifique claire pour pourquoi il en est ainsi.
 
   Premièrement, lorsque vous faites de l'exercice avant le petit déjeuner, il améliore votre sensibilité à l'insuline. En d'autres termes, quand vous vous réveillez à partir du mode veille, votre corps est le jeûne, et lorsque vous exercer sur un estomac vide, il réglemente la libération d'insuline, de sorte que lorsque vous mangez, votre corps peut traiter le sucre et d'autres nutriments pour les stocker plus efficacement dans les muscles et les cellules adipeuses. 
 
   Lorsque la sensibilité à l'insuline est faible, votre corps n'est pas aussi efficace pour sortir le sucre du sang résultant dans le diabète et le gain de poids. L'exercice durant la journée ou à la fin de celle-ci n'a aucun effet direct sur la régulation de l'insuline. absolument
 
   Deuxièmement, votre corps est beaucoup plus prêt à créer de nouveaux tissus musculaires, de brûler des graisses, améliorer la qualité de l'os et stimuler les fonctions physique immédiatement après une rapide. Donc, lorsque vous faites de l'exercice dès que vous vous réveillez avant le déjeuner, votre corps a subi un long jeûne de 6 à 8 heures pendant que vous dormez en faisant un choix idéal de temps à brûler les graisses.
 
   En outre, lorsque vous faites de l'exercice le matin, il déclenche la libération de muscle hormones, comme convivial la testostérone qui contribue à bâtir la masse musculaire, réduire la masse grasse et les niveaux d'énergie des immeubles.
 
   Le jeûne et fat-burning vont main dans la main. Il a été observé de brûler les graisses musculaires les capacités du corps augmente lorsque vous exercer régulièrement sur un estomac vide. Donc le faire le matin avant le petit déjeuner.
 
   Quelle forme d'exercice fonctionne mieux?
 
   Des cours d'aérobic et de haute-exercices intenses comme s'étire, squats, séances de cardio et soulever des poids sont particulièrement bonnes pour effectuer le matin car ils facilitent la construction de la masse maigre et l'amélioration de la sensibilité à l'insuline. 
 
   Les effets des hautes exercices intenses aussi dure plus longtemps qui aide à traiter une post-repas d'entraînement, plus efficacement en absorbant les nutriments de votre petit déjeuner. Comme vous le verrez dans notre prochain chapitre, manger un petit déjeuner copieux contribue aussi à la perte de poids. 
 
   Une bonne routine d'exercice comme le yoga ou de Pilates non seulement augmente la musculature mais améliore également votre appétit.
 
   Ce que sur l'exécution sur un estomac vide?
 
   Si vous ne tenez pas à aller à la salle de gym ou si elle n'est pas commode d'exercice tôt le matin, puis en cours d'exécution est le plus adapté et le plus facile de perdre du poids. Courir vous donne une grande l'exercice aérobique parce qu'il réglemente votre respiration, pompes jusqu'votre fréquence cardiaque et construit l'endurance en montrant le corps comment utiliser au mieux ses réserves d'énergie après une longue rapidement lorsque vous dormiez. 
 
   Le corps devient donc plus efficace dans l'exécution lorsqu'elle n'en a pas de nourriture dans l'estomac alors quand vous avez eu votre remplissage, il traite la nutrition plus efficacement, d'anticiper, de la prochaine journée de s'exécuter sur un estomac vide.
 
   


 
   
 
  




 
   PLAN D'ACTION
 
   Ne pas trouver le temps de faire de l'exercice le matin, c'est l'un des plus grands d'excuses. Voici donc quelques conseils pour vous aider à mettre en place un exercice de routine dans votre rituel matinal.
 
    
    	Gardez vos vêtements d'entraînement prêt à côté du lit. Planifier et préparer une séance d'entraînement le matin de la nuit précédente par exposant vos vêtements d'entraînement en vue de sorte que vous serez motivé. Si vous avez l'intention d'aller courir, alors gardez vos espadrilles prêt.
 
    	Définir un horaire. Qu'il s'agisse d'une heure ou de 20 minutes, d'infirmer le temps dans votre programmation Matin d'exercer avant le petit déjeuner. Temps votre réveil à alarme en conséquence. Veuillez noter qu'il est important de laisser un certain temps pour chauffer et refroidir avant et après l'exercice, afin de ne pas rendre trop serré sinon vous allez tendent à précipiter l'étude.
 
    	Utiliser un poster de motivation. une fois, j'ai vu une affiche avec ces paroles du livre 'Né à exécuter' par Chris McDougall au-dessus d'un lit du coureur. Il a dit, " Chaque matin, en Afrique, lorsqu'une gazelle se réveille, il sait qu'il doit dépasser le lion le plus rapide ou il sera tué. Chaque matin, en Afrique, lorsqu'un lion se réveille, elle sait qu'elle doit courir plus vite que le plus lent, ou il sera de type gazelle mourir de faim. Il n'importe pas de savoir si vous êtes le lion ou une gazelle-lorsque le soleil se lève, vous devez être en cours d'exécution." Assez dit.
 
    	Profitez de votre exercice. Cela peut sembler un peu évidente, mais la raison principale pour laquelle de nombreuses personnes abandonnent l'activité physique, c'est parce qu'ils détestent. Si vous détestez va à une salle de gym dans la matinée et l'obtention de tous sweaty, alors vous ne serez pas en mesure de la soutenir pour longtemps. Si c'est la sueur qui vous met hors tension, puis trouver le temps de prendre une bonne douche froide immédiatement après votre entraînement de sorte que vous pouvez vous rafraîchir et vivifiante de la même façon, si vous exécutez le matin n'est pas propice à cause de la circulation tôt le matin où vous habitez puis vous devriez trouver une voie où vous pouvez exécuter pacifiquement sans se soucier d'être renversé par un véhicule pour excès de vitesse. Choisissez votre Exercice ou activité physique avec précaution. Trouver quelque chose que vous apprécierez ou au moins apprendre à apprécier au cours d'une période de temps. Expérimenter avec différents types-yoga, Pilates, exécutant, cardio, etc. - afin de vous trouver une routine qui vous convient. Cela est très important car il devient alors une vie habitude et votre rituel matinal n'est pas complète sans elle.
 
   
 
   


 
   
 
  



Chapitre 6 : manger un petit déjeuner copieux pour une journée
 
   Manger un grand petit-déjeuner a longtemps été recommandé par les médecins et les experts du conditionnement physique comme le secret de la santé. Toutefois, ce n'est que récemment que de manger un petit déjeuner copieux est devenu populaire car il a été prouvé pour aider dans la réduction de poids.
 
   Manger pour votre Heart's Content est à l'opposé des régimes amaigrissants et contraire à la logique commune, il devrait contribuer à gain de poids mais lorsque vous déjeunent régulièrement, il vous aide à perdre du poids. 
 
   Comment?
 
   Lorsque vous mangez le petit déjeuner plus tôt le matin, il contribue à lancer votre métabolisme après une longue période de jeûne (6 à 8 heures de sommeil) et réglemente également votre niveau d'insuline. 
 
   Votre corps produit des hormones qui provoquent la faim selon votre rythme circadien et rituels quotidiens. 
 
   Donc quand vous mangez un petit déjeuner copieux, vous êtes en fait en train de nourrir votre corps a besoin d'hydrates de carbone et sa capacité de les traiter pour produire de l'énergie. En d'autres termes, votre corps est en meilleure position pour traiter les quantités de calories et de les convertir en éléments nutritifs produisant de l'énergie et l'exécution d'activités brûle-graisse.
 
   D'autre part lorsque vous sauter le petit déjeuner et un repas plus tard dans le repas, votre corps a soif d'hydrates de carbone et, par conséquent, vous avez tendance à consommer plus de calories. De plus, à ce moment-là, votre corps devient moins sensible à l'insuline, ce qui signifie qu'elle est moins efficace dans la conversion des calories en énergie et repose donc plus de gras que le tissu musculaire.
 
   La preuve de la petit-déjeuner royal est dans son alimentation. 
 
   Dans une étude récente publiée dans le Globe and Mail, les chercheurs ont observé les résultats des habitudes alimentaires des deux groupes différents de femmes qui faisaient de l'embonpoint. Les deux groupes ont reçu la même quantité de calories (1,400) sur une base quotidienne, mais avec une différence majeure. 
 
   Un groupe a reçu la moitié de leurs calories (700) au petit déjeuner et le reste pour le déjeuner (500) et pour le dîner (200). L'autre groupe avaient au contraire-a 200 calories, un petit-déjeuner 500 calories au déjeuner et un énorme 700 calories au dîner. Devinez qui ont perdu plus de poids?
 
   Non seulement les femmes qui mangent un grand petit-déjeuner perdre deux fois plus de poids que les autres mais ils ont dit qu'ils se sentaient moins faim durant le jour, en particulier, entre les repas et étaient par conséquent moins tentés de collation. On a fait observer aussi qu'ils avaient des niveaux plus faibles de ghréline dans leur sang qui est l'hormone responsable de la stimulation de l'appétit et la promotion de stockage des graisses provenant d'aliments.
 
   Cela prouve que le vieil adage, " votre petit déjeuner comme un roi (ou queen), déjeuner (comme un prince ou une princesse) et le dîner comme un pays pauvre," contient plus logique scientifique qu'est-ce qu'il est crédité. 
 
   En termes simples, manger tôt le matin après une bonne séance d'entraînement, non seulement vous permet de rester sous tension et permet de traiter la nutrition de votre petit-déjeuner plus d'efficacité, mais elle empêche ensuite de faim et de manger davantage pendant le jour. Manger de gros repas plus tard dans la journée rend également votre corps stocker plus de gras que lorsque vous mangez un grand petit-déjeuner.
 
   Quelle est la forme idéale de petit déjeuner ?
 
   Un petit-déjeuner idéal doit contenir surtout deux ingrédients clés-protéines et hydrates de carbone. Cela dit, un idéal de petit déjeuner devrait vous donner tous les éléments nutritifs que votre corps a besoin, de vitamines à la fibre qui est contenue dans la nourriture naturelle comme les fruits et les légumes crus, pain de blé entier, les flocons d'avoine, oeufs, poisson, viande maigre comme la Turquie, yaourt et amandes. 
 
   Alors, au lieu de consommer des aliments glycémique, comme le pain blanc, des céréales, des gaufres, des pâtisseries et du lait, ce qui cause un pic dans les taux d'insuline menant au gain de poids, il est logique de s'en tenir à une alimentation naturelle. 
 
   Tout ce que vous mangez est important, il est tout aussi important de savoir comment vous manger. Consommer des fruits en jus ou shakes ne sont pas aussi nutritif que les manger crues car vous perdre sur la fibre. De la même façon de manger de la viande grillés ou cuits au four et légumes est beaucoup plus saine que les manger frit. Cependant, la consommation de légumes crus, a été observée à fournir le plus de nourriture par rapport à qu'il soit cuit. 
 
   Si vous voulez perdre du poids, puis manger un petit déjeuner copieux. Prendre votre petit déjeuner le plus gros repas de votre journée et de le combiner avec une activité physique efficace immédiatement avant vous manger pour avoir un tueur combinaison qui produira certainement des résultats de perte de poids incroyable.
 
   


 
   
 
  




 
   PLAN D'ACTION
 
   Si vous êtes quelqu'un qui ignore souvent le petit déjeuner ou qui n'ont pas de petit déjeuner fixe rituel dans la matinée, voici quelques conseils pour démarrer votre petit déjeuner saine habitude.
 
    
    	Choisissez votre petit-déjeuner, avec précaution. Idéalement, vous devriez prendre votre petit déjeuner dans une heure environ après vous vous réveillez. Gardez donc les ingrédients pour préparer votre petit déjeuner prêt si vous allez à sa préparation à la maison. Si vous êtes de manger à l'extérieur, trouver un débouché bénéfique qui sert organiques et faites-à-commander de la nourriture plutôt qu'un lieu qui sert du pain et du bacon.
 
    	Planifier du temps pour votre petit déjeuner. N'oubliez pas que c'est le repas le plus important de votre journée. Ne pas faire d'excuses pour l'ignorer. Si vous avez pour réveiller une demi-heure de début, puis il en vaut la peine, surtout si vous calculez les livres vous perdrez en à peine quelques mois.
 
    	Préparer un menu hebdomadaire. Prévenir de votre petit-déjeuner obtenir ennuyeux par méticuleusement la préparation du menu à l'avance pour une semaine. Vous n'avez pas à taper. Vous pouvez choisir à partir d'une douzaine de recettes disponibles en ligne et adapter un calendrier hebdomadaire de super petit déjeuner repas.
 
    	Inclure une récompense pour induire-vous hâte de le faire. Un morceau de chocolat noir ou une tasse de café feront l'affaire. Lorsque vous mettez dans un minuscule indulgence dans un petit déjeuner sain, il la fera paraître moins fastidieuse et devenir quelque chose que vous avez hâte de. Ceci fonctionne surtout si vous êtes quelqu'un qui ignore généralement le petit-déjeuner.
 
    	Plan avec un partenaire de petit déjeuner pendant le dîner. Ça aide vraiment à discuter de ce que vous allez manger à l'avance avec un partenaire qui connaît vos objectifs en matière de santé. Cela contribuera également à maintenir la reddition de comptes des vérifications dans votre stratégie de perte de poids, qui est le sujet de notre prochain chapitre.


 
   
 
   
 
  


	


 
   
 
   Chapitre 7 : Trouver un partenaire de rendre des comptes
 
   Qu'est-ce que les athlètes, les acteurs et les chanteurs ont en commun? Ils ont tous besoin de quelqu'un pour les motiver et faire ressortir le meilleur d'eux. Il pourrait être un entraîneur, un guide, un ami ou un meneur. 
 
   Ils sont les artistes interprètes ou exécutants. Si elles ne parviennent pas à effectuer puis ils sont à côté de rien. 
 
   Lorsque vous essayez de perdre du poids ou de l'éveil tôt en vue d'inculquer certaines habitudes stratégique qui permettra simples qui vous aideront à lancer une saine rituel matinal, il aide à avoir un partenaire ou un supporter qui vous comprend et reconnaît combien il est important que vous atteignez vos objectifs. 
 
   Communiquer avec votre partenaire de responsabilisation sur une base quotidienne est important. Planification de vos communications de la matinée est logique car il devient alors partie intégrante de l'rituel matinal. 
 
   Nous sommes ce que nous faisons, sur une base régulière. 
 
   "Je vais dormir aujourd'hui. C'est seulement une journée. Personne ne le saura." Si c'est à vous, il existe une infinité de prétextes auxquels vous pouvez penser. 
 
   Lorsque vous tentez de lancer une routine, chaque jour et à chaque étape de la voie de comptage. Si vous sautez une chancellent ou l'étape, puis vous vous rendrez compte que c'est comme recommencer tout depuis le début.
 
   Demandez à tout coureur qui se prépare pour un marathon. Ils vous diront qu'il est important pour vous connecter à un certain nombre de milles chaque jour. S'ils ratent un jour, puis, le lendemain, il devient plus difficile parce qu'ils doivent faire pour les miles ils n'a pas exécuter. 
 
   De même lorsque vous ignorez une habitude, puis il devient une corvée. Une habitude est quelque chose que vous faites chaque jour, sans défaillance. Si vous ne le faites pas, ce n'est plus une habitude, mais une tâche. 
 
   Vous voyez donc pourquoi il est important de maintenir la continuité et la cohérence.
 
   Nous sommes des créatures d'habitude. Si nous faisons quelque chose de manière cohérente, peu importe combien il est difficile au début, une fois qu'elle devient une habitude, puis il devient une seconde nature et vous commencez à le faire sans effort. L'astuce est de cultiver une habitude.
 
   Trouver votre Rocher de Gibraltar.
 
   Il n'y a pas de meilleure façon de cultiver une habitude que de collaborer avec un partenaire. Juste avant d'aller vous coucher, vous recevez un message texte, "Avez-vous préparer pour demain matin? Sont vos vêtements d'entraînement et chaussures de sport à côté de votre lit en plain sight?"
 
   Imaginez recevoir un appel immédiatement après que l'alarme se déclenche ou même avant. "Êtes-vous réveillé? Il est déjà 5h du matin."
 
   Lorsque vous rencontrez le petit-déjeuner, vous obtenez un autre texte. "Avez-vous vos cinq variétés de fruits?" 
 
   Ne serait-il pas merveilleux d'avoir quelqu'un qui garde un oeil sur votre routine? N'oubliez pas que votre partenaire de responsabilisation est quelqu'un que vous avez choisi et qui a le droit de vous appeler et parler à vous, peu importe, quand et où. 
 
   Vous avez à donner à la personne l'autorisation de le faire. Dans le cas contraire, il devient une voie à sens unique et vous aura tendance à ignorer ou, pire encore, de se fâcher et de dire à la personne.
 
   Votre partenaire de responsabilisation a d'être solidaire et assez fort pour rester concentré sur vos objectifs. Il pourrait être un ami, un parent, votre conjoint, un collègue ou même votre préparateur physique. 
 
   Peu importe ce qu'elle est, il doit être quelqu'un qui s'est engagé à vos objectifs de santé et est en train de faire, c'est parce qu'ils ont un intérêt véritable dans votre réussite. Dans le cas contraire, vous êtes seulement tendre une relation. 
 
   


 
   
 
  




 
   PLAN D'ACTION
 
   Choisir un partenaire de responsabilisation est devenu relativement facile aujourd'hui dans le monde en ligne. La personne n'a même pas besoin d'être dans votre propre localité ou même de pays. Ils peuvent même être dans un fuseau horaire différent et toujours garder un oeil sur vous, s'ils sont engagés à vous. Voici quelques conseils pour trouver le partenaire de responsabilisation idéal.
 
    
    	Discuter de vos stratégies et objectifs et obtenir le consentement de votre partenaire de responsabilisation. Même si il ou elle est votre meilleur ami, si la personne n'est pas d'accord avec vos stratégies de perte de poids, alors elle ne fonctionnera pas. Il doit être quelqu'un qui croit en vous et dans ce que vous faites.
 
    	Trouver quelqu'un en ligne. Si vous ne parvenez pas à trouver un partenaire de responsabilisation appropriée parmi les gens que vous connaissez alors chercher un en ligne. Il n'a même pas besoin d'être quelqu'un que vous connaissez, mais doit simplement être quelqu'un qui partage vos objectifs et les comprend. Vous pouvez rechercher un partenaire approprié sur des forums de discussion en ligne.
 
    	Publicité ou recherchez Like-minded personnes dans des forums de discussion en ligne. C'est un autre moyen de collaboration au partenaire avec quelqu'un. Vous pouvez trouver quelqu'un qui est intéressé à mettre en oeuvre les mêmes stratégies que vous êtes et vous pouvez soutenir l'un l'autre.
 
    	Rejoindre ou former un groupe de réseautage social. Que ce soit en ligne ou en personne, rester en contact avec votre partenaire sur une base régulière à l'aide d'outils de réseautage numérique ou en les rencontrant de temps à autre et l'échange de notes et d'idées.
 
    	Avoir un dialogue quotidien. L'annexe A, qu'il s'agisse de communication via le chat ou téléphone ou en personne. Effectuer ce dialogue quotidien une partie de votre rituel matinal. 


 
   
 
   
 
  


	

Chapitre 8 : méditer à trouver votre rythme
 
   
 
   Est-il possible à méditer et à perdre du poids? Si la réponse est simple: oui c'est très difficile à reconnaître c'est possible. N'est-ce pas? 
 
   Après tout, perte de poids implique le corps et la méditation implique l'esprit et donc vous immédiatement voir aucun lien entre les deux. La méditation jouit aussi d'une réputation fantaisiste. C'est-à-dire que dans le contexte du moins populaire, la méditation est associée à quelque chose qui est soit spirituel, ou exige un certain niveau de concentration. 
 
   Il y a ensuite la perception générale que la méditation implique beaucoup d'inactivité. Rester assis à ne rien faire. Comment cela peut-il aider l'un de perdre du poids? 
 
   Ouvrez votre esprit.
 
   Tout d'abord, nous allons assainir l'air et établir quelle est exactement une méditation. Bien qu'il existe de nombreux types différents de méditations, surtout venant de traditions orientales telles que Zazen et vipassana, nous éviterons toute les définitions spécifiques et d'essayer de regarder la méditation d'une perspective nouvelle et impartiale.
 
   La méditation n'est rien d'autre que de passer du temps seul et se concentrer ou en contemplant sur un sujet de manière cohérente, régulièrement et sans perturbation ni interruption. En d'autres mots, la méditation est de cultiver la conscience. 
 
   Prenons, par exemple lorsque vous êtes en cours d'exécution, vous vous concentrez sur la loi de déplacement de vos jambes et les mains, l'un après l'autre. Vous n'avez pas penser à autre chose ou personne, qu'il s'agisse d'une race ou tout simplement une pratique matinale, vous êtes focalisés et dans la zone. Cela pourrait être un exemple de la méditation. 
 
   Vous pouvez également envisager quelque chose que vous aimez faire comme un passe-temps si c'est le jardinage ou la planche à roulettes. Votre présence de tout ton esprit et l'intention est de faire ce que vous faites, rien d'autre questions. Donc quand vous cultivez cette forme de mindfulness puis chaque acte que vous faites avec pleine présence d'esprit, toutefois, qu'il s'agisse trivial le lavage de la vaisselle ou la cuisson, devient une forme de loi méditative.
 
   Quel est le lien entre le corps et l'esprit ?
 
   Savez-vous que le stress vous entraîne à prendre du poids? Lorsque vous êtes stressé, il stimule la production de cortisol. Maintenant, cortisol, sur sa propre n'est pas mauvais parce qu'il contribue vraiment à votre corps pour faire face à une crise ou une situation stressante. C'est il aide à réguler votre pression artérielle et activer votre système immunitaire. En d'autres mots, c'est une réaction naturelle, un mécanisme d'adaptation au stress. 
 
   Toutefois, cortisol provoque également des troubles du sommeil, interfère avec votre appétit normal vous faire manger soi-disant "confort" des aliments lorsque vous êtes stressé et contribue à gain de graisse en particulier autour du ventre. Si l'exposition régulière à des situations stressantes déclenchera le cortisol et vous amener à prendre du poids en dépit de l'exercice régulier et attentivement votre régime alimentaire. C'est là que la méditation entre en jeu.
 
   Le stress est causé dans l'esprit. Si vous pouvez sera votre esprit à vous détendre, si vous êtes moins sujettes à la panique, si vous pouvez garder votre calme lorsque tout le monde autour de vous est en train de perdre leurs chefs, puis vous avez le contrôle. Comment pouvez-vous faire cela? Il y a suffisamment de preuves pour démontrer qu'une méditation régulière peut créer un sentiment de calme et de sérénité à une personne. 
 
   Jon Gabriel perdu 220 livres sans chirurgie ou un régime. Comment? L'auteur de best-sellers et coach, qui prétend faire fondre la graisse à l'aide de son esprit, enseigne un programme de méditation de 21 jours que rase pouces de votre ventre et hangars fat juste en méditant 10 minutes par jour. 
 
   Il y a une connexion entre le corps et l'esprit et si vous êtes disposés à explorer cette connexion en essayant la méditation, alors il n'y a pas de meilleur moment pour le faire que dans la matinée. Dès que vous vous réveillez, mis de côté quelque temps pour rester calme et concentré sur votre esprit. 
 
   Vous trouverez de nombreux outils en ligne tels que audios et vidéos pour vous aider à démarrer une méditation quotidienne pratique. Alternativement, vous pouvez vous inscrire à un programme de méditation dans un studio de yoga ou un club de santé proche de chez vous.
 
   


 
   
 
  




 
   PLAN D'ACTION
 
   Méditant nécessite votre conviction et d'engagement. Si vous effectuez une partie de votre rituel matinal, alors, en plus de la perte de poids, vous allez bientôt commencer à voir des avantages multiples.
 
    
    	Vous réserver du temps et lieu. Vous devez donner à la méditation sa en raison parce qu'il exige la paix et calme. Trouvez un endroit calme tôt le matin quand vous pouvez demeurer intacts et ininterrompu à mettre l'accent sur votre esprit et vos pensées. 
 
    	Soyez à l'aise. Habituellement la méditation vous oblige à s'asseoir dans une position confortable. Alors que, traditionnellement, il est recommandé que vous êtes assis les jambes croisées, dans ce qui est connu dans le Yoga comme étant la position du lotus, vous pouvez choisir de s'asseoir dans un fauteuil si cela vous rend confortable. Finalement, lorsque vous avez l'habitude, vous serez en mesure de le faire n'importe où, à tout moment et même tout en faisant quelque chose.
 
    	Gardez l'esprit ouvert. Il est dit que la première étape vers l'illumination est de garder l'esprit ouvert. Même si cela peut sembler spirituel, elle est également pratique. Vous pouvez Harbour scepticisme uniquement si vous avez l'esprit ouvert. Un esprit fermé vous empêche d'avoir de nouvelles expériences et d'explorer de nouvelles possibilités.
 
   
 
   


 
   
 
  



Chapitre 9 : le sourire de laisser l'heureux les émotions passent
 
   La dépression et gain de poids vont main dans la main. Lorsque vous êtes triste ou même ennuyé, vous ont tendance à manger sans discernement menant à un gain de poids. 
 
   Mécontentement déclenche également le cortisol, l'hormone du stress, ce qui interfère avec le métabolisme, l'emballage ces livres autour de votre région du ventre. Poids autour de la taille, comme le médecin vous dira, n'est pas un bon signe. Il peut mener au diabète et de problèmes cardiaques, de ne pas mentionner les problèmes de faible estime de soi. 
 
   Selon une étude menée par des chercheurs de l'Université de l'Alabama à Birmingham, les gens qui souffrent de dépression ont tendance à prendre du poids plus rapidement que ceux qui ne le sont pas. Donc, il vous avez votre raison de sourire plus souvent.
 
   La recherche montre également que si vous commencez votre journée avec un sourire, puis vous sont plus susceptibles d'être heureux tout au long de la journée. Donc, vous avez rien à perdre mais certains livres supplémentaires en démarrant votre matinée avec un sourire, lorsque vous vous réveillez.
 
   Sourire votre façon de SLIM.
 
   Voici une méthode simple pour déterminer quel genre de personne que vous voulez être. Jetez un coup d'oeil sur les photographies de personnes différentes dans les médias. 
 
   Prenez, par exemple, les gens qui sont assis dans un bureau, taper à l'ordinateur, ou les personnes qui font des achats ou des gens qui sont en train de manger. La principale expression sur leur visage sera d'ennui ou même de s'inquiéter. Bien sûr, quelques-uns d'entre eux peuvent paraître heureux mais la majorité d'entre eux étudiera triste. 
 
   Maintenant, jetez un coup d'oeil à des gens qui sont le chant ou la danse ou encore en cours d'exécution. Vous trouverez la joie sur leur visage. Même si elles ne sont pas spécifiquement souriant, vous serez en mesure de discerner le bonheur sur leurs visages. 
 
   Revenez maintenant et jetez un coup d'oeil sur leur corps. Vous remarquerez que la majorité des personnes qui sourient et ceux qui sont minces froncement de sourcils sont gras.
 
   Le rire est vraiment la meilleure médecine.
 
   Lorsque vous riez, une série de changements physiologiques se produisent dans votre corps. Si c'est un généreux rire ou un sourire, votre organisme mignon produit des endorphines quand vous êtes heureux. Les endorphines sont des hormones qui vous font sentir bien et coffre-fort.
 
   La chose curieuse à propos d'endorphines est que tandis qu'il est associé avec plaisir, ils ont également aider le cerveau à lutter contre la douleur. En plus de bonheur, la libération d'endorphines est également stimulée lorsque vous effectuez des activités physiques comme l'exercice ou le sexe et même quand vous mangez certains types de nourriture épicée. 
 
   Le sentiment de bien-être ou le contenu qui vient avec la libération d'endorphines peuvent réellement vous aider à perdre du poids. C'est maintenant qu'il y a un meilleur moyen de perdre du poids que de se sentir bien à ce sujet?
 
   


 
   
 
  




 
   PLAN D'ACTION
 
   Nous oublions souvent de sourire. En fait, la meilleure façon de savoir combien de fois nous sourire est de demander à quelqu'un de prendre des clichés sur le vif de vous sans être conscient que vous sont photographiés. Vous réaliserez combien plus vous avez besoin de sourire.
 
    
    	Compte tes bénédictions. Cela vous rendra reconnaissants pour ce que vous avez et vous trouverez plus de raisons de sourire plus souvent.
 
    	Demandez-vous : " cette question dans un an?" quand nous inquiéter ou sont tristes, nous pensons à court terme et jette une ombre sur notre propre avenir. Comme Erma Bombeck déclare, "inquiétude est comme un fauteuil à bascule ; il vous donne quelque chose à faire, mais n'est jamais vous n'importe où ".
 
    	Être autour de gens heureux. Le bonheur, c'est contagieux. Alors, c'est le chagrin. Si vous pendre personnes négatives, puis leur négativité déteint sur vous. D'autre part, si vous interagissez avec des gens positifs, vous serez motivé à regarder la vie avec optimisme.
 
   
 
   


 
   
 
  



Chapitre 10 : Plan de ce que vous allez manger le reste de la journée
 
   Généralement, les gens planifient ces trois repas de petit-déjeuner, le déjeuner et le dîner-lorsqu'ils vont sur un régime alimentaire. 
 
   Le problème est que la plupart des gens, surtout s'ils essaient de perdre du poids, trouver qu'ils sentir la faim entre les repas, car ces trois repas ne sont généralement pas suffisamment pour passer la journée.
 
   De la sorte, ils snack entre les repas. Depuis qu'il est juste un snack, la plupart des gens pensent qu'il ne compte pas ou qu'ils ont choisi d'ignorer ce qu'ils mangent en collation. C'est la façon dont le programme de perte de poids et le nombre de calories commence à s'écrouler démarrer rampant au sans votre même s'en rendre compte.
 
   Donc, l'autre option consiste à manger plus souvent, disons de six petits repas dans une journée. Cela aussi a ses inconvénients, si vous ne prévoyez pas exactement ce que vous allez manger.
 
   Méticuleusement planifier vos repas chaque matin.
 
   Lorsque les gens ont un objectif de perte de poids à l'esprit, la chose la plus importante qu'ils concentrent leur attention lorsqu'il s'agit de nourriture est la quantité. Ce n'est qu'ils pensent que la meilleure option est de manger de plus petites portions. 
 
   Logiquement parlant, cela devrait fonctionner, car si vous mangez moins, vous devez perdre du poids, n'est-ce pas? Toutefois, pratiquement, il ne fonctionne pas. Pourquoi? Si vous mangez plus ou moins, si vous mangez les mauvaises choses vous permettront de ne pas perdre du poids et peut même gagner certains. 
 
   Prenez par exemple la nourriture avec du sucre traité. Il peut être juste un verre de soda ou un cookie mais ces calories compter et ils s'ajoutent.
 
   Vous savez que sucre traité n'est pas bon pour vous, mais quand on a faim, il n'est pas facile de dire non à la tentation. Si vous n'avez pas une collation santé disponibles, puis vous contenter de ce qui est là, juste en face de vous. Ainsi, alors que la quantité de vos frais de repas est important, mais pas autant que la qualité de ce que vous mangez.
 
   Conservez cette collation prêt.
 
   C'est pourquoi il est important non seulement de planifier vos repas mais préparer vos collations afin que vous mangez sain. Il existe de nombreuses sources en ligne qui vous aidera à planifier et à préparer tous vos repas, y compris vos collations pour un repas complet. 
 
   La première chose que vous devriez faire est de se débarrasser des ingrédients ou des aliments que vous souhaitez éviter. C'est afin que vous n'êtes pas tenté de les consommer ou de le faire sans s'en rendre compte.
 
   La prochaine chose est de garder à portée de main des collations santé. Ces comprend des collations que vous pouvez facilement emporter avec vous et de Munch sur lorsque vous sentir la faim ou lorsque vous pensez que vous avez besoin de l'énergie. 
 
   Continuez donc une pomme, une orange ou des bananes. Ce ne sont pas seulement sain pour vous parce qu'ils sont faibles en calories mais ils sont également riches en glucides sain que fournir de l'énergie.
 
   De concombres et de tomates sont également idéal pour manger entre les repas. Plus souvent, l'organisme confond la soif des signaux avec la faim. Donc, manger des concombres de sens car ils ont une teneur élevée en eau pour étancher votre soif tout en satisfaisant votre besoin physiologique de mordre dans quelque chose de croustillant.
 
   En règle générale, il est préférable de s'en tenir à une alimentation naturelle comme les fruits et légumes et éviter les aliments emballés tels que les yaourts, jus de fruits ou même des barres énergétiques. Si vous n'êtes pas courir un marathon, vous ne serez pas brûler les calories que vous obtenez à partir de ces.
 
   


 
   
 
  




 
   PLAN D'ACTION
 
    
    	Pack votre collation le matin. Vous ne savez jamais quand vous vous sentirez affamés. Par conséquent, il est préférable d'avoir un snack vous savez c'est bon de manger quelque chose vous sont douteux.
 
    	Manger un petit déjeuner lourd. Il y a un chapitre entier consacré à cette question dans ce livre, mais il n'y a pas de mal de le répéter encore une fois. Lorsque vous mangez un petit-déjeuner copieux qui est sain, alors vous serez moins susceptible de sentir la faim pendant la journée.
 
    	Rester hydraté. L'eau potable entre les repas vous permet de rester hydraté et réglemente votre appétit. Il vous permet également d'en débarrasse des toxines qui s'accumulent dans votre système pendant la journée.
 
    	Buvez de l'eau ou le thé vert. Dans nos horaires chargés, nous avons tendance à boire de soda, café, thé et jus de fruits sans se rendre compte qu'ils sont chargés avec du sucre qui contribue directement à votre poids. Au lieu de prendre une gorgée d' eau plate ou boire du thé vert sans sucre ni lait pour rester en bonne santé et hydratée.
 
   
 
   


 
   
 
  



Chapitre 11 : vous récompenser pour profiter de votre rituel matinal
 
   Si vous aimez quelque chose, alors vous allez continuer de le faire. Si d'autre part, vous êtes obligé de faire quelque chose que vous n'aimez pas ou quelque chose que vous ne croient pas vraiment, alors les chances de vous donner est plus probable.
 
   C'est pourquoi la plupart des gens qui veulent perdre du poids, mettre hors tension l'exercice parce qu'ils sont généralement trop fatigué pour faire à la fin de la journée. Mais il n'y a aucune excuse pour se sentir fatigué le matin, y a-t-il? 
 
   Nous avons énuméré une série de saines habitudes du matin que vous pouvez string ensemble pour former un rituel matinal. Une habitude ou un rituel est quelque chose que vous avez à plusieurs reprises jusqu'à ce qu'il ne devienne une seconde nature. 
 
   Réfléchissez à ce que vous faites quand vous arrivez dans votre voiture. Vous vérifiez vos rétroviseurs et la visibilité de votre pare-brise. Il s'agit d'un contrôle de sécurité qui vous appris au départ de sorte que vous pourriez passer votre examen de conduite et obtenez votre permis de conduire. C'était votre récompense. Au fil des ans, il est devenu un rituel avant démarrage que vous effectuez sans y penser, même lorsque vous avez déjà la récompense qui est le permis de conduire.
 
   


 
   
 
  




 
   Brancher une récompense pour le rituel.
 
   Pour la plupart d'entre nous, lorsque nous commencerons à un rituel ou une habitude, une récompense est un excellent moyen de renforcer l'importance de l'informatique. Dans son livre, "la puissance de l'habitude", Charles Duhigg souligne la nécessité d'établir un lien entre les récompenses à des habitudes ou des rituels surtout si c'est un nouvelle ou inconnue. Pourquoi?
 
   Votre cerveau ressemble à quelque chose de nouveau ou hors de l'ordinaire comme une corvée ou quelque chose qui exige d'énormes efforts, envisager d'exercer, par exemple. Toutefois, lorsque vous reliez l'habitude avec quelque chose que vous aimez comme un massage ou une douche froide comme récompense, puis le plaisir de la récompense est transféré sur le rituel. 
 
   Fondamentalement, c'est un truc que vous jouez sur votre propre esprit ou conscience. Donc, comme nous l'avons mentionné auparavant, si boire un litre d'eau lorsque vous vous réveillez semble une corvée Vous pouvez ensuite rond en ayant une tasse de thé ou de café après elle. 
 
   Au fil du temps, vous arrêter l'association de l'eau potable comme quelque chose qui exige un effort et il devient quelque chose que vous avez automatiquement faire comme contrôle les rétroviseurs avant de conduire votre voiture. 
 
   Vous adonner à vos désirs.
 
   Lorsque vous souhaitez réveiller tôt chaque jour, vous pensez que vous avez besoin énorme va pouvoir. Ainsi la pensée de se réveiller devient redoutable. 
 
   Pensez maintenant à aller travailler tous les jours. Même si vous dites que vous aimez ce que vous faites, il nécessite encore une certaine quantité de volonté de se lever et aller travailler chaque jour. Quelle est la motivation pour le faire? Est-ce salaire ou est-ce quelque chose d'autre dans l'avenir comme une prime de rendement annuel? 
 
   Alors, comment sur la création d'une récompense comme un bonus à la fin d'un mois pour suivant votre matinée rituels ? Quel sera votre récompense? Vous décidez de ce que vous désirez. Il pourrait prendre la forme d'un repas dans un restaurant de votre choix ou il pourrait être une rare millésime bouteille de Shiraz ou simplement une journée tranquille sur la plage.
 
   Vous avez gagné uniquement si vous avez suivi votre rituel matinal pour les derniers 30 jours. Eh bien, vous pouvez tricher mais rappelez-vous que vous êtes en train de tromper vous-même.
 
   


 
   
 
  




 
   PLAN D'ACTION
 
    
    	Annoncer votre défi de 30 jours et la récompense que vous avez l'intention de donner vous-même. l' afficher sur votre page de réseautage social ou laissez votre famille et vos amis. De cette façon, vous serez tenu responsable par les personnes qui prennent soin de vous. Une erreur inattendue de résultat pourrait être agréable que quelqu'un qui se soucie de vous pourrait parrainer votre récompense!
 
    	Garder un journal d'activité. Écrire vos rituels quotidiens et de mécontenter les off rend facile surtout au début. Lorsque vous le faites, vous êtes moins susceptibles de sauter ou d'oublier une habitude ou un rituel.
 
    	Garder un rappel de la récompense en plain sight. Quelle que soit votre récompense, rappelez-vous en regardant régulièrement sur une affiche ou comme une image de poste de travail sur votre ordinateur ou comme économiseur d'écran sur votre téléphone. Il servira de rappel constant pour vous garder motivé.
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   7 étape Plan de perte de poids
 
    
 
    
 
   Hangar 10 livres dans 30 jours
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Par: Abigail Cruise
 
    
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Qui est ce livre ?
 
    
    	Malade de ne pas être en mesure de perdre du poids? 
 
    	Vous n'êtes pas satisfaits de votre image corporelle ? 
 
    	Voulez-vous avoir plus d'énergie et le dynamisme? 
 
    	Valeur-vous votre santé et votre bien-être? 
 
    	Vous ne savez pas comment travailler ou manger pour la perte de poids naturel? 
 
   
 
   Si vous avez répondu à l'une des questions ci-dessus dans l'affirmative, ce livre est pour vous. 
 
   Ce livre vous fournira la clé secrète à perdre jusqu'à 10 livres en sept jours. Il vous aidera à prendre le contrôle de votre vie et se sentent énergique, heureux et en bonne santé tout au long de la journée. Et la meilleure partie est que dans le processus, vous allez perdre beaucoup de poids. Oui, beaucoup! 
 
   Même si vous êtes un débutant ou quelqu'un qui mange déjà sain et exercices de chaque jour, ce livre vous montrera le chemin que vous devez suivre pour atteindre votre perte de poids et d'objectifs de conditionnement physique générale. Grâce à ce livre, je vais partager mon personnel des conseils pour réussir avec certaines stratégies éprouvées pour la perte de poids. 
 
   La seule chose que l'on attend de vous, c'est l'engagement et le dévouement. Vous devez vous engager à suivre Le plan mentionné dans le livre. Si vous vraiment suivre le plan, vous remarquerez certaines améliorations substantielles dans Votre santé et votre forme physique. Pour ne pas mentionner, le jaloux et yeux indiscrets de vos amis et de votre famille faisant levier sur vous, en essayant d'obtenir le secret de votre immense perte de poids! 
 
   Prêt à commencer ? 
 
   Commençons ce voyage inoubliable…
 
   Comment utiliser ce livre
 
    
 
   Les 7 étapes intègrent tous l'ensemble à la création d'un plan équilibré et complet. Lors de l'utilisation de seulement un ou deux peut avoir des résultats positifs, mais la vraie magie, le secret de perdre jusqu'à 10 livres en 7 jours, provient de combiner tous les 7 étapes ensemble dans le bon ordre. 
 
   Suivez les étapes dans l'ordre et vous permettra d'atteindre une perte de poids exceptionnel, améliorer votre santé et avoir plus d'énergie. 
 
   Chaque chapitre contient les informations essentielles dont vous avez besoin de savoir, et la manière exacte pour la mettre en oeuvre dans votre vie. Ce livre n'est pas seulement une théorie, mais regorge de bourrage des étapes exploitables vous pouvez emporter et commencer aujourd'hui. À la fin de chaque chapitre est une liste d'étapes à faire donnant lieu à une action. Suivez ces étapes pour atteindre une perte de poids naturellement. 
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Matières
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   ATTENTION: Get Your Free Gift
 
   Introduction
 
   Step 1: Set Your Goals
 
   Your Action Plan from Step 1
 
   Step 2: Commitment to the Plan and What You Need to Do to Be Successful
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   Introduction
 
    
 
   Une perte de poids peut être un obscur, avec tellement de renseignements contradictoires; il est difficile de savoir ce qui est vrai et ce qui ne l'est pas. Ce qui fonctionne et ce qui ne le sera pas. Si vous perdez du poids ou aller naturellement une diète d'abandonner le poids rapidement et revenir ensuite à la saine alimentation?
 
   Pour rendre ce sujet prêtant à confusion comme simple et facile pour vous de suivre que possible, j'ai distillé dans à 7 étapes qui, lorsque suivi, garantir que vous ne perdrez beaucoup de poids, construisez votre santé, sentir vivante et dynamique, et être en mesure de maintenir ces changements - parce qu'il n'est pas extrême, l'inanition Crash Diet régime ou l'exercice excessif. 
 
   Les 7 étapes est bien arrondi et facile à suivre, même pour des gens qui sont très occupés, pourraient avoir essayé et échoué pour perdre du poids avant, ou ne savez pas encore ce qui va conduire à une perte de poids réussie. 
 
   Vous pouvez perdre du poids rapidement; jusqu'à 10 livres en 7 jours; mais ce qui est plus important, vous effectuez un changement de mode de vie, ce qui signifie que vous ne pourrez pas récupérer tous les poids à nouveau dès que vous avez terminé l'étape 7 plan. 
 
   Les 7 étapes sont comme suit :
 
    
    	                  Définissez vos objectifs
 
    	                  Engagement à l'égard du plan et ce que vous devez faire pour réussir
 
    	                  Principes Naturels de perte de poids
 
    	                  Comment manger
 
    	                  Comment faire de l'exercice
 
    	                  Habitudes de vie et la manière de rendre ce processus aussi discrète et agréable que possible afin de vous maintenir vos résultats à jamais
 
    	                  Améliorer la santé, d'avoir plus d'énergie et à perdre du poids, naturellement - Conseils et astuces supplémentaires
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Étape 1 : Définissez vos objectifs
 
    
 
   Tout d'abord...
 
   Que voulez-vous?
 
   Avant d'embarquer sur un plan pour perdre du poids naturellement, vous devez savoir ce que vous visez. Plutôt que de se promener dans l'obscurité, dans l'espoir de tomber sur votre corps de rêve, nous voulons obtenir une vision claire de l'endroit où nous allons. 
 
   Précision et spécificité sont importants ici. J'ai énuméré les questions ci-dessous pour vous de penser, ils peuvent ne pas être pertinents pour vous, si juste utiliser celles qui le sont. 
 
   Quelle est la taille de votre robe de rêve?
 
   Quel est votre poids idéal ?
 
   Avez-vous un article de vêtement que vous voudrez retourner à?
 
   Voulez-vous le sentiment d'une certaine façon?
 
   Est-il au sujet de votre apparence, comment vous vous sentez, compliments provenant d'autres personnes? Ce qui est important pour vous ?
 
    
 
   Pourquoi voulez-vous?
 
   Lorsque vous savez ce que vous voulez, vous devez ensuite obtenir vraiment clair sur les raisons pour lesquelles vous voulez que cette. Qu'est-ce que cela signifie pour votre vie et pourquoi est-il important?
 
   Une idée claire de la raison pour laquelle vous faites ce qui vous permet de garder votre motivation et toujours en haut du plan. Vous avez une image plus grande et connaître les raisons pour faire les changements difficiles dans votre vie que vous devez faire pour perdre du poids de façon naturelle. 
 
   Souvent, la perte de poids n'est que la première étape pour certains des changements plus profonds dans votre vie. Passer un peu de temps en introspectant et pensez à vos raisons pour vouloir perdre du poids. Voici quelques questions sur lesquelles réfléchir, et quelques exemples.
 
   Quelle situation ou d'un sentiment qui vous a motivé à vous voulez perdre du poids naturellement ?
 
   Si vous n'avez pas réussi à perdre du poids, comment vous sentiriez-vous ?
 
   Lorsque vous réussissez, ce qui serait différent dans votre vie?
 
   Lorsque vous réussissez, quelle est la première chose que vous ferez?
 
   Comment vous sentirez-vous face à vous-même lorsque vous réussissez?
 
   Exemple :
 
   Peut-être voulez-vous perdre 2 tailles, à monter vestimentaire de retour dans une robe préférée que vous n'avez pas porté pendant 3 ans. Lorsque vous monter dans cette robe vous sera extrêmement fiers de ce que vous avez accompli et vont regagner la confiance et l'image corporelle positive que vous avez l'habitude d'avoir. Vous permettant de vous sentir à l'aise de porter un bikini lorsque vous visitez la plage en vacances.
 
   Quelles que soient les raisons pour vous, il est utile d'avoir un avis à leur sujet et faire quelques remarques. Il ne prend que quelques minutes, mais il permet de vous motiver énormément. 
 
   Objectifs spécifiques
 
   Maintenant vous savez ce que vous voulez et pourquoi vous voulez qu'il soit, vous devez définir des objectifs SMART.
 
   Vous avez peut-être entendu l'acronyme SMART avant. Cela signifie Spécifiques, Mesurables, Réalisables, Réalistes et Limités dans le temps.
 
   Exemple :
 
   - Perdez 2 tailles robe, dans 8 semaines
 
   Taille de robe est un numéro spécifique (10, 14, etc.). C'est facilement mesurable (quelle taille Je suis maintenant). Non réalisables (il est possible de perdre de 2 tailles dans les 8 semaines vestimentaire). Réaliste en supposant que vous avez 2 tailles de perdre. 8 semaines rend assortis de délais. 
 
   Écrivez vos objectifs à leur ciment, et conservez-les pour agir comme motivation visible lorsque vous rencontrez un plongeon. 
 
   


 
   
 
  




 
   Votre plan d'action à partir de l'étape 1
 
   Répondez aux questions pour déterminer ce que vous voulez. Je vous suggère d'utiliser du papier et un crayon et écrit les questions vers le bas pour obtenir un effet maximal
 
   Faire de même avec les questions à déterminer pourquoi vous voulez ce. Écrire vos réponses vers le bas.
 
   Utiliser les réponses aux questions ci-dessus pour écrire des buts spécifiques que vous souhaitez atteindre à l'aide du modèle intelligent. Encore une fois les écrire avec un stylo et du papier. 
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Etape 2 : Attachement au plan et ce que vous devez faire pour réussir
 
    
 
   Aucun plan n'est aussi bon que sa mise en oeuvre. Ce qui signifie que vous devez suivre le plan d'atteindre les résultats souhaités. Dans cette section, je vais exposer les principes clés du succès, expliquer exactement ce qu'est le plan exige de vous, ce que vous obtiendrez en retour, et définir vos attentes avec précision. 
 
   Principes clés de succès
 
   Voici une liste de succès qui, lorsqu'il est appliqué des principes, de la garantie vous verrez d'excellents progrès sur votre santé et objectifs de perte de poids. 
 
   Suivez le plan :  Le plan ne fonctionnera que si vous suivez ce que prescrit. Une déviation ici et une déviation il peut bientôt ajouter jusqu'à faire ce que vous faites un aspect entièrement différent pour le plan tel qu'il est écrit. Bien sûr parfois la vie se met en route, ce qui est compréhensible. Ce que je demande , c'est que vous pouvez suivre d'aussi près que possible, aussi souvent que possible. Cela permettra de s'assurer que vous obtenez les meilleurs résultats possibles. 
 
   Mettre dans le travail : il n'y a pas de pilule magique malheureusement. Vous avez à faire le travail pour obtenir la récompense. Il en sera d'autant plus satisfaisante à la fin lorsque vous atteignez vos objectifs, mais ne perdez pas votre temps à chercher des raccourcis, ce plan est tout ce dont vous aurez besoin.
 
   Il faut lui donner le temps : les gens ont tendance à être très impatient avec leurs objectifs de perte de poids. J'entends souvent des gens qui se plaignent qu'elles veulent perdre 10 livres, mais n'ont perdu que 5! Tout ce qui est un pas vers l'avant est positive et des progrès est un progrès. Bâton avec lui et vous permettra d' atteindre vos objectifs. 
 
   Ce que le régime exige de vous et ce que vous allez nous en sortir en retour
 
   Le plan exige un petit engagement de temps initialement à définir vos objectifs et comprendre pourquoi vous faites cela. À partir de là, 45 minutes à l' entraînement de 3-4 fois par semaine et un engagement à l'égard de la preparation quotidienne de repas sains est tout ce qui est nécessaire. 
 
   Le plan est conçu de manière à ce qu'il va devenir une habitude. Vous permettront d'intégrer ce que vous faites comme une habitude dans votre routine normale et il n'exigera pas beaucoup d'efforts pour maintenir, une fois qu'il est devenu l'habitude. 
 
   Objectifs et mesurer les résultats
 
   Il est important de savoir ce que vous essayez de modifier, puis à mesurer les changements, afin d'assurer le progrès. Ce sera liée en avec les objectifs que vous avez fixés. 
 
   Si votre principal objectif est de perdre 2 tailles robe, vous devez mesurer votre taille de robe périodiquement. Vous pourriez aussi trouver utile pour suivre les poids sur une base hebdomadaire ou quotidien, même la graisse corporelle % hebdomadaire et les mesures de la circonférence, avec un ruban à mesurer, hebdomadaire, autour des domaines clés tels que le ventre et les hanches. 
 
   Voir progrès positifs est extrêmement motivant et aidera à prolonger la sensation bonne et travailler à la réalisation de vos objectifs. 
 
   Sur le côté opposé, c'est bon à savoir si vous n'êtes pas fait les progrès que vous désirez. Cela vous permet d'évaluer et éventuellement modifier quelque chose. Vous avez peut-être pas été aussi conforme avec le plan que vous pourriez avoir été, ou peut-être en avez-vous eu une mauvaise semaine et s'fusée vers le bas et mettre dans le dur travail la semaine prochaine. 
 
    
 
   Votre plan d'action à partir de l'étape 2
 
   Commit et suivez le plan comme écrites pour des résultats optimaux
 
   Mettre dans le travail dur et vous pousser à réaliser
 
   Définir des attentes réalistes et assurez-vous que vous êtes régulièrement mesurer ce que vous souhaitez modifier
 
   


 
   
 
  




 
   Étape 3 : Principes Naturels de perte de poids
 
    
 
   Quelques principes devraient être compris, afin de s'assurer que vous êtes en train de faire les choses les plus importantes qui mènera à la réalisation de vos objectifs de perte de poids. 
 
   Comment fonctionne la perte de poids
 
   Pour perdre du poids une chose doit se produire. Vous avez besoin de dépenser plus de calories que vous l'admission. Cela peut se produire de différentes façons, mais c'est ce qu'il s'agit de, à la fin de la journée. 
 
   Vous pouvez augmenter les dépenses pour l'exercice, se déplaçant de plus en augmentant votre métabolisme (voir plus d'informations ci-dessous). Vous pouvez diminuer l'apport par manger moins, manger faible en calories des aliments ou à la suite d'une diète ciblées.
 
   Pour voir une perte de poids, vous allez dépenser moins de calories que vous avez l'admission. Cela ne veut pas dire pour autant que l'extrême dieting, ou même de manger moins. 
 
   Métabolisme
 
   Métabolisme signifie fondamentalement renouvellement d'énergie pour la quantité de calories que votre corps brûle dans une période de temps donnée. 
 
   En manipulant votre métabolisme, vous pouvez augmenter ou diminuer la perte de poids. En effet, lorsque vous restreindre gravement les calories ou fortement au cours de l'exercice, votre métabolisme diminuera, ce qui rend plus difficile de perdre du poids à long terme, ou garder hors ce que vous perdez. C'est là que de nombreux régimes populaires de tomber. Ils ruinent votre métabolisme et pendant que vous allez perdre du poids, c'est près de certains que vous allez acquérir de nouveau. 
 
   D'autre part, en mangeant le bon type d'aliments et de faire le bon type d'exercice, vous pouvez augmenter votre taux métabolique quotidien. Cela signifie que vous allez brûler plus de calories chaque jour et de perdre encore plus de poids. Non seulement maintenant, mais à l'avenir trop, les rendant plus faciles à maintenir vos grands résultats, Forever. 
 
   Au cours des quelques prochaines étapes nous parler de la façon de manger et comment faire de l'exercice, qui conduira à la plus grande pointe de votre métabolisme et ensuite les meilleurs résultats de perte de poids. Avant que nous arrivions à qui, je tiens à couvrir quelques erreurs communes que je vois des gens faire maintes et maintes fois. 
 
   Erreurs courantes que font les gens
 
   Avoir omis de fixer des objectifs. Nous avons commencé l'étape 1 avec l'établissement d'objectifs parce qu'il est tellement essentielles à l'obtention de résultats, mais beaucoup de gens négligent de le faire du tout. Ne faites pas cette erreur. Revenez à l'étape 1 et définissez vos objectifs dès maintenant si vous ne l'avez pas déjà fait. 
 
   Pas d'après le plan. Le plan ne fonctionnera que si vous suivez le plan. Modification ou autrement ne suit pas le plan n'aboutira pas à des résultats optimaux, comme mentionné dans l'étape 2.
 
   Ne pas manger suffisamment de nourriture. En vertu de manger est un moyen infaillible pour ralentir votre métabolisme vers le bas et le rendre de plus en plus difficile de perdre du poids. Il travaillera à court terme, mais vous nuire à long terme. 
 
   Sous ou sur l'exercice. Bien sûr, de ne pas faire de l'exercice n'est pas l'idéal si vous souhaitez perdre du poids, de se mettre en forme et le tonus. Si vous n'avez pas travaillé avant, je vais vous dire comment à l'étape 5. Il est également important que vous n'avez pas faire trop d'exercice, ou le mauvais type d'exercice. Faire trop d'exercice n'est pas non plus idéale; elle entraînerait une trop grande contrainte pour votre corps et vous conduire à manger plus.
 
   Votre plan d'action à partir de l'étape 3
 
   Manipuler votre métabolisme est la chose la plus importante pour atteindre une perte de poids. Suivez le plan aux étapes 4 & 5 pour ce faire
 
   Éviter les erreurs communes que de nombreuses personnes font en suivant ce plan tel qu'il est écrit
 
   S'assurer que vous perdre du poids de façon saine, pour protéger votre métabolisme par pas plus de l'exercice ou en vertu de manger. Suivez les plans en étapes 4 & 5 et vous serez bien. 
 
   


 
   
 
  




 
   Étape 4: comment manger
 
    
 
   Le régime alimentaire est la chose la plus importante pour votre perte de poids, donc lisez ceci résultats étape soigneusement. 
 
   Types d'aliments
 
   Perdre du poids au détriment de la santé n'est pas une bonne idée, qu'il revienne à vous mordre avec faible consommation d'énergie, de maladie et de mauvaise humeur. Tout ce qui vous fait consommer davantage d'aliments malsains et probablement retrouver le poids. 
 
   Pour réussir à perdre du poids, vous souhaitez également construire votre santé. Cela signifie manger des aliments sains, ce qui augmente votre énergie, la concentration mentale et de bien-être; ainsi que mener à la perte de poids et une meilleure condition physique. 
 
   De protéines maigres, beaucoup de fruits et de légumes, des graisses saines de noix et graines devrait être la base de votre alimentation. Éviter manifestement malsaine des aliments qui vous savez vous fera gagner du poids. Voir le tableau ci-dessous pour les recommandations d'aliments à consommer et d'aliments à éviter. 
 
   


 
   
 
  




 
    
    
      
      	  
  
      	 Aliments à inclure
  
      	 Aliments à exclure
  
     
 
      
      	 Fruits
  
      	 L'ensemble des fruits frais
  
      	 Les fruits séchés, les jus de fruits, des milk-shakes
  
     
 
      
      	 Légumes
  
      	 Tous cru frais, cuits à la vapeur, bouilli, sauté ou rôties
  
      	  
  
     
 
      
      	 L'amidon
  
      	 La patate douce, toutes les racines veg (squash , citrouille, swede etc.), quinoa, bulgar
  
      	 Le blé, les pommes de terre blanches, riz et autres produits à base de grain inclus les pains, les pâtes, de pâtisseries et de gâteaux
  
     
 
      
      	 Les légumineuses
  
      	 Rein, beurre, & Black beans etc., les pois chiches, les lentilles, le tempeh, le miso
  
      	 Graines de soja, le tofu, le lait de soja, haricots, soja " fausses " viande
  
     
 
      
      	 Noix et graines
  
      	 Toutes les noix brutes
  
      	 Rôtis ou noix salées, graines
  
     
 
      
      	 Les protéines, la viande et le poisson
  
      	 De poulet, de boeuf, de porc, de dinde, de gibier sauvage et tous les types de poissons
  
      	 Hotdogs, les conserves de viande, les saucisses, les substituts de viande à base de soya
  
     
 
      
      	 Les produits laitiers et les substituts de lait
  
      	 Le fromage, la crème épaisse (double, coagulé), beurre, yaourt
  
      	 Lait, crème glacée et non laitier mini-berlingots, rien à faible teneur en gras, du lait de soja, de lait aux amandes
  
     
 
      
      	 Les graisses
  
      	 L'huile d'olive extra vierge, huile de noix de coco, du beurre, de l'OIE/gras de canard, olives, Avocado, ghee
  
      	 La margarine, huiles de graines comme l'huile de tournesol, de soja et d'huile de carthame
  
     
 
      
      	 Boissons
  
      	 L'eau est la priorité et ne devraient être consommés régulièrement. Thé (tous les types) est bonne et petite quantité de café - Thé vert est meilleure.
  
      	 L'alcool, boissons gazeuses, boissons gazeuses (y compris les boissons de régime), jus de fruits, des milk-shakes, veg jus
  
     
 
      
      	 Les herbes, les épices et les sauces
  
      	 Sel, poivre et de toutes les herbes et épices
  
      	 Le ketchup, sauce barbecue, sauce mayonnaise et vinaigrettes à base d'huile, d'autres sauces
  
     
 
      
      	 Les édulcorants
  
      	 Le miel
  
      	 Brun ou blanc, le sirop d'érable à sucre, le sirop de maïs, le sirop de maïs à haute teneur en fructose, desserts
  
     
 
    
   
 
   Calories
 
   Vous avez probablement entendu renseignements contradictoires sur la question de savoir si les calories sont importants, ou si vous pouvez manger autant que vous voulez, tant qu'elle est de la bonne nourriture. Le fait est que vous devez avoir un déficit calorique de perdre du poids. 
 
   Cela ne veut pas dire manger moins de calories, cela pourrait signifier que la consommation de certains aliments et qui travaillent, à accroître votre métabolisme. Le fait est que vous avez toujours un déficit de calories. 
 
   Si vous mangez trop de nourriture, vous n'aurez pas à perdre du poids. Soyez prudent à propos de consommer des aliments qui soient saines et recommandé, mais riches en calories. Les aliments comme les noix sont bonnes pour votre santé, mais de très haute calorie et vous pouvez facilement sur les manger si vous n'êtes pas au courant. 
 
   Je vous suggère de vous efforcer de consommer 14 calories, par livre de poids corporel, par jour, si vous êtes très actif. Cela signifie que si vous pesez 150lbs vous devrait viser à manger 2100 calories par jour. 
 
   Si vous ne sont pas très actives, déposez-la à 13 ou même 12 calories par kilogramme de poids corporel. 
 
   Calendrier et repas
 
   Un autre domaine de controverse entre les différents auteurs et des professionnels de la condition physique et la distribution des repas est le nombre de repas que vous devriez manger par jour. 
 
   Dans l'avis de cet auteur, la recherche révèle peu de différence entre les fréquences de repas différent. Le principal facteur qui déterminera quand et à quelle fréquence vous mangez devrait être une combinaison de votre style de vie (ce qui fonctionne pour vous) et la faim. Si vous luttez pour manger plus de deux fois par jour, en essayant de forcer dans six repas ne va probablement pas de travail pour vous. 
 
   De même, si vous trouvez que vous avez faim toutes les deux heures, vous devriez manger beaucoup de petits repas toutes les 3-4 heures pour tenir la faim en baie. 
 
   Trouver un plan qui fonctionne pour vous, et vous en tenir à cela. Être capable de suivre votre plan à long terme est plus important que toute différence dans l'efficacité de 2%. Il ne sera pas efficace si vous ne pouvez pas suivre !
 
   Votre plan d'action à partir de l'étape 4
 
   Suivez les directives diététiques pour les aliments à manger et aliments à éviter, pour vous assurer d'avoir une alimentation saine, riche en éléments nutritifs
 
   Définissez votre objectif calories pour la journée et de consommer la quantité recommandée selon votre niveau d'activité. Ceci peut être modifié comme vous allez le long basé sur combien sont les progrès que vous avez enregistrés
 
   Manger dans une manière qui fonctionne avec votre mode de vie et les habitudes, assurez-vous que vous n'êtes pas trop affamés, ni manger tout le temps
 
   


 
   
 
  




 
   Étape 5: Comment faire de l'exercice
 
    
 
   L'exercice est requis pour la forme et le ton de votre corps, pour atteindre la forme que vous désirez. 
 
   Types d'exercice
 
   Il ne s'agit pas simplement à propos de brûler des calories. Bien sûr, vous allez brûler calories supplémentaires lorsque vous faites de l'exercice, mais le véritable avantage d'exercice est la façon dont elle modifie votre métabolisme. Le changement de votre métabolisme va avoir un impact beaucoup plus grand, sur une période beaucoup plus longue, que de simplement l'énergie brûlées pendant l'entraînement. 
 
   Faible intensité cardio : faible intensité cardio teady est le typique "état" cardio que la plupart des gens ont essayé. Des choses telles que la marche, le jogging, le vélo elliptique, le vélo ou la natation pour 20-90 minutes. Faible intensité est bonne à brûler cardio quelques calories supplémentaires et améliorer votre santé et votre endurance. Il devrait être inclus dans un programme de formation pour des raisons de santé, mais n'est pas la meilleure façon de perdre du poids ou de tonifier votre corps.
 
   Haute intensité (intervalle) cardio : Interval Training est une forme de forte intensité cardio qui durent en général de 5 à 20 minutes et implique des périodes d'effort élevé (Sprint) alternant avec des périodes de faible intensité de l'effort (repos ou rythme lent). Ceci peut être effectué à l'extérieur (Sprint, Sprint nage) ou à l'intérieur de machines cardio traditionnels tels qu'un tapis roulant, une machine à ramer ou d'un vélo d'exercice. Ce style de formation permettra d'améliorer le conditionnement physique très rapidement, et aussi entraîner une augmentation importante dans le métabolisme au cours de 12-48 heures. Cela signifie que pour les 2 prochains jours suivant ce style d'exercice, vous allez brûler beaucoup plus de calories que la normale, comme l'organisme récupère à partir de l'exercice. Il est de ce fait une bonne option pour la perte de poids. 
 
   L'entraînement en résistance : la résistance de la formation est la formation contre poids, si votre propre poids corporel ou barres externe et haltères à la salle de gym. Ce type de formation est le meilleur moyen de perdre du poids et de tonifier votre corps. Permettez-moi de vous dire pourquoi. Première formation à la résistance aura une augmentation métabolique semblable à court terme comme intervalle de haute intensité cardio n. Non seulement cela, mais comme vous construisez tissu musculaire maigre, vous allez accroître de façon permanente votre métabolisme.
 
   Votre taux de métabolisme de base (BMR) est la quantité de calories que vous brûlez chaque jour pour maintenir votre corps. Comme vous construire ton musculaire maigre BMR augmentera, ce qui signifie que vous devez vous brûlez plus de calories chaque jour pour maintenir votre corps. Cela rend plus facile de perdre du poids et à écarter aussi après que vous l'avez perdu. 
 
   L'entraînement en résistance vous permet également de façonner et de tonifier les muscles, pour créer le genre de look que vous désirez. Inclus ci-dessous est un programme d'entraînement en résistance que vous pouvez suivre à la maison. Ce sera le moyen le plus efficace de former pour la perte de poids et tonifiantes. 
 
   Plan de formation
 
   Les séances d'entraînement en résistance d'utiliser ou d'exercices, supersets deux exercices différents dos à dos avec aucun repos entre, qui a frappé différents groupes musculaires et des mouvements patterns. 
 
   Dans le cadre du programme nous référer aux représentants commerciaux, définit et A1, A2 notation. 
 
   Les commerciaux sont comment beaucoup de répétitions de l'exercice que vous faites, p. ex. n 12 ou 8 ou 6. Ensembles sont combien de fois vous répétez qu'ensemble de x représentants. L'A1, A2, se reporter à l'exercice de différentes dans un surensemble. 
 
   Par exemple un surensemble de paires hip ascenseurs et planches. Vous n'avez 12 représentants des hanches des ascenseurs, ou A1, suivie immédiatement par 30 secondes des planches, ou A2. A1 et A2 faire un jeu de le surensemble. Reste 60 secondes. Puis répétez ces 3 fois pour faire 3 ensembles. Puis passer à la prochaine surensemble; B1 et B2. 
 
   Tous les exercices qui sont dans ce programme sont répertoriées dans les prochaines pages, avec schémas et instructions sur la façon d'exécuter les mouvements. 
 
   


 
   
 
  




 
   La perte de poids Plan d'entraînement en résistance naturellement
 
   Tous les exercices pour le programme de résistance sont énoncées ci-dessous le programme. 
 
    
    
      
      	 Afin
  
      	 Exercice
  
      	 Définit
  
      	 Les chargés d'affaires
  
      	 Reste
  
     
 
      
      	 A1
  
      	 Hip Ascenseurs
  
  
      	 3
  
  
      	 12
  
  
      	 Aucun
  
     
 
      
      	 A2
  
      	 Planches
  
  
      	 3
  
      	 30 secondes
  
      	 60 secondes
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 B1
  
      	 Squats  
  
      	 3
  
      	 12
  
  
      	 Aucun
  
     
 
      
      	 B2
  
      	 Appuyez sur onduleur
  
      	 3
  
      	 12
  
      	 60 secondes
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 C1
  
      	 Split squats 
  
      	 3
  
  
      	 12 (chaque jambe)
  
      	 Aucun
  
     
 
      
      	 C2
  
      	 Planches de l'avant et vers l'arrière Rock
  
      	 3
  
      	 12
  
      	 60 secondes
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 D1
  
      	 Étape ups
  
      	 3
  
      	 12 (chaque jambe)
  
      	 Aucun
  
     
 
      
      	 D2
  
      	 Planches latérales
  
      	 3
  
      	 20 secondes (chaque côté)
  
      	 60 secondes
  
     
 
      
      	  
  
     

     
    
   
 
    
 
   A1- Hip Ascenseurs
 
   Pour cela, vous avez besoin d'une étape ou d'un banc.  
 
   Lancer le mouvement en pinçant les fesses des muscles et d'introduire les talons à soulever les hanches, jusqu'à ce que les genoux, les hanches et les épaules sont tous alignés.
 
   Abaisser lentement les hanches vers le sol sous contrôle. 
 
   A2- Plank 
 
   Placer les coudes sur le plancher sous les épaules et les jambes droites. Lorsque dans la planche position, assurez-vous que les hanches séjour en pinçant de niveau les muscles du ventre et les fesses. 
 
   Si vous croyez que vos hanches drop terminer le jeu et puis visent à augmenter le temps à la prochaine session. L'objectif est de maintenir une position stable et contrôlée. B1- Squat 
 
   Statif avec les pieds sur la largeur des épaules et tourné légèrement en dehors. Soulève la poitrine en tirant sur les épaules en arrière, serrer l'abs. Cette position devrait se dérouler tout au long de l'ensemble. 
 
   Démarrer le squat en poussant les genoux et les hanches vers le bas. de séance Squat aussi loin que possible. Votre but devrait être d'obtenir tout le chemin vers le bas de façon à ce les hanches sont au-dessous des genoux. Au bas lecteur par poussant les talons vers le bas et tirez les hanches grâce, pinçant les muscles fessiers en haut. 
 
   


 
   
 
  




 
   B2- Appuyez sur onduleur 
 
   Selon les niveaux de conditionnement physique soit choisir une à genoux ou pleine Appuyez sur HAUT. Pour squeeze estomac et les fesses. Pliez les coudes pour abaisser le torse vers le sol. Pendant l'abaissement, assurez-vous que vos hanches rester en ligne. Surveillez-les tomber ou de tir en l'air. 
 
   Le maintien d'un environnement stable et les hanches à corps ligne, le pousser vers l'arrière jusqu'à la position de démarrage, le lissage des armes.
 
   


 
   
 
  




 
   C1- haltère Split squat
 
   Stand avec un pied devant l'autre et sur la largeur des épaules. Gardez la poitrine haute et abs serrées. 
 
    Plie les deux genoux jusqu'à ce que le genou arrière est juste au-dessus du sol. Pause en bas pour une seconde. Conduisez ensuite rapidement, poussant par l'avant à talon, en revenant à la position de départ. 
 
   C2- planche avec marche avant et marche arrière Rock
 
   Définissez vous-même dans une planche de standard. Dans cette progression déplacer le corps d'avant en arrière en basculant sur les orteils. Garder l'ABS et les fesses serrées et assurez-vous que les hanches ne chute pas ou bâton en l'air. 
 
   Aller aussi loin dans les deux directions, comme vous pouvez avec la bonne forme et arrêter lorsque vous ne pouvez plus maintenir une bonne posture et de contrôle.
 
   D1- L'étape Ups Avec balance
 
   C'est une progression sur l'étape de l'onduleur. Fixez-vous de antérieure d'une manière similaire.
 
   Maintenir cet équilibre pendant 1 seconde ou jusqu'à ce que vous avez le plein contrôle de l'équilibre. Puis, étape soigneusement vers le bas à la position de démarrage.
 
   D2- planche latérale 
 
   Définissez le coude inférieur sous les épaules et les jambes droites. Soulevez les hanches en ligne avec les épaules. 
 
                 
 
   Encore une fois, c'est une question de contrôle et restent stables, à le faire garder les fesses et abs serrées. Si les hanches commencer à chuter, arrêter et visent à augmenter le temps la prochaine fois.
 
   Votre plan d'action à partir de l'étape 5
 
   Toute forme d'exercice est bonne, donc visent généralement à être plus actifs
 
   Suivez le plan ci-dessus pour un résultat maximum de votre régime d'exercice
 
   Hiérarchiser les types d'exercice qui ont le plus grand effet sur votre métabolisme tels que l'entraînement en résistance 
 
   


 
   
 
  




 
   Étape 6 : Habitudes de vie 
 
    
 
   Comment rendre ce processus aussi discrète et agréable que possible, ce qui vous permet de conserver vos résultats à jamais
 
   Perdre du poids, c'est la première étape de ce voyage, mais une fois terminé, il est tout aussi important de s'assurer que vous n'avez pas retrouver le poids et se retrouver où vous avez démarré ou pire, de regagner le poids supplémentaire. C'est hélas un phénomène commun dont de nombreuses personnes qui vont sur la diète et essayer de perdre du poids. 
 
   Montage d'une perte de poids naturellement dans votre style de vie
 
   Pour ce plan de travail vous devez suivre comme écrites, et de maintenir les résultats à long terme que vous devez maintenir la cohérence et de lui conférer un caractère permanent dans votre vie. 
 
   Ma recommandation est de pré-plan quand vous allez faire des choses telles que le travail, les commerces d'alimentation, la préparation des aliments, de mesurer les progrès et de mettre dans votre journal. Une fois dans l'horaire hebdomadaire vous n'avez pas besoin de penser à tout le temps et au lieu marquez simplement les choses off La liste que vient le temps autour. Cette homogénéité va vous aider à construire une habitude.
 
   


 
   
 
  




 
   Habitudes
 
   Presque tout ce que vous faites, c'est parce que d'habitude. Vous suivez les mêmes routines et faire la même chose sans même m'en rendre compte. Cela peut être vraiment puissant et si vous pouvez créer le bon type d'habitudes - Saines habitudes qui mènent à une perte de poids et un mode de vie sain - il est beaucoup plus facile d'atteindre et de maintenir des résultats étonnants. 
 
   Les nouvelles habitudes créera un changement de mode de vie à long terme qui mène à une meilleure santé, d'énergie et un ajusteur corps, pour toujours. Pour créer une habitude, il faut environ 30 jours d'application cohérente. Cela signifie que si vous faites quelque chose chaque jour pendant un mois seulement, il deviendra intégré dans votre cerveau comme une partie naturelle de votre routine. À ce point, vous n'avez plus besoin d'y penser, cela arrivera. 
 
   Priorité
 
   Bien sûr, vous ne serez jamais capable de suivre tout ce qui est 100%, ce n'est tout simplement pas réaliste. Ce que vous devez faire, c'est privilégier les choses les plus importantes et demeurent conformes la majorité du temps. 
 
   Si la modification de votre corps et de perdre du poids, c'est important pour vous, et je suppose que c'est si vous êtes en train de lire ce livre, alors il devrait être une priorité dans votre planning. Vous devez trouver le temps de préparer de la nourriture saine, l'exercice et de faire les choses qui conduira à une perte de poids réussie. 
 
   Si vous ne parvenez pas à les organiser comme une priorité absolue, vous êtes laissant à chance si vous permettra d'atteindre vos objectifs ou non. Souvent, vous verrez quelques succès au départ sur la première vague de motivation après s'embarquer pour un voyage et vous serez heureux de perdre du poids au cours de la première semaine. Si tel est le cas, c'est formidable, mais sachez que vous devez vous assurer qu'elle est une priorité qui devient une habitude, de sorte qu'après l'explosion initiale de motivation, vous pouvez maintenir votre succès sur une base continue. D'autres choses viendront à votre vie et prendre la relève comme le plus récent et le plus pressant chose dans votre journée. C'est lorsqu'il est réellement important que vous avez pris l'habitude de manger sainement et de faire de l'exercice.
 
   Votre plan d'action à partir de l'étape 6
 
   Pré-programmer des entraînements, la préparation des repas, etc. pour le rendre facile à programmer et à mettre en place dans votre style de vie
 
   Faire les choses sur une base régulière pour une période de 30 jours à créer de saines habitudes permanentes qu'il serait facile de maintenir vos progrès
 
   Hiérarchiser Votre santé et votre forme, il doit être une partie importante de votre vie, afin de voir les résultats que vous souhaitez
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Étape 7 : Conseils et astuces supplémentaires
 
    
 
   Nous avons couvert la majorité du plan au cours des six étapes. Vous savez maintenant comment définir vos objectifs, de prendre un engagement, l'principes naturels de perte de poids, comment manger et comment faire de l'exercice, et comment en faire une habitude qui s'adapte à votre style de vie.
 
   Cette dernière section est pleine de conseils et astuces supplémentaires qui vous aideront à perdre jusqu'à 10 livres en 7 jours. 
 
   Boire
 
   L'eau, l'eau, de l'eau! 
Vous souhaitez éviter de boire, car calories additionnelles de calories que vous buvez ont tendance à ne pas vous remplir, donc vous êtes toujours faim et il est très facile de surconsomment. Cela signifie d'éviter l'alcool, les boissons gazeuses, les jus de fruit et lait. 
 
   En outre, l'eau est géniale pour le rinçage du circuit et contribuant à supprimer graisses de l'organisme. Il est essentiel pour la santé et la fonction cérébrale optimale. Vous devrait viser à boire 3 litres d'eau par jour. Lorsque l'exercice vous pouvez boire encore plus d'eau, pour remplacer ce que vous avez perdu par la transpiration.
 
   À partir du jour avec de l'eau glacée avec un jus de citron pressé dans elle, sur un estomac vide, est une grande astuce de démarrer votre métabolisme et vous reçoit pour la journée. sous tension 
 
   La caféine
 
   La caféine va accélérer votre métabolisme et vous aider à brûler les calories supplémentaires. Cependant, au cours de la consommation de café est mauvais pour votre santé et vous laissera câblé et instable. La meilleure option est le thé vert.
 
   Le thé vert va augmenter votre taux de métabolisme et vous faire brûler plus de calories, tout en étant bon pour la santé et une option bon marché et facile à boire tout au long de la journée. Je recommande de boire 2 à 3 tasses de thé vert tout au long de la journée, entre les repas.
 
   Sommeil
 
   Le sommeil est un négligé, mais extrêmement important dans le cadre d'un mode de vie sain. S'assurer que vous obtenez une qualité de sommeil est important pour la santé, la concentration mentale et la récupération après l'exercice. Lorsque vous avez eu manque de sommeil vous sont plus susceptibles d'avoir des rages sucrés et aliments à forte teneur en calories qui vous donnent de l'énergie. C'est pourquoi il est extrêmement difficile de s'en tenir à une alimentation saine régime si vous êtes fatigué et avoir des envies de fumer pour certains aliments que vous tentez d'éviter. 
 
   Pour obtenir la meilleure possible dormir Suivez ces consignes simples :
 
   - aller au lit à peu près au même moment chaque nuit, et wake environ la même heure chaque matin
 
   - aim pour 7-9 heures de sommeil
 
   - Gardez votre chambre sombre, tranquille et légèrement froid
 
   - Détendre avant d'aller au lit avec une demi-heure de détente et de ne pas avoir les téléphones mobiles, tablettes et autres équipements électroniques sur une fois que vous obtenez dans au lit
 
   - Ne pas manger immédiatement avant le coucher. Avez-vous dernier repas au moins 2 heures avant d'essayer de dormir
 
   Détente
 
   La relaxation et les techniques de récupération sont importants pour réduire au minimum le stress, d'améliorer la santé et le bien-être et à récupérer après l'exercice. 
 
   Lorsque vous êtes stressé ou malheureux, vous aurez probablement envie d'aliments malsains et veulent manger de sucre ou de boire de l'alcool. À l'aide de certaines techniques de relaxation mentionnés ci-dessous vous aidera à diminuer votre stress et garder le contrôle de vos habitudes alimentaires. 
 
   - Le yoga et du Pilates/tai chi sont toutes de grandes formes d exercice de détente qui subissent moins de stress, d'améliorer la circulation et la flexibilité ainsi que des capacités d'équilibre et de coordination. Je recommande ces formes d'exercice sur une base régulière, en plus de l'exercice programme ci-joint à ce livre
 
   - Méditation/mindfulness est un excellent moyen pour vous mettre à la masse dans le présent et laisser le stress laver. Vérifiez en ligne pour les débutants des instructions et des méditations guidées
 
   - massage est un excellent moyen d'aider les muscles récupérer après l'exercice et augmente aussi le débit lymphatique, qui élimine les toxines du corps, l'amélioration de la santé et de l'énergie
 
   Suppléments
 
   Certains suppléments nutritionnels peuvent être un excellent complément à un régime alimentaire sain, à combler les lacunes et accroître la quantité de vitamines et de minéraux que vous consommez. Cet auteur n'est pas médecin et recommande fortement que vous parlez à un professionnel qualifié avant de prendre des suppléments ou d'autres substances. 
 
   Je vous recommande de faire votre propre recherche concernant les suppléments et trouver ceux qui sont les plus avantageux pour vous et vos objectifs uniques. Veuillez noter que les suppléments ne sont que cela : un supplément - pour une autrement sains et en aucun cas essentiel. Ils sont un petit bonus supplémentaire pouvant vous aider à atteindre vos objectifs, mais ne devrait pas être le fondement d'un régime alimentaire sain. 
 
   Votre plan d'action à partir de l'étape 7
 
   Boire 3+ litres d'eau par jour et éventuellement boire 2 à 3 tasses de thé vert pour une bonne santé et d'accélérer le métabolisme
 
   Assurer un bon repos et détente en obtenant une bonne qualité du sommeil, faisant comme le yoga de l'exercice de détente ou de gymnastique selon la méthode Pilates et de prendre soin de vous-même avec la méditation et massage
 
   Les suppléments peuvent être un excellent complément à un régime alimentaire sain, mais ne sont pas une exigence. Faire votre propre recherche et trouver des suppléments qui travaillent pour vous
 
   


 
   
 
  




 
   Récapitulatif et conclusion
 
   Les 7 étapes
 
   Les 7 étapes sont : 
 
    
    	                  Définissez vos objectifs
 
    	                  Engagement à l'égard du plan et ce que vous devez faire pour réussir
 
    	                  Principes Naturels de perte de poids
 
    	                  Comment manger
 
    	                  Comment faire de l'exercice
 
    	                  Habitudes de vie et la manière de rendre ce processus aussi discrète et agréable que possible afin de vous maintenir vos résultats à jamais
 
    	                  Améliorer la santé, d'avoir plus d'énergie et à perdre du poids, naturellement - Conseils et astuces supplémentaires
 
   
 
   La mise en oeuvre de ces 7 étapes de la perte de poids naturellement peut vous faire perdre jusqu'à 10 livres dans les 7 premiers jours. Avec les informations de l'étape 6 vous serez en mesure de construire les habitudes à long terme et maintenir ce progrès de façon permanente.
 
   Vous avez déjà pris les premières mesures en vue de la perte de poids naturel, l'amélioration de la santé et de l'augmentation de l'énergie par la lecture de ce livre. Prendre l'information et le plan d'action énoncé dans les 7 étapes et l'appliquer à votre vie aujourd'hui.
 
   


 
   
 
  




 
   11 Habitudes de matin
 
    
 
   Stratégies éprouvées à perdre du poids et de vivre votre vie plus sain maintenant
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Par: Abigail Cruise
 
   


 
   
 
  




 
   Qui est ce livre ?
 
   Si une de ces situations s'applique à vous, vous trouverez le contenu de ce livre utile :
 
    
    	Avez-vous essayé de perdre du poids et n'ont pas encore trouver le succès?
 
    	Avez-vous perdu du poids mais seulement a fini par gagner tout droit de retour?
 
    	Faites-vous partie de ceux qui ont essayé tous les régimes mais ne semblent jamais s'en trouver un qui fonctionne pour vous?
 
    	Vous cherchez un moyen naturel de perdre du poids?
 
    	Êtes-vous de ceux qui savent comment faire pour perdre du poids mais la lutte avec le faire réellement?
 
   
 
   Ne vous sentez pas seuls, car j'ai été là; ces mesures m'ont aidé à perdre du poids et rester éteint. 
 
   


 
   
 
  




 
   Qu'allez-vous apprendre?
 
   Ce livre vous enseignera comment démarrer votre perte de poids, accroître votre énergie, libérer votre esprit, et améliorer votre santé globale. Vous apprendrez :
 
    
    	Stratégies pour se sentir plus saines vous avez jamais senti et ont le plus d'énergie que vous avez jamais eu
 
    	Comment lancer la gravure que redouté dur pour perte de graisse (surtout le gras abdominal, cuisse FAT et FAT), et du bras de l'éteindre
 
    	Comment faire pour perdre pouces sur votre taille et d'autres difficiles à perdre des domaines
 
    	Pourquoi ces habitudes travail, accompagnée d'un plan d'action pour vous pousser à votre corps idéal!
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Introduction
 
   Voulez-vous perdre du poids? Voulez-vous éprouver une grande? Voulez-vous vivre en santé? 
 
   Bien sûr, vous voulez. Qui n'a pas? Mais vous avez essayé beaucoup de choses - les régimes alimentaires, des exercices, de pilules, de thérapie et ainsi de suite-encore, vous n'avez pas eu de succès. Est-ce exact?
 
   Eh bien, si vous êtes à la recherche d'une éducation, feu sûr et extrêmement simple de perdre du poids, ce guide est pour vous. 
 
   Je vais vous montrer comment vous pouvez réussir non seulement dans vos efforts de perte de poids mais aussi acquérir une appréciation tout au long de la vie pour de saines habitudes de vie que continuera d'alimenter vous.
 
   Savez-vous pourquoi malgré d'énormes efforts pour perdre du poids Beaucoup de personnes ne parviennent pas? C'est parce que la plupart des programmes de perte de poids offre de solutions faciles et rapides, mais ont une vue à court terme de pourquoi quelqu'un devrait perdre du poids.
 
   Les régimes amaigrissants travailler mais seulement pendant un certain temps. Au plus tôt vous commencez à voir des résultats positifs en termes de perte de poids, de nombreux autres problèmes de santé négatifs. Puis vous donner ou donner en et tous les poids que vous aviez perdu, vous retrouver en arrière et obtenir plus. 
 
   Exercice physique ne sont pas meilleures. Ils vous font la sueur et la souche. Puis vous vous apercevez que vous ne pouvez pas tenir et pack les livres de retour. Pourquoi? Ils ne fonctionnent pas simplement parce que vous n'apprécient pas à le faire. 
 
   Que dire des pilules ou la thérapie? Au moins dit à propos de ces le mieux. Après tout, s'il y a une pilule magique ou une thérapie de miracle, pourquoi ne sont-ils pas travailler pour vous ou pour quelqu'un que ce soit? Il suffit de regarder dans le miroir ou regardez autour de vous.
 
   Si vous pensez toujours qu'il y a une solution miracle pour perdre du poids, je déteste le casser pour vous. Il n'existe pas. Mais ne désespérez pas, il y a de l'espoir. En fait, il y a une façon simple mais puissante pour perdre du poids et le meilleur de tous, il fonctionne pour toute une vie. Ce livre vous montre comment vous pouvez perdre du poids, de façon permanente, et profitez d'une durée de vie de la santé. 
 
   Comment? La clé pour perdre du poids se trouve dans votre style de vie. Il commence le matin et il commence avec vous, lorsque vous vous réveillez. 
 
   Acquérir une série de saines habitudes et d'inculquer ces habitudes dans votre routine quotidienne, et vous verrez bientôt des résultats remarquables, reflète non seulement dans votre rétroviseur, mais dans la balance et dans vos perspectives générales sur la vie.
 
   Vous vous sentirez excité et vous trouverez de nombreuses raisons de se sentir heureux et en bonne santé. 
 
   Tout commence avec des mesures simples visant à acquérir une série de saines habitudes de matin à votre mode de vie. 
 
   Bien que les étapes que j'ai décrits dans ce manuel sont le résultat de mes propres expériences, la recherche et l'expérience, ils sont également basés sur des preuves de la recherche et des études effectuées diversement sur les causes de la perte de poids.
 
   Au fil des ans, j'ai fait certaines des modifications délibérées dans ma routine matinale. J'ai cerné les habitudes qui causaient du stress et me faisant malsain et les a éliminés. J'ai présenté des habitudes qui m'a apporté de la joie et du bonheur, m'a fait sentir excité et dans le long terme, transformé ma vie. 
 
   J'ai soudainement découvert que non seulement je n'ai commencer à perdre du poids, mais ma santé générale améliorée et aussi mon rendement au travail, et à jouer. J'ai eu une vision plus positive. J'ai aussi trouvé moi-même réussir dans mes efforts, apparemment facilement et sans effort.
 
   Je tiens à partager avec vous ces habitudes éprouvées qui ont contribué considérablement à changer ma vie de redouter à chaque nouvelle journée hâte avec empressement et enthousiasme, tous les matins.
 
   Ces habitudes ne sont en aucune façon extraordinaire. En fait, ils sont extrêmement simples ou pour qu'ils le semblent. Cependant, ne sous-estimez pas la puissance de la simplicité. Prendre ces mesures et insignifiants incorporent les habitudes dans votre routine matinale et vous commencerez à faire l'expérience de manière significative des résultats extraordinaires.
 
   Un dernier morceau de conseils; il n'est pas nécessaire pour commencer à pratiquer toutes les habitudes, immédiatement et il n'est pas nécessaire de les suivre dans l'ordre dans lequel il est mentionné. En fait, choisissez l'une habitude au moment et à l'introduire jusqu'à ce qu'elle devient une partie indispensable de votre rituel matinal. Prendre ceux qui les plus attrayants pour vous. 
 
   J'espère que vous trouverez ces habitudes comme source d'inspiration et transformationnelle comme je l'ai fait.
 
   


 
   
 
  




 
   Chapitre 1 : Démarrage sur la droite remarque, se réveiller tôt
 
   Il y a deux raisons pourquoi réveiller tôt peuvent vous aider à perdre du poids. Ils sont appelés Ghrelin et la leptine. 
 
   Ne soyez pas alarmé par les noms bizarres. Ils ne sont pas tout nouveau régime ou l'exercice des programmes. Ils ne sont rien d'autre que les hormones qui influence votre appétit. 
 
   La ghrelin stimule la faim dans le corps et la leptine est responsable d'informer votre système lorsque vous vous sentez plein de sorte que vous ne consommez pas plus que ce qui est nécessaire ou requis. 
 
   Selon un rapport publié par la Public Library of Science (PLOS), votre indice de masse corporel (IMC) est influencé par la date de votre corps de l'exposition à la lumière. C'est quand vous vous réveillez tôt, votre corps est exposé aux rayons du soleil et ce réglemente la production de Ghrelin et la leptine dans votre corps, qui influence directement l'appétit et la quantité que vous mangez.
 
   Les hormones, de ghréline et leptine également influencer votre préférence pour l'activité physique. C'est, quand vous vous réveillez tôt vous sentir plus énergique et sont donc impatients d'exercer ou peut effectuer toute activité physique plus facilement ou sans effort que lorsque vous vous réveillez en retard.
 
   Alors, sans aucun doute, se réveiller tôt est l'une des habitudes les plus importants, qui fait partie intégrante de vous permettre de perdre du poids sans le moindre effort car il réglemente les hormones au sein de votre organisme qui contrôle la quantité que vous mangez et combien d'énergie vous avez pour l'exécution de l'activité physique.
 
   Pour le dire simplement, quand vous vous réveillez plus tôt que prévu, vous mangez bien et vous avez le droit de l'énergie pour effectuer toute activité physique comme un exercice tôt le matin. En outre, effectuer certains exercices le matin avant le petit déjeuner a d'immenses avantages de perte de poids comme je le démontrerai dans un autre chapitre de ce livre.
 
   Comment le poids et le sommeil sont connectés ?
 
   Il y a de plus en plus de preuves que les gens qui se lèvent tôt ont un IMC inférieur à ceux qui se réveiller plus tard dans la journée. L'une des plus importantes raisons de cette différence dans l'IMC est parce que ceux qui se lèvent tôt aussi aller dormir tôt et ont donc au moins 6 heures ou plus de sommeil. Pourquoi?
 
   C'est parce que se réveiller tôt réglemente également la sécrétion de l'hormone de la mélatonine, qui est responsable pour induire le sommeil. 
 
   Quand vous vous levez plus tard dans la matinée, il inhibe la libération de la mélatonine, qui à son tour rend plus difficile pour une personne de dormir, résultant perturbés ou retardé les habitudes de sommeil. Un autre effet négatif est que cette cause également beaucoup de stress, parce qu'il déclenche la libération de cortisol qui nuisent à votre appétit et le métabolisme. 
 
   Le manque de sommeil a aussi connu pour réduire votre corps la sensibilité à l'insuline qui peuvent conduire au diabète et l'obésité. 
 
   En fait, un rapport publié dans le Oxford Journals montre qu'il y a une forte relation entre la durée du sommeil et le gain de poids. Selon l'étude, il a été constaté que ceux qui dormaient en cinq heures ou moins sont 15 % plus susceptibles de prendre du poids ou de développer des problèmes d'obésité que ceux qui dormaient sur sept heures ou plus. 
 
   La qualité de votre sommeil et le nombre d'heures de sommeil joue également un rôle clé dans l'équilibre de votre rythme circadien. 
 
   Cela signifie que vous fonctionnent mieux lorsque vous avez eu une bonne nuit de sommeil et lorsque vous vous réveillez tôt que le soleil se lève.
 
   Au réveil, un secret de succès.
 
   Maintenant vous savez pourquoi ceux qui se lèvent tôt se sentir stimulé. C'est tout simplement parce que l'exposition de votre corps à la lumière du soleil tôt le matin vous permettra de manger sainement, de faire de l'exercice bien et rester en bonne santé. 
 
   Mais ce n'est pas tout. Saviez-vous que vous pouvez aussi plus de succès si vous vous levez tôt?
 
   Il a été noté selon un rapport du Harvard Business Review que les gens sont mieux positionnées pour réussir si elles sont productives dans le matin que dans la soirée. Les gens avaient plus d'énergie et ont mieux performé dans le matin que le soir dans une étude menée par un biologiste, Christoph Randler. 
 
   L'argument en faveur d'un démarrage précoce est évidente dans les habitudes des gens qui réussissent, de célèbres artistes et écrivains à RAA. Vladimir Nabakov est dit de commencer sa journée en six heures le matin. Warren Buffet est connu pour se réveiller à 4:30 am. Donc, si vous voulez être en bonne santé, riches et célèbres, puis se réveiller tôt est certainement l'une des premières étapes dans la bonne direction.
 
   Au début n'est toutefois pas suffisant. En commençant avec la bonne attitude et les habitudes. Dans ce livre, vous apprendrez au sujet de la saine habitudes du matin qui vous aidera non seulement à perdre du poids mais aussi se sentir stimulé tout au long de la journée et de vivre une vie plus saine et complète la vie.
 
   Toutefois, il n'est pas facile de se réveiller tôt à moins que vous mettez en oeuvre une série de mesures énergiques pour faire en sorte qu'il devienne une habitude. Comment faites-vous cela? Je vais partager avec vous une approche systématique de se lever tôt et qui a travaillé pour moi. Veuillez noter que vous ne pouvez pas réussir immédiatement mais au fil du temps, vous apprécierez de vous lever tôt, quand vous voyez les immenses avantages reflétée dans un miroir et dans la balance.


 
   
 
  



PLAN D'ACTION
 
   Comment se réveiller tôt, régulièrement?
 
    
    	Dormir tôt. C'est exact, la première étape pour se réveiller tôt commence par aller au lit tôt. Pour démarrer votre journée, démarrer la nuit. Planifier et programmer votre journée d'activité, de sorte que vous êtes prêts à lit dans le temps. Vérifiez que vous disposez de suffisamment de sommeil qui peut varier entre 6 à 8 heures. Ne jamais vous-même en disant vous kid ont besoin de moins de sommeil. Figure la quantité de sommeil dont vous avez besoin par l'expérimentation. Lorsque vous vous réveillez vous devriez sentir bien reposé et rafraîchies. Si vous êtes somnolente et grincheuse, alors c'est un signe certain que vous n'avez pas eu suffisamment de sommeil. Que faire à propos de la fin de nuits? Les éviter. C'est juste une question de la planification de votre journée. Si des retards imprévus surviennent et vous avez une fin de nuit en raison de voyager, travailler ou activités sociales, puis de les traiter comme une exception, mais essayer de se réveiller tôt en fonction de l'heure habituelle. Vous pouvez rattraper le sommeil perdu par dormir un peu plus tôt pour les prochains jours, de sorte que votre calendrier réveil reste stable et non perturbé.
 
    	Faire se lever une rue à sens unique. En d'autres termes, passer le bouton snooze ou tout autre tentation pour retomber dans le sommeil. Comment pouvez-vous faire cela? Il existe de nombreuses astuces pour ce faire. L'un de mes préférés est ce qu'un caractère dans une John Grisham roman n. Il met l'alarme d'horloge dans la salle de bains près du lavabo. Donc, lorsque l'alarme sonne, il n'a d'autre choix que de vous lever et d'aller à la salle de bain pour l'éteindre, et il finit immanquablement lui laver le visage et l'eau froide ne manque jamais de le réveiller. Vous n'avez pas à aller à cet extrême. Une méthode simple consiste à maintenir le réveil loin de lit, afin que vous n'avez à vous lever afin de le désactiver et de cette façon vous sont moins tentés d'appuyer sur le bouton snooze. Une autre chose importante est de ne pas oublier que vous avez besoin d'avoir une vision réaliste de l'heure de réveil. S' il est 5h ou 6h, préparer un calendrier et assurez-vous que vous pouvez coller à elle. Si vous sentez que vous venez de vous réveiller trop tôt, puis vous seront toujours tentés de dormir un peu plus longtemps.
 
    	Motiver votre esprit en visualisant. Pensez à pourquoi vous obtenez jusqu'au début. Si c'est de perdre du poids ou d'être plus efficace, créez une image mentale de votre objectif. Cela vous incitera à rester concentré lorsque vous réveiller et vous empêcher de retourner au lit. Il s'agit d'une technique simple que les sportifs et les acteurs, ainsi que la plupart des gens qui réussissent utilisent. Lorsqu'un sportif s'accroupit au point de départ d'une course, il ou elle imagine breasting la finition ruban ou lorsque l'acteur ou l'actrice a à l'étape sur scène ou face à la caméra, ils s'imaginent que les applaudissements et l'appréciation de l'auditoire. De même, vous pouvez visualiser les résultats que vous obtiendrez par se réveiller tôt et ainsi trouver l'inspiration pour rester motivé.
 
    	Faire quelque chose immédiatement. S'il est en train de boire un verre d'eau, prendre des notes, de la planification pour la journée ou méditer, faire quelque chose dès que vous êtes jusqu'vous aidera à définir une routine. Il active votre esprit et vous aide à vous concentrer immédiatement et suivre une routine de réveil.
 
    	Créer l'environnement adéquat. Comme il aide à mieux dormir dans une pièce sombre, il contribue à sensation de fraîcheur de réveil si vous voir luminosité après vous vous réveillez. Allumer la lampe de chevet ou partie les rideaux ou ouvrez les fenêtres pour respirer dans la fraîcheur et témoin daylight briser à travers le ciel. Il n'a pas besoin d'être visuels mais peut également être une stimulation auditive comme la mise sous tension de la radio ou de la musique pour définir l'humeur de la journée.
 
   
 
   Maintenant que vous avez le dos, let's également brièvement jeter un coup d'oeil à la don'ts, qui peuvent saboter vos plans pour se réveiller tôt.
 
    
    	La caféine, la nicotine ou de sucre peut vous tenir éveillé en interférant avec votre cerveau et votre corps. Ne buvez pas de café ou fumer tard le soir ou consommer quoi que ce soit avec de la caféine ou de manger tout ce qui peut garder vous doux éveillé ou vous empêcher de dormir. 
 
    	Peuvent donc l'alcool. Ne pas consommer d'alcool pendant la nuit car il peut perturber votre sommeil même s'il est supposé à tort qu'il peut vous aider à dormir.
 
    	Regarder la télévision ou travailler sur l'ordinateur peuvent aussi nuire à votre sommeil. Comme nous l'avons appris plus tôt, l'exposition à la lumière peut inhiber la production de mélatonine qui vous empêche de dormir. Il stimule également l'esprit et maintient votre cerveau actif empêchant le sommeil. De même, la lecture à partir d'un appareil électronique rétroéclairé comme un tablet PC ou e-reader peut avoir le même effet.
 
    	Ne vous inquiétez pas si vous ne parvenez pas à se lever comme prévu. Allez graduelle parce que vous ne pouvez pas changer vos habitudes de sommeil pendant la nuit. Lentement, démarrer dormir quelques minutes plus tôt et de se réveiller quelques minutes plus tôt qu'avant. Puis, progressivement, déplacer vers votre objectif de temps de réveil, jour par jour, ou même de semaine en semaine.
 
    	Éteignez toutes les lumières dans la chambre à coucher, fermez les rideaux et conserver tous les miroirs peuvent réfléchir la lumière loin de votre chambre. C'est la création d 'un environnement approprié, qui est sombre et cosy pour induire le sommeil. Que faire si vous devez aller à la salle de bain la nuit? Garder une lampe de poche à portée de main près de votre table de chevet afin que vous n'avez pas besoin d'allumer les lumières.
 
   
 
   Suivez ces étapes simples et vous allez bientôt dormir profondément et wake-up rafraîchie et reposés. Au fil du temps, vous remarquerez des signes encourageants que vous êtes à l'échelle de pesage et lorsque vous entrez dans vos vêtements. 
 
   


 
   
 
  



Chapitre 2 : hydrate immédiatement à découvrir un secret de perte de poids
 
   L'eau potable dès que vous vous réveillez présente de nombreux avantages pour la santé, dont l'une est qu'il va vous aider à perdre du poids.
 
   Comment? Voici trois façons prouvé scientifiquement que l'eau potable quand vous vous réveillez contribue à perdre du poids.
 
   Tout d'abord, quand vous buvez de l'eau, elle stimule le métabolisme. C'est lorsque vous avez été de couchage pour 6 à 8 huit heures, votre corps est déshydraté. Quand votre corps est déshydraté, ses fonctions métaboliques ralentissent, ce qui signifie que la capacité de votre organisme à brûler des calories est diminuée. 
 
   Lorsque vous buvez de l'eau, dès le réveil, il lance votre métabolisme et votre corps immédiatement accélère ses calories et de gravure de qualités de délestage de graisse. 
 
   Une autre façon dont l'eau potable tôt le matin vous aide à perdre du poids est en remplissant votre estomac. Saviez-vous que sur un estomac vide, le corps tend à confondre la soif et la faim? Ainsi, au lieu d'étancher la soif, vous nourrissez votre faim et par inadvertance, pack les livres qui vous sont si désespérément essayé de perdre.
 
   L'eau potable dans le matin immédiatement après vous vous réveillez vous empêche de trop manger. 
 
   Le troisième et peut-être la plus saine raison pourquoi l'eau potable tôt le matin peut vous aider à perdre du poids, c'est qu'il aide votre corps à évacuer les toxines. L'eau non seulement nourrit votre corps comme nous allons le voir plus loin dans ce chapitre, mais elle facilite aussi les reins pour rincer les toxines indésirable. Au cours d'une journée d'activité, y compris pendant l'exercice et pendant le sommeil, l'organisme dépense de l'énergie par combustion de calories qui produit des toxines. Traitement des nutriments absorbée à partir des aliments produit beaucoup de déchets. 
 
   Votre corps a besoin de réparation, refaire le plein de l'énergie, de réglementer les hormones et se redresser pour une nouvelle journée en éliminant les déchets indésirables. Lorsque vous buvez de l'eau dès le réveil, le processus est mis en branle. L'eau potable dans la matinée a été également connu pour prévenir la constipation et stimuler saine matin les mouvements intestinaux. Il hydrate également la peau et l'empêche de montrer des signes de vieillissement.
 
   Tout ce que vous devez faire est de SIP.
 
   Maintenant, ce qui est plus facile à dire qu'à faire? Sueurs un seau d'eau dans un gymnase ou boire un litre d'eau le matin? Ne serait-il pas logique d'inculquer cette habitude facile de l'eau potable dans le matin, dès le réveil?
 
   Vous avez rien à perdre et une durée de vie incroyable santé d'avantages à en tirer. Perdre du poids, c'est le moins d'entre eux si vous jetez un oeil à la d'autres bienfaits pour la santé de l'eau potable.
 
   Considérons les faits. Votre corps est composée de 70% d'eau. 85 % des cellules de votre cerveau contiennent de l'eau. 75% des muscles sont constitués d'eau. Votre OS ont 25 % de l'eau et votre sang est composé de 82 % d'eau. Alors, peut-on douter de l'eau est un ingrédient important pour votre santé?
 
   Comprenez-vous pourquoi vous vous sentez excité quand vous buvez de l'eau? Il réhydrate votre corps, stimule votre cerveau et votre système métabolique, créant ainsi une vague d'énergie dans votre corps, quelques instants après vous prenez le SIP. 
 
   Il n'est que de l'eau. 
 
   À ce stade, il est important de noter que la consommation du café ou des boissons gazeuses, ou même du jus de fruit ou toute secousse à base de produits laitiers peuvent avoir l'effet opposé de boire de l'eau ordinaire. 
 
   La plupart des fonctions corporelles, allant de la respiration à la transpiration, relever les niveaux de l'acide au sein de votre système. Afin d'optimiser la fonction, votre corps de niveau alcaline qui inclut l'alcaline dans votre sang, les tissus et les muscles doivent être maintenues à 7.365. 
 
   Ce délicat équilibre peut être rompu lorsque vous consommer des boissons qui ont contenu acide comme le café, soda, alcool, lait ou jus de fruit. L'eau est naturellement alcaline dans le contenu, mais il y a une façon simple d'augmenter son contenu alcalin et multiplier ses bienfaits pour la santé.
 
   Il suffit de presser un citron ou de lime dans de l'eau le matin. 
 
   De l'eau parfumée au citron a collecteur des bienfaits pour la santé, car il contient des électrolytes tels que le potassium, le magnésium et le calcium. Électrolytes apaiser vos muscles fatigués, stimuler la digestion, et ont élevé des anti-inflammatoires et propriétés anti-oxydation. Il possède également la vitamine C qui stimule le système immunitaire du corps pour prévenir les infections et les maladies.
 
   Le résultat, vous n'avez pas seulement perdre du poids, vous êtes moins susceptible d'attraper un rhume ou une infection et moins susceptibles de contracter des maladies chroniques comme le cancer. 
 
   Une autre grande source alcaline d'électrolytes est l'eau de coco fraîche. Boire l'eau de noix de coco le matin à la première heure a été prouvée à contribuer de façon significative à la perte de poids.
 
   


 
   
 
  




 
   PLAN D'ACTION
 
   Comment s'assure que vous commencez votre journée avec l'hydratation ?
 
   S'il peut sembler assez simple, beaucoup de gens ont de la difficulté à faire cette partie de leur routine matinale. Après tout, c'est seulement de l'eau potable, n'est-ce pas? Comment est-ce difficile ? Eh bien, si vous vous trouvez en oubliant de suivre ce simple habitude qui pourrait avoir d'importantes prestations de perte de poids, alors voici quelques conseils qui ont travaillé pour moi.
 
    
    	Gardez une bouteille d'eau à proximité de votre moniteur de chevet. Malgré le caractère simple et apparemment simple de cette habitude, de l'eau potable dans la matinée est quelque chose que vous pouvez facilement négliger, surtout lors d'une journée occupée lorsque vous avez beaucoup de choses en tête. Donc, au lieu d'en sirotant que litre d'eau, vous pourriez tout simplement oublier de le faire et de la pompe d'acides dans votre corps en buvant un café ou un jus de fruit. L'empêcher en gardant une bouteille d'eau prête par votre moniteur de chevet. Préparer avant de dormir. Aucune question, comment fatigué ou combien de retard que vous allez au lit, remplir une bouteille d'eau et gardez-le près de chez vous pour vous prête la voir lorsque vous vous réveillez
 
    	Mettre des rappels tout autour de vous. Si elle est collante notes ou un grand poster dans votre chambre à coucher avec des grandes lettres vous rappelant de boire de l'eau, essayez ce qui fonctionne pour vous. Dans les premiers stades, vous aurez besoin de beaucoup d'incitation afin de vous assurer que vous n'oubliez pas de déguster votre eau. 
 
    	Gardez une lime ou de citron, d'un couteau et d'une riveteuse citron près de votre lit. C'est un truc que j'ai apprises par un ami que j'ai rencontrés en cours de yoga. En fait, poser tout pratiquant de yoga et ils ne jurent que par les avantages pour la santé de la consommation de jus de lime ou de citron avec de l'eau, le matin à la première heure.
 
    	Essayez la tentation et méthode de récompense. Si vous êtes un matin des batardeaux (ou thé du matin buveur, alors il est particulièrement difficile de rompre cette habitude. Un autre ami m'a dit comment elle-même récompensés avec une tasse de thé qu'après qu'elle a bu son un litre d'eau et au fil du temps, l'eau potable est devenue une habitude comme boire du thé.
 
   
 
   


 
   
 
  



Chapitre 3 : respirer et s'étirer pour obtenir votre sang qui coule
 
   "Quoi que vous fassiez, n'oubliez pas de respirer." Si vous avez participé à un cours de yoga, vous avez peut-être entendu ce rappel souvent réitérée par l'instructeur de yoga. En fait, l'un des deux principes fondamentaux sur lesquels est fondée est respiration de yoga. L'autre c'est d'étirer et sont tous deux extrêmement bénéfique pour votre santé.
 
   En fait, il y a preuve rigoureusement scientifique qui montre que le fait de respirer et de stretching régulièrement, en particulier dès que vous vous réveillez le matin, peut considérablement contribuer à vous aider à facilement perdre ces quelques livres supplémentaires. 
 
   Difficile à croire n'est-ce pas? Bien, prendre un coup d'oeil à Miki Ryosuke et vous commencerez à le croire.
 
   Ancien acteur japonais, Miki Ryosuke, aurait perdu 28 lbs et hangar 5 pouces au-dessus de sa taille en seulement 50 jours. Comment? L'acteur tourné gourou fitness prétend qu'il a fait cela par simplement respirer. Ryosuke appelle sa technique de respiration la longue haleine diète qui semble augmenter la force musculaire dans le praticien et stimuler le métabolisme en augmentant les niveaux d'oxygène dans le sang.
 
   Si farfelue qu'il semble, il n'est, après tout, une explication scientifique solide pour comment respirer et stretching permet de réduire le poids.
 
   C'est simplement une question de chimie. 
 
   La graisse est composé d'oxygène, le carbone et l'hydrogène. Lorsque vous respirez profondément, il stimule la circulation sanguine. C'est pourquoi vous croyez que cette vague d'énergie dans votre corps et dans votre cerveau quand vous prenez une profonde respiration. 
 
   Lorsque vous aspirez de l'oxygène, il est transporté par le sang jusqu'molécules de graisse et les décomposer pour émissions de dioxyde de carbone et d'eau. Le sang capte les émissions de dioxyde de carbone et le renvoie aux poumons pour exhaler créant ainsi un système efficace pour la combustion de graisse. 
 
   Deep, contrôlée et la respiration consciente que dans le Pranayama Yoga pratique combiné avec des étirements de délibérée vos articulations et les muscles a été prouvée pour produire les résultats de perte de poids remarquable.
 
   Apprendre à partir des animaux.
 
   Si vous croyez toujours sceptiques quant aux avantages de la respiration et de l'étirement, observez le comportement des animaux, surtout les chiens et les chats quand ils se lèvent de dormir. Ils se dégourdir les jambes et leur corps parce qu'ils savent d'instinct que cette action aide à aligner le dos après un long moment d'inactivité pendant le sommeil.
 
   En fait, les termes anglais pour de nombreux yoga asanas ou présente des ", comme chien tête en bas (Svanasana Adho Mukha), cobra posent Bhujangasana) ou le juge Pigeon (posent () pour nommer un Kapotasan seulement quelques-uns, sont inspirés par et nommé d'après les actions d'oiseaux et d'animaux.
 
   Deux autres des avantages directs pour la santé de la respiration et de l'étirement dès le réveil sont la souplesse musculaire et la souplesse des articulations. Lorsque vous êtes endormi, votre corps est dans un état de repos et lorsque vous vous réveillez, tout de vos muscles de vos organes est inerte et a besoin d'un jumpstart pour fonctionner de manière optimale. La respiration et l'étirement fournit cet élan pour votre corps à relancer et à retrouver son rythme fonctionnelle optimale.
 
   Pour obtenir le maximum de bénéfices de perte de poids de la respiration et de l'étirement, je vous recommande vivement de participer à une séance de yoga et d'apprendre sur la respiration et les techniques d'étirement. Même si vous ne pouvez pas le faire tous les jours dans le début, au moins 3-4 fois par semaine peut être très bénéfique.


 
   
 
  




 
   PLAN D'ACTION
 
   N'oubliez pas de respirer et de s'étirer dès le réveil.
 
    
    	Du temps pour le faire. Il peut sembler littéralement comme une étirer pour réserver du temps pour quelque chose d'aussi simple et naturel que de respirer et de l'étirement mais à moins que vous engager à l'agenda, vous aurez tendance à sauter. Quand vous vous levez, en particulier si vous êtes pressé pour démarrer la journée, respiration et de stretching sont les dernières choses sur votre esprit. Par conséquent mettre un rappel de s'étirer et de respirer. Si vous utilisez une alarme sur votre appareil électronique portable, puis vous pouvez inclure un rappel numérique. Sinon, une simple note adhésive qui dit, "respirer et stretch,' devrait suffire pour obtenir votre attention.
 
    	Des affiches pour vous inspirer. Jamais vu une photo d'un homme ou une femme faire du yoga. Ils sont pleins de grâce, beauté et force. Imaginez maintenant voir ces photos que des affiches sur les murs de votre chambre. Il va sans dire que vous serez inspirés de respirer et de s'étirer.
 
    	Créer un espace. Initialement, vous pouvez commencer par s'étendant dans le lit et assis au lit et prendre de grandes respirations. Toutefois, si vous désirez bénéficier sérieusement, puis réservé une place où vous pouvez faire librement. Il pourrait être un coin d'une chambre ou d'une droite dans le centre ou à l'extérieur sur le balcon ou dans l'ouvrir si vous disposez d'un jardin.
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Chapitre 4: visite la salle de bains quotidiennement pour détoxifier
 
   Lorsque vous tombent malades et consulter un médecin, vous sera souvent interrogé sur BM ou selles. Pourquoi? BM peut dire beaucoup de choses sur la façon dont vous vous sentez. La constipation ou irrégulières BM est un signe d'une mauvaise alimentation ou quelque autre trouble.
 
   Appelez cela comme vous voudrez, BM ou faire votre salle de bains business, il est important de le faire sur une base régulière et de le faire le matin, dès le réveil a été connue pour produire d'importants avantages pour la santé de ne pas mentionner contribuer à la perte de poids. 
 
   Les personnes qui ont régulièrement des BM sont plus susceptibles d'être en santé que ceux qui visitent la salle de bain moins souvent. En fait, le moindre nombre de fois que vous allez à la salle de bains pour une sauvegarde, plus il est probable que vous ayez des problèmes de poids.
 
   C'est quotidiennement votre detox.
 
   Lorsque vous entendez le mot 'detox", vous avez souvent des visions de boire la pilule et en rinçant les toxines ou renoncer à certains aliments réconfortants. Eh bien, dans l'ensemble et de plus en plus populaires sens du mot, c'est vrai. La dépuration, toutefois, dans son sens premier est sur le rinçage des toxines accumulées ou déchets indésirables de l'organisme.
 
   Quand on regarde cela, pooping, faisant de votre entreprise ou de votre établissement d'aller à la selle comme votre médecin dirait, n'est rien d'autre que de se débarrasser des déchets qui est produit après votre corps a d'aliments transformés. Lorsque vous mangez, votre corps absorbe la nourriture vers le nutriments présents dans votre nourriture, et élimine tout ce qui est indésirable.
 
   Donc, pour que votre corps fonctionne de façon optimale et pour qu'il puisse bénéficier au maximum de la nourriture que vous fournissez, vous devez régler votre BM.
 
   Mlle le matin et vous manquer toute la journée.
 
   La plupart des gens disent qu'il n'y a pas de bon moment pour effectuer le yoga. Les puristes diront que vous ne devriez le faire le matin. En fait, l'une des séries est appelé 'Surya Namaskar' ou Sun Salutation pour cette raison. 
 
   De même, il n'y a pas de bon moment pour faire une selle. En fait, vous pouvez passer autant de fois que vous le souhaitez. Cela étant dit, si vous ne vous conformez pas à visiter la salle de bain le matin, il est alors très probable, étant donné la plupart des horaires chargés moderne, que vous n'aurez pas l'occasion de le faire avant le lendemain. 
 
   Cela peut perturber votre rythme circadien, bouleversent avec vos hormones et vous empêcher de bénéficier de l'exercice physique ou manger sainement parce que votre corps est sauvegardé et donc pas fonctionner de façon optimale, comme il le devrait. 
 
   Il est donc important que vous assurez-vous que vous faites de votre salle de bains entreprise chaque jour dans la matinée. Faire une habitude et une partie de votre quotidien et vous rituel matinal avec le temps de découvrir qu'elle va vous aider à perdre du poids.
 
   


 
   
 
  




 
   PLAN D'ACTION
 
   Rendre la visite de la salle de bains une partie importante et intégrante de votre rituel matinal.
 
    
    	Hydrate. Buvez beaucoup d'eau pendant la journée ainsi qu'immédiatement après vous vous réveillez à une activité régulière et lisser BM. Si vous êtes bien hydraté, puis votre système digestif du corps estime qu'il est plus facile d'éliminer les toxines ainsi que les déchets produits.
 
    	Manger des aliments avec des câbles à fibre optique. Cela signifie beaucoup de fruits et légumes frais. Les jus de fruits et les vibrations ne comptent pas. L'eau et le contenu en fibres des fruits et légumes réglementer le processus digestif et contribue à la santé de BM. Il empêche également la constipation.
 
    	Dormez bien. Si vous avez mal dormi, puis vous aurez de la difficulté à passer de déchets, parce que votre corps est déshydraté et aussi parce que votre système fonctionne à un niveau faible. Par conséquent, il est important d'avoir une bonne nuit de repos à avoir un bon matin. 
 
    	Exercice. Un mode de vie sédentaire est l'une des principales causes de beaucoup de maladies et l'un des symptômes les plus visibles de ces est irrégulière des selles. Lorsque vous faites de l'exercice, vous êtes en permettant à votre corps de fonctionner à son niveau optimal.
 
    	Éliminer le stress. Oui, le stress peut causer de la constipation. Il est donc important de vous relaxer et trouver la paix et la tranquillité dans votre horaire chargé. Quel meilleur moment pour ce faire que le matin. 
 
    	Lire quelque chose. cette astuce peut ne pas fonctionner pour tout le monde, mais je trouve que c'est relaxant et apaisant pour lire pendant que je suis assis sur le pot. Écouter de la musique peut bien travailler pour d'autres.


 
   
 
   
 
  


	

Chapitre 5 : Exercice de manière efficace le matin pour commencer à perdre du poids
 
   
 
   L'exercice le matin avant le petit-déjeuner vous permet de brûler plus de gras que l'exercice de n'importe quel autre moment de la journée, selon un rapport publié dans le New York Times. 
 
   Ceux qui exercent sur un estomac vide ont perdu plus de poids que ceux qui ont exercé au cours de la journée, une étude menée en Belgique a montré, indiquant l'efficacité d'une séance d'entraînement le matin. Il y a deux raisons à base scientifique claire pour pourquoi il en est ainsi.
 
   Premièrement, lorsque vous faites de l'exercice avant le petit déjeuner, il améliore votre sensibilité à l'insuline. En d'autres termes, quand vous vous réveillez à partir du mode veille, votre corps est le jeûne, et lorsque vous exercer sur un estomac vide, il réglemente la libération d'insuline, de sorte que lorsque vous mangez, votre corps peut traiter le sucre et d'autres nutriments pour les stocker plus efficacement dans les muscles et les cellules adipeuses. 
 
   Lorsque la sensibilité à l'insuline est faible, votre corps n'est pas aussi efficace pour sortir le sucre du sang résultant dans le diabète et le gain de poids. L'exercice durant la journée ou à la fin de celle-ci n'a aucun effet direct sur la régulation de l'insuline. absolument
 
   Deuxièmement, votre corps est beaucoup plus prêt à créer de nouveaux tissus musculaires, de brûler des graisses, améliorer la qualité de l'os et stimuler les fonctions physique immédiatement après une rapide. Donc, lorsque vous faites de l'exercice dès que vous vous réveillez avant le déjeuner, votre corps a subi un long jeûne de 6 à 8 heures pendant que vous dormez en faisant un choix idéal de temps à brûler les graisses.
 
   En outre, lorsque vous faites de l'exercice le matin, il déclenche la libération de muscle hormones, comme convivial la testostérone qui contribue à bâtir la masse musculaire, réduire la masse grasse et les niveaux d'énergie des immeubles.
 
   Le jeûne et fat-burning vont main dans la main. Il a été observé de brûler les graisses musculaires les capacités du corps augmente lorsque vous exercer régulièrement sur un estomac vide. Donc le faire le matin avant le petit déjeuner.
 
   Quelle forme d'exercice fonctionne mieux?
 
   Des cours d'aérobic et de haute-exercices intenses comme s'étire, squats, séances de cardio et soulever des poids sont particulièrement bonnes pour effectuer le matin car ils facilitent la construction de la masse maigre et l'amélioration de la sensibilité à l'insuline. 
 
   Les effets des hautes exercices intenses aussi dure plus longtemps qui aide à traiter une post-repas d'entraînement, plus efficacement en absorbant les nutriments de votre petit déjeuner. Comme vous le verrez dans notre prochain chapitre, manger un petit déjeuner copieux contribue aussi à la perte de poids. 
 
   Une bonne routine d'exercice comme le yoga ou de Pilates non seulement augmente la musculature mais améliore également votre appétit.
 
   Ce que sur l'exécution sur un estomac vide?
 
   Si vous ne tenez pas à aller à la salle de gym ou si elle n'est pas commode d'exercice tôt le matin, puis en cours d'exécution est le plus adapté et le plus facile de perdre du poids. Courir vous donne une grande l'exercice aérobique parce qu'il réglemente votre respiration, pompes jusqu'votre fréquence cardiaque et construit l'endurance en montrant le corps comment utiliser au mieux ses réserves d'énergie après une longue rapidement lorsque vous dormiez. 
 
   Le corps devient donc plus efficace dans l'exécution lorsqu'elle n'en a pas de nourriture dans l'estomac alors quand vous avez eu votre remplissage, il traite la nutrition plus efficacement, d'anticiper, de la prochaine journée de s'exécuter sur un estomac vide.
 
   


 
   
 
  




 
   PLAN D'ACTION
 
   Ne pas trouver le temps de faire de l'exercice le matin, c'est l'un des plus grands d'excuses. Voici donc quelques conseils pour vous aider à mettre en place un exercice de routine dans votre rituel matinal.
 
    
    	Gardez vos vêtements d'entraînement prêt à côté du lit. Planifier et préparer une séance d'entraînement le matin de la nuit précédente par exposant vos vêtements d'entraînement en vue de sorte que vous serez motivé. Si vous avez l'intention d'aller courir, alors gardez vos espadrilles prêt.
 
    	Définir un horaire. Qu'il s'agisse d'une heure ou de 20 minutes, d'infirmer le temps dans votre programmation Matin d'exercer avant le petit déjeuner. Temps votre réveil à alarme en conséquence. Veuillez noter qu'il est important de laisser un certain temps pour chauffer et refroidir avant et après l'exercice, afin de ne pas rendre trop serré sinon vous allez tendent à précipiter l'étude.
 
    	Utiliser un poster de motivation. une fois, j'ai vu une affiche avec ces paroles du livre 'Né à exécuter' par Chris McDougall au-dessus d'un lit du coureur. Il a dit, " Chaque matin, en Afrique, lorsqu'une gazelle se réveille, il sait qu'il doit dépasser le lion le plus rapide ou il sera tué. Chaque matin, en Afrique, lorsqu'un lion se réveille, elle sait qu'elle doit courir plus vite que le plus lent, ou il sera de type gazelle mourir de faim. Il n'importe pas de savoir si vous êtes le lion ou une gazelle-lorsque le soleil se lève, vous devez être en cours d'exécution." Assez dit.
 
    	Profitez de votre exercice. Cela peut sembler un peu évidente, mais la raison principale pour laquelle de nombreuses personnes abandonnent l'activité physique, c'est parce qu'ils détestent. Si vous détestez va à une salle de gym dans la matinée et l'obtention de tous sweaty, alors vous ne serez pas en mesure de la soutenir pour longtemps. Si c'est la sueur qui vous met hors tension, puis trouver le temps de prendre une bonne douche froide immédiatement après votre entraînement de sorte que vous pouvez vous rafraîchir et vivifiante de la même façon, si vous exécutez le matin n'est pas propice à cause de la circulation tôt le matin où vous habitez puis vous devriez trouver une voie où vous pouvez exécuter pacifiquement sans se soucier d'être renversé par un véhicule pour excès de vitesse. Choisissez votre Exercice ou activité physique avec précaution. Trouver quelque chose que vous apprécierez ou au moins apprendre à apprécier au cours d'une période de temps. Expérimenter avec différents types-yoga, Pilates, exécutant, cardio, etc. - afin de vous trouver une routine qui vous convient. Cela est très important car il devient alors une vie habitude et votre rituel matinal n'est pas complète sans elle.
 
   
 
   


 
   
 
  



Chapitre 6 : manger un petit déjeuner copieux pour une journée
 
   Manger un grand petit-déjeuner a longtemps été recommandé par les médecins et les experts du conditionnement physique comme le secret de la santé. Toutefois, ce n'est que récemment que de manger un petit déjeuner copieux est devenu populaire car il a été prouvé pour aider dans la réduction de poids.
 
   Manger pour votre Heart's Content est à l'opposé des régimes amaigrissants et contraire à la logique commune, il devrait contribuer à gain de poids mais lorsque vous déjeunent régulièrement, il vous aide à perdre du poids. 
 
   Comment?
 
   Lorsque vous mangez le petit déjeuner plus tôt le matin, il contribue à lancer votre métabolisme après une longue période de jeûne (6 à 8 heures de sommeil) et réglemente également votre niveau d'insuline. 
 
   Votre corps produit des hormones qui provoquent la faim selon votre rythme circadien et rituels quotidiens. 
 
   Donc quand vous mangez un petit déjeuner copieux, vous êtes en fait en train de nourrir votre corps a besoin d'hydrates de carbone et sa capacité de les traiter pour produire de l'énergie. En d'autres termes, votre corps est en meilleure position pour traiter les quantités de calories et de les convertir en éléments nutritifs produisant de l'énergie et l'exécution d'activités brûle-graisse.
 
   D'autre part lorsque vous sauter le petit déjeuner et un repas plus tard dans le repas, votre corps a soif d'hydrates de carbone et, par conséquent, vous avez tendance à consommer plus de calories. De plus, à ce moment-là, votre corps devient moins sensible à l'insuline, ce qui signifie qu'elle est moins efficace dans la conversion des calories en énergie et repose donc plus de gras que le tissu musculaire.
 
   La preuve de la petit-déjeuner royal est dans son alimentation. 
 
   Dans une étude récente publiée dans le Globe and Mail, les chercheurs ont observé les résultats des habitudes alimentaires des deux groupes différents de femmes qui faisaient de l'embonpoint. Les deux groupes ont reçu la même quantité de calories (1,400) sur une base quotidienne, mais avec une différence majeure. 
 
   Un groupe a reçu la moitié de leurs calories (700) au petit déjeuner et le reste pour le déjeuner (500) et pour le dîner (200). L'autre groupe avaient au contraire-a 200 calories, un petit-déjeuner 500 calories au déjeuner et un énorme 700 calories au dîner. Devinez qui ont perdu plus de poids?
 
   Non seulement les femmes qui mangent un grand petit-déjeuner perdre deux fois plus de poids que les autres mais ils ont dit qu'ils se sentaient moins faim durant le jour, en particulier, entre les repas et étaient par conséquent moins tentés de collation. On a fait observer aussi qu'ils avaient des niveaux plus faibles de ghréline dans leur sang qui est l'hormone responsable de la stimulation de l'appétit et la promotion de stockage des graisses provenant d'aliments.
 
   Cela prouve que le vieil adage, " votre petit déjeuner comme un roi (ou queen), déjeuner (comme un prince ou une princesse) et le dîner comme un pays pauvre," contient plus logique scientifique qu'est-ce qu'il est crédité. 
 
   En termes simples, manger tôt le matin après une bonne séance d'entraînement, non seulement vous permet de rester sous tension et permet de traiter la nutrition de votre petit-déjeuner plus d'efficacité, mais elle empêche ensuite de faim et de manger davantage pendant le jour. Manger de gros repas plus tard dans la journée rend également votre corps stocker plus de gras que lorsque vous mangez un grand petit-déjeuner.
 
   Quelle est la forme idéale de petit déjeuner ?
 
   Un petit-déjeuner idéal doit contenir surtout deux ingrédients clés-protéines et hydrates de carbone. Cela dit, un idéal de petit déjeuner devrait vous donner tous les éléments nutritifs que votre corps a besoin, de vitamines à la fibre qui est contenue dans la nourriture naturelle comme les fruits et les légumes crus, pain de blé entier, les flocons d'avoine, oeufs, poisson, viande maigre comme la Turquie, yaourt et amandes. 
 
   Alors, au lieu de consommer des aliments glycémique, comme le pain blanc, des céréales, des gaufres, des pâtisseries et du lait, ce qui cause un pic dans les taux d'insuline menant au gain de poids, il est logique de s'en tenir à une alimentation naturelle. 
 
   Tout ce que vous mangez est important, il est tout aussi important de savoir comment vous manger. Consommer des fruits en jus ou shakes ne sont pas aussi nutritif que les manger crues car vous perdre sur la fibre. De la même façon de manger de la viande grillés ou cuits au four et légumes est beaucoup plus saine que les manger frit. Cependant, la consommation de légumes crus, a été observée à fournir le plus de nourriture par rapport à qu'il soit cuit. 
 
   Si vous voulez perdre du poids, puis manger un petit déjeuner copieux. Prendre votre petit déjeuner le plus gros repas de votre journée et de le combiner avec une activité physique efficace immédiatement avant vous manger pour avoir un tueur combinaison qui produira certainement des résultats de perte de poids incroyable.
 
   


 
   
 
  




 
   PLAN D'ACTION
 
   Si vous êtes quelqu'un qui ignore souvent le petit déjeuner ou qui n'ont pas de petit déjeuner fixe rituel dans la matinée, voici quelques conseils pour démarrer votre petit déjeuner saine habitude.
 
    
    	Choisissez votre petit-déjeuner, avec précaution. Idéalement, vous devriez prendre votre petit déjeuner dans une heure environ après vous vous réveillez. Gardez donc les ingrédients pour préparer votre petit déjeuner prêt si vous allez à sa préparation à la maison. Si vous êtes de manger à l'extérieur, trouver un débouché bénéfique qui sert organiques et faites-à-commander de la nourriture plutôt qu'un lieu qui sert du pain et du bacon.
 
    	Planifier du temps pour votre petit déjeuner. N'oubliez pas que c'est le repas le plus important de votre journée. Ne pas faire d'excuses pour l'ignorer. Si vous avez pour réveiller une demi-heure de début, puis il en vaut la peine, surtout si vous calculez les livres vous perdrez en à peine quelques mois.
 
    	Préparer un menu hebdomadaire. Prévenir de votre petit-déjeuner obtenir ennuyeux par méticuleusement la préparation du menu à l'avance pour une semaine. Vous n'avez pas à taper. Vous pouvez choisir à partir d'une douzaine de recettes disponibles en ligne et adapter un calendrier hebdomadaire de super petit déjeuner repas.
 
    	Inclure une récompense pour induire-vous hâte de le faire. Un morceau de chocolat noir ou une tasse de café feront l'affaire. Lorsque vous mettez dans un minuscule indulgence dans un petit déjeuner sain, il la fera paraître moins fastidieuse et devenir quelque chose que vous avez hâte de. Ceci fonctionne surtout si vous êtes quelqu'un qui ignore généralement le petit-déjeuner.
 
    	Plan avec un partenaire de petit déjeuner pendant le dîner. Ça aide vraiment à discuter de ce que vous allez manger à l'avance avec un partenaire qui connaît vos objectifs en matière de santé. Cela contribuera également à maintenir la reddition de comptes des vérifications dans votre stratégie de perte de poids, qui est le sujet de notre prochain chapitre.


 
   
 
   
 
  


	


 
   
 
   Chapitre 7 : Trouver un partenaire de rendre des comptes
 
   Qu'est-ce que les athlètes, les acteurs et les chanteurs ont en commun? Ils ont tous besoin de quelqu'un pour les motiver et faire ressortir le meilleur d'eux. Il pourrait être un entraîneur, un guide, un ami ou un meneur. 
 
   Ils sont les artistes interprètes ou exécutants. Si elles ne parviennent pas à effectuer puis ils sont à côté de rien. 
 
   Lorsque vous essayez de perdre du poids ou de l'éveil tôt en vue d'inculquer certaines habitudes stratégique qui permettra simples qui vous aideront à lancer une saine rituel matinal, il aide à avoir un partenaire ou un supporter qui vous comprend et reconnaît combien il est important que vous atteignez vos objectifs. 
 
   Communiquer avec votre partenaire de responsabilisation sur une base quotidienne est important. Planification de vos communications de la matinée est logique car il devient alors partie intégrante de l'rituel matinal. 
 
   Nous sommes ce que nous faisons, sur une base régulière. 
 
   "Je vais dormir aujourd'hui. C'est seulement une journée. Personne ne le saura." Si c'est à vous, il existe une infinité de prétextes auxquels vous pouvez penser. 
 
   Lorsque vous tentez de lancer une routine, chaque jour et à chaque étape de la voie de comptage. Si vous sautez une chancellent ou l'étape, puis vous vous rendrez compte que c'est comme recommencer tout depuis le début.
 
   Demandez à tout coureur qui se prépare pour un marathon. Ils vous diront qu'il est important pour vous connecter à un certain nombre de milles chaque jour. S'ils ratent un jour, puis, le lendemain, il devient plus difficile parce qu'ils doivent faire pour les miles ils n'a pas exécuter. 
 
   De même lorsque vous ignorez une habitude, puis il devient une corvée. Une habitude est quelque chose que vous faites chaque jour, sans défaillance. Si vous ne le faites pas, ce n'est plus une habitude, mais une tâche. 
 
   Vous voyez donc pourquoi il est important de maintenir la continuité et la cohérence.
 
   Nous sommes des créatures d'habitude. Si nous faisons quelque chose de manière cohérente, peu importe combien il est difficile au début, une fois qu'elle devient une habitude, puis il devient une seconde nature et vous commencez à le faire sans effort. L'astuce est de cultiver une habitude.
 
   Trouver votre Rocher de Gibraltar.
 
   Il n'y a pas de meilleure façon de cultiver une habitude que de collaborer avec un partenaire. Juste avant d'aller vous coucher, vous recevez un message texte, "Avez-vous préparer pour demain matin? Sont vos vêtements d'entraînement et chaussures de sport à côté de votre lit en plain sight?"
 
   Imaginez recevoir un appel immédiatement après que l'alarme se déclenche ou même avant. "Êtes-vous réveillé? Il est déjà 5h du matin."
 
   Lorsque vous rencontrez le petit-déjeuner, vous obtenez un autre texte. "Avez-vous vos cinq variétés de fruits?" 
 
   Ne serait-il pas merveilleux d'avoir quelqu'un qui garde un oeil sur votre routine? N'oubliez pas que votre partenaire de responsabilisation est quelqu'un que vous avez choisi et qui a le droit de vous appeler et parler à vous, peu importe, quand et où. 
 
   Vous avez à donner à la personne l'autorisation de le faire. Dans le cas contraire, il devient une voie à sens unique et vous aura tendance à ignorer ou, pire encore, de se fâcher et de dire à la personne.
 
   Votre partenaire de responsabilisation a d'être solidaire et assez fort pour rester concentré sur vos objectifs. Il pourrait être un ami, un parent, votre conjoint, un collègue ou même votre préparateur physique. 
 
   Peu importe ce qu'elle est, il doit être quelqu'un qui s'est engagé à vos objectifs de santé et est en train de faire, c'est parce qu'ils ont un intérêt véritable dans votre réussite. Dans le cas contraire, vous êtes seulement tendre une relation. 
 
   


 
   
 
  




 
   PLAN D'ACTION
 
   Choisir un partenaire de responsabilisation est devenu relativement facile aujourd'hui dans le monde en ligne. La personne n'a même pas besoin d'être dans votre propre localité ou même de pays. Ils peuvent même être dans un fuseau horaire différent et toujours garder un oeil sur vous, s'ils sont engagés à vous. Voici quelques conseils pour trouver le partenaire de responsabilisation idéal.
 
    
    	Discuter de vos stratégies et objectifs et obtenir le consentement de votre partenaire de responsabilisation. Même si il ou elle est votre meilleur ami, si la personne n'est pas d'accord avec vos stratégies de perte de poids, alors elle ne fonctionnera pas. Il doit être quelqu'un qui croit en vous et dans ce que vous faites.
 
    	Trouver quelqu'un en ligne. Si vous ne parvenez pas à trouver un partenaire de responsabilisation appropriée parmi les gens que vous connaissez alors chercher un en ligne. Il n'a même pas besoin d'être quelqu'un que vous connaissez, mais doit simplement être quelqu'un qui partage vos objectifs et les comprend. Vous pouvez rechercher un partenaire approprié sur des forums de discussion en ligne.
 
    	Publicité ou recherchez Like-minded personnes dans des forums de discussion en ligne. C'est un autre moyen de collaboration au partenaire avec quelqu'un. Vous pouvez trouver quelqu'un qui est intéressé à mettre en oeuvre les mêmes stratégies que vous êtes et vous pouvez soutenir l'un l'autre.
 
    	Rejoindre ou former un groupe de réseautage social. Que ce soit en ligne ou en personne, rester en contact avec votre partenaire sur une base régulière à l'aide d'outils de réseautage numérique ou en les rencontrant de temps à autre et l'échange de notes et d'idées.
 
    	Avoir un dialogue quotidien. L'annexe A, qu'il s'agisse de communication via le chat ou téléphone ou en personne. Effectuer ce dialogue quotidien une partie de votre rituel matinal. 


 
   
 
   
 
  


	

Chapitre 8 : méditer à trouver votre rythme
 
   
 
   Est-il possible à méditer et à perdre du poids? Si la réponse est simple: oui c'est très difficile à reconnaître c'est possible. N'est-ce pas? 
 
   Après tout, perte de poids implique le corps et la méditation implique l'esprit et donc vous immédiatement voir aucun lien entre les deux. La méditation jouit aussi d'une réputation fantaisiste. C'est-à-dire que dans le contexte du moins populaire, la méditation est associée à quelque chose qui est soit spirituel, ou exige un certain niveau de concentration. 
 
   Il y a ensuite la perception générale que la méditation implique beaucoup d'inactivité. Rester assis à ne rien faire. Comment cela peut-il aider l'un de perdre du poids? 
 
   Ouvrez votre esprit.
 
   Tout d'abord, nous allons assainir l'air et établir quelle est exactement une méditation. Bien qu'il existe de nombreux types différents de méditations, surtout venant de traditions orientales telles que Zazen et vipassana, nous éviterons toute les définitions spécifiques et d'essayer de regarder la méditation d'une perspective nouvelle et impartiale.
 
   La méditation n'est rien d'autre que de passer du temps seul et se concentrer ou en contemplant sur un sujet de manière cohérente, régulièrement et sans perturbation ni interruption. En d'autres mots, la méditation est de cultiver la conscience. 
 
   Prenons, par exemple lorsque vous êtes en cours d'exécution, vous vous concentrez sur la loi de déplacement de vos jambes et les mains, l'un après l'autre. Vous n'avez pas penser à autre chose ou personne, qu'il s'agisse d'une race ou tout simplement une pratique matinale, vous êtes focalisés et dans la zone. Cela pourrait être un exemple de la méditation. 
 
   Vous pouvez également envisager quelque chose que vous aimez faire comme un passe-temps si c'est le jardinage ou la planche à roulettes. Votre présence de tout ton esprit et l'intention est de faire ce que vous faites, rien d'autre questions. Donc quand vous cultivez cette forme de mindfulness puis chaque acte que vous faites avec pleine présence d'esprit, toutefois, qu'il s'agisse trivial le lavage de la vaisselle ou la cuisson, devient une forme de loi méditative.
 
   Quel est le lien entre le corps et l'esprit ?
 
   Savez-vous que le stress vous entraîne à prendre du poids? Lorsque vous êtes stressé, il stimule la production de cortisol. Maintenant, cortisol, sur sa propre n'est pas mauvais parce qu'il contribue vraiment à votre corps pour faire face à une crise ou une situation stressante. C'est il aide à réguler votre pression artérielle et activer votre système immunitaire. En d'autres mots, c'est une réaction naturelle, un mécanisme d'adaptation au stress. 
 
   Toutefois, cortisol provoque également des troubles du sommeil, interfère avec votre appétit normal vous faire manger soi-disant "confort" des aliments lorsque vous êtes stressé et contribue à gain de graisse en particulier autour du ventre. Si l'exposition régulière à des situations stressantes déclenchera le cortisol et vous amener à prendre du poids en dépit de l'exercice régulier et attentivement votre régime alimentaire. C'est là que la méditation entre en jeu.
 
   Le stress est causé dans l'esprit. Si vous pouvez sera votre esprit à vous détendre, si vous êtes moins sujettes à la panique, si vous pouvez garder votre calme lorsque tout le monde autour de vous est en train de perdre leurs chefs, puis vous avez le contrôle. Comment pouvez-vous faire cela? Il y a suffisamment de preuves pour démontrer qu'une méditation régulière peut créer un sentiment de calme et de sérénité à une personne. 
 
   Jon Gabriel perdu 220 livres sans chirurgie ou un régime. Comment? L'auteur de best-sellers et coach, qui prétend faire fondre la graisse à l'aide de son esprit, enseigne un programme de méditation de 21 jours que rase pouces de votre ventre et hangars fat juste en méditant 10 minutes par jour. 
 
   Il y a une connexion entre le corps et l'esprit et si vous êtes disposés à explorer cette connexion en essayant la méditation, alors il n'y a pas de meilleur moment pour le faire que dans la matinée. Dès que vous vous réveillez, mis de côté quelque temps pour rester calme et concentré sur votre esprit. 
 
   Vous trouverez de nombreux outils en ligne tels que audios et vidéos pour vous aider à démarrer une méditation quotidienne pratique. Alternativement, vous pouvez vous inscrire à un programme de méditation dans un studio de yoga ou un club de santé proche de chez vous.
 
   


 
   
 
  




 
   PLAN D'ACTION
 
   Méditant nécessite votre conviction et d'engagement. Si vous effectuez une partie de votre rituel matinal, alors, en plus de la perte de poids, vous allez bientôt commencer à voir des avantages multiples.
 
    
    	Vous réserver du temps et lieu. Vous devez donner à la méditation sa en raison parce qu'il exige la paix et calme. Trouvez un endroit calme tôt le matin quand vous pouvez demeurer intacts et ininterrompu à mettre l'accent sur votre esprit et vos pensées. 
 
    	Soyez à l'aise. Habituellement la méditation vous oblige à s'asseoir dans une position confortable. Alors que, traditionnellement, il est recommandé que vous êtes assis les jambes croisées, dans ce qui est connu dans le Yoga comme étant la position du lotus, vous pouvez choisir de s'asseoir dans un fauteuil si cela vous rend confortable. Finalement, lorsque vous avez l'habitude, vous serez en mesure de le faire n'importe où, à tout moment et même tout en faisant quelque chose.
 
    	Gardez l'esprit ouvert. Il est dit que la première étape vers l'illumination est de garder l'esprit ouvert. Même si cela peut sembler spirituel, elle est également pratique. Vous pouvez Harbour scepticisme uniquement si vous avez l'esprit ouvert. Un esprit fermé vous empêche d'avoir de nouvelles expériences et d'explorer de nouvelles possibilités.
 
   
 
   


 
   
 
  



Chapitre 9 : le sourire de laisser l'heureux les émotions passent
 
   La dépression et gain de poids vont main dans la main. Lorsque vous êtes triste ou même ennuyé, vous ont tendance à manger sans discernement menant à un gain de poids. 
 
   Mécontentement déclenche également le cortisol, l'hormone du stress, ce qui interfère avec le métabolisme, l'emballage ces livres autour de votre région du ventre. Poids autour de la taille, comme le médecin vous dira, n'est pas un bon signe. Il peut mener au diabète et de problèmes cardiaques, de ne pas mentionner les problèmes de faible estime de soi. 
 
   Selon une étude menée par des chercheurs de l'Université de l'Alabama à Birmingham, les gens qui souffrent de dépression ont tendance à prendre du poids plus rapidement que ceux qui ne le sont pas. Donc, il vous avez votre raison de sourire plus souvent.
 
   La recherche montre également que si vous commencez votre journée avec un sourire, puis vous sont plus susceptibles d'être heureux tout au long de la journée. Donc, vous avez rien à perdre mais certains livres supplémentaires en démarrant votre matinée avec un sourire, lorsque vous vous réveillez.
 
   Sourire votre façon de SLIM.
 
   Voici une méthode simple pour déterminer quel genre de personne que vous voulez être. Jetez un coup d'oeil sur les photographies de personnes différentes dans les médias. 
 
   Prenez, par exemple, les gens qui sont assis dans un bureau, taper à l'ordinateur, ou les personnes qui font des achats ou des gens qui sont en train de manger. La principale expression sur leur visage sera d'ennui ou même de s'inquiéter. Bien sûr, quelques-uns d'entre eux peuvent paraître heureux mais la majorité d'entre eux étudiera triste. 
 
   Maintenant, jetez un coup d'oeil à des gens qui sont le chant ou la danse ou encore en cours d'exécution. Vous trouverez la joie sur leur visage. Même si elles ne sont pas spécifiquement souriant, vous serez en mesure de discerner le bonheur sur leurs visages. 
 
   Revenez maintenant et jetez un coup d'oeil sur leur corps. Vous remarquerez que la majorité des personnes qui sourient et ceux qui sont minces froncement de sourcils sont gras.
 
   Le rire est vraiment la meilleure médecine.
 
   Lorsque vous riez, une série de changements physiologiques se produisent dans votre corps. Si c'est un généreux rire ou un sourire, votre organisme mignon produit des endorphines quand vous êtes heureux. Les endorphines sont des hormones qui vous font sentir bien et coffre-fort.
 
   La chose curieuse à propos d'endorphines est que tandis qu'il est associé avec plaisir, ils ont également aider le cerveau à lutter contre la douleur. En plus de bonheur, la libération d'endorphines est également stimulée lorsque vous effectuez des activités physiques comme l'exercice ou le sexe et même quand vous mangez certains types de nourriture épicée. 
 
   Le sentiment de bien-être ou le contenu qui vient avec la libération d'endorphines peuvent réellement vous aider à perdre du poids. C'est maintenant qu'il y a un meilleur moyen de perdre du poids que de se sentir bien à ce sujet?
 
   


 
   
 
  




 
   PLAN D'ACTION
 
   Nous oublions souvent de sourire. En fait, la meilleure façon de savoir combien de fois nous sourire est de demander à quelqu'un de prendre des clichés sur le vif de vous sans être conscient que vous sont photographiés. Vous réaliserez combien plus vous avez besoin de sourire.
 
    
    	Compte tes bénédictions. Cela vous rendra reconnaissants pour ce que vous avez et vous trouverez plus de raisons de sourire plus souvent.
 
    	Demandez-vous : " cette question dans un an?" quand nous inquiéter ou sont tristes, nous pensons à court terme et jette une ombre sur notre propre avenir. Comme Erma Bombeck déclare, "inquiétude est comme un fauteuil à bascule ; il vous donne quelque chose à faire, mais n'est jamais vous n'importe où ".
 
    	Être autour de gens heureux. Le bonheur, c'est contagieux. Alors, c'est le chagrin. Si vous pendre personnes négatives, puis leur négativité déteint sur vous. D'autre part, si vous interagissez avec des gens positifs, vous serez motivé à regarder la vie avec optimisme.
 
   
 
   


 
   
 
  



Chapitre 10 : Plan de ce que vous allez manger le reste de la journée
 
   Généralement, les gens planifient ces trois repas de petit-déjeuner, le déjeuner et le dîner-lorsqu'ils vont sur un régime alimentaire. 
 
   Le problème est que la plupart des gens, surtout s'ils essaient de perdre du poids, trouver qu'ils sentir la faim entre les repas, car ces trois repas ne sont généralement pas suffisamment pour passer la journée.
 
   De la sorte, ils snack entre les repas. Depuis qu'il est juste un snack, la plupart des gens pensent qu'il ne compte pas ou qu'ils ont choisi d'ignorer ce qu'ils mangent en collation. C'est la façon dont le programme de perte de poids et le nombre de calories commence à s'écrouler démarrer rampant au sans votre même s'en rendre compte.
 
   Donc, l'autre option consiste à manger plus souvent, disons de six petits repas dans une journée. Cela aussi a ses inconvénients, si vous ne prévoyez pas exactement ce que vous allez manger.
 
   Méticuleusement planifier vos repas chaque matin.
 
   Lorsque les gens ont un objectif de perte de poids à l'esprit, la chose la plus importante qu'ils concentrent leur attention lorsqu'il s'agit de nourriture est la quantité. Ce n'est qu'ils pensent que la meilleure option est de manger de plus petites portions. 
 
   Logiquement parlant, cela devrait fonctionner, car si vous mangez moins, vous devez perdre du poids, n'est-ce pas? Toutefois, pratiquement, il ne fonctionne pas. Pourquoi? Si vous mangez plus ou moins, si vous mangez les mauvaises choses vous permettront de ne pas perdre du poids et peut même gagner certains. 
 
   Prenez par exemple la nourriture avec du sucre traité. Il peut être juste un verre de soda ou un cookie mais ces calories compter et ils s'ajoutent.
 
   Vous savez que sucre traité n'est pas bon pour vous, mais quand on a faim, il n'est pas facile de dire non à la tentation. Si vous n'avez pas une collation santé disponibles, puis vous contenter de ce qui est là, juste en face de vous. Ainsi, alors que la quantité de vos frais de repas est important, mais pas autant que la qualité de ce que vous mangez.
 
   Conservez cette collation prêt.
 
   C'est pourquoi il est important non seulement de planifier vos repas mais préparer vos collations afin que vous mangez sain. Il existe de nombreuses sources en ligne qui vous aidera à planifier et à préparer tous vos repas, y compris vos collations pour un repas complet. 
 
   La première chose que vous devriez faire est de se débarrasser des ingrédients ou des aliments que vous souhaitez éviter. C'est afin que vous n'êtes pas tenté de les consommer ou de le faire sans s'en rendre compte.
 
   La prochaine chose est de garder à portée de main des collations santé. Ces comprend des collations que vous pouvez facilement emporter avec vous et de Munch sur lorsque vous sentir la faim ou lorsque vous pensez que vous avez besoin de l'énergie. 
 
   Continuez donc une pomme, une orange ou des bananes. Ce ne sont pas seulement sain pour vous parce qu'ils sont faibles en calories mais ils sont également riches en glucides sain que fournir de l'énergie.
 
   De concombres et de tomates sont également idéal pour manger entre les repas. Plus souvent, l'organisme confond la soif des signaux avec la faim. Donc, manger des concombres de sens car ils ont une teneur élevée en eau pour étancher votre soif tout en satisfaisant votre besoin physiologique de mordre dans quelque chose de croustillant.
 
   En règle générale, il est préférable de s'en tenir à une alimentation naturelle comme les fruits et légumes et éviter les aliments emballés tels que les yaourts, jus de fruits ou même des barres énergétiques. Si vous n'êtes pas courir un marathon, vous ne serez pas brûler les calories que vous obtenez à partir de ces.
 
   


 
   
 
  




 
   PLAN D'ACTION
 
    
    	Pack votre collation le matin. Vous ne savez jamais quand vous vous sentirez affamés. Par conséquent, il est préférable d'avoir un snack vous savez c'est bon de manger quelque chose vous sont douteux.
 
    	Manger un petit déjeuner lourd. Il y a un chapitre entier consacré à cette question dans ce livre, mais il n'y a pas de mal de le répéter encore une fois. Lorsque vous mangez un petit-déjeuner copieux qui est sain, alors vous serez moins susceptible de sentir la faim pendant la journée.
 
    	Rester hydraté. L'eau potable entre les repas vous permet de rester hydraté et réglemente votre appétit. Il vous permet également d'en débarrasse des toxines qui s'accumulent dans votre système pendant la journée.
 
    	Buvez de l'eau ou le thé vert. Dans nos horaires chargés, nous avons tendance à boire de soda, café, thé et jus de fruits sans se rendre compte qu'ils sont chargés avec du sucre qui contribue directement à votre poids. Au lieu de prendre une gorgée d' eau plate ou boire du thé vert sans sucre ni lait pour rester en bonne santé et hydratée.
 
   
 
   


 
   
 
  



Chapitre 11 : vous récompenser pour profiter de votre rituel matinal
 
   Si vous aimez quelque chose, alors vous allez continuer de le faire. Si d'autre part, vous êtes obligé de faire quelque chose que vous n'aimez pas ou quelque chose que vous ne croient pas vraiment, alors les chances de vous donner est plus probable.
 
   C'est pourquoi la plupart des gens qui veulent perdre du poids, mettre hors tension l'exercice parce qu'ils sont généralement trop fatigué pour faire à la fin de la journée. Mais il n'y a aucune excuse pour se sentir fatigué le matin, y a-t-il? 
 
   Nous avons énuméré une série de saines habitudes du matin que vous pouvez string ensemble pour former un rituel matinal. Une habitude ou un rituel est quelque chose que vous avez à plusieurs reprises jusqu'à ce qu'il ne devienne une seconde nature. 
 
   Réfléchissez à ce que vous faites quand vous arrivez dans votre voiture. Vous vérifiez vos rétroviseurs et la visibilité de votre pare-brise. Il s'agit d'un contrôle de sécurité qui vous appris au départ de sorte que vous pourriez passer votre examen de conduite et obtenez votre permis de conduire. C'était votre récompense. Au fil des ans, il est devenu un rituel avant démarrage que vous effectuez sans y penser, même lorsque vous avez déjà la récompense qui est le permis de conduire.
 
   


 
   
 
  




 
   Brancher une récompense pour le rituel.
 
   Pour la plupart d'entre nous, lorsque nous commencerons à un rituel ou une habitude, une récompense est un excellent moyen de renforcer l'importance de l'informatique. Dans son livre, "la puissance de l'habitude", Charles Duhigg souligne la nécessité d'établir un lien entre les récompenses à des habitudes ou des rituels surtout si c'est un nouvelle ou inconnue. Pourquoi?
 
   Votre cerveau ressemble à quelque chose de nouveau ou hors de l'ordinaire comme une corvée ou quelque chose qui exige d'énormes efforts, envisager d'exercer, par exemple. Toutefois, lorsque vous reliez l'habitude avec quelque chose que vous aimez comme un massage ou une douche froide comme récompense, puis le plaisir de la récompense est transféré sur le rituel. 
 
   Fondamentalement, c'est un truc que vous jouez sur votre propre esprit ou conscience. Donc, comme nous l'avons mentionné auparavant, si boire un litre d'eau lorsque vous vous réveillez semble une corvée Vous pouvez ensuite rond en ayant une tasse de thé ou de café après elle. 
 
   Au fil du temps, vous arrêter l'association de l'eau potable comme quelque chose qui exige un effort et il devient quelque chose que vous avez automatiquement faire comme contrôle les rétroviseurs avant de conduire votre voiture. 
 
   Vous adonner à vos désirs.
 
   Lorsque vous souhaitez réveiller tôt chaque jour, vous pensez que vous avez besoin énorme va pouvoir. Ainsi la pensée de se réveiller devient redoutable. 
 
   Pensez maintenant à aller travailler tous les jours. Même si vous dites que vous aimez ce que vous faites, il nécessite encore une certaine quantité de volonté de se lever et aller travailler chaque jour. Quelle est la motivation pour le faire? Est-ce salaire ou est-ce quelque chose d'autre dans l'avenir comme une prime de rendement annuel? 
 
   Alors, comment sur la création d'une récompense comme un bonus à la fin d'un mois pour suivant votre matinée rituels ? Quel sera votre récompense? Vous décidez de ce que vous désirez. Il pourrait prendre la forme d'un repas dans un restaurant de votre choix ou il pourrait être une rare millésime bouteille de Shiraz ou simplement une journée tranquille sur la plage.
 
   Vous avez gagné uniquement si vous avez suivi votre rituel matinal pour les derniers 30 jours. Eh bien, vous pouvez tricher mais rappelez-vous que vous êtes en train de tromper vous-même.
 
   


 
   
 
  




 
   PLAN D'ACTION
 
    
    	Annoncer votre défi de 30 jours et la récompense que vous avez l'intention de donner vous-même. l' afficher sur votre page de réseautage social ou laissez votre famille et vos amis. De cette façon, vous serez tenu responsable par les personnes qui prennent soin de vous. Une erreur inattendue de résultat pourrait être agréable que quelqu'un qui se soucie de vous pourrait parrainer votre récompense!
 
    	Garder un journal d'activité. Écrire vos rituels quotidiens et de mécontenter les off rend facile surtout au début. Lorsque vous le faites, vous êtes moins susceptibles de sauter ou d'oublier une habitude ou un rituel.
 
    	Garder un rappel de la récompense en plain sight. Quelle que soit votre récompense, rappelez-vous en regardant régulièrement sur une affiche ou comme une image de poste de travail sur votre ordinateur ou comme économiseur d'écran sur votre téléphone. Il servira de rappel constant pour vous garder motivé.


 
   
 
  
 
  
 
 
   
    
 
   Gewicht Verlust natürlich
 
    
 
    
 
   7 Anleitung zur Gewichtsabnahme natürlich unerwünschte Gewicht verlieren und Bauen gesunde Gewohnheiten
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Von: Abigail Kreuzfahrt
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Einführung
 
    
 
   Gewichtsverlust kann ein verwirrendes Thema, mit soviel widersprüchliche Informationen heraus dort, es ist schwer zu wissen, was wahr ist und was nicht. Was funktioniert und was nicht. Sollten Sie Gewicht verlieren natürlich, oder gehen Sie auf eine Diät zu fallen das Gewicht schnell und gehen Sie dann zurück zu gesunder Ernährung?
 
   Um diese verwirrende Themen möglichst einfach und für sie leicht zu folgen, wie möglich, ich habe es nach unten in destilliert 7 Schritte, die, wenn sie befolgt, garantieren Sie verlieren Gewicht, bauen ihre Gesundheit, fühlen Sie sich lebendig und energisch, und aufrechterhalten können diese Veränderungen - denn es ist nicht eine extreme Crash-diät, Verhungern oder übermäßige übung Regime. 
 
   Der Plan mit 7 Schritten ist gut abgerundet und leicht zu folgen, selbst für Menschen, die damit beschäftigt sind, könnte versucht haben und gescheitert, Gewicht zu verlieren, bevor, oder nicht wissen was führt zum erfolgreichen Gewichtsverlust. 
 
   Sie können Gewicht verlieren schnell; bis zu 10 Pfund in 7 Tagen; wichtiger jedoch ist, dass Sie einen Lebensstil zu ändern, was bedeutet, dass sie nicht wieder alle das Gewicht wieder, sobald Sie den Plan mit 7 Schritten. 
 
   Die 7 Schritte lauten wie folgt:
 
    
    	                  Stellen Sie Ihre Ziele
 
    	                  Verpflichtung auf den Plan und was Sie tun müssen, um erfolgreich zu sein
 
    	                  Grundsätze der natürlichen Gewichtsverlust
 
    	                  Wie zu essen
 
    	                  Wie zur Übung
 
    	                  Lebensgewohnheiten und wie man diesen Prozess so unaufdringlich und angenehm wie möglich zu gestalten, so dass Sie Ihre Ergebnisse immer
 
    	                  Verbesserung der Gesundheit, mehr Energie haben und Gewicht verlieren natürlich - zusätzliche Tipps und Tricks
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Wer ist dieses Buch?
 
    
    	Kranke nicht in der Lage, Gewicht zu verlieren? 
 
    	Unzufrieden mit ihrem Körper Bild? 
 
    	Sie wollen mehr Energie haben und Lebendigkeit? 
 
    	Sie legen Wert auf ihre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden? 
 
    	Sind Sie unsicher darüber, wie sie arbeiten oder essen für natürliche Gewichtsabnahme? 
 
   
 
   Wenn Sie eine der obigen Fragen in eine affirmative, ist dieses Buch für Sie. 
 
   Dieses Buch wird Ihnen den geheimen Schlüssel zu verlieren bis zu 10 Pfund in 7 Tagen. Es hilft Ihnen, die Kontrolle über ihr Leben und fühlen Sie sich voller Energie, glücklich und gesund den ganzen Tag. Und das Beste daran ist, dass in den Prozess verlieren Sie eine Menge Gewicht. Ja, eine Menge! 
 
   Auch wenn Sie ein Anfänger sind oder jemand, der bereits isst gesund und Übungen jeden Tag, dieses Buch zeigt Ihnen den Weg, Sie sollten sich um Ihr Gewicht Verlust und allgemeine Fitness. Durch dieses Buch, ich werde meine persönlichen Tipps für den Erfolg zusammen mit einigen bewährten Strategien zur Gewichtsreduktion. 
 
   Das einzige, was von ihnen verlangt wird Engagement und Hingabe. Sie müssen sich verpflichten, den Plan zu folgen erwähnt in dem Buch. Wenn Sie wirklich den Plan folgen, werden Sie feststellen, dass einige wesentliche Verbesserungen in Ihre Gesundheit und Fitness. Nicht zu vergessen, die eifersüchtig und neugierigen Augen ihrer Freunde und Verwandten neugierigen auf Sie, versuchen, das Geheimnis zu ihr immenses Gewicht Verlust! 
 
   Sind Sie bereit zu beginnen? 
 
   Wir beginnen diese erstaunliche Reise…
 
   Wie sie dieses Buch
 
    
 
   Die 7 Schritte alle integrieren, um eine vollständige und ausgewogene Plan. Während der Verwendung von nur einer oder zwei möglicherweise einige positive Ergebnisse, die wirkliche Magie, das Geheimnis zu verlieren bis zu 10 Pfund in 7 Tagen, kommt aus der Kombination aller 7 Schritte in der richtigen Reihenfolge zusammen. 
 
   Befolgen Sie die Schritte in der angegebenen Reihenfolge aus und erzielen Sie außergewöhnliche Gewichtsverlust, verbessern Ihre Gesundheit und haben mehr Energie. 
 
   Jedes Kapitel enthält die wesentlichen Informationen, die Sie wissen müssen, und den genauen Weg zu implementieren ist in ihrem Leben. Dieses Buch ist nicht nur Theorie, sondern Marmelade voller umsetzbare Schritte, die Sie ergreifen können entfernt und heute beginnen. Am Ende eines jeden Kapitels ist eine Liste von umsetzbaren Schritte zu tun. Befolgen Sie diese Schritte, um Gewichtverlust natürlich. 
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   Schritt 1: Legen Sie Ihre Ziele
 
    
 
   Erste Sachen zuerst...
 
   Was möchten Sie?
 
   Vor dem Einschiffen auf einem Plan, Gewicht zu verlieren, natürlich, Sie müssen wissen, was Sie anstreben. Anstatt Spazieren in der Dunkelheit, in der Hoffnung, stumble upon ihr Traum Körper, wir wollen eine klare Vision davon, wo wir gehen. 
 
   Detail und Spezifität sind hier wichtig. Ich habe hier einige Fragen für Sie zu denken, sie können nicht alle für Sie relevanten sein, so benutzen Sie einfach die. 
 
   Was ist Ihr Traum Kleid Größe?
 
   Was ist Ihr ideales Gewicht?
 
   Sie haben einen Artikel von Bekleidung Sie wollen wieder in?
 
   Sie möchten eine bestimmte Art und Weise zu fühlen?
 
   Ist es etwa, wie Sie schauen, wie sie sich fühlen, Komplimente von anderen Menschen? Was ist Ihnen wichtig?
 
    
 
   Warum tun Sie es?
 
   Wenn Sie wissen, was Sie wollen, sie weiter brauchen, um wirklich klar auf, warum Sie dies will. Was bedeutet das für ihr Leben und warum ist es wichtig?
 
   Eine klare Vorstellung davon, warum Sie dies hält Sie motiviert und immer auf dem Plan. Sie haben ein größeres Bild und kennen die Gründe für die harte Veränderungen in ihrem Leben, die Sie benötigen, um Gewicht zu verlieren. 
 
   Oft, Gewichtsverlust, ist nur der erste Schritt auf einige tiefere Veränderungen in ihrem Leben. Verbringen Sie ein wenig Zeit und denken Sie über Ihre introspecting Gründe für den Wunsch Gewicht zu verlieren. Hier sind ein paar Fragen zum Nachdenken, und einige Beispiele.
 
   Welche Situation oder das Gefühl, sie motiviert an Gewicht verlieren möchten natürlich?
 
   Wenn Sie ausgefallen, Gewicht zu verlieren, wie würden Sie sich fühlen?
 
   Wenn es Ihnen gelingt, was wäre anders in deinem Leben?
 
   Wenn es Ihnen gelingt, was ist das erste, was werden Sie tun?
 
   Wie fühlen Sie sich, wenn sie gelingen?
 
   Beispiel:
 
   Vielleicht möchten Sie zu verlieren 2 Kleidergrößen, um zurück in ein Lieblingskleid, dass sie nicht mehr getragen für 3 Jahre. Wenn Sie passen in dieses Kleid werden Sie sehr stolz auf das, was sie erreicht haben und wieder das Vertrauen und die positive Körper Bild, das Sie verwendet haben. Damit Sie sich wohl fühlen, einen Bikini tragen, wenn Sie den Strand auf Urlaub.
 
   Unabhängig von den Gründen für Sie lohnt sich ein Denken und macht einige Anmerkungen. Es dauert nur ein paar Minuten, aber es hilft, Sie motivieren enorm. 
 
   Spezifische Ziele
 
   Jetzt wissen Sie, was Sie wollen und warum sie es wollen, müssen Sie bestimmte SMART-Ziele.
 
   Sie haben vielleicht gehört das smart Akronym vor. Es bedeutet, spezifische, messbare, erreichbar, realistisch und zeitgebunden.
 
   Beispiel:
 
   - Verlieren Sie 2 Kleidergrößen, in 8 Wochen
 
   Kleid Größe ist eine bestimmte Zahl (10, 14, usw.). Es ist leicht messbar (welche Größe bin ich jetzt). Erreichbar (Es ist möglich zu verlieren 2 Kleidergrößen in 8 Wochen). Realistisch, vorausgesetzt, Sie verfügen über 2 Größen zu verlieren. 8 Wochen ist es Zeit gebunden. 
 
   Schreiben Sie Ihre Ziele auf Zement, und halten Sie sie sichtbar als Motivation Wenn Sie einen Dip. 
 
   


 
   
 
  




 
   Ihr Aktionsplan aus Schritt 1
 
   Beantworten Sie die Fragen, um zu bestimmen, was Sie wollen. Ich schlage vor, mit einem Stift und Papier und schreiben die Fragen unten für maximale Wirkung
 
   Mach dasselbe mit den Fragen, um herauszufinden, warum Sie dies will. Schreiben Sie Ihre Antworten unten.
 
   Verwenden Sie die Antworten auf die obigen Fragen zu schreiben, spezifische Ziele, die Sie erreichen wollen, mit dem SMART template. Wieder aufschreiben, mit Stift und Papier. 
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Schritt 2: Verpflichtung auf den Plan und was Sie tun müssen, um erfolgreich zu sein
 
    
 
   Jeder Plan ist nur so gut wie ihre Umsetzung. Also müssen Sie den Plan, um die gewünschten Ergebnisse zu erzielen. In diesem Abschnitt werden die wichtigsten Grundsätze der Erfolg, genau erklären, was der Plan erfordert von Ihnen, was sie im Gegenzug erhalten, und ihre Erwartungen genau. 
 
   Schlüssel zum Erfolg Grundsätze
 
   Es folgt eine Liste der Erfolg Grundsätze, die bei Anwendung, Garantie finden Sie ausgezeichnete Fortschritte auf ihre Gesundheit und Gewichtverlust Ziele. 
 
   Folgen Sie dem Plan:  Der Plan wird nur funktionieren, wenn Sie es als vorgeschrieben. Eine Abweichung hier und eine Abweichung kann es bald machen was Sie tun völlig anders aussehen, auf den Plan, wie es geschrieben ist. Natürlich manchmal das Leben in der Weise erhält, was verständlich ist. Was ich bitten, ist, dass Sie so nah wie möglich, so oft wie möglich. Dadurch wird sichergestellt, dass Sie die bestmöglichen Ergebnisse zu erzielen. 
 
   In der Arbeit: Es gibt keine magische Pille leider. Sie haben die Arbeit zu tun, um die Belohnung. Das macht es umso erfreulicher im Ende, wenn Sie Ihre Ziele erreichen, aber Verschwenden Sie nicht Ihre Zeit auf der Suche nach Verknüpfungen, dieser Plan ist alles, was Sie benötigen.
 
   Geben Sie ihm Zeit: Menschen neigen dazu, sehr ungeduldig sein mit Ihrem Gewichtverlust Ziele. Oft höre ich von Leuten darüber beschwert, dass Sie wollen, verlieren 10 Pfund verloren, habe aber nur 5! Alles das ist ein Schritt vorwärts ist positiv und Fortschritt ist ein Fortschritt. Stock mit ihm und  erreichen Sie Ihre Ziele. 
 
   Was der Plan erfordert von Ihnen und was sie bekommen werden, aus der es im Gegenzug
 
   Der Plan erfordert eine kleine Engagement von Zeit zunächst auf ihre Ziele und verstehen, warum Sie dies tun. Von dort 45 Minuten zu trainieren 3-4 mal pro Woche und eine Verpflichtung für die tägliche Zubereitung von gesunden Mahlzeiten ist alles, was erforderlich ist. 
 
   Der Plan ist in einer Weise, dass es wird Gewohnheit. Sie werden was sie tun als eine Gewohnheit in Ihrem normalen Routine, und es wird nicht viel Aufwand zu pflegen, wenn es zur Gewohnheit geworden ist. 
 
   Erwartungen und Messergebnisse
 
   Es ist wichtig zu wissen, was Sie versuchen zu ändern und dann zu messen, um sicherzustellen, dass Fortschritte. Dies wird in Verbindung mit den Zielen, die Sie eingestellt haben. 
 
   Wenn Ihr primäres Ziel ist es, zu verlieren 2 Kleidergrößen, benötigen Sie, um ihre Kleidergröße periodisch. Außerdem könnten Sie es nützlich finden, Anschluss Gewicht auf einer wöchentlich oder sogar täglich, Körperfett % wöchentlich und Umfang Messungen, mit einem Maßband, wöchentlich, um Schlüsselbereiche wie den Bauch und Hüften. 
 
   Sehen positive Fortschritte ist sehr motivierend und hilft, sie zu halten das gute Gefühl und arbeiten Sie in Richtung Ihrer Ziele. 
 
   Auf der gegenüberliegenden Seite, es ist gut zu wissen, wenn Sie nicht die Fortschritte, die Sie sich wünschen. Dies ermöglicht Ihnen zu beurteilen und möglicherweise etwas ändern. Vielleicht haben Sie nicht als konform mit dem Plan, wie sie gewesen sein könnte, oder vielleicht haben Sie gerade eine schlechte Woche und Knöchel hinunter und setzte in der harten Arbeit nächste Woche. 
 
    
 
   Ihr Aktionsplan aus Schritt 2
 
   Commit und folgen Sie den Plan als schriftliche für optimale Ergebnisse
 
   In der harten Arbeit und drücken sie sich zu erreichen.
 
   Realistische Erwartungen und stellen Sie sicher, dass Sie regelmäßig messen, was Sie ändern möchten
 
   


 
   
 
  




 
   Schritt 3: Grundsätze der natürlichen Gewichtsverlust
 
    
 
   Ein paar Grundsätze verstanden werden sollte, um sicherzustellen, dass Sie die wichtigsten Dinge, die dazu führen, dass für die Erreichung Ihrer Gewichtverlustziele. 
 
   Wie Gewichtsverlust funktioniert
 
   Um Gewicht zu verlieren man Dinge geschehen muss. Sie verbrauchen mehr Kalorien als Sie. Dies kann passieren, eine Reihe von unterschiedlichen Möglichkeiten, aber das ist, was es ist, am Ende des Tages. 
 
   Sie können die Ausgaben durch die Ausübung, mehr bewegen und die Erhöhung Ihres Metabolismus (siehe weitere Informationen unten). Sie verringern durch weniger essen, essen untere Kalorienahrungsmittel oder nach einer gezielten Ernährung.
 
   Gewichtsverlust zu sehen, werden Sie weniger Kalorien, als sie verbrauchen. Dies bedeutet nicht unbedingt extreme Diäten, oder sogar weniger essen. 
 
   Stoffwechsel
 
   Stoffwechsel bedeutet im allgemeinen Energieumsatz. Die Menge an Kalorien, dass Ihr Körper verbrennt in einem bestimmten Zeitraum, z. B. ein Tag. 
 
   Durch die Manipulation ihres Stoffwechsels, können Sie erhöhen oder verringern den Gewichtsverlust. In der Tat, wenn sie erheblich einschränken. Kalorien, oder stark über-Übung, Ihr Stoffwechsel wird tatsächlich fallen, so dass es schwerer wird, Gewicht zu verlieren in der langfristigen, oder halten Sie aus, was sie verlieren. Dieses ist, wo viele populäre Diäten fallen. Sie ruinieren Ihre Stoffwechsel- und während Sie Gewicht verlieren, es ist in der Nähe von bestimmten, erhalten Sie es zurück. 
 
   Auf der anderen Seite, durch das Essen die richtigen Arten von Lebensmitteln und die richtige Art von Übung, können Sie Ihren täglichen metabolischen Rate. Dies bedeutet, dass Sie mehr Kalorien verbrennen jeden Tag und verlieren mehr Gewicht. Nicht nur jetzt, sondern auch in der Zukunft, wodurch es leichter zu pflegen Sie Ihre grossartige Ergebnisse, für immer. 
 
   In den nächsten paar Schritte sprechen wir darüber, wie Sie essen und wie zu trainieren, führen zu den größten Spike in ihrem Stoffwechsel und in der Folge die beste Gewicht-Verlust-Ergebnisse. Bevor wir dazu kommen, ich möchte für ein paar der häufigsten Fehler, die ich sehe Leute machen immer und immer wieder. 
 
   Häufige Fehler, die Leute machen
 
   Nicht zu stellen wirksame Ziele. Begannen wir Schritt 1 mit der Zielsetzung, weil es so wichtig ist, Ergebnisse zu erzielen, doch viele Menschen vernachlässigen, es zu tun. Machen Sie diesen Fehler. Gehen Sie zurück zu Schritt 1 und stellen Sie Ihre Ziele jetzt, wenn Sie es nicht bereits getan haben. 
 
   Nicht nach dem Plan. Der Plan wird nur funktionieren, wenn Sie den Plan. Ändern oder anderweitig, und nicht nach dem Plan nicht zu optimalen Ergebnissen, wie in Schritt 2.
 
   Nicht genug Essen Essen. In Essen ist eine sure-fire Weise zu verlangsamen den Stoffwechsel runter und machen es immer schwieriger, Gewicht zu verlieren. Es wird kurzfristig arbeiten, sondern sie schädigen in der Langfristig. 
 
   Unter oder Über trainieren. Natürlich nicht irgendeine übung ist nicht ideal, wenn Sie Gewicht verlieren möchten, get fit und TONE UP. Wenn Sie nicht arbeiten, ich sage Ihnen, wie in Schritt 5. Es ist auch wichtig, dass sie nicht zu viel Übung, oder die falsche Art der Übung. Zu viel Übung ist nicht ideal, es wird zu viel Stress für Körper und dazu führen, dass sie mehr essen.
 
   Ihr Aktionsplan aus Schritt 3
 
   Die Manipulation Ihres Metabolismus ist die wichtigste Sache zu erreichen Gewichtsverlust. Folgen Sie den Plan in Schritte 4 & 5, dies zu tun
 
   Vermeiden Sie die häufigsten Fehler, den viele machen, nach diesem Plan wie es geschrieben ist
 
   Stellen Sie sicher, dass Sie Gewicht verlieren in einer gesunden Weise zu schützen, Ihren Stoffwechsel, indem sie nicht mehr trainieren oder im Essen. Befolgen Sie die Pläne in den Schritten 4 und 5, und Sie werden fein. 
 
   


 
   
 
  




 
   Schritt 4: Wie zu essen
 
    
 
   Ernährung ist die wichtigste Sache für ihren Gewichtsverlust Ergebnisse, also lesen Sie diesen Schritt sorgfältig durch. 
 
   Arten von Lebensmitteln
 
   Schlusses Gewicht zu Lasten ihrer Gesundheit ist nicht eine gute Idee, sie kommen zurück zu beißen sie mit niedrigem Energiebedarf, Krankheit und schlechte Laune. All dies wird dazu führen, dass sie crave ungesunde Lebensmittel und wahrscheinlich wieder das Gewicht. 
 
   Erfolgreich Gewicht verlieren, Sie wollen auch Ihre Gesundheit. Dies bedeutet gesunde Lebensmittel, erhöhen Sie Ihre Energie, geistige Konzentration und Wohlbefinden; sowie zu Gewichtsverlust und erhöhte Fitness. 
 
   Magere Proteine, viel Obst und Gemüse, gesunde Fette aus Nüssen und Samen sollte die Grundlage ihrer Ernährung. Vermeidung von offensichtlich ungesunden Lebensmitteln , von dem Sie wissen, dass Sie Gewicht gewinnen. Siehe die Tabelle unten für die Empfehlungen der Nahrungsmittel zu essen und Lebensmittel zu vermeiden. 
 
   


 
   
 
  




 
    
    
      
      	  
  
      	 Lebensmittel gehören
  
      	 Lebensmittel auszuschließen.
  
     
 
      
      	 Früchte
  
      	 Alle frische ganze Früchte 
  
      	 Getrocknete Früchte, Fruchtsäfte, Smoothies
  
     
 
      
      	 Gemüse
  
      	 Alle frischen, rohen, gedünstet, gekocht, gebraten oder geröstet
  
      	  
  
     
 
      
      	 Stärke
  
      	 Süße Kartoffeln, Gemüse (alle root squash , Kürbis, Schweden etc.), Quinoa, bulgar
  
      	 Weizen, Kartoffeln, Reis und andere Getreide basierenden Produkten inklusive Brot, Nudeln, Gebäck und Kuchen
  
     
 
      
      	 Hülsenfrüchte
  
      	 Niere, Butter, und schwarze Bohnen usw., Kichererbsen, Linsen, Tempeh, Miso
  
      	 Sojabohnen, Tofu, Sojamilch, gebackene Bohnen, Soja 'Fake' Fleisch 
  
     
 
      
      	 Nüsse und Samen
  
      	 Alle raw-Muttern
  
      	 Geröstete oder gesalzene Nüsse, Samen
  
     
 
      
      	 Proteine, Fleisch und Fisch
  
      	 Huhn, Rind, Schwein, Pute, Wild und alle Arten von Fisch
  
      	 Hotdogs, Dosenfleisch, Würstchen, Fleischersatz aus Soja
  
     
 
      
      	 Milchprodukte und Milchaustauscher
  
      	 Käse, Sahne (Doppelzimmer, clotted), Butter, Joghurt
  
      	 Milch, Eiscreme, non-dairy Creamer, fettarm, Sojamilch , Mandelmilch
  
     
 
      
      	 Fette
  
      	 Extra natives Olivenöl, Kokosöl, Butter, Gans/Ente Fett, Oliven, Avocado, Ghee 
  
      	 Margarine, Samen Öle wie Sonnenblumenöl, Sojaöl und Distelöl
  
     
 
      
      	 Getränke
  
      	 Wasser ist eine Priorität und sollte regelmäßig verzehrt werden. Kaffee (alle Arten) ist gut und die kleine Menge Kaffee - Grüner Tee ist besser.
  
      	 Alkohol, Limonaden, kohlensäurehaltige Getränke (einschließlich Diät-Getränke), Fruchtsäfte, Smoothies, Gemüse Säfte
  
     
 
      
      	 Kräuter, Gewürze und Saucen
  
      	 Salz, Pfeffer und Kräuter und Gewürze
  
      	 Ketchup, Barbecue Sauce, Mayonnaise und Öl basierende Dressings, andere Soßen
  
     
 
      
      	 Süßungsmittel
  
      	 Honig
  
      	 Weißer oder Brauner Zucker, Ahornsirup, Maissirup, Maissirup mit hohem Fructoseanteil, Desserts
  
     
 
    
   
 
   Kalorien
 
   Sie haben wahrscheinlich schon widersprüchliche Angaben darüber, ob Kalorien wichtig sind, oder ob man kann so viel essen, wie Sie wollen, solange es die richtigen Lebensmittel. Die Tatsache ist, Sie müssen ein Kaloriedefizit, Gewicht zu verlieren. 
 
   Dies kann nicht bedeuten weniger Kalorien essen, es könnte bedeuten Essen bestimmter Lebensmittel und Arbeiten, zur Steigerung ihres Stoffwechsels. Tatsache ist, dass sie noch ein Kaloriedefizit. 
 
   Wenn Sie essen zu viel essen, werden Sie nicht Gewicht verlieren. Vorsichtig sein Essen Lebensmittel, sind gesund und empfehlenswert, aber in den Kalorien hoch. Nahrungsmittel wie Nüsse sind gut für Ihre Gesundheit, aber sehr hohen Kaloriengehalt und Sie können einfach über Essen, wenn sie nicht bewusst sind. 
 
   Ich schlage vor, Sie wollen essen 14 Kalorien pro Pfund Körpergewicht pro Tag, wenn sie sehr aktiv sind. Das heißt, wenn Sie 150kg wiegen, sollten Sie wollen essen 2100 Kalorien pro Tag. 
 
   Wenn Sie sich nicht sehr aktiv ist, legen Sie es auf 13 oder sogar 12 Kalorien pro Pfund Körpergewicht. 
 
   Timing und Mahlzeiten
 
   Ein weiterer Bereich, der Zank unter verschiedenen Autoren und Fitness Professionals ist Essen Timing und die Anzahl der Mahlzeiten sollten Sie essen pro Tag. 
 
   In diesem Thema ist der Meinung, dass die Forschung zeigt wenig Unterschied zwischen verschiedenen Speisen. Die primäre Determinante des Wann und wie oft Sie essen sollte eine Kombination von ihrem Lebensstil (was für Sie arbeitet) und Hunger. Wenn Sie kämpfen, um zu essen, mehr als zweimal pro Tag, versuchen, tritt in sechs Mahlzeiten ist wahrscheinlich nicht für Sie arbeiten. 
 
   Ebenso, wenn Sie feststellen, dass Sie hungrig sind alle paar Stunden, Sie essen sollten viele kleinere Mahlzeiten alle 3-4 Stunden Hunger an der Bucht zu halten. 
 
   Finden Sie einen Plan, der für Sie arbeitet, und einen Stock mit diesem. In der Lage, euren Plan folgen auf lange Sicht ist wichtiger als jeder 2% Unterschied in der Wirksamkeit. Es wird nicht wirksam, wenn sie nicht folgen!
 
   Ihr Aktionsplan aus Schritt 4
 
   Folgen Sie der diätetischen Richtlinien für Lebensmittel zu essen und Nahrungsmittel zu vermeiden, um sicherzustellen, dass sie über eine gesunde Ernährung, die reich an Nährstoffen
 
   Ihr Ziel Kalorien für den Tag und essen Sie den empfohlenen Betrag abhängig von Ihrer Aktivität. Dies kann geändert werden, wie Sie entlang gehen auf wie viel Fortschritt bilden Sie
 
   Essen Sie in einer Weise, die arbeitet mit Ihrem Lebensstil und Gewohnheiten, vergewissern Sie sich, dass sie nicht übermäßig hungrig, noch Essen die ganze Zeit
 
   


 
   
 
  




 
   Schritt 5: Übung
 
    
 
   Übung ist erforderlich, um Form und Ton ihrer Körper, die Form zu erreichen, die Sie sich wünschen. 
 
   Arten der Übung
 
   Übung ist nicht nur über die brennenden Kalorien. Natürlich, werden Sie zusätzliche Kalorien verbrennen, wenn Sie trainieren, aber der wahre Vorteil der Übung ist, wie er sich ihr Stoffwechsel. Die Änderung in ihrem Stoffwechsel wird eine viel größere Auswirkungen, über einen viel längeren Zeitraum, als einfach die Energie verbrannt beim Training. 
 
   Low Intensity Cardio: Low Intensity Cardio ist das typische "eingeschwungenen Zustand", Cardio, dass die meisten Leute versucht haben. Dinge wie Wandern, Joggen, Crosstrainer, Radfahren oder Schwimmen für 20-90 Minuten. Low Intensity Cardio ist gut, einige zusätzliche Kalorien zu verbrennen und verbessern Ihre Gesundheit und Ausdauer. Es sollte in einem Ausbildungsprogramm für gesundheitliche Gründe, ist aber nicht der beste Weg, Gewicht zu verlieren oder ihren Körper.
 
   Hoher Intensität (Intervall) cardio: Intervalltraining ist eine Form von hoher Intensität, Cardio, dauern in der Regel 5-20 Minuten und beinhaltet Phasen hoher Belastung (Sprints) wechselten mit Zeiten geringer Belastung (Rest oder langsame Tempo). Dies kann im Freien (Sprint, Sprint schwimmt) oder drinnen auf traditionellen Ausdauergeräten wie Laufband, Rudergerät oder Heimtrainer. Diese Art von Training verbessert Fitness äußerst schnell, und auch zu einer starken Erhöhung des Stoffwechsels über 12-48 Stunden. Dies bedeutet, dass für die nächsten 2 Tage nach dieser Art von Übung, sie Brennen deutlich mehr Kalorien als normal, da der Körper erholt sich von Übung. Dies macht es eine gute Option für Gewichtverlust. 
 
   Widerstand Training: Krafttraining ist das Training gegen Gewicht, ob Ihr eigenes Körpergewicht oder externe Bars und Hanteln im Fitnessstudio. Diese Art der Ausbildung ist der beste Weg, Gewicht zu verlieren und Ihren Körper. Lassen Sie mich Ihnen erklären warum. Der erste Widerstand Training wird eine ähnliche metabolische Anstieg der kurzfristigen wie High Intensity Intervall cardio tut. Nicht nur das, sondern Sie mageres Muskelgewebe aufzubauen, werden sie dauerhaft steigern Sie Ihren Stoffwechsel.
 
   Ihren Grundumsatz (BMR) ist die Anzahl der Kalorien, die Sie jeden Tag brennen zu stützen ihren Körper. Wie Sie Lean Muskeltonus Ihren Grundumsatz erhöht, d.h. sie müssen brennen mehr Kalorien pro Tag zu stützen ihren Körper. Dies macht es einfacher, Gewicht zu verlieren und auch zu halten ist ausgeschaltet, wenn Sie diese verloren haben. 
 
   Widerstand Training ermöglicht es Ihnen auch, Form und Ton die Muskeln, um die Art des Blickes, die Sie sich wünschen. Im Folgenden ist ein Widerstand Training Programm, können Sie zu Hause. Dies ist die effektivste Art und Weise zu trainieren für Gewichtverlust und Muskelaufbau. 
 
   Schulungsplan
 
   Den Widerstand Training mit supersets von Übungen, oder zwei verschiedene Übungen Rücken-an-Rücken ohne Rest zwischen, schlug der verschiedenen Muskelgruppen und Bewegungen. 
 
   Innerhalb des Programms verweisen wir zu den reps, Sets und A1, A2 Notation. 
 
   Vertriebsmitarbeiter sind wie viele Wiederholungen der Übung Sie tun, z.b. 12 oder 8 oder 6. Sets sind wie viele Male wiederholen Sie diesen Satz von x-Reps. Die A1, A2 beziehen sich auf die unterschiedlichen Übung innerhalb einer Obermenge. 
 
   Zum Beispiel Obermenge ein paar hip Aufzüge und Planken. Sie haben 12 Mitarbeiter der Hüften Aufzüge, oder A1, sofort gefolgt von 30 Sekunden der Planken, oder A2. A1 und A2 stellen einen Satz der Obermenge. Rest von 60 Sekunden. Wiederholen Sie anschließend diese 3 mal 3 Sätze zu bilden. Bewegen Sie dann auf den nächsten Obermenge; B1 und B2. 
 
   Alle Übungen, die in dem Programm aufgeführt sind auf den nächsten Seiten, mit Zeichnungen und Anleitungen zum Ausführen der Bewegungen. 
 
   


 
   
 
  




 
   Gewicht Verlust natürlich Widerstand Training Plan
 
   Alle Übungen für den Widerstand des Programms sind nachstehend das Programm. 
 
    
    
      
      	 Bestellung
  
      	 Übung
  
      	 Sätze
  
      	 Vertriebsmitarbeiter
  
      	 Rest
  
     
 
      
      	 A1
  
      	 Hip Aufzüge
  
  
      	 3
  
  
      	 12.
  
  
      	 Keines
  
     
 
      
      	 A2
  
      	 Planken
  
  
      	 3
  
      	 30 Sekunden
  
      	 60 Sekunden
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 B1
  
      	 Hockt  
  
      	 3
  
      	 12.
  
  
      	 Keines
  
     
 
      
      	 B2
  
      	 Drücken Sie Ups
  
      	 3
  
      	 12.
  
      	 60 Sekunden
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 C1
  
      	 Split hockt 
  
      	 3
  
  
      	 12 (jedes Bein)
  
      	 Keines
  
     
 
      
      	 C2
  
      	 Planken Vorwärts und Rückwärts Rock
  
      	 3
  
      	 12.
  
      	 60 Sekunden
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 D1
  
      	 Step-ups
  
      	 3
  
      	 12 (jedes Bein)
  
      	 Keines
  
     
 
      
      	 D2
  
      	 Seite Planken
  
      	 3
  
      	 20 Sekunden (auf jeder Seite)
  
      	 60 Sekunden
  
     
 
      
      	  
  
     

     
    
   
 
    
 
   A1- Hip Aufzüge
 
   Hierzu benötigen Sie einen Schritt oder eine Bank.  
 
   Einleitung Die Bewegung, indem Sie auf die Schlaufengriffe des Gesäßes Muskeln und durch die Fersen, hebe die Hüfte nach oben, bis zum Knie, Hüften und Schultern sind alle in der Ausrichtung.
 
   Senken Sie langsam die Hüfte auf den Boden unter Kontrolle. 
 
   A2- Plank 
 
   Platzieren Sie die Ellbogen auf dem Boden unterhalb der Schultern und die Beine gerade. Wenn in den Ganzkörperstütz stellen Sie sicher, dass die Hüften Aufenthalt Ebene durch Zusammendrücken der Bauchmuskeln und Gesäß. 
 
    
 
   Wenn Sie der Meinung sind, dass ihre Hüften Drop Oberfläche die einstellen und dann zur Erhöhung der Zeit, in der nächsten Sitzung. Ziel ist es, die Führung eines stabilen und kontrollierten Position. B1- Hocke 
 
   Beginne aus dem stabilen Stand, die Füße schulterbreit auseinander und leicht gedreht werden. Heben Sie die Brust, indem sie die Schultern nach hinten, und ziehen Sie die abs. Diese Position sollte das ganze Set. 
 
   Starten des Squat durch Drücken auf die Knie und an den Hüften sitzt. Hocke so weit unten wie möglich. Ihr Ziel sollte sein, den ganzen Weg nach unten, damit die Hüften sind unterhalb der Knie. Am Ende fahren Sie durch Drücken der Kopf nach unten, und ziehen Sie die Hüften durch Zusammendrücken der Gesäßmuskeln an der Spitze. 
 
   


 
   
 
  




 
   B2- Drücken Sie Ups 
 
                 Je nach Fitnesslevel entweder eine kniende oder drücken Sie auf die Taste nach oben. Für beide squeeze Bauch und Gesäß. Biegung an den Ellbogen zum Absenken der Brust nach unten auf den Boden. Während Absenken stellen Sie sicher, dass ihre Hüften bleiben in der Linie. Watch für sie herunterfallen oder schießen in die Luft. 
 
   Die Aufrechterhaltung eines stabilen Körper und die Hüfte in der Linie nach hinten schieben bis die Startposition, richten die Arme.
 
   


 
   
 
  




 
   C1 - Hantel Split Squat
 
   Du stehst mit einem Fuß vor dem anderen und schulterbreit auseinander. Halten Sie die Brust hoch und abs fest. 
 
    Beuge beide Knie, das hintere Knie ist knapp über dem Boden. Pause an der Unterseite für einen zweiten. Dann fahren sie schnell, indem durch die vordere Ferse, Rückkehr zur Startposition. 
 
   C2- Plank mit Vorwärts und Rückwärts Rock
 
   Setzen Sie sich in einem Standard plank. In dieser Progression bewegen Sie den Körper hin und her schaukeln auf den Zehen. Die ABS- und Gesäß fest und stellen Sie sicher, dass die Hüften nicht fallen oder Stick nach oben in die Luft. 
 
    
 
    
 
                          
 
   So weit gehen in beide Richtungen, wie Sie mit guter Form und aufhören, wenn sie nicht mehr eine gute Körperhaltung und Kontrolle.
 
   D1- Schritt ups mit Balance
 
   Dies ist ein Fortschritt auf dem Step-ups. Setzen Sie sich in einer ähnlichen Weise.   Halten dieses Gleichgewicht für 1 Sekunde oder bis haben Sie die komplette Kontrolle über das Gleichgewicht. Dann Schritt sorgfältig wieder nach unten in die Position "Start".
 
   D2- seitlicher Ganzkörperstütz 
 
   Die untere Winkelstück unterhalb der Schultern und die Beine gerade. Hebe die Hüfte im Einklang mit den Schultern. 
 
   Wieder ist dieses über die Kontrolle und bleiben stabil, so zu tun halten das Gesäß und abs fest. Wenn die Hüften anfangen zu tropfen, Stop und zielen auf die Zeit bis zum nächsten Mal.
 
   Ihr Aktionsplan aus Schritt 5
 
   Jede Form der Übung ist gut, also in der Regel aktiver zu sein
 
   Folgen Sie dem Plan oben für maximale Resultate von Ihrem Übung Regime
 
   Priorisieren Sie die Art der Übung, die den größten Effekt auf den Stoffwechsel wie Widerstand Training 
 
   


 
   
 
  




 
   Schritt 6: Lebensgewohnheiten und wie man diesen Prozess so unaufdringlich und angenehm wie möglich zu gestalten, so dass Sie Ihre Ergebnisse immer
 
    
 
   Schlusses Gewicht ist die erste Etappe dieser Reise, aber einmal komplett Es ist genauso wichtig, um sicherzustellen, dass sie nicht wieder das Gewicht und landen zurück, wo Sie begannen, oder schlimmer noch, wieder zusätzliches Gewicht. Dies ist leider ein gemeinsames Auftreten mit vielen Menschen, die Gehen auf Diäten und versuchen, Gewicht zu verlieren. 
 
   Einbau Gewichtsverlust natürlich in Ihrem Lebensstil
 
   Für diesen Plan zu arbeiten, müssen Sie es wie geschrieben, und die Ergebnisse über den langfristigen benötigen Sie, um die Konsistenz und machen es zu einem festen Bestandteil in ihrem Leben. 
 
   Meine Empfehlung ist, pre-Plan, wenn Sie gehen, Dinge zu tun wie Arbeit, Essen einkaufen, Nahrungszubereitung, die Messung von Fortschritten und legen Sie es in Ihren Terminkalender. Wenn im Wochenprogramm müssen Sie nicht an sie denken die ganze Zeit und stattdessen nur Haken Sie die Dinge aus der Liste, da kommt die Zeit um. Diese Konsistenz wird helfen Ihnen dabei, eine Gewohnheit.
 
   


 
   
 
  




 
   Gewohnheiten
 
   Fast alles, was Sie tun, ist wegen der Gewohnheit. Folgen Sie den gleichen Routinen und dieselben Dinge tun, ohne es zu merken. Dies kann wirklich leistungsfähige und, wenn Sie die richtige Art von Gewohnheiten - gesunde Gewohnheiten führen zu Gewichtsverlust und ein gesunder Lebensstil - es macht es so viel einfacher zu erreichen und beizubehalten, erstaunliche Ergebnisse. 
 
   Neue Gewohnheiten wird eine langfristige Lebensstil ändern, führt zu besserer Gesundheit, Energie und ein fitter Körper, für immer. So erstellen Sie eine Gewohnheit dauert ca. 30 Tage der konsequenten Anwendung. Das heißt, wenn Sie etwas tun, jeden Tag nur für einen Monat, es wird sich in Ihrem Gehirn als ein natürlicher Teil ihres Programms. An diesem Punkt, Sie brauchen nicht mehr daran zu denken, es passiert einfach. 
 
   Priorisierung
 
   Natürlich, sie wird nie in der Lage zu folgen, alles 100%, das ist einfach nicht realistisch. Was Sie tun müssen, ist vorrangig auf die wichtigsten Dinge und konsistent bleiben die Mehrheit der Zeit. 
 
   Wenn Sie Ihrem Körper und Gewicht zu verlieren ist wichtig für Sie, und ich nehme an es ist, wenn sie dieses Buch lesen, dann sollte eine Priorität in Ihrem Zeitplan. Sie haben die Zeit zu finden, bereiten Sie gesunde Ernährung, Bewegung und die Dinge tun, die dazu führen, dass erfolgreiche Gewichtsabnahme. 
 
   Wenn sie scheitern, um ihn zu organisieren als oberste Priorität, verlassen Sie es nicht dem Zufall, ob Sie Ihre Ziele erreichen oder nicht. Oft sehen Sie einige Erfolg zunächst auf die erste Welle der Motivation nach einer Reise und Sie werden sich freuen, etwas Gewicht verlieren in der ersten Woche. Wenn dies der Fall ist, das ist großartig, aber seien Sie sich bewusst, dass Sie brauchen, um sicherzustellen, dass es sich um eine Priorität, wird eine Gewohnheit, so dass nach dem ersten Ausbruch von Motivation, sie können ihren Erfolg auf einer fortlaufenden Basis. Andere Dinge kommen in ihrem Leben und übernehmen als die neuesten und Dringendste Sache in ihrem Tag. Dieses ist, wenn es wirklich wichtig ist, dass Sie haben eine Gewohnheit aus gesundes Essen und Sport.
 
   Ihr Aktionsplan aus Schritt 6
 
   Pre-plan Workouts, Essenszubereitung usw., um es einfach zu planen und zu Ihrem Lifestyle passt
 
   Dinge tun konsequent für einen Zeitraum von 30 Tagen zu schaffen lebenslange gesunde Angewohnheiten, wird es leicht zu pflegen ihre Fortschritte
 
   Priorisieren Sie Ihre Gesundheit und Fitness, es muss ein wichtiger Teil deines Lebens zu sehen, die Ergebnisse, die Sie wünschen
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Schritt 7: Verbesserung der Gesundheit, mehr Energie haben und Gewicht verlieren natürlich - zusätzliche Tipps und Tricks
 
    
 
   Wir haben die Mehrheit der Plan in den vergangenen 6 Schritte. Sie wissen jetzt, wie sie ihre Ziele, eine Verpflichtung, die Grundsätze der natürlichen Gewichtverlust, wie Essen und wie zu trainieren, und wie sie diese eine Gewohnheit, die sich in ihrem Lebensstil.
 
   Dieser letzte Abschnitt ist voll gepackt mit zusätzlichen Tipps und Tricks, die Ihnen helfen, verlieren Sie bis zu 10 Pfund in 7 Tagen. 
 
   Trinkwasser
 
   Wasser, Wasser, Wasser! 
Sie wollen vermeiden, dass Trinkwasser zusätzliche Kalorien, da Kalorien, trinken Sie neigen nicht zu füllen Sie oben, also sind sie immer noch hungrig und es ist sehr leicht zu overconsume. Dies bedeutet, dass Sie keinen Alkohol, kohlensäurehaltige Getränke, Fruchtsaft und Milch. 
 
   Zusätzlich Wasser eignet sich hervorragend für das Spülen der Anlage aus und hilft, Fett aus dem Körper zu entfernen. Es ist von wesentlicher Bedeutung für die Gesundheit und die optimale Funktion des Gehirns. Sie sollten darauf abzielen zu trinken 3 Liter Wasser pro Tag. Beim Training möchten Sie vielleicht noch mehr Wasser zu trinken, zu ersetzen, was sie verlieren durch Schwitzen.
 
   Beginnen Sie den Tag mit einem Eiswasser mit frisch gepressten Zitronensaft, auf leeren Magen, ist ein toller Trick, kick-start Ihr Metabolismus und sie erregt für den Tag. 
 
   Koffein
 
   Koffein beschleunigt den Stoffwechsel und hilft Ihnen, zusätzliche Kalorien verbrennen. Aber über den Verbrauch von Kaffee ist schlecht für Ihre Gesundheit und lassen Sie kabelgebundene und nervös. Die beste Option ist grüner Tee.
 
   Grüner Tee wird Ihre Stoffwechselrate und damit Sie mehr Kalorien verbrennen, während es gut für die Gesundheit und eine günstige und einfache Möglichkeit zu trinken, den ganzen Tag. Ich empfehle trinken 2-3 Tassen grünen Tee den ganzen Tag zwischen den Mahlzeiten.
 
   Schlafen
 
   Schlaf ist ein übersehenes, aber extrem wichtiger Teil eines gesunden Lebensstils. Gewährleistung erhalten Sie eine hohe Qualität der Schlaf ist wichtig für die Gesundheit, geistige Konzentration und Regeneration nach dem Training. Wenn Sie hatten wenig Schlaf sind Sie wahrscheinlicher crave zuckerhaltigen und kalorienreiche Lebensmittel, die Ihnen schnell Energie. Dies macht es extrem hart zu bleiben, eine gesunde Ernährung Diät, wenn Sie müde sind und unter Heißhunger auf bestimmte Speisen, die Sie versuchen zu vermeiden. 
 
   Um das bestmögliche Schlaf befolgen Sie diese einfachen Richtlinien:
 
   - ins Bett gehen etwa zur gleichen Zeit jede Nacht, und etwa zur gleichen Zeit jeden Morgen
 
   - Ziel für 7-9 Stunden Schlaf
 
   - Halten Sie Ihr Zimmer dunkel, ruhig und etwas kalt
 
   - Wind, bevor sie zu Bett gehen mit einer halben Stunde Entspannung und keine Handys, Tablets und andere Elektronik auf, sobald Sie in Bed
 
   - Essen Sie nicht unmittelbar vor dem zu Bett gehen. Haben Sie letzte Mahlzeit mindestens 2 Stunden, bevor Sie versuchen zu schlafen
 
   Entspannung
 
   Entspannung und Erholung sind wichtig, um Stress, die Gesundheit und das Wohlbefinden steigern und Erholen von der Übung. 
 
   Wenn Sie gestresst oder unglücklich sind, werden Sie wahrscheinlich crave ungesunde Lebensmittel und essen möchten, Zucker oder Alkohol trinken. Mit einigen der unten genannten Entspannungstechniken helfen Ihnen bei der Senkung ihrer Stressbelastung und behalten Sie die Kontrolle über ihre Essgewohnheiten. 
 
   - Yoga/Pilates und Tai Chi sind alle große Formen der Entspannung übung, Stress, Verbesserung der Durchblutung und Flexibilität sowie Gebäude, Balance und Koordination. Ich empfehle Ihnen, diese Formen der Übung auf einer regelmäßigen Basis, zusätzlich zu der Übung Programm an diesem Buch
 
   - Meditation/Achtsamkeit ist eine große Weise, sich in der Gegenwart und lassen Sie den Stress wegspülen. Überprüfen Sie online für Anfänger Anleitungen und geführte Meditationen
 
   - Massage ist eine große Weise zu helfen Muskeln erholen von Übung und erhöht auch Lymphfluss, die Giftstoffe aus dem Körper, die Verbesserung der Gesundheit und Energie
 
   Ergänzungen
 
   Bestimmte Nahrungsergänzungsmittel können eine gute Ergänzung zu einer gesunden Ernährung, zu füllen Lücken, und erhöhen Sie die Menge der Vitamine und der Mineralien, die Sie essen. Dieses Thema ist nicht ein Arzt und empfiehlt dringend, dass Sie zu einem Gespräch mit einem qualifizierten Fachmann, bevor Sie irgendwelche Ergänzungen oder andere Substanzen. 
 
   Ich empfehle, dass sie ihre eigene Forschung bezüglich Ergänzungen und finden diejenigen, die vorteilhaft für Sie und Ihre individuellen Ziele. Bitte beachten Sie, dass die Ergänzungen sind nur, dass - eine Ergänzung - zu einem ansonsten gesunden Ernährung und sind in keiner Weise notwendig. Sie sind ein weiterer kleiner Bonus, die Ihnen helfen können, Ihre Ziele zu erreichen, sollte aber nicht als Grundlage für eine gesunde Ernährung. 
 
   Ihr Aktionsplan aus Schritt 7.
 
   Drink 3+ Liter Wasser pro Tag trinken und Optional 2-3 Tassen grüner Tee für Gesundheit und den Stoffwechsel zu beschleunigen.
 
   Eine gute Erholung und Entspannung durch gutes Schlafen, entspannende Übung wie Yoga oder Pilates und auf der Suche nach sich selbst mit Meditation und Massage
 
   Ergänzungen können eine gute Ergänzung zu einer gesunden Ernährung, sind aber nicht Voraussetzung. Ihre eigene Forschung tun und finde die Ergänzungen, die für Sie arbeiten
 
   


 
   
 
  




 
   Zusammenfassung und Fazit
 
    
 
   Die 7 Schritte
 
   Die 7 Schritte sind: 
 
    
    	                  Stellen Sie Ihre Ziele
 
    	                  Verpflichtung auf den Plan und was Sie tun müssen, um erfolgreich zu sein
 
    	                  Grundsätze der natürlichen Gewichtsverlust
 
    	                  Wie zu essen
 
    	                  Wie zur Übung
 
    	                  Lebensgewohnheiten und wie man diesen Prozess so unaufdringlich und angenehm wie möglich zu gestalten, so dass Sie Ihre Ergebnisse immer
 
    	                  Verbesserung der Gesundheit, mehr Energie haben und Gewicht verlieren natürlich - zusätzliche Tipps und Tricks
 
   
 
   Diese 7 Schritte von Gewichtsverlust natürlich und Sie verlieren können bis zu 10 Pfund in den ersten 7 Tagen. Mit den Informationen aus Schritt 6 werden Sie in der Lage zu bauen langfristige Gewohnheiten und pflegen diese Fortschritte fest.
 
   Sie haben bereits die ersten Schritte in Richtung einer natürlichen Gewichtverlust, bessere Gesundheit und höhere Energie durch dieses Buch zu lesen. Nehmen Sie die Informationen und den Plan in den 7 Schritten und implementieren es in Ihrem Leben heute.
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   Einführung
 
    
 
   Ich möchte Ihnen danken und sie beglückwünschen zum download Das Buch: Ätherische Öle für Kinder!
 
    
 
   Ist dieses Buch das Richtige für Sie?
 
   Als Elternteil, sind Sie definitiv besorgt über alles das ist das Beste für Ihre Kinder. Dies umfasst die Auswahl der richtigen Nahrungsmittel, Medikamente, Freizeitgestaltung, Kleidung und Schule. Dieses Buch dient als Wegweiser und Begleiter zu helfen Ihnen bei der Maximierung ihres Kindes Energie, Immunität, Gesundheit, Vitalität und strahlende Haut. 
 
   Wenn Sie möchten die Vorteile von vollkommen natürlichen, ungiftigen, nicht chemisch-synthetische Pflanzen Produkte, die Ihnen helfen bei der Verbesserung ihres Kindes Gesundheit, Energie und Aussehen - dann ist dies das richtige Buch für Sie. Das Buch erklärt, was ätherische Öle sind und warum sollten sie ein wichtiges Werkzeug in der übergeordneten's Box von Techniken zur Verbesserung der Leben ihrer Kinder. 
 
   Wenn Sie möchten, profitieren von den folgenden Vorteilen von ätherischen Ölen, dann suchen Sie nicht weiter! Ätherische Öle können verwendet werden:
 
    
    	Als wirksame antibakterielle
 
    	Als Antivirales
 
    	Als Anti-Fungal
 
    	Als Anti-Parasitic
 
    	Zu geringe Belastung
 
    	Angst zu senken.
 
    	Als Schmerzlinderung
 
    	Wie das Immunsystem Stärkung Enhancer
 
   
 
   Was werden Sie lernen?
 
   Sie lernen:
 
    
    	Die Vorteile der ätherischen Öle für Kinder
 
    	Die Sicherheitsvorkehrungen, die Sie einhalten müssen,
 
    	Verschiedene Möglichkeiten zur Verwendung von ätherischen Ölen in Kids
 
    	Wie zu entscheiden ist auf der richtigen Dosierung?
 
    	Ätherisches Öl Mischungen für die Haut Ihres Kindes
 
    	Ätherisches Öl Mischungen für Fieber und Schmerzen
 
    	Ätherisches Öl Mischungen für Grippe und Kälte
 
    	Ätherisches Öl Mischungen für besseren Schlaf
 
    	Hausgemachte ätherisches Öl Lotionen und Cremes für Babys
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   Kapitel 1: ÄTHERISCHE ÖLE UND IHR KIND
 
    
 
   Ätherische Öle sind natürliche aromatische Verbindungen, die sich in Pflanzen. Sie stammen aus einer Vielzahl von aromatischen Kräutern durch Prozesse der Kaltpressung oder Wasserdampfdestillation. 
 
   Da sie die aromatischen Verbindungen der Pflanzen, aus denen sie extrahiert wurden, behalten Sie die natürliche Heilkraft ihrer Mutter Kraut. Als Ergebnis, sie sind viel leistungsfähiger als das Kraut in sich. 
 
   In der Tat, obwohl sie nach wie Öle, in Wirklichkeit sind Sie Flüssigkeiten, fühlen sich nicht ölig. Sie sind extrem leistungsstark, hochkonzentrierte, duftende und sicher. 
 
   Öffnen Sie die Seiten der Familie orientierte Zeitschrift und Sie würden sicherlich finden Sie einen Artikel über bestimmte natürliche oder kostenlose Therapien, können oder können möglicherweise nicht sinnvoll. In der Tat sind einige von ihnen vielleicht zunächst etwas merkwürdig klingen. Wie Sie jedoch lesen Sie die Erfolgsgeschichten im Artikel erwähnt weiter, fangen Sie an zu glauben, dass einige gute alte natürliche Therapien machen durchaus Sinn. Aromatherapie ist eine solche natürliche Therapie. 
 
   Die Verwendung ätherischer Öle in der Aromatherapie ist nicht eine unrealistische und phantasievolle neue Alter Konzept. In der Tat, ätherische Öle verwendet wurden schon seit Urzeiten in der Reihenfolge zu behandeln verschiedene psychische und physische Krankheiten. Die wissenschaftliche Forschung zeigt auch, dass die Verwendung dieser Öle bieten konkrete und spürbare Vorteile - wie wir erwähnt haben, die Verbindungen in diese Öle sind extrem leistungsstark und heilenden Eigenschaften enthalten, die nicht dupliziert werden in einem Labor. 
 
   Lass uns reden über Babys jetzt. 
 
   Fast alle Babys sind gesegnet mit klaren, leuchtenden, schöne Haut. Wie Sie wachsen, ihre engelhafte Schönheit muss durch zusätzliche Pflege, ausgehend von Ihrer Haut und anschließend, kümmert sich um Ihre gesamte Gesundheit.   
 
   Jetzt, als Elternteil, ich bin in der Regel besorgt über die langfristigen Auswirkungen, die verschiedene Medikamente, Shampoos, Conditioner und sogar Tücher mit schädlichen Chemikalien können auf meine Kinder. Ich verstehe, dass dies ihr Anliegen zu. Das ist der Grund, warum Sie dieses Buch heruntergeladen werden, richtig?
 
   Solange Sie in der richtigen Weise, ätherische Öle sind natürliche, effektive und sichere Anwendung für Babys und Kinder. In der Tat, Sie optimal sicherstellen können, dass Ihr Kind die Gesundheit geschützt wird von den meisten schädlichen Produkten. 
 
   Lassen Sie mich Ihnen eine Frage stellen - was ist die Nummer eins, was sie beunruhigt die meisten als Elternteil? 
 
   Alle Eltern wollen, dass ihre Kinder gesund zu sein und deshalb ist es meistens es ist eine Entzündung sorgen sie im Besonderen. Entzündung ist die Ursache der meisten Erkrankungen, die Auswirkungen auf unsere Kinder jeden Tag. Nun, um dieses an der Bucht, müssen wir überdenken unsere Entscheidungen in Bezug auf Bewegung, Ernährung und Therapien zur Behandlung von Krankheiten. 
 
   Mit einfachen gesunden Lebensstil Wahlen wie stillen ihre Kinder real, unverarbeitete Nahrungsmittel und sicherstellen, dass Sie genügend Übung erhalten, stellen Sie eine solide Basis für sie zu schaffen, gesunde Gewohnheiten für das Leben. 
 
   Sie können Ihr Kind die Gesundheit und Immunität durch Ergänzung dieser gesunden Lebensstils mit optimaler Einsatz von ätherischen Ölen. 
 
   Ihre Kleinen geschützt werden sollten vor schädlichen Produkten, können verheerende Auswirkungen auf Ihre Gesundheit. Obwohl einige renommierte Marken gehören gesunde Zutaten, aber die Wahl manchmal schwierig, da wir nicht sicher sind, ob die Authentizität dieser Marken. 
 
   Und nicht zu vergessen, die Natur hat ihre eigene Ausschreibung Weise zu helfen, den Körper zu heilen und um seine Gesundheit und Energie. Praktisch, das ist alles, was Kinder brauchen - ein wenig Hilfe für ihren Kampf mit einem unangenehmen externen Agent.
 
   Daher kann die Verwendung von ätherischen Ölen für Kinder einfach mehr Sinn macht. 
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 2: Leistungen der ätherischen Öle FÜR KINDER
 
    
 
   Ätherische Öle wurden bekannt, eine enorme psychische, emotionale und körperliche Leistungen. Diese gesundheitlichen Vorteile sind zurückzuführen auf die therapeutische Pflanzen, aus der sie abgeleitet. 
 
   Sie sind natürliche Verbindungen, nicht eine einzige chemische Zutat enthalten. Sie sind daher sicherer als die meisten kommerziellen Produkte, die heute vorhanden sind.
 
   Ätherische Öle sind auch erschwinglich und praktisch. Sie können schnell, einfach und für den zukünftigen Gebrauch gespeichert. 
 
   Sie können helfen bei der Linderung der verschiedenen Erkrankungen bei Kindern und sogar Babys - angefangen von der Entlastung eine runny Nase, besser schlafen zu behandeln Infektionen der Haut, Prellungen, und Hautausschläge, zusammen mit der Linderung von Beschwerden wie Verstopfung, hiccoughs, Gelbsucht, Fieber und sogar Zahnen. 
 
   Moderne Antibiotika nicht durchdringen die Zellmembran in der Erwägung, daß die ätherischen Öle dringen kann die Membran zu töten Viren und Bakterien mit Leichtigkeit. 
 
   Ätherische Öle können auch einen Teil des natürlichen Zutaten für Baby und Kinder Öle, Pulver, Cremes und Wischtücher. Zusammen mit dem therapeutischen Vorteile, die sie bieten, sondern auch sicherzustellen, dass diese Produkte eine einzigartige Duft. 
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 3: ÄTHERISCHE ÖLE UND SICHERHEIT
 
    
 
   Gut, ätherische Öle sind völlig natürlich. Jedoch bestimmte Vorsichtsmaßnahmen erforderlich sind, um sicherzustellen, dass Sie in der Lage sind, sie zu verwenden sicher und effektiv. 
 
    Wir haben verstanden, dass diese Öle destilliert werden, hochkonzentrierte Wirkstoffe der Pflanzen, aus der sie abgeleitet - dies ist auch das, was macht sie extrem leistungsstark und deshalb benötigen sie vorsichtig zu sein, in der Art und Weise, in der Sie sie verwenden. 
 
   Die Zusammenballung der Öle impliziert, dass Sie mindestens tausend Mal stärker als die Verbindungen, die in der Natur gefunden. Dies macht durchaus Sinn - schließlich, eine große Menge an Pflanzenmaterial verarbeitet werden muss um nur eine kleine Flasche ätherische Öle. Nun, dieser eine Flasche Öl enthält die heilende Kraft der Tausende von Blättern, Wurzeln oder Blüten, die in die Erstellung dieses Öl. 
 
   Beschaffung der reinste Öl der Klasse: Es gibt viele kommerzielle Produkte, die heute vorhanden sind, die mit der Verwendung von ätherischen Ölen als einer der Bestandteile. Sie können vermutlich einige ätherische Öl Inhalt, aber die Konzentration von Ölen in Shampoos, Seifen, Badeöle, usw. vernachlässigbar ist und möglicherweise nicht jedes gute für Ihr Kind. Diese Erzeugnisse können riechen groß, aber das ist nicht so, wie Sie möchten, ätherische Öle in Ihre und Ihrer Kinder leben. Sie müssen sicher sein, dass Sie in der Lage sind zu finden, 100% reine ätherische Öle. Dies kann bedeuten, dass ein Fachgeschäft, oder vielleicht suchen online für das beste verfügbare Produkt. Es ist äußerst wichtig zu kaufen, die reinsten grade ätherisches Öl, die sie sich leisten können. In der Tat, es ist ratsam, nicht kaufen, keine ätherischen Öle bei allen anstatt sich für einige der zweiten Klasse, gepanschter Öle. 
 
   Sehr sicher, dass das Etikett erwähnt "100% Pure" oder "therapeutischen Klasse." Das Etikett muss auch eine Liste der gemeinsamen sowie den botanischen Namen pf die Pflanze, es wurde abgeleitet aus. Gute Marken auch Liste, wie das Produkt destilliert wurde und die Region, zu der es gehört. 
 
   Ob Sie es glauben oder nicht, es kann eine Differenz in den Komponenten des Öls, wenn es darum geht, abhängig von der Region. Ein Beispiel hierfür könnte die Lavendel ätherisches Öl. Sie müssen verstehen, dass die Lavendel angebaut in Frankreich unterscheidet sich sehr von den Lavendel gewachsen in den Vereinigten Staaten, auch wenn sie sich der gleichen Art.               
 
   Die lokalen Wetterbedingungen, der Boden, in dem der Plan ist gepflegt, und auch die Art und Weise, in denen er gelagert wurde, beeinflusst die therapeutischen Eigenschaften des Öls. 
 
   Beachten Sie die ART UND WEISE DER GEWINNUNG: Der Prozess, durch den das Öl extrahiert werden, ist auch wichtig. Öle können extrahiert werden durch die Verwendung von Lösungsmitteln - dies ist in der Regel der Fall bei harzhaltigen Ölen und Ölen, beschädigt werden kann aufgrund zu hoher Hitze während des Prozesses der Destillation. 
 
   Höhere Qualität der Öle hergestellt mit dem Prozess von Wasser oder Dampf destilliert. 
 
   WATCH OUT Für Duft Öle: Zwei Worte zu beobachten sind "Blend" oder "Duft Öl." Im Falle von "blend Öle", die Unternehmen müssen Sie genau auf, was Öle wurden verwendet, um die Mischung. Vor der Verwendung der Öle, müssen Sie 100% sicher sein, dass die verwendeten Öle für Blending sind sicher für Kinder und Babys. 
 
   Blending reine Öle mit weniger teuren, die einen ähnlichen Duft ist eine gängige Praxis in diesen Tagen. 
 
   Duftöle sollte nie verwendet werden. Obwohl sie riechen ähnlich der Öle, die synthetisch hergestellt werden, haben Sie keinen therapeutischen Nutzen. Diese Öle sind in der Regel einige billige Ersatzstoffe zu reinen ätherischen Ölen und müssen bei einer Entfernung von Kindern und Babys. 
 
   Preis IST MANCHMAL EIN ZEICHEN DER REINHEIT: Wenn der Preis scheint zu schön, um wahr zu sein, dann ist es das wahrscheinlich auch. Wenn die Preise in einer Reihe von Ölen für ein Unternehmen scheinen über die gleichen, am besten ist es, zu verhindern, dass die Marke - ätherische Öle sollten variieren im Preis je wie leicht Sie destilliert werden, wie viel Pflanzenmaterial verwendet und wie häufig das Werk ist. 
 
   Erinnern zu verdünnen, ÄTHERISCHEN ÖLEN VOR GEBRAUCH: Sie müssen immer daran denken, zu verdünnen, ätherische Öle, bevor Sie sie verwenden. Dieses ist, weil sie sind hoch konzentriert. Diese Regel gilt für alle ätherischen Öle einschließlich der Lavendelöl und das Teebaumöl. Eine Reihe von Aromatherapie Praktiker kann empfehlen Einsatz von reinem Teebaumöl oder Lavendelöl. Aber immer daran denken, dass Kinder empfindliche Haut haben und mit diesen unverdünnt kann es zu Überempfindlichkeitsreaktionen. 
 
   Bewahren Sie dieses Produkt außerhalb der Reichweite von jenen kleinen Finger: Dies ist extrem kritisch. Sie müssen alle ihre ätherischen Öle in einem kühlen und dunklen Ort auf. Stellen Sie immer sicher, dass Kinder nicht in der Lage sind, diese zu erreichen. Im Falle, Sie geschehen zu verschütten einige ätherische Öl auf ihren kleinen Finger, haben sie ihre Hände waschen. Nehmen Sie einen nassen Waschlappen und Wischen der Spuren von ätherischem Öl im Falle haben Sie es geschafft, sich in ihrer Haut. Nach Abwischen der Öl aus, gelten einfache wässrige Creme. Wenn das Kind bekommt jedes Öl in ihren Augen oder in den Mund, es ist am besten zum Waschen der Gegend mit kalter Milch. 
 
   Wenn die Haut verbrannte scheint aufgrund der konzentrierten versehentliche Anwendung von ätherischen Ölen, eilt ihr Kind in die Notaufnahme und ließ der Arzt wissen, was Sie Öle verwendet werden. 
 
   Nehmen Sie NICHT DIESE ÖLE INTERN: Eine Reihe von Aromatherapie Anwälte empfehlen mit ätherischen Ölen. Das kann ziemlich gefährlich. Die Öle können giftig sein, auch wenn sie intern verbrauchten in sehr geringen Mengen. Wenn Sie vermuten, dass Ihr Kind geschluckt hat sogar ein wenig ätherisches Öl, zwingen Sie zu Erbrechen und nehmen Sie an einen Doktor so bald wie möglich. 
 
   Seien Sie sehr vorsichtig mit Neugeborenen: Ideal ist die Verwendung von ätherischen Ölen sollte nur dann gestartet, wenn das Baby ist ca. 10 Wochen alt. Der Grund dafür ist, dass aufgrund des noch in der Entwicklung Immunantwort, Einführung ätherischen Ölen sehr früh zu Allergien führen kann. 
 
   Auch nach der Einführung von ätherischen Ölen in ein 10 Wochen altes Baby, es ist ratsam, erster Test für allergische Reaktionen. Ein Patch Test auf der Haut wird daher wichtig. Wenn Sie unsicher sind, ob oder nicht ein Öl wird zu reizen die Haut Ihres Babys, und versuchen ein wenig diffus Ölmenge in ihrer allgemeinen Umgebung und achten Sie auf jede Nebenwirkung. 
 
   Verwenden der richtigen Dosierung: Es ist wichtig zu berücksichtigen, das Alter und die Größe Ihres Kindes, wie sie versuchen, und entscheiden Sie sich für die richtige Dosierung der ätherischen Öle für Kinder. Die allgemeine Regel ist kleiner das Kind, senken Sie die Dosierung. Sie müssen bedenken, dass die Konzentration der Ölpreis steigt mit Zusatz von auch nur einen einzigen Tropfen. Wir werden besprechen, richtige Dosierung innerhalb jeder Altersgruppe in weiteren Kapiteln. 
 
   Über FOTO-Toxizität: Manche Öle, besonders der Citrusöle sind phototoxisch. Nun, das ist nicht so schlimm, wie es klingt. All dies impliziert ist, dass diese Öle reagiert auf Sonne und dies kann die Haut sensibilisieren. Wenn Sie planen, diese Öle, stellen Sie einfach sicher, dass ihr Kind nicht in die Sonne für mindestens ein oder zwei Stunden nach der Anwendung. 
 
   STORAGE IST EINE WICHTIGE: Wenn Sie möchten, dass die besten Ergebnisse zu erzielen, von ihrem ätherischen Ölen, es ist wichtig, dass sie mit Sorgfalt. Sie sollten in dunklen Glasflaschen in ziemlich kühl. Das gleiche Prinzip gilt für den Beförderer Öle, die Sie verwenden werden. Daher ist es nur sinnvoll, um etwas Speicherplatz für diese Öle im Keller oder im Bereich unter der Treppe. 
 
   Denken Sie nur daran, diese Öle unter Schloss und Schlüssel, besonders wenn Sie neugierige Kinder, wollen Sie jede Flasche, die sie sehen. 
 
   Vorsicht der Ranzigkeit von Ölen: Nun, wir haben erwähnt, dass ätherische Öle sind technisch nicht ölen. Es ist jedoch wichtig zu verstehen, dass die übliche Lebensdauer des Öls abhängig vom Öl selbst, zusammen mit der Storage Methodik und natürlich die Qualität des Öls. Ein Beispiel Überlegenswert ist der Citrusöle, sind anfällig für den Verlust ihrer Wirksamkeit wesentlich schneller als die anderen. Sie sind auch eine Menge mehr empfindlich auf Licht- und Oxidationsreaktionen. Die typische Lebensdauer einer Öl könnte reichen von sechs Monaten bis zu ein paar Jahren. Dies gilt auch für Träger Öle und Mischungen. 
 
   LET'S KEEP IT SIMPLE: Nun, es gibt auch viele ätherische Öle, die heute vorhanden und jedes Zimmer ist mit einem bestimmten Satz von Vorteilen. Nun, es ist nicht ein Problem, solange diese Öle zusammen mischen. Sie können jedoch die Arbeit gegen eine andere, wenn Sie sind nicht kompatibel. Sie können zur Identifizierung einer schlechten Mischung von seinem Geruch.
 
   Nun, wenn Sie beginnen zu Verwendung ätherischer Öle mit ihren Kindern, es ist ratsam, mit nur einem Öl zu einer Zeit. Stellen wir uns vor, Sie mischen drei erstaunliche Öle zusammen und verwenden Sie es auf ihr Kind. Gott bewahre, wenn Ihr Kind entwickelt eine unerwünschte Reaktion, werden sie nicht in der Lage zu sagen, welches Öl ist die wahren Schuldigen. 
 
   So, ist der Schlüssel zu beginnen langsam, ein Öl in einer Zeit, und allmählich, werden Sie in der Lage zu verstehen, welche Öle eignen sich hervorragend für Ihr Kind und welche inakzeptabel sind. 
 
   Dieses Buch enthält keine Informationen, auf denen Öle können zusammen gemischt. Aber, wenn Sie interessiert sind, dann gibt es viele Informationen zu diesem Thema. 
 
   Um mit anzufangen, Sie können an den Blends in diesem Buch erwähnt - sie wurden entwickelt, um die Synergieeffekte. Ein weiteres großartiges Regel ist an der Öle innerhalb der gleichen Familie während des Mixens. Citrusöle neigen, die Mischung gut mit Spice Öle sowie Woody Öle. 
 
   Allgemein, Öle mit völlig entgegengesetzten Eigenschaften nicht machen ein gutes Spiel. Wollen Sie nicht eine sedierende ätherisches Öl mit etwas, das erregt den Verstand. 
 
   Um die Mischung richtig: Wenn Sie versuchen, eine neue Mischung, verwenden Sie nicht mehr als 10-20ml. Der von Ihnen gewählten Trägeröl. Damit Sie sich keine Gedanken darüber zu verschwenden zu viele Zutaten. 
 
   Wählen Sie zwei oder drei ätherischen Ölen, fügen Sie in einem Drop zu einem Zeitpunkt und riechen Sie die Mischung nach jeder Zugabe. Dies mag wie ein langwieriger Prozess, aber, sobald Sie die richtige Mischung - gut, es scheint total die Mühe wert. 
 
   Vielleicht möchten Sie noch ein paar leichtere Öle zum Ausgleich im Falle einer übermächtigen Öl scheint mehr als die anderen. 
 
   Beschriften Sie alle Ihre Gläser: Dies ist ein äußerst wichtiger Schritt. Möchten Sie definitiv geben Sie Ihrem Kind die beste Mischung und sobald Sie es erstellt haben, würden Sie nicht wollen, um es zu verschwenden. Name Alle die ätherischen Öle mit den Mengen, die Sie auf der Flasche - Abdeckung das Etikett mit einem Schutzdach oder Zellophanpapier damit geschützt ist das Austreten von Öl oder Creme. 
 
   TEST AUF SELBST ZUERST: Wenn Sie planen, eine neue Mischung auf die Haut Ihres Kindes, es ist immer ratsam, um ein Patch Test auf ihrem eigenen Selbst . Wenn Sie Ihre Haut reizt, verdünnen Sie weiter und führen Sie den Test erneut aus. Denken Sie daran, dass die Haut Ihres Kindes ist viel empfindlicher als Ihre. 
 
   Beginnen Sie mit der niedrigsten Konzentration: egal wie verlockend Mischung ätherischer Öle mit hohen Konzentrationen klingen mag, nicht in die Falle tappen. Dies kann dazu führen, dass unnötige Irritationen. Sogar eine einzelne hohe Dosis kann dazu führen, dass die Sensibilisierung für dieses besondere Öl auf Lebenszeit. 
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 4: VERSCHIEDENE MÖGLICHKEITEN ZUR VERWENDUNG VON ÄTHERISCHEN ÖLEN IN KIDS
 
    
 
   Eine Reihe von Methoden eingesetzt werden können, wenn es darum geht, mit ätherischen Ölen bei Kindern. Sie können in Bäder, Wickel, Massagen, Sprays und Inhalationen. Der einfachste Weg zur Verwendung dieser Öle mit Babys sind: 
 
   Verbreitung: Der Prozess der Verbreitung beinhaltet diffusing ätherische Öle in einem Diffusor oder einem Ölbrenner, um es zu zerstreuen, die durch die Luft und dann eingeatmet werden. Für Babys, ein Tropfen ätherisches Öl hinzugefügt werden können in 2 Teelöffel Wasser zum Zweck der Verbreitung. 
 
   MASSAGE: Massage Öl erzeugt werden können durch Mischen ein ätherisches Öl mit Öl. Ätherische Öle dringen durch die Haut durch Massage. Nicht massieren Sie Ihr Kind, wenn sie sich unwohl fühlen, immunisiert worden, haben gegessen oder sind gerade dabei zu essen. 
 
   Einatmen: eine Aromalampe, Inhalator, oder einige Wattepads kann verwendet werden, für die Zwecke der Inhalation. Verwenden Sie nur zwei Tropfen mit Wattepads und etwa zehn Tropfen mit einem Inhalator. 
 
   Bad: Badewanne Öle haben in der Regel erstaunliche Duft und natürlich eine sehr beruhigende Wirkung. Immer verdünnt werden im Träger Öle oder andere Träger. Denken Sie daran, dass Kinder empfindlicher sind als Erwachsene. Also, wenn Sie 6 Tropfen eines ätherischen Öls zu 20 ml Trägeröl bei Erwachsenen, verwenden Sie nicht mehr als 2 Tropfen bei Kindern.  
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 5: ERSTE IHRE DOSIERUNG RECHTS
 
    
 
   Dieses Kapitel zielt darauf ab, Ihnen einen Überblick über die Dosis sollte befolgt werden, wenn sie ätherische Öle für Kinder. 
 
   Es ist äußerst wichtig, diesen Anweisungen zu folgen, da einige Öle sind stärker als die anderen und kann auch Komponenten, die nicht geeignet sind für den Einsatz mit Kindern. 
 
   Verwenden Sie immer die niedrigste Konzentration der ätherischen Öle und nur Erhöhung der Konzentration, wenn Ihr Kind bereit ist und diesen Schritt zu sein scheint, eine absolute Notwendigkeit. 
 
   Zu hohe Konzentrationen können zu einem giftigen Aufbau des Systems, kann das Kind sehr krank. 
 
   Es ist auch ratsam, die Öle regelmäßig - nicht verwenden das gleiche Öl kontinuierlich für zwei bis drei Wochen, wie Ihr Kind möglicherweise entwickeln Toleranz für dieses besondere ÖL. 
 
    
 
    
 
    
 
   0-10 Wochen
 
   Kinder zwischen 0-10 Wochen sollte nicht ausgesetzt werden ätherische Öle. Die Felle sind extrem empfindlich und viel durchlässiger als die Erwachsenen. Mit ätherischen Ölen in dieser Phase könnte dazu führen, dass einige wichtige Nebenwirkungen und sogar Toxizität. Wenn Ihr Kind zu früh geboren wurde, würde ich vorschlagen, dass Sie die Verwendung von ätherischen Ölen, bis sie etwa 12 Wochen alt. 
 
   10 Wochen - 6 Monate
 
   Sie können damit beginnen, stellen Sie Ihr Baby an ätherischen Ölen, sobald Sie haben die ersten zehn Wochen. Die beste Weise, dies zu tun, indem er einen oder zwei Tropfen in den Diffusor oder Erstellen einer Massage Öl Mischung mit einigen tollen Trägeröl. Wenn Sie einen Diffusor, stellen Sie sicher, dass der Raum gut belüftet ist und das Öl wird erlaubt, zu zerstreuen schnell einmal der Diffusor ist ausgeschaltet. Nicht diffus für mehr als 30 Minuten am Stück. Wenn Sie Ihr Baby massieren können, stellen Sie sicher, dass Sie vermeiden, ihre Augen, Nase, Mund und Genitalien. 
 
   Wenn Sie das Modul verwenden möchten ätherische Öle in Ihrem Baby Badewanne, verwenden Sie nicht mehr als zwei Tropfen in einer halben Tasse Milch. Diese Mischung in die Badewanne Wasser nachfüllen und mischen. Sie müssen auch darauf achten, wie Ihr Baby verhält sich in der Badewanne. Wenn Sie es vorziehen, die Splash splash splash Art und nicht mit ätherischen Ölen in der Badewanne, wie können sie das Wasser in die Augen. 
 
   Einige unbedenkliche Öle, die verwendet werden können, sind in dieser Phase:
 
    
    	Lavendel
 
    	Kamille
 
    	Weihrauch
 
    	Sweet Orange
 
    	Ravensara
 
    	Ylang Ylang
 
    	Tea Tree
 
   
 
   Führen Sie immer einen Patch testen bevor Sie irgendwelche ätherischen Ölen. Sie möchten sicherstellen, dass sie verdünnt sind genug. 
 
   6 Monate - 2 Jahre.
 
   Die empfohlene Verdünnung beträgt 0,5%, aber sie sind jetzt erlaubt, das Öl alle über ihr Kind die Brust. Dies würde in der Regel bedeuten, dass Sie mit einem Tropfen des ätherischen Öls auf alle 10 ml Trägeröl. 
 
   Zusätzlich zu den Ölen, die Sie zwischen 10 Wochen bis zu sechs Monaten, können Sie auch die folgenden Öle:
 
    
    	Cedarwood
 
    	Begamot
 
    	Geranium
 
    	Neroli
 
    	Helichrysum
 
    	Rose Otto
 
    	Grapefruit
 
    	Palmarosa
 
    	Sandelholz
 
   
 
   2 Jahre - 6 Jahre
 
   Die Stärke der Verrundung kann erhöht werden, wie das Kind älter wird. Maximal 2% Konzentration (was bedeutet, vier Tropfen auf jede 10 ml. Der Beförderer Öle) verwendet werden können. Ich empfehle immer beginnend mit 0,5% und dann die Erhöhung der Konzentration, nur wenn es absolut notwendig ist. 
 
   Die folgenden Öle hinzugefügt werden können zusätzlich zu den diejenigen, die Sie bereits verwenden:
 
    
    	Benzoe
 
    	Basilikum
 
    	Ingwer
 
    	Clary Salbei
 
    	Wacholderbeeren
 
    	Kalk
 
    	Zitronengras
 
    	Thymian
 
    	Zitronenmelisse
 
    	Majoran
 
    	Vetiver
 
   
 
   6 Jahre - 12 Jahre
 
   Wieder einmal, die empfohlene Konzentration ist nicht mehr als 2% des ätherischen Öls (was bedeutet, dass 4 Tropfen ätherisches Öl in einem Trägeröl). 
 
   Von jetzt an, ihr Kind würde gebildet haben bestimmte Meinungen über die Düfte und Gerüche, die sie mögen oder nicht mögen. Sie müssen versuchen, und halten Sie sich an die Öle, die Sie mögen. Es macht einfach die ganze Erfahrung der ätherischen Öle angenehmer für Sie. In diesem Stadium können auch hinzufügen, Niaouli, Pfefferminz oder Fenchel, ätherische Öle, Öle, den Sie bereits benutzen. 
 
   12 Jahre - 16 Jahre
 
   Falls erforderlich, können Sie die Verdünnung auf 3%. Dies würde bedeuten, dass 6 Tropfen ätherisches Öl 10 ml Trägeröl. Fühlen Sie sich frei, um die Öle, wurden ausgelassen. Da eine Flasche dauert Alter, es ist nicht ratsam, über Bord zu gehen mit ätherischen Ölen. In diesem Stadium ist es auch ratsam, um ihre Kinder, die in den Prozess der Herstellung und Kennzeichnung ihrer eigenen Mischungen. 
 
    
 
   16 JAHRE UND ÄLTER
 
   Jetzt kann Ihr Kind Verwendung ätherischer Öle in der gleichen Konzentration, die Sie verwenden würden. Dies ist in der Regel nie mehr als 3% Verdünnung. Denken Sie auch daran, dass die Haut im Gesicht ist wirklich empfindlich, also nicht mit einem 3% Verdünnung auf dem Gesicht. Ich beginnen immer mit 1% und steigt dann die Konzentration von Ölen, falls erforderlich. 
 
   Wann Sie Öle? 
 
    
 
   Vor der Entscheidung für die Verwendung eines ätherischen Öls, müssen Sie die Auswirkungen dieses Öls auf den Geist und in welcher Weise es reagiert auf äußere Bedingungen. Ein Beispiel ist hier die Rosemary wesentliches öl, das ist ein sehr starkes Stimulans und kann somit helfen, ihren Jugendlichen besser konzentrieren. Dies muss jedoch nicht verwendet werden näher zu schlafen, da es möglicherweise stimulieren das Gehirn und behindern. 
 
   Ein weiteres Beispiel könnte die phototoxische Öle. Diese sollten niemals verwendet werden, um in Hautcremes, da Ihr Kind kann es tragen während des Tages. 


 
   
 
  




 
   Kapitel 6: ÄTHERISCHE ÖLE MISCHUNGEN FÜR DIE HAUT IHRES KINDES
 
    
 
   Hautprobleme werden häufig bei Kindern. Ätherische Öle können helfen im Rebalancing der Haut. Die öle wie Kamille helfen nicht nur bei der Bekämpfung der Entzündung, sondern auch über erstaunliche schmerzstillende Eigenschaften. 
 
   Ätherisches Öl Mischung für trockene und schuppige Haut
 
    
    	1 Tropfen Lavendelöl
 
    	1 Tropfen Kamillenöl
 
    	5 ml. Avocadoöl
 
    	20 ml wässrige Creme
 
    	Die Mischung gut und dab auf und bei Bedarf
 
   
 
   Ätherisches Öl Mischung für Ekzeme
 
   Diese Mischung ist sicher für Babys, die im Alter von sechs Monaten. Sie können auch eine grosse Reihe von und verwenden es für Insektenstiche, Kratzer, Narben, Verbrennungen, etc. 
 
    
    	5 Tropfen Öl Palm Rosa
 
    	5 Tropfen Geraniumöl
 
    	5 Tropfen Sandelholz Öl
 
    	10 Tropfen Lavendelöl
 
    	250 ml Bio wässrige Creme
 
    	Gut mischen und nach Bedarf verwenden
 
   
 
   Ätherisches Öl MISCHUNG FÜR WINDELAUSSCHLAG
 
    
    	1-2 Tropfen Lavendel ätherisches Öl
 
    	1 oz. Trägeröl
 
    	Die Mischung gut und für den betroffenen Bereich
 
   
 
   Oder 
 
    
    	1 Tropfen Römische Kamille Öl
 
    	1 Tropfen Lavendelöl
 
    	1 drop Vollmilch
 
    	Hinzufügen zu Babys Badewasser und sicherstellen, dass es nicht in den Augen Ihres Babys
 
   
 
   Ätherisches Öl MISCHUNG FÜR MILIARA
 
    
    	2 Tropfen Lavendel Öl
 
    	2 Tropfen Kamillenöl
 
    	2 Tropfen Rosenöl
 
    	50 ml. Rosenwasser
 
    	Alle Zutaten mischen, gut schütteln und auf den betroffenen Bereich Unannehmlichkeit zu entlasten
 
   
 
   Kalte Kompressen zur Linderung von Neurodermitis
 
   Die Unannehmlichkeit und Juckreiz verbunden mit Ekzem entlastet werden kann mit einer kalten Kompresse. Der Prozess ist sehr einfach - wählen Sie ihren Ölen, fügen Sie eine Schale mit Wasser, genießen Sie einen sauberen Waschlappen in Wasser, wringen Sie es aus und gelten als erforderlich. Wenn Ihr Kind weniger als sechs Monate alt, fügen Sie einen Tropfen Kamillenöl und einem Tropfen Lavendel Öl in eine Schüssel voll Wasser und anwenden. 
 
   Wenn Ihr Kind sich über sechs Monate alt sind, fügen Sie 2 tropfen Lavendelöl 2 Tropfen der unten genannten Öle:
 
    
    	Für schuppige Ekzeme: Rosenöl oder Melisse Öl
 
    	Für weinerlich Ekzem: Patchouli Öl
 
    	Für infizierte Ekzeme: Teebaumöl
 
    	Bei entzündeter Ekzeme: Kamillenöl
 
   
 
   Ätherisches Öl Creme für Psoriasis
 
    
    	5 Tropfen Myrrhe Öl
 
    	5 Tropfen Lavendelöl
 
    	5 Tropfen Teebaumöl
 
    	10 ml. Borretschöl
 
    	10 ml. Avocadoöl
 
    	200 ml wässriger Öl
 
    	Mischung zusammen und gelten als erforderlich
 
   
 
   Ätherisches Öl KOMPRIMIEREN FÜR BIENENSTICHE UND SONNENBRÄNDE
 
    
    	2 Tropfen Kamillenöl
 
    	2 Tropfen Lavendel Öl
 
    	5 ml. Backpulver
 
   
 
   Mischen Sie das Natron in Wasser und wenig Wasser, bis es ein wenig einfügen. Jetzt, fügen Sie diese in eine Schüssel mit Eiswasser. Fügen Sie die Öle und genießen einen sauberen Waschlappen in der Mischung für ein paar Minuten. Anwenden auf den betroffenen Bereich zu erleben Instant relief
 
   Ätherisches Öl MISCHUNG FÜR WINDPOCKEN
 
    
    	10 Tropfen Römische Kamille Öl
 
    	10 Tropfen Lavendelöl
 
    	4 oz. Calamine Lotion
 
   
 
   Verdünnen Sie die Öle in Calamine Lotion. Gut mischen und über den ganzen Körper - mindestens zwei Mal während des Tages. 
 
   Ätherisches Öl AKNE REINIGUNGSLOTION
 
   Dies ist geeignet für Kinder ab 12 und höher. 
 
    
    	7 Tropfen Bergamotte öl
 
    	7 Tropfen Lavendelöl
 
    	3 Tropfen Teebaumöl
 
    	3 Tropfen Kamillenöl
 
    	15 ml. Glycerin
 
    	75 ml. Destilliertes Wasser
 
    	25 ml. Zaubernuss
 
   
 
   Alle Zutaten mischen und schütteln Sie sie gut. Gießen Sie diese Mischung in ein Wattepad und sie zu reinigen Sie Ihr Gesicht. Nicht zu viel Druck auf die Haut. Vermeiden Sie die Verwendung dieses Gemisch innerhalb einer Stunde in Sonnenlicht, da es kann dazu führen, dass einige der Empfindlichkeit. 
 
   Ätherisches Öl Akne, feuchtigkeitsspendende Creme
 
   Dies ist erneut Geeignet für Alter 12 und oben. 
 
    
    	3 Tropfen Patchouli Öl
 
    	3 Tropfen Geraniumöl
 
    	3 Tropfen Lavendelöl
 
    	25 ml wässrige Creme oder Mandelöl
 
    	5 ml. Helichrysum Öl
 
   
 
   Die oben genannten Zutaten vermischen, gut schütteln und gelten täglich nach der Reinigung der Haut. 
 
   Ätherisches Öl ZUR BEHANDLUNG VON AKNENARBEN
 
   Nochmals, dies ist geeignet für Kinder ab 12 und höher
 
    
    	4 Tropfen Kamillenöl
 
    	4 Tropfen Lavendelöl
 
    	10 ml. Helichrysum Öl
 
    	50 ml. Mandelöl
 
   
 
   Ätherisches Öl MISCHUNG FÜR INSEKTENSTICHE
 
    
    	2 Tropfen Lavendel Öl
 
    	2 Eßl. Fraktionierte Kokosöl
 
    	Verdünnte und gelten auf jeden Bissen. 
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 7: Ätherische Öle Mischungen für Fieber und Schmerzen
 
    
 
   BLEND FÜR ZAHNEN
 
    
    	1 Tropfen Kamillenöl
 
    	1 Tropfen Lavendelöl
 
    	20 ml Trägeröl Ihrer Wahl
 
   
 
   Gut mischen und für das Gesicht, nur entlang der jawline, unter den Wangenknochen und auch über den Nacken. Erneut alle zwei-drei Stunden. 
 
   Ätherisches Öl Mischung für einen schmerzenden Bauch
 
    
    	1 drop Dillöl
 
    	1 Tropfen Lavendelöl
 
    	20 ml Trägeröl Ihrer Wahl
 
   
 
   Mischen Sie die oben genannten Öle, gut schütteln und vorsichtig auf den Bauch. Sie können auch einen warmen Waschlappen nach der Anwendung. Dies kann Ihnen helfen, in beruhigenden Bauch weiter. 
 
   Ätherisches Öl Mischung für Koliken
 
    
    	1 Tropfen Römische Kamille Öl
 
    	1 Tropfen Lavendel
 
    	1 Tropfen Geranium
 
    	2 Esslöffel Mandelöl
 
   
 
   Massieren Sie sanft über den Bauch zu beruhigen das Baby. 
 
   Ätherisches Öl Mischung für Durchfall
 
    
    	1 Tropfen Ingwer Öl
 
    	1 Tropfen Lavendelöl
 
    	1 Tropfen Geraniumöl
 
    	30 ml Trägeröl der Wahl
 
   
 
   Kombination der oben genannten Ölen und massieren Sie sanft auf den betroffenen Bereich. Zur zusätzlichen Entlastung, nach der Massage, halten Sie einen warmen Waschlappen über den Bauchbereich. 
 
   Ätherisches Öl Mischung für Fieber
 
    
    	2 Tropfen Lavendel Öl
 
    	2 oz. carrier Öl Ihrer Wahl
 
   
 
   Sanft Massage Rücken, Nacken, die Füße und hinter ihren Ohren. 
 
   Für Kinder im Alter von zwei, können Sie Basilikum, Bergamotte und Zitrone ätherisches Öl zu den obigen Mischung, und erstellen Sie ein Fieber Reduzierung Mischung, die angewendet werden können, als kalte Kompressen. 
 
   Ätherisches Öl Mischung für Ohrenschmerzen
 
    
    	2 Tropfen Lavendelöl
 
    	2 Tropfen Öl Malaleuca
 
   
 
   Verdünnen Sie diese Öle und bewerben Sie sich auf einen Wattepad. Legen Sie die Pads auf der Oberfläche des Ohrs. Weiter, halten Sie das Pad an seiner Stelle durch ein Band. Lassen Sie das Kind zu Bett gehen. 
 
   Ätherisches Öl Mischung für Gelbsucht
 
    
    	1 Tropfen Geraniumöl
 
    	1 Eßl. Trägeröl
 
   
 
   Mischen und Auftragen alle über die Leber. 


 
   
 
  




 
   Kapitel 8: Ätherische Öle Mischungen für Grippe und Kälte
 
    
 
   Ätherisches Öl MISCHUNG FÜR DEN AUFBAU IHRES KINDES IMMUNITÄT
 
   Sie können Ihr Kind aufzubauen, die Immunität durch Hinzufügen von zwei-drei Tropfen Teebaumöl in Ihre Badewanne zweimal pro Woche. Alternativ können mix 10 Tropfen Teebaumöl in 100 ml Trägeröl der Wahl und Massage in den Handflächen und Fußsohlen. 
 
   Ätherisches Öl MISCHUNG FÜR KALTE UND LAUFENDE NASE
 
    
    	1 Tropfen Teebaumöl oder Thymianöl
 
    	1 oz. Trägeröl
 
    	Verdünnte und Verwendung für das Massieren des Babys Rücken und Brust
 
   
 
   Ätherisches Öl Mischung für Grippe
 
    
    	1 Tropfen Zitronenöl
 
    	1 Eßl. Badegel base
 
   
 
   Verdünnen Sie in der Badewanne oder diffus
 
   Ätherisches Öl MISCHUNG ZU TÖTEN INFEKTIONEN
 
    
    	2 Tropfen Wacholderbeeren Öl
 
    	2 Tropfen Sweet Orange Öl
 
    	¼ Tasse Backpulver
 
    	½ Tasse Bittersalz
 
   
 
   Dieses Rezept ist nicht geeignet für Kinder unter dem Alter von 12 Jahren und für Kinder, die Epilepsie. 
 
   Zur Vorbereitung dieser Mischung hinzufügen, Natron und Bittersalz unter fließendem Wasser. Fügen Sie die Öle, kurz bevor das Kind klettert in. Sollte das Wasser so warm wie das Kind umgehen kann. Lassen Sie Ihr Kind um 20 Minuten einweichen, danach trocknen sie aus, Bündeln und schicken Sie sie zu Bett. 
 
   Sie werden bemerken, dass Ihr Kind beginnt zu schwitzen ausgiebig, hilft bei der Beseitigung aller Spuren der Krankheit. 
 
   Ätherisches Öl Mischung für Husten
 
    
    	1 Tropfen Lavendelöl
 
    	1 Eßl. Öl Ihrer Wahl Träger
 
   
 
   Kombinieren Sie die beiden und reiben Sie eine kleine Menge auf Baby's Rücken und Brust. 
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 9: Ätherische Öle Mischungen für besseren Schlaf
 
    
 
   Babys reagieren sehr gut auf eine sanfte Massage mit ätherischen Ölen direkt vor dem Schlafengehen. 
 
   Ätherisches Öl Mischung vor dem Schlafengehen
 
    
    	1 Tropfen Kamillenöl
 
    	1 Tropfen Lavendelöl
 
    	20 ml Trägeröl der Wahl
 
   
 
   Mischen Sie alle Zutaten und Massage gut über den Rücken, Füße und die Brust nur vor dem Schlafengehen. 
 
   Ätherisches Öl Mischung für Schlaflosigkeit
 
    
    	3 Tropfen Ylang Ylang Öl
 
    	3 Tropfen Kamillenöl
 
    	3 Tropfen Lavendelöl
 
    	3 Tropfen Zedernholz Öl
 
    	75 ml Trägeröl der Wahl
 
   
 
   Alle Zutaten zusammen und Massage in die Sohlen der Füße und der Brust. Eine erstaunliche Mischung zur Behandlung von Schlaflosigkeit bei älteren Kindern! 
 
   Ätherisches Öl MISCHUNG FÜR DIE VERWALTUNG VON STRESS
 
   Dies ist nützlich bei Kindern im Alter von 12 Jahren. 
 
    
    	3 Tropfen Zedernholz Öl
 
    	3 Tropfen Benzoe Öl
 
    	3 Tropfen Sweet Orange Öl
 
   
 
   Diese Mischung eignet sich am besten in einem Diffusor. Verwenden Sie es für mindestens eine halbe Stunde, wenn Ihr Kind im Zimmer ist. 
 
   Ätherisches Öl MISCHUNG FÜR DIE VERWALTUNG DER ANGST
 
    
    	5 Tropfen Clary Salbei Öl
 
    	'5 Tropfen Lavendel Öl
 
    	5 Tropfen Ylang Ylang Öl
 
    	100 ml Trägeröl der Wahl
 
   
 
   Mischen Sie diese Öle zusammen und Massage auf Nacken und Schultern. Es ist eine sehr entspannende Mischung und müssen eine halbe Stunde vor dem Schlafengehen. 
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 10: hausgemachte Lotionen und Cremes FÜR BABYS
 
    
 
   Windel Creme
 
    
    	¼ Tasse Sheabutter
 
    	½ Tasse Kokosöl
 
    	5 Tropfen Kamillenöl
 
    	2 Eßl. Fermentierter Lebertran
 
    	2 Eßl. Zinkoxid Pulver
 
    	1 Eßl. Bienenwachs Pastillen
 
    	1 Eßl. Bentonitlehm
 
   
 
   Mähdrescher Bienenwachs, Kokosöl, Sheabutter und Schmelzen in einem Doppelkocher. Nun, lassen Sie ihn abkühlen für ein oder zwei Minuten, und fügen Sie dann alle anderen Zutaten außer Zinkoxid. Gut mischen und Zinkoxid zugeben, wie Sie die Mischung in einem Store container, rühren Sie noch ein paar Mal, bis es abgekühlt ist. Dies kann sicher aufbewahrt und an einem kühlen, dunklen Ort für drei Monate. 
 
   NOURISHING BABY LOTION
 
    
    	Römische Kamille 5 Tropfen ätherisches Öl
 
    	4 Eßl. Aprikosenöl
 
    	3 Eßl. Kakaobutter
 
    	1 Eßl. Bienenwachs
 
    	½ Tasse gefiltertes Wasser
 
    	1 Tl. getrockneter Lavendel
 
   
 
   Kombinieren Sie Wasser und Lavendel und zum Kochen bringen. Belastung dieser Tee und legen Sie sie in einen Mixer. Jetzt, schmilzt die Kakaobutter und Bienenwachs und Aprikosenöl. Dieses Öl Mischung in den Mixer. Mischen, bis es emulgiert und dann in ein Glas. 
 
   Natürliche BABY POWDER
 
    
    	½ Tasse Maranta Pulver
 
    	Römische Kamille 5 Tropfen ätherisches Öl
 
   
 
   Kombinieren Sie einfach diese Zutaten und Speichern in einem Container.
 
   Natürliche BABY SHAMPOO
 
    
    	1 tsp. Mandelöl
 
    	6 oz. Olivenölseife
 
    	10 Tropfen ätherisches Öl Kamille römisch
 
   
 
   Gut mischen und lagern Sie es an einem sauberen, trockenen Behälter. 
 
    
 
    
 
   Hausgemachte INSEKTENSCHUTZMITTEL FÜR KINDER
 
    
    	15 Tropfen ätherisches Öl Citronella
 
    	10 Tropfen ätherisches Öl
 
    	10 Tropfen ätherisches Öl Lemongras
 
    	5 Tropfen Zedernholz ätherisches Öl
 
    	1 oz. Traubenkernöl
 
    	1 oz. Zaubernuss
 
   
 
   Mischen Sie alle diese Zutaten in eine Sprühflasche. Schütteln vor Gebrauch gründlich. 
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 11: FAZIT
 
    
 
   Ich hoffe, dass dieses Buch diente als ihren Führer und Begleiter, die Ihnen helfen die Gesundheit und Lebensqualität für sich und ihre Kinder. Alles was Sie jetzt tun müssen, ist sich in Aktion - wählen Sie einfach die Öle, die Sie wollen, erstellen Sie einige interessante Mischungen und erste Schritte zu einem phänomenalen positiven Unterschied in Ihrem Kind die Gesundheit und Leben. 
 
   Experimentieren Sie mit Ihrem eigenen Mischungen und nicht zu vergessen Spaß haben in den Prozess. Erinnern Sie sich, wie ein Elternteil, das Buch bietet Lösungen, die passen in Ihren Tag. Die Ergebnisse sind fast sofort und wenig oder keine Anstrengungen erforderlich sind auf Ihrem Teil. 
 
   Beim Experimentieren mit Mischungen, vergessen Sie nicht, dass Aromatherapie ist so beruhigend für die Person, die die Mischung, wie es für die Person, die Sie verwenden würden. 
 
   Spaß haben!
 
   


 
   
 
  




 
    
 
    
 
    
 
   Natürlicher Gewicht-Verlust Gewohnheiten
 
    
 
    
 
   38 ultimative Gewohnheiten, Gewicht zu verlieren und es weg zu halten!
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Von: Abigail Kreuzfahrt
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Einführung
 
    
 
   Ich möchte Ihnen danken und Sie beglückwünschen, für den Download des Buches: Natürlicher Gewicht-Verlust Gewohnheiten: 38 ultimative Natürlicher Gewicht-Verlust Gewohnheiten, Gewicht zu verlieren und es weg zu halten!
 
   Ist dieses Buch das Richtige für Sie?
 
   Wenn irgendetwas davon auf Sie zutrifft, dann finden Sie die Inhalte dieses Buches hilfreich sein:
 
    
    	Haben Sie schon versucht, Gewicht zu verlieren und noch Erfolg zu finden?
 
    	Sie haben Gewicht verloren aber nur endeten immer alles Recht zurück?
 
    	Sind Sie eine jener Leute, die versucht haben, alle Diäten aber nie scheinen, einen zu finden, der für sie arbeitet?
 
    	Sind sie auf der Suche nach einem natürlichen Weg, Gewicht zu verlieren und es weg zu halten?
 
    	Sind Sie eine jener Leute, die wissen, wie man Gewicht verliert, sondern kämpfen mit eigentlich tun?
 
   
 
   Nicht allein fühlen, weil ich dort gewesen; diese Schritte haben mir geholfen, das Gewicht verlieren und zu halten. 
 
    
 
   Was werden Sie lernen?
 
   Dieses Buch wird Sie unterrichten, wie Anfang Zu springen Ihre Gewichtsabnahme, Steigerung ihrer Energie, löschen Sie Ihren Verstand und Ihren allgemeinen Gesundheitszustand verbessern. Sie lernen:
 
    
    	Strategien zu fühlen, die gesündeste Haben Sie jemals gefühlt und haben die Energie, die sie jemals hatten
 
    	Wie zum Brennen, dass gefürchtete schwer zu Verlust Fett (vor allem Bauchfett, Oberschenkel fett und Arm Fett), und halten Sie es aus
 
    	Wie zu verlieren Zoll weg ihre Taille und andere hart-zu-verlieren Bereichen
 
    	Warum diese Gewohnheiten arbeiten, zusammen mit einem Aktionsplan zu schieben sie zu ihrem idealen Körper!
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   Kapitel 1: ERSTE SCHRITTE
 
    
 
    
 
   Übergewicht ist in der ganzen Welt ausbreiten wie eine Epidemie, es ist ein weltweites Problem und mehrere Länder ausgewirkt hat. Und egal, wie Sie die Waage, bleibt die Tatsache, dass die Amerikaner sind immer schwerer und breiter jedes Jahr. Eine Reihe von anderen Nationen verfolgen die Amerikaner. 
 
   Nach der Huffington Post, einer von zehn Personen ist übergewichtig. 
 
   Die Lösung für dieses Problem liegt bei uns und es wird nicht operiert, Gewichtsverlust Pillen, Diäten oder irgendeine andere Over-the-counter Medikamente. Die Lösung liegt in 'Gewohnheiten."
 
   Aus, dass Frauen, die erfolgreich verlorenen Pfunde und Pfund Gewicht um die perfekte Bikinikörper an den Kerl, wer hat wunderbarerweise erreicht und erhalten ein perfekt geformten Körper, der einzige gemeinsame Sache ist "Gewohnheiten". Alle diese schlank, gesund, fit und glücklich Personen entwickelt haben bestimmte Gewohnheiten, die Ihnen helfen, fit zu bleiben. 
 
   Übergewicht ist in der Regel ein Resultat vieler Probleme, und es wird vielleicht nicht ganz deine Schuld. Dies ist, wenn Sie besitzen eine genetische Marker, bereitet sie zu Übergewicht. In einem solchen Szenario zu, die Informationen in diesem Buch helfen können, gewinnen Sie mehr Kontrolle über ihr Leben. 
 
   In einigen Fällen kann es erforderlich sein, ihre Schuld, dass Sie übergewichtig sind. Dieses ist, weil sie ihre Gewohnheiten. Sie haben die Kontrolle über die Art der Lebensmittel, die Sie essen möchten und den Lebensstil, die sie führen möchten. 
 
   Gewohnheiten sind ein Ergebnis von Gedanken. Denken Sie an etwas, und dann entscheiden, handeln. Im Laufe der Zeit, diese Aktion wird wiederholt und wandelt sie in eine Gewohnheit. 
 
   Stellen wir uns vor, Sie sind ein wenig übergewichtig. Wenn Sie denken, dass Aufkantungen Ihr Fernsehen Zeit von fünf Stunden täglich bis zu einer Stunde pro Tag und schrittweise in die Praxis um, entwickeln sie die Gewohnheit des Aufpassens weniger Fernsehen. In dem Prozess, den sie entwickeln auch die Gewohnheit immer aktiv. Es ist nur eine natürliche Reaktion oder Prozesses. Also, wenn Sie wirklich brauchen, um Gewicht zu verlieren durch die Entwicklung von einigen wirklich tollen, wirkungsvolle, natürliche Gewichtsabnahme Gewohnheiten - Die erste Sache, die Sie tun sollten, ist: Ändern Sie Ihr Denken. Sie benötigen zur Entwicklung und Praxis gesunde Gewohnheiten durch immer mehr Kontrolle über die Art und Weise, in der Sie denken. 
 
   


 
   
 
  




 
    [image: ]Der Gewichtsverlust Mechanismus markiert in diesem Buch müssen Sie Maßnahmen zu ergreifen. Es dreht sich um vier große Dinge, die direkt innerhalb Ihrer Steuerung. Diese sind:
 
    
    	Der Akt des Denkens
 
    	Der Akt der Entscheidung
 
   
 
   Ihre Aktionen werden folgen, um ihre Gedanken und helfen Ihnen phänomenale Resultate. Dies vorausgeschickt, Ihren Erfolg mit Gewicht zu verlieren und halten es aus, wird nur abhängig von zwei Faktoren: Ihre Gründe für das Verlieren des Gewichts (wir nennen ihn hier ihre Motivation) und ihrem Engagement.
 
   Lassen Sie uns zuerst darüber nachdenken, warum Sie Gewicht verlieren möchten: Sie heiraten in ein paar Monaten und deshalb wollen sie ihre besten auf Ihrem besonderen Tag? Planen Sie zu gehen zu einer Hochschule Reunion und sind ein wenig beschämt darüber, wie Menschen aussehen wird? Werden sie dating anfangen? Sie wollen bleiben frei von Krankheiten und länger leben? Möchten Sie passen in dieses kleine schwarze Kleid? 
 
   Die Gründe könnte viele. Sie müssen definieren Sie Ihre persönlichen Grund, Gewicht zu verlieren, und erinnern Sie sich über ihn mehrmals an einem Tag. Sie sollten verstehen, wo Ihre Motivation liegt, und stellen Sie sicher, dass der Erinnern Sie sich, dass die Motivation, wenn Sie glauben, wie eine bestimmte Gewohnheit zu brechen (ich habe bewusst nicht das Wort 'cheating' hier. Cheaten fühlt sich an wie ein Verbrechen, nicht wahr? Und sie sind nur eine Gewohnheit zu brechen; sie ein Mensch sind und irren können!).
 
   Ihr Engagement ist ein Ergebnis der Art und Weise, in der Sie denken, und natürlich auch ihre Motivation. Also, wenn Sie entscheiden, zu gehen, ändern Sie Ihr Denken, Machen Sie sich gerade in das kleine schwarze Kleid, beeindrucken Sie Ihre Datum mit Ihrer perfekt geformten Körper oder Krankheit für immer frei. Tun Sie, was auch immer es nimmt, um sie zurück zu dieser Gewohnheit. 
 
   Die einzige Person, die ihre Erfolgsgeschichte abhängig ist.
 
   Sie sind verantwortlich für die Pflege dieser Gewohnheiten, Üben und wiederholen Sie. 
 
   Sie müssen bewusste Schritte zu handeln, diese Gewohnheiten und stellen Sie sicher, dass Sie mit Ausdauer. 
 
   Lasst uns beginnen…
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 2: Vorausplanung
 
    
 
    
 
   Hier ist ein beliebtes Angebot, das uns sagt, warum Dinge so viel Planung im Voraus:
 
   "Planung bringt die Zukunft in die Gegenwart, so dass Sie etwas über es tun können."
 
   Ordnungsgemäße Planung können Sie in der Tat der Durchführung, um zu gewährleisten, dass Sie Ihre Gewichtverlustziele zu erreichen und ihre Träume erfüllen. 
 
   Hier sind einige wichtige Gewichtsverlust Gewohnheiten, können Sie im Voraus planen und auf Kurs bleiben:
 
   Gewohnheit 1: Festlegen von Zielen
 
   Es ist immer einfach zu halten, einen Plan entwickeln und es in eine Gewohnheit, wenn es eine definitive Ziel verbunden ist. Also, wenn Sie wollen, acht Pfund verlieren, erstellen Sie eine Diät und übung Strategie um und erinnern Sie sich an zwei Dinge jetzt - was Sie tun möchten (Ihr Ziel) und warum sie es tun wollen (Motivation). Denken Sie über eine Nummer, macht Sie zuversichtlich und toll! Und dann Arbeiten!
 
   Immer klein anfangen. Es hilft bei der Verfestigung der Gewohnheit. Stellen Sie sich vor, wenn Sie ein süßes Liebhaber und nahm einen Diätplan, eliminieren Sie Süßigkeiten aus ihrem Leben! Können Sie visualisieren die Folge? Sie gehen würden, "kalter Truthahn" und innerhalb von zwei Tagen erleben Sie den typischen Entzugserscheinungen. Am dritten Tag, würden sie rationalisieren in Ihrem Gehirn wenn Diät war eine gute Idee und die Schlacht gewinnen. Tag vier - Sie Geifer über ihre Schokolade Kuchen!
 
   Beginnen Sie mit kleineren 'Nein'. Erstellen wöchentlich Regeln für sich. Möchten Sie ersetzen möchten, ein Dessert mit Früchten in Woche 1? Würden Sie dann ersetzen wollen ihre weißen Reis und Nudeln mit braunem Reis und andere Nahrungsmittel in Woche zwei? In diesem Moment wäre, die Sie einschließen möchten mehr Früchte in ihrer Ernährung? Vielleicht einige Erdbeeren und Trauben befriedigen konnte ihr süssen!
 
   Immer brechen ihre Ziele in kleinere überschaubare Abschnitte. Wenn Sie möchten zu verlieren 20 Pfund über einen Zeitraum von drei Monaten, Blick auf kleinere Ziele. Wie ungefähr fünf Pfund in 10 Tagen? 
 
   Manchmal, größere Aufgaben sind überwältigend. Brechen Sie in kleinere Stücke kann die Arbeit schauen mehr erreichbar und ermöglichen Ihnen, die der Überprüfung der Fortschritte in jedem Stadium. Sie werden dann zu integrieren ordnungsgemäße Überprüfungsmechanismen in jedem Stadium und fangen Sie frühzeitig, wenn sie wanken oder weichen von ihr Ziel. 
 
   Gewohnheit: STOCKING UP DEN KÜHLSCHRANK
 
   Ihr Kühlschrank können zwei Dinge tun: Sie können entweder Ihre Diät in einer Katastrophe oder zu deinen besten Gewicht-Verlust-Tool. Füllen einige sehen durch Container mit gehacktem Gemüse und Früchte, so dass Sie eine automatische Wahl für Sie zu Imbiss auf, wenn sie hungrig sind. 
 
   Die wichtigste Regel, wie sie entscheiden, um Ihre Speisekammer ist - "Wenn es nicht im Haus, es kann gegessen werden." Dies bedeutet, dass Sie sollten sofort Graben alle Junk aus dem Kühlschrank. , übernimmt automatisch der Entschuldigungen wie "Gäste" oder "Die Kinder haben mich essen,". 
 
   Wenn möglich, vermeiden Sie alle vorverpackten und verarbeitete Nahrungsmittel, ist hoch in Zucker und raffiniertem Mehl. Halten Sie mageres Fleisch und komplexen Kohlenhydraten. Möglicherweise möchten Sie einige Quinoa oder braunen Reis über das Wochenende und speichern Sie in Ihrem Kühlschrank. Dies kann helfen, als ihr bereiten Mahlzeiten während der Woche, was eigentlich unsere gesunde Gewohnheit. Mageres Fleisch wie Thunfisch oder hautlosen Huhnbrüste in Handliches Kommen Kann Wie bereiten Sie Ihr Abendessen.  
 
   


 
   
 
  




 
   Gewohnheit: VORBEREITUNG IST DER SCHLÜSSEL
 
   Vorbereitung ist der Schlüssel zu gesunden Gewichtverlust. Sie müssen sich bei der Vorbereitung einige grundlegende Dinge über das Wochenende, so dass sie sparen Sie sich den Stress des Kochens während der Woche. Bereiten Sie Quinoa, Reis und Linsen gut im Voraus. Sie können auch tiefgefrorene Bananen vorbereiten, über das Wochenende und lassen Sie es in Ihrer Gefriertruhe, leicht verfügbar und bei Bedarf. Smoothies und Gemüse sollten vorbereitet werden, wenn Sie wollen konsumieren. Dies verhindert die Oxidation. Der Grund all das zu tun ist, um sicherzustellen, dass Sie immer etwas Servierfertig in Ihrer Küche. Wollen Sie nicht wählen Dominos, wie sie versuchen, Gewicht zu verlieren!
 
   Gewohnheit 4: Niemals, WÄHREND SIE HUNGRIG SIND
 
   Hunger macht es extrem schwierig für sie zu vermeiden, dass diese junk food Entscheidungen, die Linie in den Regalen Ihrer bevorzugten Lebensmittelgeschäft. Der Grund hierfür ist, dass Sie Hunger verspüren, werden sie weniger nachdenklich über die Entscheidungen, die Sie machen - ihr alleiniger Fokus auf schmackhafte ihren Hunger macht sie Lebensmittel kaufen, die Sie nicht mehr benötigen oder Lebensmittel, ist extrem ungesund. Es ist wahrscheinlich, dass sie angelockt durch die sorgfältige Darstellung und Präsentation aller die ungesunde Junk-Food, die zu einem Kompromiss in der gesunden Ernährung. 
 
   Bereiten Sie immer Ihren Einkaufszettel vor Einkaufs- und Stick. Diese Liste sollte alle Zutaten, die Sie benötigen, um gesund, ernährungsphysiologisch günstige Gerichte zu Hause. Und wenn Sie einkaufen, vergessen Sie nicht, lesen Sie die Etiketten, die helfen können, identifizieren Sie die Zutaten, und verstehe den Nährwert eines bestimmten Lebensmittels. 
 
   Gewohnheit 5: KLICKEN SIE FÜR VEGETARISCHE EINMAL PRO WOCHE
 
   Eine Anzahl von Studien deuten darauf hin, dass eine vegetarische Ernährung deutlich senken hilft Körper Gewicht und Body Mass Index. Der Grund dafür ist die Rohfasern in einer vegetarischen Kost auf pflanzlicher Basis. Faser hält sie für länger und sorgt dafür, dass Sie gesunde Darm Gesundheit auch. Die Fülle natürlich Randsteine überessen. Nicht nur dieses, Vegetarier demonstrieren eine längere Lebenserwartung zusammen mit weniger Krankheiten. 
 
   


 
   
 
  



Ihr Aktionsplan
 
    
    	Jetzt, da Sie verstehen die Bedeutung der Planung voran, es ist Zeit zum Einrichten eines Smart Gewichtverlustziel und brechen Sie in machbar. 
 
    	Wie wäre es mit Ihrem Kühlschrank eine komplette Umarbeitung, halten im Verstand, die Gewohnheiten erwähnt im Kapitel? 
 
    	Dieses Wochenende, verbringen einige Zeit die Vorbereitung für die Woche und nicht zu vergessen eine alle vegetarischen Tag wie Sie planen für die Woche. 
 
   
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 3: ESSGEWOHNHEITEN
 
    
 
    
 
   Eine gesunde Ernährung kann nicht nur helfen, Sie halten eine überprüfung auf ihr Gewicht, sondern auch niedriger Cholesterinspiegel und steigern Ihre Konzentration, Produktivität und Problemlösungsfähigkeiten. Die Wahl ihrer Lebensmittel Auswirkungen auf ihre Gesundheit und Ihre Stimmung. 
 
   Dieses Kapitel konzentriert sich auf bestimmte Gewohnheiten, die sicherstellen können, dass sie pflegen eine gesunde Ernährung und an ihm haften. 
 
   Gewohnheit: ESSEN SIE IHR FRÜHSTÜCK
 
   Sie haben sich über die Wichtigkeit von Frühstück, haben Sie nicht? Während Ihrer wachsenden bis Jahre, fast jeder hat gehört, wie Essen Frühstück trägt zu bester Gesundheit. Ein gesundes Frühstück macht Sie und schlagen Sie den Boden läuft mit voller Energie und Begeisterung. Es hilft Ihnen, Ihren Metabolismus und bietet Starthilfe für die anfängliche Erhöhung von Energie erforderlich, um Ihnen den Einstieg für den harten Tag vor. Es kann Sie weg von 'Starvation Essen" im Laufe des Tages. 
 
   Wenn Sie hungrig sind, - Ihr Blutzuckerspiegel sinken. Dies führt zu noch mehr Hunger und sie versucht zu verbrauchen, grössere Portionen von Mittag- und Abendessen zusammen mit einigen zusätzlichen Portionen fettreiche Süssigkeiten. 
 
   Konsumieren jeden Tag Frühstück sorgt dafür, dass sie nicht binge Essen während des Tages. Dies beschleunigt den Gewichtsverlust. 
 
   Gewohnheit 7: Essen Sie ganze Körner und gesunde Kohlenhydrate 
 
   Kohlenhydrate sind nicht wirklich schlecht, es ist nur so, dass einige gesünder sind als die anderen. Der Tipp hier ist, wählen Sie Ihre Kohlenhydrate klug. Die gesündere Kohlenhydrate gehören ganze Körner, Bohnen, Gemüse und Früchte. Vermeiden Sie raffinierte Nahrungsmittel wie Nudeln, weiß Brot und Getreide, die nicht Vollkorn. 
 
   Konzentrieren Sie sich auf die Erhöhung der Menge der Körner in Ihrer Nahrung. Wenn Sie keine Lust auf einen Teller von Vollkorn Reis, mischen Sie es mit Ihrem regulären weißer Reis. Erhöhen Sie langsam das ganze Korn Teil und in ein paar Tagen werden Sie bemerken den Übergang, die Sie gemacht haben - den Übergang zu einem vollständigen Ganzen korn Speisen.
 
   Stellen Sie sicher, dass ihr ganze Körner sind wirklich ganze Körner. Die meisten Labels sind trügerisch, lesen Sie diese sorgfältig durch! Wörter wie "Multigrain, Stein, Boden usw. verwirrend sein kann. 
 
   Vollkornprodukte sind cholesterinfrei und fettarm, sie sind voll von Faser, halten sie Fuller für lange und sorgt dafür, dass die gesunden Bakterien in Ihrem Darm aktiv sind und arbeiten. Aber auch dafür, dass Ihr Blutzuckerspiegel stabilisiert. 
 
   Erstellen Sie eine gesündere Snacks mit ganzen Körnern. Wie über einige ungesalzene Popcorn heute?
 
   Gewohnheit 8: FOKUS AUF GEMÜSE
 
   Gemüse sind voll von Fasern und Wasser. Sie füllen Sie oben auf die effizienteste Weise, so dass Sie zufrieden bleiben bis zu Ihrer nächsten Mahlzeit ein. Veggies auch Hilfe bei der Eindämmung dieser Spitzen und Einbrüche in ihrer Energie. Wenn Sie sich auf eine erforderliche Menge Gemüse jeden Tag, werden Sie nicht erleben diese späten Nachmittag Einbrüche. Da sie einen leistungsfähigen Durchschlag von Nährstoffen und sind kalorienarm, Sie sorgen dafür, dass Sie gesund bleiben, zufrieden und nicht zu gefroren und vorverpackte Lebensmittel. 
 
   


 
   
 
  




 
   Gewohnheit NEUN: GESUNDE FETTE regelmäßig konsumieren
 
   Wahr! Ihre Fette sind gesund zu sein. Fette können gesund sein, wenn Sie die richtige Art. Zwei Arten von ungesunde Fette sind:
 
    
    	Gesättigte Fette: Dies kommt hauptsächlich aus dem tierischen Quellen der Nahrung und erhöht das Risiko für Typ 2 Diabetes und Herz-Kreislauf-Erkrankungen durch Erhöhung ihrer Gesamtblutcholesterinniveau. 
 
    	Trans fat: Diese werden durch partielle Hydrierung ungesättigter Fette. Sie erhöhen das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen durch Erhöhung der ungesunden LDL-Cholesterinspiegels im Blut. 
 
   
 
   Die gesündere Fette sind folgende Optionen verfügbar:
 
    
    	Einfach ungesättigte Fette: Diese helfen bei der Gewichtsabnahme zusammen mit ihr Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Diabetes Typ 2. Erdnussöl, Mandel, Haselnuss, canola Öl sind alle Quellen ungesättigter Fette. 
 
    	Mehrfach ungesättigte Fette: Erhöhte Zufuhr von mehrfach ungesättigten Fettsäuren wie Omega-3 und omega-6 verringert das Risiko von Herzerkrankungen und beschleunigt den Prozess der Gewichtsverlust. Diese befinden sich in fettreichem Fisch-, Mais-, Sojabohnen-, Sonnenblumen- und Leinsamenöl. 
 
   
 
   Gesünderes fett Optionen bieten Nahrung für Ihr Gehirn, Herz, Haut, Haare und Nägel. Außerdem stellen Sie Ihren Körper mit den Kraftstoff zu verbrennen Kalorien. Sie können auch zu einer stärkeren Gefühl der Fülle und helfen Ihnen auch Muskeln aufbauen. 
 
   Gewohnheit ZEHN: Proteine und Kohlenhydrate
 
   Eine Reihe von proteinreichen Diäten behaupten, dass Schneiden carbs zugunsten von Protein beschleunigt den Gewichtsverlust. Jedoch vollständig eliminiert Kohlenhydrate aus der Nahrung kann extrem schädlich für die Gesundheit. Obwohl Protein verbrennt mehr Kalorien als die anderen Energieträger, Kohlenhydrate sind Ihr Körper die bevorzugte Energiequelle. Der Schlüssel hier ist Mäßigung. Wenn die Moderation ist gepflegt, sowohl Kohlehydrate und Proteine können Sie vergossen die Pfunde. Wählen Sie komplexe Kohlenhydrate und mageren Quellen von Protein, wenn Sie wirklich wollen, Gewicht zu verlieren. 
 
   


 
   
 
  




 
   Gewohnheit ELF: REDUZIEREN SIE IHRE raffinierten Zucker
 
   Verschiedene Arten von Lebensmitteln, die Auswirkungen auf Ihren Körper auf unterschiedliche Weise und Zucker ist nur das perfekte Rezept für die Katastrophe als Fett gewinnen!
 
   Zucker ist aus zwei Molekülen: Glukose und Fruktose. 
 
   Glukose ist ein integraler Bestandteil ihres Stoffwechsels und ist daher äußerst wichtig für Sie. Die Zellen in ihrem Körper Glukose zur Energiegewinnung nutzen. Wenn Sie nicht die erforderliche Menge der Glukose aus der Nahrung, Ihr Körper produziert es aus Proteinen und Fetten. 
 
   Ihre Körperzellen, mit der Ausnahme von Leberzellen, nicht Gebrauch machen von Fructose. Wenn Sie verbrauchen viel Zucker, das meiste davon erfährt Verstoffwechselung in der Leber. Wenn Ihre Leber ist fast voll, es wandelt die überschüssigen Zucker in Fette (Fettsäuren), wird dann langsam in ihre Blutbahn sezerniert. Ihr Körper nimmt das Fett aus dem Blutkreislauf und legt es in Bereichen wie Gesäß, Bauch, Brust, Oberschenkel usw., ist sicherlich ein guter Weg, um übergewicht um ihre Taille. 
 
   Und dann gibt es einen Bonus als gut! Ja, wenn diese Bereiche sind voller Fett und essen Sie noch jede Menge Zucker, Zucker ist noch in Fett umgewandelt! Dieses Fett hat jetzt kein Platz für Kaution selbst außer ihrer Organe wie Niere, Leber und Herz. Dies kann dazu führen, dass eine Erhöhung in Ihrem Blutdruck, senken ihre Stoffwechsel- und generell schwächen das Immunsystem.
 
   Wenn Sie Gewicht verlieren möchten, müssen Sie natürlich schränken Sie ihren Konsum von raffiniertem Zucker. 
 
   Gewohnheit ZWÖLF: BUNTE MAHLZEITEN
 
   Obst und Gemüse sind die Grundlage für eine gesunde Ernährung. Sie sind kalorienarm und vollgepackt mit Vitaminen, Mineralstoffen, Ballaststoffen und Antioxidantien. Sie erfüllen Sie und in den Prozess beschleunigen Gewichtsverlust. 
 
   Farbe ist der Schlüssel hier; versuchen Sie, so viel wie möglich. Verschiedenen Farben bieten vielfältige Vorteile, so gehören eine Vielzahl von bunten Früchten und Gemüse. Sie konnten Ihre Salat mit bunten Gemüse wie schwarze Bohnen, Brokkoli, gehacktem Rotkohl oder geschreddert Rettich. 
 
   Wie wäre es mit etwas Farbe in Ihr Frühstück Müsli? Füge einige Bananen, Kirschen, Erdbeeren oder Heidelbeeren zu Ihrem regelmäßigen Frühstückszerealien. Sie hätten gerne eine bunte trockene Frucht snack heute oder möglicherweise gehören Getrocknete Ananas und Trauben im Salat?
 
   Obst und Gemüse liefern auch Schutz vor Krebs und anderen Krankheiten. Verlassen Sie sich nicht auf Ergänzungen oder Pillen, um Ihnen die gleichen Vorteile - so weit wie möglich, klicken Sie auf die natürliche Art. Gönnen Sie Ihrem Körper zu erhalten, seine Faser aus Äpfeln und Vitamin C aus Orangen, lassen Sie die Beeren, die Sie essen helfen, Krebs zu kämpfen und Mais, Karotten und Süßkartoffeln erfüllen ihre Zuckercravings.
 
   Gewohnheit 13: Hinzufügen GESUNDES ÖL ZU JEDER MAHLZEIT
 
   Wir reden und Gewohnheiten nicht Faddiäten. Da gesundes Fett nährt ihr Körper und stellt ihn mit den Kraftstoff zu verbrennen Kalorien, es ist wichtig, gesunde Öl zu jeder Mahlzeit. Sie müssen sicherstellen, dass alle Ihre Mahlzeiten enthalten ausreichende Mengen an Eiweiß, Fett und Ballaststoffe. Nieselregen etwas Olivenöl in ihren grünen Salat und verzehren es mit einem gekochten Ei. Es ist lecker und füllt sie mit Energie, Ernährung und Gewichtsabnahme!
 
   


 
   
 
  




 
   Gewohnheit VIERZEHN: Reduzieren oder eliminieren Sie ROTES FLEISCH VON IHRER DIÄT
 
   Rotes Fleisch ist beladen mit gesättigtem Fett und Cholesterin. Beide führen zu einer Gewichtszunahme und natürlich eine Reihe von Problemen wie Bluthochdruck, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und sogar Krebs. Um Gewicht zu verlieren, natürlich, Sie müssen versuchen und beseitigen rotes Fleisch von ihrer Diät. Wenn das nicht möglich ist, versuchen Sie, und schränken Sie ihren Konsum auf ein paar Mal in einem Monat. 
 
   Gewohnheit 15: keine künstlichen Süßstoffe BITTE
 
   Im Gegensatz zu den populären Mythos, künstliche Süßstoffe keine Hilfe bei der Gewichtsabnahme. Stattdessen induzieren eine ganze Reihe von hormonellen und physiologischen Reaktionen, dass tatsächlich machen Sie Gewicht gewinnen. Sie greifen mit ihrem Körper die natürliche Fähigkeit, Kalorien zählen, und dies macht die Menschen neigen zu überessen. Dies bedeutet, dass, obwohl ihre Diät Softdrink reduzieren die Anzahl der Kalorien, die Sie während einer bestimmten Mahlzeit verzehrt, es wird auch Trick Ihren Körper zu denken, dass alle anderen zuckerhaltigen Festlichkeiten haben nicht so viele Kalorien. Und das führt zu Gewichtszunahme. 
 
   Ja, Nein zu sagen, künstliche Süßstoffe und wenn Sie Lust haben, konsumieren Sie ein zuckerhaltiges behandeln einmal in eine Weile, einen Happen von dunkler Schokolade oder einige echte Zucker in Ihren Kaffee. 
 
   Gewohnheit 16: Chia Samen UND ERDE LEINSAMEN
 
   Einschließlich Chia Samen und Erde Leinsamen in Ihre Diät können Sie sicherstellen, dass sie erhalten, Kalzium, Phosphor, Mineralien, Ballaststoffen und Antioxidantien in Ihrer Ernährung. Müssen Sie verbrauchen im Leinsamen, so dass sie vollständig verdaut und ihr Körper ist in der Lage, alle Extrahieren der Ernährung. Erhöhen müssen die Faser- und Nährstoffgehalt Ihres Lieblings Smoothies, Haferbrei, Joghurt oder gebackene Gerichte? Fügen Sie einfach einen Esslöffel Masse Leinsamen oder Chia Samen in die Schale und sie sind alle gesetzt. 
 
   Gewohnheit 17: TÄGLICHE DOSIS VON MULTIVITAMINS
 
   Eine tägliche Dosis von multivitamin kann als Ihre Geheimwaffe für Gewichtverlust. Wenn Ihr Körper ist zu wenig Vitamine und andere Nährstoffe, es sehnt sich für Sie und Sie am Ende hungrig - in der Realität, Ihr Körper ist sie gefragt, um die Nährstoffe und Vitamine Es fehlt. Aufenthalt mit Nährstoffen ist daher der beste Weg, um Gewicht zu verlieren. 
 
   Ihr Aktionsplan
 
    
    	In diesem Kapitel haben Sie verstanden die Gewohnheiten der Gesund essen. Sie müssen nun jede dieser in Ihren Zeitplan. 
 
    	Beginnen Sie Ihren Tag mit einem Frühstück, oben bis Ihr morgens Haferflocken mit etwas Leinsamen, sicherzustellen, dass Sie verbrauchen viel frisches Gemüse den ganzen Tag die Balance ihrer Proteine und Kohlenhydrate, Beseitigung von rotem Fleisch von ihrer Diät, gehören komplexe Kohlenhydrate und mageren Teilstücke zusammen mit einigen Gesunde Fette in ihre Mahlzeiten, sagen nein zu raffiniertem Zucker sowie künstliche Süßstoffe und vergessen Sie nicht Ihre tägliche Dosis von Multivitamine. 
 
    	Wie im vorhergehenden Kapitel erwähnt, bereiten Sie sich für die Woche im Voraus - so stellen Sie sicher, dass prepped bis braunen Reis, Quinoa und Linsen bereit. 
 
    	Top diese oben mit einigen bunten veggies, Samen und Nüsse, bereiten Sie sich eine ernährungsphysiologisch günstige Mahlzeit.  
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 4: SNACKING GEWOHNHEITEN
 
    
 
    
 
   Über naschen kann dazu führen, dass ein großes Hindernis in Ihrem Gewichtverlust Ziele. Jedoch mit einigen Smart snacking Tipps, es ist möglich, Snack zwischen den Mahlzeiten und dennoch halten das Gewicht weg von ihrer Taille. Das Geheimnis zum Smart snacking ist das Verständnis, was und wann zu knabbern. 
 
   Gewohnheit 18: ERSTELLEN SIE IHREN EIGENEN SNACK PACKS
 
   Eine Anzahl von Leuten abholen Readymade Boxen von 100 Kalorien snack Packs. Dies ist zwar nur ein bewusster Versuch zu beschränken, Kalorien, es sorgt auch dafür, dass Ihr Körper wird mit Lasten von Natrium (das führt zu Blähungen), Konservierungsmittel und andere Abfall Abfall. Im Hinblick auf die Entwicklung ihres smart snacking Strategie, muss der Schwerpunkt auf der Schaffung ihrer eigenen Snack packs. Abholung einige Ziplockbeutel und messen Sie 100 Kalorien Ihrer Lieblingsnahrungsmittel, einschließlich Studentenfutter, Nüsse, Erdnüsse, Mandeln, andere getrocknete Früchte, und sogar mit Schokolade überzogene Erdnüsse. Klicken Sie für eine Mischung der Ballaststoffe, Eiweiß und gesunde Fette. Diese greifen Sie ganz nach Lust und Laune zwischendurch ein bisschen etwas. Diese werden nicht nur sicherstellen, dass Sie erhalten Ihre gesunde Dosis von Snacks, sondern auch sicherstellen, dass Sie etwas haben, bereit zu essen, wenn Sie das Bedürfnis zu Snack. 
 
   Gewohnheit 19: Negative Kalorien Snack foods
 
   Wenn es darum geht, intelligente snacking, negative calorie Snack Foods kann sie auf Schiene zu halten. Diese Lebensmittel enthalten mehr Wasser als Kalorien. Sie brauchen auch mehr Kalorien für die Verdauung und wandelt sie in Kalorienmarmer oder Negative Kalorie-Nahrungsmittel. Sellerie, Grapefruit, Salat und andere Blattgemüse, Wassermelonen, Gurken, Äpfel, Spargel, Aprikosen, Tomaten, Blumenkohl, rote Paprika, Champignons und Brokkoli sind einige von ihnen. Versuchen Sie, diese als Snacks während des Tages. 
 
   Gewohnheit ZWANZIG: Antioxidantien über grünen Tee
 
   Grüner Tee gilt zu Recht als das gesündeste Getränk auf diesem Planeten. Es ist vollgepackt mit Antioxidantien. Forschung beweist, dass grüner Tee können sie Fett verbrennen und Gewicht zu verlieren, und das auch noch in einem sehr schnellen Tempo. Der Catechine des grünen Tees fördern den Stoffwechsel und hilft bei der Mobilisierung das Fett aus den Fettzellen. Wenn Sie grünen Tee trinken, sie brechen Fett. Dieses Fett wird in die Blutbahn und wird dann zur Verfügung stehen, die Sie zur Verwendung als Energie. Die erhöhte Stoffwechselrate sorgt dafür, dass Sie Kalorien verbrennen rund um die Uhr. Sie müssen sicherstellen, dass sie konsumieren mindestens eine Tasse grünen Tee pro Tag. 
 
    
 
   Ihr Aktionsplan
 
    
    	Nun, das Sie festgelegt haben, dass Ihre Gewichtverlustziele, Vorbereitung für die Woche und einige gesunde Essgewohnheiten, es ist Zeit, die smart snacking Gewohnheiten sowie in ihren Zeitplan. 
 
    	Bereiten Sie die Snacks im Voraus und stellen Sie sicher, gehören Negative Kalorie-Nahrungsmittel in ihnen. 
 
    	Probieren und konsumieren mindestens eine Tasse grünen Tee pro Tag. 
 
    	Diese Gewohnheiten konsequent praktiziert wird sichergestellt, dass sie sich umwandeln in eine Fettverbrennung Power House, welches nur wächst schlanker, gesünder und glücklicher mit jedem Tag. 
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 5: SMART Gewohnheiten, die Sie weniger essen
 
    
 
    
 
   Sie erreichen stets Gewichtsverlust durch weniger essen. Es ist jedoch sehr wichtig, um die Qualität/ Ernährung der Lebensmittel, die Sie essen. Dieses Kapitel konzentriert sich auf die Gewohnheiten, die natürlich helfen Sie weniger essen und Gewicht zu verlieren. 
 
   Gewohnheit TWENTY ONE: Kleinere, häufigere Portionen
 
   Fragen Ernährungsberaterin und Sie hören über die Gründe, warum sechs Mahlzeiten pro Tag ist wichtiger als drei Mahlzeiten. Sie müssen regelmäßig den Brennstoff für ihren Stoffwechsel (Was kann als Brand), sonst kann es gerade nicht verbrennen. Essen Kleinere, häufigere Portionen bietet einen Impuls für den Stoffwechsel und das hilft Ihnen, Gewicht zu verlieren . Essen häufige Mahlzeiten sorgt auch dafür, dass Ihr Blutzuckerspiegel stabil sind und dass Sie nicht sich anzufüllen mit Essen die ganze Zeit. 
 
   Gewohnheit ZWEIUNDZWANZIG: Ersetzen eine Mahlzeit PRO TAG MIT EINEM PROTEIN SHAKE
 
   Die wissenschaftliche Forschung zeigt, dass durch den Austausch einer Mahlzeit pro Tag mit Protein Shake, reduzieren Sie die Zahl der Kalorien, die Sie verbrauchen. Dies führt zu einer Verbesserung ihrer Körperzusammensetzung und hilft, Gewicht zu verlieren im Laufe der Zeit. Wenn Sie sehen möchten schnelle Ergebnisse, versuchen, und ersetzen Sie die Mahlzeit mit der höchsten Anzahl von Kalorien. Shakes können eine Balance von Kohlenhydraten und Proteinen und sind speziell für den Fettabbau. 
 
   Gewohnheit DREIUNDZWANZIG: Geruch ihrer Nahrung
 
   Gewisse Gerüche können den Prozess der Gewichtszunahme, durch die Schaffung von 'wollen' für das Essen. Denken Sie an frisch gebackenen Apfelkuchen - Du willst es haben, sobald sie es riechen!
 
   Allerdings Gewisse Gerüche können auch Erleichterung der Gewichtsverlust. Wenn Sie riechen Nahrungsmittel wie Himbeeren, Bananen, Erdbeeren, Cheddar, Parmesan und Kakao, Trick Ihr Gehirn und es beginnt zu spüren, dass sie schon viel gegessen. Versuchen Sie es und einige dieser Bestandteile in ihre Mahlzeiten und riechen Sie, bevor Sie anfangen, Ihre Mahlzeit. Sie werden erstaunt sein, in welcher Weise ihre Portion Größe reduziert. 
 
   Gewohnheit VIERUNDZWANZIG: ESSEN LANGSAM
 
   Ihr Gehirn braucht eine gewisse Zeit zu realisieren, dass es jetzt voll und muss nicht mehr essen. Wenn Sie verbrauchen ihre Nahrung auf der Flucht oder auf einem extrem schnellen Tempo, ihr Gehirn nicht Gefühl voll und Sie werden auf jeden Fall am Ende mehr essen. Essen langsam hilft Ihnen, weniger essen und erleichtert somit den Prozess der Gewichtsverlust. 
 
   Um zu essen, langsam, können Sie bestimmte Einstellungen in Ihrem Zeitplan. Möglicherweise müssen Sie Ihren Kaffee zu bändigen, so dass ihr Mittagessen mal zwanzig Minuten Minimum. Ihre Gewohnheit der Kleinere, häufigere Mahlzeiten während des Tages kann Ihnen dabei helfen. Erinnern Sie sich, es ist fast unmöglich zu essen langsam wenn sie hungern. Daher müssen Sie sicherstellen, dass Sie etwas zu essen alle vier bis fünf Stunden, sodass Ihr Körper nicht geben Sie den Verhungernmodus und sie sind in der Lage, langsam, achtsam Essen üben. 
 
   


 
   
 
  




 
   Gewohnheit FÜNFUNDZWANZIG: Verwenden Sie kleinere Platten
 
   Wissenschaftliche Studien belegen, dass die Portionen, die Sie in der Regel selbst bedienen, hängt von den Platten, die Sie für den Verzehr. Also, wenn Sie aus einer Schüssel essen, werden Sie definitiv am Ende verbrauchen mehr Kalorien als erforderlich. Die ideale Größe der Platte sollte zwischen neun bis zehn Zoll im Durchmesser. Ein kleinerer Teil Größe erscheint grösser zu sein in einer kleinen Platte, und dies erleichtert den Prozess der Gewichtsabnahme. 
 
   Gewohnheit SECHSUNDZWANZIG: LUNCHPAKET FÜR DIE ARBEIT
 
   Verpackung ein gesundes Mittagessen für Arbeit sorgt dafür, dass Sie sich an Ihre Gewichtverlustziele. Wenn Sie packen ihre Mittagessen, gewährleisten Sie, dass Sie verantwortlich für das Essen, das sie ihren Körper. Dies bedeutet, dass sie Essen, zubereitet mit Zutaten, die ihren Stoffwechsel steigern können und sie aktiv und erregt den ganzen Tag. 
 
   Sie müssen allerdings verstehen, dass Lunchpakete gepackt von zu Hause sind nicht ihre magischen Schlüssel, Zum Des Verlustes Zu belasten. Selbstgemachte Donuts oder Mac und Käse wird nicht beschleunigen den Prozess der Gewichtsverlust. Versuchen und gehören Protein und Faser in Ihrer Mittagspause und Steuerung der Portionsgröße, so dass sie nicht überessen. 
 
    
 
   Ihr Aktionsplan
 
    
    	Von jetzt an, sie würde gemeistert haben einige gesunde Gewohnheiten wie essen jeden Tag Frühstück, wobei der Schwerpunkt auf Gemüse, komplexen Kohlenhydraten und mageres Protein, wodurch künstliche Süßstoffe von ihrer Diät, die Erstellung eigener Nährstoff reichen Snack packs, konsumieren mindestens eine Tasse grünen Tee jeden Tag, etc. 
 
    	Außerdem müssen Sie sich bewusst sein, dass Sie die Portionsgrößen sind zeitaufwändig und Ziel beim Essen Kleinere, häufigere Mahlzeiten den ganzen Tag über. 
 
    	Sollten Sie Ihre Nahrung, riechen kann als Katalysator, wenn es um Gewicht zu verlieren. 
 
    	Verwenden Sie kleinere Platten, ersetzen eine Mahlzeit pro Tag mit Protein Shake, essen Sie langsam und Pack eine gesunde nahrhaftes Mittagessen für die Arbeit. 
 
   
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 6: hydratisierten Aufenthalt
 
    
 
    
 
   Es gibt einen Grund, warum Trinkwasser ist ein Teil der meisten Diätpläne. Forschung beweist, dass der Aufenthalt hydratisiert beschleunigen können den Prozess der Gewichtsverlust. 
 
   Gewohnheit SIEBENUNDZWANZIG: BINGE WASSER TRINKEN.
 
   Wahr! Wir sprechen über Rauschtrinken hier - binge Trinkwasser. 
 
   Wasser bietet eine Reihe von gesundheitlichen Nutzen, es ist völlig natürlich und gilt als das beste Getränk für die Gewichtsabnahme. Trinkwasser beschleunigt die Verdauung der Nahrungsmittel, die Sie gegessen haben. Dies befähigt ihre Körper zu verbrennen Kalorien mit einer schnelleren Rate und als Ergebnis, Sie energiegeladener. Korrekte Hydratation des Körpers sorgt dafür, dass es nicht speichern Wasser in Fettzellen. Dies verringert die Größe der Fettzellen und tatsächlich macht Sie verlieren mehr Fett. 
 
   Sie müssen mindestens acht Gläser Wasser pro Tag. Nehmen sie sips von Wasser zwischen den Mahlzeiten, oder verwenden Sie es als Ersatz für Junk Mahlzeiten wie gesalzenem Popcorn oder Chips. 
 
   Die echten Gewichtsverlust geschieht, wenn Sie Ihr kalorienreiche kohlensäurehaltige Limonade mit einer Flasche Wasser (oder Obst infundiert aromatisiertes Wasser, welches wir später sprechen). Lebensmittel mit hohem Wassergehalt größer schauen und brauchen mehr kauen. Sie füllen Sie oben schneller, führt zu einer kontrollierten Kalorienaufnahme - einer der wichtigsten Punkte in Ihren Gewicht-Verlust-Strategie.
 
   Gewohnheit ACHTUNDZWANZIG: begrenzen Sie ihre NATRIUMAUFNAHME
 
   Natriumarme Diäten verhindern eine Reihe von Lifestyle Erkrankungen einschließlich Hypertonie. Sie werden auch zur Erleichterung der Prozess der Gewichtsverlust, besonders wenn Wasserretention ist ein Problem. Ihr Körper versucht die Balance zu halten zwischen Wasser und Natrium. Wenn Sie verbrauchen mehr Natrium, es versucht zu halten an mehr Wasser. Dies führt zu Blähungen und Wasser Gewicht und kann leicht durch Begrenzung ihrer Natriumaufnahme. 
 
   Gewohnheit NEUNUNDZWANZIG: ERSTELLEN SIE IHREN EIGENEN aromatisiertes Wasser
 
   Gelangweilt von Trinkwasser Leitungswasser? Erstellen Sie Ihre ganz eigene aromatisiertes Wasser durch Zugabe von etwas Obst in es, halten es über Nacht und trinken Sie am nächsten Tag. Dieses Wasser wird keinen Zuckerzusatz. Es schmeckt wie Wasser mit etwas hinzugefügt wird. Sie könnte auch Wasser mit einem Hauch von Geschmack und nicht notwendigerweise eine Explosion von Aromen. Um dieses Wasser, Sie benötigen nur Ihre erlesensten Früchte und Kräuter. Lass sie ziehen ihren Geschmack in Wasser über Nacht und Trinken dieses köstliche Wasser am nächsten Tag. Sie können eine Vielzahl von Früchten zu bereiten. Also, stellen Sie sicher, dass Sie mit all Ihrer bevorzugten Früchte.
 
   Gewohnheit 30: VERSUCHEN SIE LOW SUGAR COCONUT WASSER
 
   Kokosnuss Wasser enthält weniger Zucker als eine Reihe von Sportgetränken. Wenn Sie müde sind von Trinkwasser Leitungswasser und Sehnsucht zu haben etwas Zuckerhaltiges, haben einige Kokosnuss Wasser. Es ist niedrig in Zucker und ist eine der besten Möglichkeiten, die Menschen machen können, wenn Sie sehnen sich nach einer zuckerhaltigen behandeln. 
 
   Ihr Aktionsplan
 
    
    	Sie müssen die Flüssigkeitszufuhr in ihrem Tagesablauf. Trinken Sie acht Gläser Wasser pro Tag. Sofern möglich, beginnen Sie Ihren Tag mit einem Glas Wasser.
 
    	Probieren und essen Wässrige Früchte, dass Sie voll für länger. 
 
    	Beschränken Sie Ihre Natrium Konsum zu verhindern Blähungen und wenn Sie sich langweilen von klarem Wasser, versuchen Sie, Ihre ganz eigenen hausgemachten aromatisiertes Wasser oder einige low sugar Coconut Water. 
 
   
 
   


 
  


 
    
    	 
 
   
 
   Kapitel 7: Übung
 
 
    
 
   Die Übung in Ihrem täglichen Zeitplan können einen großen Unterschied machen in Ihren Gewichtverlustbemühungen. Die Verfolgung ihrer Ausübung ist eine der effizientesten und harmlose Methoden zu verlieren die Pfunde. Hier sind einige Übung Gewohnheiten, die Ihnen helfen, auf Schiene zu bleiben:
 
   Gewohnheit EINUNDDREISSIG: MACHEN SIE IHRE SPORTKLAMOTTEN DIE ERSTE SACHE, DIE SIE SEHEN IN DEN MORGEN
 
   Geben Sie oben nicht auf Ihrem Morgengymnastik, weil sie nicht finden konnten, ihre Turnschuhe, Socken oder Sport-BH. Bereiten Sie ein paar Minuten in der Nacht um zu vermeiden, dass die frühen Morgen Rush und natürlich auf die Zeit, sie werden verschwendet vor dem Training in den frühen Morgenstunden.
 
   Es ist einfach unmöglich für sie nicht zu trainieren, wenn Sie sich Ihre Sportklamotten die erste Sache, die in den Morgen. 
 
    
 
    
 
   Gewohnheit ZWEIUNDDREISSIG: MAXIMIEREN SIE DIE ZEIT, DIE DU FÜR WORKOUT
 
   Eine Anzahl von Leuten gehen davon aus, dass die mehr Zeit verbringen Sie in der Turnhalle, das bessere Ihre Gewicht-Verlust-Strategie ist. Ist dies nicht der Fall ist. 
 
   Sie müssen maximieren und ihre Trainingseinheiten um die Zeit, die sie haben. Versuchen Sie und arbeiten Sie in einem nüchternen Zustand, dieser sorgt dafür, dass Ihr Körper brennt Fett und nicht das überschüssige Glykogen, es gerade als Energie aus Ihrer Mahlzeiten. 
 
   Immer Trainingseinheiten mit einer hohen Intensität für einen kürzeren Zeitraum. Auf diese Weise wird sichergestellt, dass Ihre metabolische Rate aufgeladen bleibt, auch nachdem Sie Ihre Übung abgeschlossen haben. 
 
   Integrieren Gewichte und Widerstand Training in ihren Zeitplan. Heben Sie leichtere Gewichte für eine höhere Anzahl von Wiederholungen, so dass Ihr Körper wandelt sich in eine fette brennende Maschine. 
 
   Durch die Maximierung Ihres Workouts, gewährleisten Sie, dass Sie die Fettverbrennung, selbst nachdem Sie stoppen zu trainieren. 
 
   


 
   
 
  




 
   Gewohnheit DREIUNDDREISSIG: Einfache ALTERNATIVEN ZU Gym Workout
 
   Übung sollte nicht bedeuten, die auf dem Laufband für zwei Stunden und dann Gefühl miserabel. In der Tat, sollten Sie in der Lage sein, zu üben, ohne trainieren. Wie wäre es mit Wandern mit Freunden? Keine Zeit? Betrachten Sie wandern.
 
   Ein 15 Minuten Spaziergang jeden Tag kann Wunder in Ihrem Gewicht-Verlust-Strategie. Ein Springseil können Sie brennen 300 Kalorien in 30 Minuten. Eine einfache Sache wie ein Musikinstrument spielen, wobei die Treppe statt den Aufzug oder eine Kindheit Spiel sicherstellen können, dass Sie sich verbrennen Kalorien während des Tages. 
 
   Gewohnheit VIERUNDDREISSIG: Krafttraining, UM IHRE fetten Verlust
 
   Krafttraining wird als der beste Weg, um Gewicht zu reduzieren. Es stellt eine kurzfristige sowie langfristige Impulse für ihren Stoffwechsel. Er sorgt dafür, dass Sie eine bestimmte Menge an fettfreier Muskelmasse führt zu einer ständigen Erhöhung in Ihre metabolische Rate. Es ändert Ihre Körperzusammensetzung und hilft Ihnen, Fett zu verlieren. Also, Sie verlieren Fett aus den Bereichen, die Sie zielen zusätzlich Gewicht zu verlieren. 
 
   Ihr Aktionsplan
 
    
    	Integrieren Spaß Möglichkeiten zu Übung während des Tages und eine Verpflichtung mit sich selbst jede Nacht. 
 
    	Das Engagement sollte zur Übung am nächsten Morgen. 
 
    	Legen Sie Ihre Sportklamotten im Voraus und hoher Intensität Workouts sowie Krafttraining in Ihren Zeitplan, um Ihr Training zu optimieren und die Fettverbrennung während des Tages. 
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 8: VERWALTEN VON STRESS WIE EIN PROFI
 
    
 
    
 
   Stress macht dick. Es ist das perfekte Rezept, das Ihnen hilft, auf denen zusätzliche Pfunde. Das Stresshormon Cortisol freigegeben, wenn Sie sich in einer gestressten Zustand, stört die Signale in Ihrem Körper, die Sättigung (Leptin) und Appetit (Ghrelin). Als ein Ergebnis, ihr Gehirn beginnt zu finden, immense Freude in Süßigkeiten und sie suchen für Ihren Komfort Lebensmittel wie Muffins, Schokolade, Chips, französische Brände, etc. 
 
   Gewohnheit: genug schlafen
 
   Schlafentzug kann Sabotage Ihre Gesundheit und Ihre Taille. Häufig, wenn sie Schlaf beraubt, sie sind auch niedrige Energie- und Sie natürlich erreichen, für eine Latte, kann zusammen mit einer Tüte Kartoffelchips oder einige Blueberry Muffins. 
 
   Ihr Stoffwechsel nicht effektiv funktionieren, wenn sie Schlaf beraubt. 
 
   Sie benötigen mindestens sieben bis neun Stunden Schlaf pro Tag. Behandeln Sie es wie Nahrung für Ihr Gehirn und beobachten Sie das Fett schmelzen. 
 
    
 
   Gewohnheit SECHSUNDDREISSIG: Meditiere TÄGLICH
 
   Meditation ist eine der leistungsfähigsten Techniken, daß können Sie mit Stress umgehen und als Ergebnis, Gewicht zu verlieren. Es hilft Ihnen, Kampf Angstzustände, Depressionen und Schlaflosigkeit. Meditation, Achtsamkeit, induziert wird sichergestellt, dass Sie fundiertere Entscheidungen, und diese sind in Bezug auf Bewegung und Ernährung sowie. 
 
   


 
   
 
  




 
   Gewohnheit SIEBENUNDDREISSIG: YOGA
 
   10 Minuten sanfte Yoga Routine können Sie Kalorien zu verlieren, beginnen Sie Ihren Stoffwechsel und entwickeln einige magere Muskelmasse. Eine konsistente Yoga Praxis hilft bei der Reduzierung der Ebenen von Stress Hormone in Ihrem Körper und dies verhindert, dass Sie aus verschiedenen Versuchungen nachgeben. Die Ruhe, die Sie erleben mit einem sanften Yogapraxis ist jenseits Erklärung. Hier sind zwei Yoga Posen, kann äusserst nützlich, wenn es darum geht, Gewicht zu verlieren:
 
   Die Baumhaltung (Vrksasana): Stehen Sie mit Ihren Füßen zusammen und legen die meisten von Ihrem Körpergewicht auf einem Bein. Nun, das Bein mit weniger Gewicht und legen Sie den Fuß, Bein in Richtung der Innenseite ihres Oberschenkels (gegenüber näher an die Knie und so nah wie möglich an das Becken). Als nächstes bewegen Sie Ihre Hände nach oben und heben Sie sie mit Ihren Fingern in Richtung Decke. Atmen Sie gleichmäßig und konzentrieren Sie sich auf Ihr drittes Auge.
 
    [image: ] 
 
   Die Liegestütz (Kumbhakasana): Eine der einfachsten und effektivsten Asanas/ Posen, diese Pose Tönen und stärkt ihre Arme, Rücken, Oberschenkel, Po und Schultern. Er gilt als einer der besten Posen zu Ton ihrer abs. Flach auf dem Bauch, indem ihre Handflächen neben ihrem Gesicht und biegen Sie ihre Füße in einer Weise, die ihren Zehen vom Boden. Inhalieren sanft, erhöhen ihr Gesäß in die Luft, so dass Ihre Arme sind senkrecht auf den Boden. Halten Sie in dieser Position für so viel Zeit, wie Sie können. Jetzt, senken Sie Ihren Körper beim Ausatmen langsam.
 
    [image: ] 
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Ihr Aktionsplan
 
    
    	Sie müssen sicherstellen, dass sie verwalten Stress durch Yoga, Meditation und eine ausreichende Menge an Schlaf jeden Tag. 
 
    	Ihre Smart Sleep Strategie kann umfassen die Verbesserung in Ihrem Schlaf Platz, so dass sie ihre Zimmer in einen Schlaf. Sie müssen loszuwerden, die ganze Unordnung einschließlich aller elektronischen Geräte aus ihrem Schlafzimmer. Lärm kann verhindert werden durch den Einsatz von schweren Decken und Ohrenstöpsel. Achten Sie darauf, dass sie eine optimale Temperatur in Ihrem Zimmer schlafen. Schalten Sie den Thermostat und Verwenden komfortable Bettdecken und Kissen. 
 
    	Eine 10-minütige Meditation und Yoga Zeitplan zur Maximierung der Vorteile, die Sie durch die Praxis der anderen gewichtsverlust Gewohnheiten. 
 
   
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Kapitel 9: MOTIVIERT ZU BLEIBEN 
 
    
 
   Die 30 achter Gewohnheit - UND DAS WICHTIGSTE!
 
    
 
   Ihr Gewicht-Verlust-Strategie hat nicht so viel zu tun mit der Diät Plan, den Sie wählen, es ist mehr zu tun mit der Fähigkeit zu Stick auf den gesunden Gewohnheiten, die sie entwickelt haben. 
 
   Ist es nicht ein no-brainer und immer noch die meisten unserer Vorsätze für das neue Jahr sind rund um Diät? Was gibt's mehr, kommen im Februar, und wir vergessen die Auflösung - nur zu erinnern, dass es im Dezember wieder lösen und erneut im Januar nächsten Jahres. 
 
   Sie analysiert und identifiziert Ihre Gründe für das Verlieren des Gewichts. Sie sind ihre Motivation. Wenn der Grund dafür ist lediglich Druck von den Freunden, dann sollten Sie introspect und finden Sie heraus, einige andere reale Gründe, können Sie viele Vorteile - eine gesunde Zukunft ein heißes Date, mehr Geld (weniger Ausgaben für verschreibungspflichtige Medikamente und auch sein mag, einen besseren Job) oder irgendetwas anderes. Der Grund, dass Sie wählen, sollte Ihr Grund - und das ist extrem nah an ihrem Herzen. 
 
   Aus diesen Gründen versuchen und liste auf einige klebrige Pads. Kleben Sie alle über ihren Platz in den Kühlschrank, in der Nähe der Küche Arbeitsplatte, nahe Ihrem Badezimmerspiegel, in ihrem Büro Schublade - überall! Lesen Sie vor dem Öffnen der Kühlschrank oder kann es sein, dass Büro Schublade zu greifen, ein Paket von gesalzene Chips. 
 
   Erstellen Sie Ihren persönlichen Plan mit den oben genannten Gewohnheiten. Abholung zwei bis drei Gewohnheiten zu einer Zeit, zu üben, zu wiederholen und wenn man sie gemeistert haben, weiter mit dem nächsten Satz von Gewohnheiten. Auf diese Weise werden Sie in der Lage sein, alle Gewohnheiten mit dem Baby Steps Methode, sprachen wir über die in der Zieleinstellung (Gewohnheit). 
 
   Der beste Weg, sich selbst zu motivieren, ist durch die Kraft der Visualisierung. Visualisierung der neuen. Nicht du siehst umwerfend aus in das kleine schwarze Kleid? Ist es nicht toll zu fühlen, gesünder, schlanker und glücklicher? 
 
   Versuchen Sie, alle emotionalen Hindernisse überwinden und durch die Gewohnheiten im Stress Relief (Yoga, Meditation und Smart schlafen Strategie). Trinken Sie ein Glas Wasser, wenn Hungerattacken in wegen Angstzuständen, Depressionen oder Angst. Und am wichtigsten, belohnen Sie sich selbst! Jede einzelne Leistung belohnen. Wenn Sie bemerken, dass Sie Fortschritte machen kann oder ein Kleid Größe fallengelassen haben, es ist Zeit für die Belohnung. Sie kaufen konnten sich ein nettes Paar Laufschuhe oder kann ein neues Kleid, betont ihre Figur. 
 
   


 
   
 
  



Kapitel 10: FAZIT
 
    
 
    
 
   Herzlichen Glückwunsch! Sie haben gelernt, dreißig acht natürlichen Gewohnheiten, Gewicht zu verlieren. Sie müssen jede einzelne dieser in ihrem Lebensstil. Es wird eine gute Idee zur Überprüfung ihres Aktionsplans (erwähnt in Richtung zum Ende eines jeden Kapitels) häufig, bis Sie gewinnen die Herrschaft über diesen Gewohnheiten. 
 
   Ein weiterer sehr wichtiger Gewohnheit ist, zu vergeben. Sie entwickelt haben, diese Gewohnheiten, sind sie zu praktizieren, aber eines Tages, man fühlt sich wie in der Versuchung und nach diesem langen Kampf in Ihrem Gehirn sie schließlich einen Cheeseburger. 
 
   Gerade weil sie aßen, Cheeseburger, bedeutet nicht, dass sie nicht üben Sie Ihre neu entwickelten Gewohnheiten. Sie fiel gerade auf der Straße; Sie können Aufstehen und noch weiter zu gehen! Blick auf Ihre Nachsicht als eine kleine Beule auf der Straße, die sie problemlos überqueren! Sie brauchen sich schlagen oder sich extra hart zu dir selbst!
 
   In der Tat, wenn sie sich schuldig fühlen, erhalten Sie niedergedrückt und crave für Komfort. Und wo findet man, dass Komfort aus? Essen, natürlich! 
 
   Lassen Sie dies Ihnen nicht passieren! Sie hingegeben, es ist okay! Sie können weiterhin voran. Dies ist nicht das Ende der Straße!
 
   Und wenn Sie sich, mit den anderen gesunden Gewohnheiten - Übung, wobei der Wichtigste. Integrieren Übung als Teil ihres Lebensstils und ernten Sie die Vorteile für Ihr ganzes Leben. 
 
   Das System wird mit der Zeit einfacher und Praxis, in der Tat diese Gewohnheiten werden tief in ihrer Persönlichkeit und scheinen wie ihre natürlichen Selbst. Viel Glück!
 
   


 
   
 
  




 
   Ätherische Öle
 
    
 
    
 
   Das ultimative Handbuch für Anfänger zur Aufdeckung der heilenden Nutzen Aromatherapie!
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   Einführung
 
    
 
   Ich möchte Ihnen danken und sie beglückwünschen zum download Das Buch: ätherische Öle: Das ultimative Handbuch für Anfänger zur Aufdeckung der heilenden Nutzen Aromatherapie!
 
    
 
   Ist dieses Buch das Richtige für Sie?
 
   Wenn Sie möchten, erleben Sie die Vorteile der wesentliche Öle, dann ist dies das richtige Buch für Sie. Wenn Sie möchten, profitieren von den folgenden Vorteilen von ätherischen Ölen, dann suchen Sie nicht weiter! Ätherische Öle können verwendet werden:
 
    
    	Als wirksame antibakterielle
 
    	Als Antivirales
 
    	Als Anti-Fungal
 
    	Als Anti-Parasitic
 
    	Zu geringe Belastung
 
    	Angst zu senken.
 
    	Als Schmerzlinderung
 
    	Wie das Immunsystem Stärkung Enhancer
 
   
 
    
 
   Was werden Sie lernen?
 
   Sie lernen:
 
    
    	Was ist die Aromatherapie und ätherische Öle?
 
    	Wie ätherische Öle?
 
    	Die Chemie der ätherischen Ölen
 
    	Ätherische Öle - die Methoden der Extraktion
 
    	Die Sortierregeln                                                                   
 
    	Verständnis der Reinheit und Qualität                                    
 
    	Richtlinien für den Gebrauch von ätherischen Ölen 
 
    	Verdünnen ihre Öle 
 
    	Wo sollten Sie ätherische Öle? 
 
    	Wie man ätherische Öle
 
    	Massage und Aromatherapie 
 
    	Mischung ätherischer Öle
 
    	Die Top 12 Ätherische Öle für Körper und Geist wichtigen Träger Öle 
 
    	Die oberen sieben Träger Öle
 
    	Mixen Sie Ihre eigenen Rezepte
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   Kapitel 1: EINFÜHRUNG IN DIE AROMATHERAPIE UND ÄTHERISCHE ÖLE
 
    
 
   Aromatherapie kann definiert werden als die Praxis der Verwendung riecht angenehm botanische Öle, einschließlich der wesentlichen Öle, absolute CO2s und Hydrosole zum Zweck der Erreichung körperliche und seelische Wohlbefinden. In anderen Worten, es ist die Wissenschaft von der Duft, der es Ihnen ermöglicht, die Kontrolle zu übernehmen und die Pflege für Ihren Körper und Geist. Hydrosole, Milchpulver, kaltgepresste Pflanzenöle, Kräuter, Meersalz, Lehm, Schlamm, etc. sind einige andere komplementäre Elemente in aromatherapy verwendet wird. 
 
   Ätherische Öle sind verschieden von dem Duft Öle, die Sie in einem Supermarkt. Diesen Duft Öle sind synthetische in der Natur während ätherischen Öle werden aus Pflanzen und sind vollkommen natürlich. 
 
   Der Begriff "Aromatherapie" war nicht weit verbreitet bis ins 20. Jahrhundert. Allerdings ist die Grundlage der Aromatherapie Termine zurück zu rund 6000 Jahre. Die Ägypter, Römer und Griechen - alle zu haben schien, verwendet der Aromatherapie. 
 
   Es wird geglaubt, daß die chinesischen Waren die ersten, die Verwendung von Aromatherapie Räucherstäbchen, um Balance und Harmonie zu verursachen. 
 
   Rund 6000 Jahre vor, die Verwendung von duftenden Massageölen und Baden wurde vorgeschlagen von Imhotep, der ägyptische Arzt auch bezeichnet als der ägyptische Gott der Heilung und Medizin.
 
   Der Vater der modernen Medizin, Hippokrates, auch Aromatherapie für duftende Massagen und Bäder. 
 
   Der Begriff "Aromatherapie" war jedoch geprägt von einem französischen Chemiker René Maurice Gattefosse im Jahr 1930. Er zuerst benutzt Lavendelöl in Auftrag zu heilen, seine brennende Hand und dies führte ihn zu untersuchen, die Einfluss auf andere ätherische Öle haben könnte, auf körperliche und seelische Heilung. 
 
   Die französische Armee Chirurg, Dr. Jean Valnet verwendet ätherische Öle als Desinfektionsmittel während des Zweiten Weltkriegs. Aromatherapie erhielt den Status eines alternativen, ganzheitlichen Therapie von Madame Marguerite Maury, vorgeschriebene ätherische Öle für die Behandlung ihrer Patienten. 
 
   Aromatherapie gesagt worden zu sein wirkungsvollsten, wenn es zur Arbeit, seine Magie auf beiden - den Geist und den Körper. 
 
   Wie ätherische Öle? 
 
   Der Begriff "Aromatherapie" ist etwas irreführend. Es bedeutet, dass der Patient kann besser, weil sie einfach etwas riechen kann. Dies ist nur teilweise richtig. 
 
   Sniffing Öl kann zu Stimmungserkrankungen und kann als Medizin. Dies wird erreicht durch die feinen Härchen, die Leitung ihrer Nase. Diese Haare werden als Cilia und Sie sind verantwortlich für den Transport der Duft von ätherischen Ölen auf ihr limbisches System (das ist der Bereich, in dem ihr Gehirn steuert ihre Emotionen, Lernen, Gedächtnis und Stimmungen). 
 
   Die Gehirnwelle Frequenz wurde ein Thema von verschiedenen Studien. Die meisten dieser zeigen, dass der Geruchssinn hat eine tiefgreifende Wirkung auf den menschlichen Geist. Zum Beispiel, der Duft von Lavendel erhebt die Alpha-Wellen im hinteren Teil des Kopfes. Dies ist verbunden mit Entspannung. 
 
   Ähnlich, die duftenden Geruch von Jasmin verbessert die beta-Wellen in den anterioren Teil unseres Kopfes. Damit verbunden ist die Wachsamkeit. Der winzige Moleküle der ätherischen Öle kann durch die Blut-Hirn-Schranke und damit dazu führen, dass der Körper und Geist zu erleben, eine Reihe von positiven Nutzen. 
 
   Ein weiterer Weg, in denen diese Öle können Sie heilen wird durch Durchlässigkeit durch die Poren der Haut. Von hier aus können Sie mit dem Blutstrom durch die Kapillare befindet sich in der Unterseite Ihres dermale Schicht. Und dann zirkulieren um den Körper zu arbeiten, ihre Magie in eine Reihe von Möglichkeiten. 
 
   Daher können wir sagen, dass wesentliche Öle können auf zwei Weisen: durch die Nase (via Inhalation) und durch die Haut (via Absorption). 
 
   Was sind wesentliche öle? 
 
   Der Begriff "ätherisches Öl" leitet sich aus dem ursprünglichen Wort "fundamentalen Öl." Das Prinzip hinter diesem ist, dass alles im Universum besteht aus vier Elementen - Erde, Wasser, Luft und Feuer. 
 
   In der Vergangenheit, vor Verständnis ätherische Öle vollständig, es wurde gesagt, dass das fünfte Element oder 'Quintessenz', war die Lebenskraft oder den Geist des Werkes. Da es wichtig ist, entfernen Sie diesen Geist von den Anlagen, Prozesse wie Verdampfung und Destillation eingesetzt wurden, um die Aufgabe. 
 
   Dies ist auch aus unserer Sprache, da der Begriff "Geister" wird oft verwendet für Spirituosen wie Whisky, Brandy, und Eau de vie. Insgesamt bedeutete dies den Prozess der Beseitigung der Lebenskraft aus der Anlage. 
 
   Heute ist bekannt, dass ätherische Öle halten keine Relevanz zu Geister; sie sind physikalische Natur und bestehen aus komplexen Mischungen von Chemikalien. 
 
   "Die Internationale Organisation für Normung (ISO) in Ihrem Wortschatz von natürlichen Materialien (ISO/D1S9235.2) definiert ein ätherisches Öl als Produkt, das aus der Destillation entweder mit Wasser oder Dampf oder durch mechanische Bearbeitung von Zitrusfrüchten Rinden oder durch trockene Destillation von natürlichen Materialien. Nach der Destillation, das ätherische Öl ist räumlich getrennt von der Wasserphase."
 
   Um zu einer wahren ätherisches Öl, es sollte nur getrennt durch physische Mittel. Die physikalischen Methoden implementiert sind hier Destillation (dazu gehören Dampf, Wasser und Dampf/Wasser) oder Ausdruck (auch als kalte Pressung, ist eine einzigartige Funktion, Zitrusschalen Öle). Es ist eine andere Methode zur Isolierung von Ölen. Diese beschränkt sich auf ein paar ausgewählte ätherische Öl Pflanzen und nennt das Einmaischen. Dieser Prozess beinhaltet die Mazeration des Pflanzenmaterials in warmem Wasser mit einem Ziel der Freigabe der Enzym-gebundenen ätherisches Öl. Beispiele für einige der ätherischen Öle hergestellt durch Mazeration sind wintergrün, Knoblauch, Zwiebel, Bittermandel, etc. 
 
   Die Dinge einfacher zu machen, ätherischen Ölen kann definiert werden als Flüssigkeiten, die in der Regel aus den Stengel, Blätter, Rinde, Wurzeln, Blüten oder andere Teile einer Pflanze. Im Gegensatz zu den Namen, die ätherischen Öle nicht über ein öliges Gefühl. Die meisten von ihnen sind jedoch klar, manche sind Gelb oder Gelb in der Farbe. 
 
   Alle ätherischen Öle enthalten das wahre Wesen der Pflanzen werden Sie extrahiert aus. Sie sind sehr konzentriert und eine kleine Menge ist in der Regel ausreichend.
 
    
 
    
 
   Einige weitere verwandte Begriffe
 
    
 
   Absolute: Ähnlich wie ätherische Öle, absolute sind außergewöhnlich aromatische Flüssigkeiten ausgegraben aus Pflanzen. Allerdings ist der Prozess der Extraktion ist eine komplexe und beinhaltet die Verwendung von chemischen Lösungsmitteln, die in der Regel während der letzten Phase der Produktion. 
 
   Unter bestimmten Bedingungen ist es nicht möglich zu extrahieren eine erhebliche Menge an ätherischem Öl durch den Dampf oder Wasser Methode der Destillation. In der Tat, heißer Dampf ist auch bekannt zu schädigen das ätherische Öl. In dieser Art von Situation, es ist eine gute Idee, mit der Lösungsmittelextraktion Methode. 
 
   Einfach wegen der Methodik eingesetzt zu extrahieren, absolute sind sogar stärker konzentriert als ätherische Öle. Während ein wenig ätherisches Öl ist genug, ein wenig Absolut ist in der Regel mehr als genug! 
 
   Absolute muss mit ausreichenden Kenntnissen, Respekt und Fürsorge, da kleinste Mengen Lösungsmittel kann manchmal bleiben im Endprodukt. Dies ist auch der größte Nachteil des Absoluten, da der Fokus der Aromatherapie ist auf die Verwendung von natürlichen und reinen Pflanzen.
 
   CO2-Extrakte: CO2-Extrakte werden durch Druckbeaufschlagung Kohlendioxid Gas in einen flüssigen Zustand zurück, die dann als Lösungsmittel auf natürlichen Pflanzen. Dies führt zu dem ätherischen Öl Inhalt Erste aufgelöst in das flüssige CO2. In der abschließenden Schritte des Prozesses, das CO2-Gas wird wieder einmal in seiner natürlichen gasförmigen Zustand zu erleichtern, den Prozess der Verdunstung. Das resultierende Produkt ist ein ätherisches Öl, ohne jede Spur von chemischen Lösungsmitteln. 
 
   CO2-Extrakte sind nicht durch Hitze zerstört. 
 
   Sie sind dicker als die ätherischen Öle und sind viel aromatischer, denn sie enthalten viel mehr Produkte als die ätherischen Ölen extrahierte über den Prozess der Wasserdampfdestillation.
 
   : Träger Träger Öle Öle sind Pflanzenöle, die aus den Fettsäuren Teil der Pflanzen (einschließlich Nüsse, Kerne und Samen) und genutzt werden, für die Zwecke der ätherischen Öle, absolute und CO2 in Ihrem Körper.  
 
   Ätherische Öle, absolute und co2s kann dazu führen, dass unerwünschte Reaktionen bei sie werden in einem unverwässerten Weise. Dies ist hauptsächlich der Grund, warum carrier Öle verwendet werden.  
 
   Es sollte jedoch daran erinnert werden, dass Luftfahrtunternehmen Öle unterscheiden sich von einander aufgrund ihrer unterschiedlichen Eigenschaften und die therapeutischen Vorteile. Sie müssen wählen Sie immer träger Öle in Abhängigkeit von der therapeutischen Nutzen, die Sie sich wünschen. 
 
   Träger Öle nicht besitzen ein starkes Aroma und ranzig, wenn lange gehalten. In natürliche Hautpflege, carrier Öle werden oft als pflanzliche Öle, Trägeröle oder ölen. 
 
   Es sollte jedoch beachtet werden, dass nicht alle Öle sind Pflanzenöle. Ein Beispiel wäre hier Fischöl oder emu öl, wird auch als Basisöl, aber niemals als Trägeröl in der Aromatherapie. 
 
   Einige Träger Öle können geruchlos, während andere besitzen ein schwaches süss oder einen nussigen Aroma. Ein sehr starkes Aroma zeigt an, dass der Beförderer Öl ranzig gedreht hat.  
 
   Hineingegossenen Ölen: hineingegossenen Ölen sind einfach carrier Öle mit Kräutern. Der wichtigste Vorteil ist hier, dass die hineingegossenen Ölen bieten Ihnen die therapeutischen Eigenschaften des Trägers Öle sowie die Kräuter waren durchdrungen. 
 
   Manchmal möchten Sie möglicherweise verwenden Sie eine Pflanze für bestimmte therapeutische Vorteile es bietet, und es kann schwierig sein, ein ätherisches Öl aus dieser Anlage. In diesem Fall, eine Trägeröl mit dem Kraut können Sie das Kraut für das Aroma Die therapeutischen Vorteile. Hineingegossenen Ölen können auch ranzig auf lange Sicht. Sie haben eine ölige Gefühl zu Ihnen je nach Pflanzenöl, dient als Basis. 
 
   Infundiert Öle können zu Hause vorbereitet in einem Topftopf auf einem extrem niedrigen Vorheizwert. Ungefähr 2/3 Unze getrocknete Kräuter hinzugefügt werden können, um zwei Unzen Ihres gewählten Trägeröl in einem Römertopf. Die Römertopf wird dann auf einem extrem niedrigen Temperatureinstellung und beheizte für etwa zwei Stunden, rühren alle zehn Minuten. Das Öl wird dann durch eine angespannte zweimal Musselin Tuch. Kräuter in das Öl kann manchmal drehen Sie das Öl ranzig.
 
   Die Menge der Kräuter müssen verdoppelt im Fall, dass Sie sich mit frischen Kräutern, gießen Sie ihr Öl anstelle von getrockneten.
 
   Harze: Harze sind dick, klebrige Substanzen gebildet von Verletzten Bäumen. Manchmal, Bäume geschnitten werden an verschiedenen Stellen um die Herstellung von Harzen. Harze werden üblicherweise verwendet für ihre Räucherstäbchen. Um maximale therapeutische Leistungen in Anspruch nehmen, sind sie manchmal in Pulverform. 
 
   Hydrosole: Hydrosole, oft als Destillat Wasser, Blumen Wasser oder hydrolats sind als Nebenprodukt bei der Destillation verwendet, um ätherische Öle. Hydrosole sind nicht so stark, wie ihre Eltern ätherische Öle und kann deshalb direkt verwendet werden ohne Verdünnung. Diese werden häufig an Stelle von Wasser zu erstellen Gesichtsbehandlung Lotionen, Cremes, Hautpflege Produkte und natürliche Düfte. Sie werden auch als body Sprays oder in den Bädern. 
 
   Kapitel 2: DIE CHEMIE VON ÄTHERISCHEN ÖLEN
 
   Die chemischen Komponenten in ätherischen Ölen können Einfluss auf ihren Körper und Geist in vielfältiger Weise. Die Chemie dieser Chemikalien in ätherischen Ölen ist ziemlich komplex, und vor allem um die Aldehyde, Alkohole, Ketone, Ester und Terpene. Die Auswirkungen eines jeden von diesen Komponenten sind nachstehend zusammengefasst: 
 
   Fettalkohole: Diese chemischen Komponenten sind anregend und stimulierend. Sie arbeiten als Diuretika, Virostatika und antibakteriell. In der Tat, ihre Bauchspeicheldrüse produzieren 30 zwei Arten von Alkoholen, werden während des Prozesses des Stoffwechsels. Petitgrain, Pfefferminze, Rose, Rosenholz, Ingwer, Teebaum, Sandelholz und Myrte Etherische Öle enthalten Alkohole als prominenter chemische Komponente. 
 
   Phenole: Phenole sind stark bakteriziden und besitzen eine erstaunliche Energie zu stärken Sie Ihr Immunsystem. Obwohl sie wärmen und belebend, hohe Dosen können dazu führen, dass die Toxizität in der Leber. Sie sind in hohem Maße in Hustenbonbons und Lippenbalsam. Oregano, Kreuzkümmel, Bohnenkraut, Thymian, Zimt und Nelken sind einige ätherische Öle enthalten, Phenole als ihre primäre Inhaltsstoff.
 
   Aldehyde: Diese sind beruhigend und Beruhigungsmittel. Sie arbeiten als Virustatika und entzündungshemmenden Verbindungen. Öle, die eine charakteristische Zitrone Duft wie Zitronella, Zitronenmelisse, Zitronengras und Eukalyptus enthalten Aldehyde wie Ihre dominierende chemische Komponente. 
 
   TerpeneTerpene sind äußerst anregend : mit erstaunlichen antivirale Eigenschaften. Sie können jedoch führen zu Irritationen der Haut. Schwarzer Pfeffer, Bergamotte, Orange, Zitrone, Muskat, Pine-Oil und Angelica enthalten Terpene als ihre primäre Komponente.
 
   Ester: Ester sind beruhigend und Beruhigungsmittel. Sie haben grosse anti-inflammatorische Eigenschaften und sind anti-Pilz zu. Petitgrain, Bergamotte, Lavendel, Clary Salbei und römische Kamille Etherische Öle enthalten Ester als prominenter Bestandteil.
 
   Ketone: Ketone mit der Wundheilung und schleimlösende Eigenschaften. Sie kurbeln auch das Wachstum von neuen Zellen und immensen Einsatz in Nagellacke. Eukalyptus, Ysop, Salbei, Rosmarin und Kampfer sind die ätherischen Öle, die Ketone als dominierende Komponente.
 
   Sesquiterpines: Diese sind Sedativa und besitzen auch leistungsfähige anti-virale, bakteriostatische, anti-inflammatorische und anti-Eigenschaften. Sie bieten eine ausgezeichnete Impulse für Ihr Immunsystem. Immortelle, Schafgarbe und blaue Kamille sind die ätherischen Öle mit sesquiterpines als primäre Inhaltsstoff.
 
   Ether: Ether sind ausgleichend und harmonisierend auf das Nervensystem. Sie dienen auch als Antiseptika, Expektorantien und Diuretika. Basilikum, Petersilie, Nelke, Zimt, Estragon und Sassafras enthalten Ether als ihre herausragende Komponente.
 
   Lactone: Lactone sind schleimlösende und entzündungshemmende. Echter Alant und Arnika sind die ätherischen Öle enthalten Lactone als dominierende Zutat.
 
   Individuell, jedes ätherische Öl wird aus über 100 chemischen Komponenten, und alle diese kumulativ Einfluss auf die physische und psychische Gesundheit einer Person. Die Unterschiede in der Aktivität dieser ätherischen Ölen erklärt sich durch die Dominanz der verschiedenen chemischen Komponenten in jedem Öl. 
 
   Während einige Öle können erholsam sein, andere können als ein Beruhigungsmittel, und wieder andere können sich als mächtige Anti-Oxidantien. 
 
   Es gibt eine andere Klasse von ätherischen Ölen als die 'adaptogenic Öle". Lavendelöl und Zitronenöl fallen in diese Kategorie und haben die Fähigkeit zur Anpassung an die Bedürfnisse Ihres Körpers. Insgesamt ist der Mechanismus der Wirkung von ätherischen Ölen ist ziemlich komplex und sie bekannt sind, Einfluss auf den Körper und Geist.
 
   Kapitel 3: ÄTHERISCHE ÖLE - DIE METHODEN DER EXTRAKTION
 
    
 
   Technisch, die meisten ätherischen Öle extrahiert werden durch den Prozess von Dampf- oder Wasserkraft Destillation. 
 
   Wasserdampfdestillation: In diesem Prozess, die Pflanzenmaterial gesammelt werden zusammen in einer Mehrwertsteuer. Nach diesem, der Dampf wird gelöscht durch es auf eine extrem hohe Temperatur und Druck. Die Hitze ist in der Veröffentlichung der Öl aus der Anlage und sammeln Sie in den Dampf. Der Dampf wird sie auf eine Reise durch ein Rohr in eine Mehrwertsteuer, wenn sie abgekühlt ist. Da Öl schwimmt auf dem Wasser, sie sind Links mit zwei Produkte: das ätherische Öl schwimmend auf der Oberseite und der wasserhaltigen extrem verdünnten Eigenschaften der Pflanze. (Dies wird als hydrolat). Diese Methode wird eingesetzt für die Wurzeln, Zweige, Blätter und Blüten. 
 
   Hydro Destillation: Der Prozess der Wasserdampfdestillation schiebt Beschlagen durch die Anlage. Der Prozess der Hydro Destillation, auf der anderen Seite stößt es nach unten. Der Vorgang ist ähnlich, außer dass diese Produkte eine größere Menge Öl. 
 
   Berichtigung: Eine Anzahl von Zeiten sehen Sie möglicherweise, dass die Anlage hat sich durch den Prozess der Nachbesserung oder erneute Destillation. Dies kann Sie zu der Annahme führen, dass die Anlage hat sich durch den gesamten Vorgang. 
 
   Ist dies nicht der Fall ist. Manchmal, während der Prozess der Destillation, das Öl kann über bestimmte Komponenten, sind nicht gut für den menschlichen Körper und Geist. Diese Komponenten müssen eliminiert werden aus dem Öl, und um dies zu erreichen, den Prozess der Destillation wird unterbrochen und dann wiederholt immer wieder, so dass das betreffende Bauteil ausgebaut werden kann. Dies ist als fraktionierte Destillation. Ein Beispiel hierfür könnte die verbreitete Ylang Ylang Öl, welches fünf re-Destillation zur Beseitigung der Ester aus dem Öl. Der ersten Destillation ist die exotischsten und Ylang extra genannt wird. Die weiteren Destillation bezeichnet man als Grad 1, 2, 3, etc. und weicher geworden. 
 
   Cohobation: Eine Anzahl von Zeiten, den Prozess der Wasserdampfdestillation können Sie einige wichtige Bestandteile aus dem Öl. Ein Beispiel ist hier Phenyl ethyl, welches aus Rosenöl. Der Grund dafür ist, dass das ätherische Öl teilweise bindet sich an den Wasserdampf. In den Prozess der cohobation, das restliche Wasser ist destilliertes erneut. Diese Isolate der aktive Teil, wird dann wieder hinzugefügt das ätherische Öl. 
 
   Die bidestilliertes Version von Rosenöl heisst Rose Otto und es ist extrem teuer. 
 
   Ausdruck: Dies ist überwiegend für Citrusöle. Hunderte von winzigen Einstiche sind in den Schalen der Zitrusfrüchte. Eine Maschine wird für diesen Zweck verwendet werden. Die Frucht ist dann sehr schwierig, das Öl freisetzen. 
 
   Die daraus resultierende Flüssigkeit wird durch eine Zentrifuge und spun wirklich schnell zu trennen zusätzliche Produkte oder verschmutzen Wasser, die in der Mischung enthalten ist. 
 
   Lösungsmittelextraktion: Dieser Prozess wird verwendet, um ein qualitativ hochwertiges Produkt mit CO2. Die chemischen Elemente gehen durch drei Stadien: Feststoffe, Flüssigkeiten und Gase. Allerdings gibt es einen bestimmten Moment, wenn CO2 ist weder Flüssigkeit noch Gas. Dieses Stadium ist der überkritischen Phase und es ist in dieser Phase, dass ätherische Öle gefangen sind. Wenn der Druck freigegeben ist und CO2 verteilt, eine extrem reine absolute zurückgelassen wird. 
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 4: DAS GRADING SYSTEM
 
    
 
    
 
   Kein ätherisches Öl grading system existiert in der Aromatherapie, obwohl es wäre eine äußerst nützliche Sache zu haben. 
 
   Ätherische Öle sind oft als:
 
   A - therapeutische Klasse ätherisches Öl
 
   B - verfälschte oder synthetischem Öl
 
   C - Duft oder Parfüm Öl
 
   D - Blumen Wasser
 
   Dies manchmal verwirrt Neulinge, die anfangen zu glauben, sollten Sie auf der Suche nach Klasse A oder therapeutische Öl. In Wirklichkeit ist dieses Bewertungssystem ist nur ein Werkzeug wird von einigen multi-level Marketing zur Förderung ihrer eigenen ölen. 
 
   Die ISO- oder Internationale Organisation für Normung hat bestimmte Vorschriften über ätherisches Öl Qualität und dies kann sicherlich helfen Newcomern. ISO vergibt auch Unternehmen, die Transparenz in ihren Praxen. Zusammen mit der Qualität des Öls, es hält auch die Sicherheitsvorkehrungen, die möglichen Gefahren und die Quelle von Öl. 
 
   So, wie Sie wählen die besten ätherisches Öl unter so vielen Marken?  
 
   Hier sind einige Tipps, die Sie aktivieren können, um kluge Entscheidungen beim Einkauf für Ihren Liebling ätherische Öle:
 
    
    	Sie dürfen niemals erwerben Sie ein ätherisches Öl wenn Sie Wörter wie 'Parfüm Öl', 'Duftöl' oder 'naturidentische Öl" auf der Flasche. Dies bedeutet nur, dass was Sie betrachten ist nicht reine unverfälschte ätherische Öl. Es könnte durchaus eine Kombination von ätherischen Ölen, eine Kombination eines ätherischen Öls mit synthetischem Öl oder einfach nur Chemikalien hinzugefügt, synthetische Öle zur Herstellung von Duftstoffen, ähnlich ätherischen Ölen. 
 
    	Keine staatliche Stelle ist bis jetzt benotet oder zertifiziert ätherische Öle für die Aromatherapie Öl der Viskositätsklasse' oder 'therapeutische Klasse Öl". Diese sind irreführende Bezeichnungen häufig von Lieferanten zu Unrecht ihre Marke fördern. 
 
    	Immer Blick auf das Datum, wann das Öl extrahiert wurde, die Methode der Gewinnung, der verwendet wurde, der botanische Name der Pflanze und die Zutaten aufgelistet auf der Flasche. 
 
    	Die meisten ätherischen Öle Lieferanten verkaufen ihre Öle bis zu 4 oz. Kapazität in dunklen Glasflaschen. Wenn Sie bemerken, dass Öle in dieser Kapazität verkauft in Kunststoff oder transparenten Glasflaschen, es ist ein Signal, dass Sie sollten bleiben Sie weg von diesem Lieferanten. 
 
    	Oft ist es praktisch für größere Mengen kaufen des wesentlichen öls online. Und es wird noch komfortabler für den Lieferanten zu Schiff diese Öle in Plastikflaschen (die Annahme ist hier, dass Glasflaschen brechen kann während des Prozesses der Versandkosten). Sehr sicher prüfen mit den Lieferanten, wenn das ätherische Öl übertragen wurde in eine Plastikflasche nur für den Zweck der Versandkosten. Auch, übertragen Sie das Öl in ihre dunklen Glasflasche, der Moment, in dem Sie es erhalten. 
 
    	Sie können auch unsere große Mengen Öl in Aluminium Flaschen verkauft. Vergessen Sie nicht, um zu überprüfen, ob die in der Aluminiumflasche ist gesäumt. 
 
    	Kaufen Sie niemals ätherische Öle in Flaschen mit Pipette Lampen, da diese dringen in den Gummiball und in den Prozess der Öl verunreinigen. 
 
    	Immer kaufen Öle von Herstellern, die behaupten, ihre Öle und bieten Ihnen ein Tester vor dem eigentlichen Flasche. Probieren und Testen Sie Ihr Wissen über bestimmte Fragen, die Sie bezüglich Ihrer Öle. Prüfen Sie über die Methode der Gewinnung des Öls, das Datum, wenn es gewonnen wurde, die Art und Weise, in der die Pflanze kultiviert wurde, Verdünnung Prozentsatz etc. Die Idee ist, einfach testen Sie die Knowledge Base von ihrem Anbieter einfach, so dass Sie zuversichtlich, dass ihre Fähigkeit zur Bereitstellung der besten reinen ätherischen Ölen. 
 
    	Kaufen organischen ätherischen Ölen wenn Sie können, sie sind besser als die nicht-organischen. 
 
    	Es ist wichtig, vorsichtig zu sein, der die Kosten des ätherischen Öls, das sollte aber nicht der einzige entscheidende Faktor. Hochwertige ätherische Öle sind in der Regel teuer, da unzählige Stunden aufgewendet werden in der Beschaffung und Gewinnung der Öle. Sehr sicher, dass die Qualität des Öls, das Sie erwerben. 
 
   
 
   Verständnis der Reinheit und Qualität 
 
   Ihre liebenswerten reines ätherisches Öl könnte auch schlechte Qualität. Gut, dann wie stellen Sie sicher, dass die Qualität der Öle? 
 
   Hier sind einige Faktoren, die die Qualität der Öle hängt von folgenden Faktoren ab:
 
    
    	Die Qualität des Bodens, Ernährt die Pflanzen, aus denen das ätherische Öl extrahiert.
 
    	Die Menge der Niederschläge während der Pflege Zeitraum
 
    	Die Temperatur und das Klima der Ort, wo der Mutterpflanze ist angebaut
 
    	Die Höhe, in der diese Pflanze angebaut wird,
 
    	Die Methoden eingesetzt, um die Ernte der Mutterpflanze
 
    	Die Methoden zum Speichern der Anlage bereitgestellt werden vor Einleitung des Prozesses der Extraktion von Öl
 
    	Die Lücke zwischen dem Zeitpunkt der Mutterpflanze geerntet wurde und dem Zeitpunkt der Mutterpflanze wurde der Prozess der Destillation
 
    	Die Art der Destillation verwendeten Materials, die für die Extraktion von Öl
 
    	Die Teile der Pflanze genutzt für die Gewinnung des Öls
 
    	Die Art und Weise, in der die extrahierten ätherisches Öl wird gespeichert
 
    	Jede Art der Verfälschung der Öl
 
   
 
   Ätherische Öle können verfälschte in eine Reihe von Möglichkeiten. Einige von diesen werden unten aufgelistet:
 
    
    	Eine hochwertige ätherische Öle mit einer niedrigen Qualität ätherisches Öl und Marketing es fälschlicherweise als reine oder unverfälschte Version
 
    	Eine hochwertige ätherische Öle mit einer niedrigen Qualität der ähnlichen Sorte
 
    	Zusatz von Kunststoffen zur Stärkung der Duft des ätherischen Öls
 
    	Zusatz von natürlichen oder synthetischen Inhaltsstoffe zu einem ätherischen Öl
 
    	Das ätherische Öl verdünnt mit einem Pflanzenöl oder Carrier Öl und nicht die Offenlegung der Prozentsatz der Verdünnung
 
   
 
   Sie wollen verstehen, wenn Ihr ätherisches Öl verdünnt wurde mit Pflanzenöl? 
 
   Sie können mit ein paar Tropfen Öl auf ein Taschentuch und warten, bis es trocken ist. Eine kreisförmige öliger Ring sichtbar auf dem Gewebe ein paar Minuten nach dem ätherischen Öl verdampft ist ein Indiz für ihr Öl verdünnt in Pflanzenöl.
 
   Richtlinien für den Gebrauch von ätherischen Ölen
 
   Hier sind einige Do's und Don'ts über ätherische Öle:
 
   Do's:
 
    
    	Informieren Sie sich: Sie müssen alles tun, um sie zu erziehen, sich über den Einsatz von ätherischen Ölen. Versuchen Sie es und mache dich mit Einkaufsführern über ätherische Öle und entwickeln auch ein Verständnis für sämtliche Sicherheitshinweise im Zusammenhang mit Ihnen. 
 
    	Shop klug: Sie sollten immer Shop von Trusted Shops oder Lieferanten. Manchmal, Lieferanten geltend, daß ihre ätherischen Öle werden unverdünnt und rein. Dies kann jedoch nicht der Fall sein wird. Sie sollten daher ihre eigene Forschung tun für die Marke mit dem höchsten Qualität eines bestimmten ätherisches Öl seit dieser variiert von einer Marke zur anderen. 
 
    	Lesen Sie alle relevanten Informationen: Dazu gehören der botanische Name des Öls, das Ursprungsland, die Methode der Gewinnung und sogar die Methode der Landwirtschaft. Auf diese Weise können Sie feststellen, ob das Öl Bio ist oder nicht. 
 
    	Store angemessen: Speichern Sie Ihre Öle in dunklen Glasflaschen (kobalt blau oder gelb) und an einem kühlen und dunklen Ort auf. Sie können die Kisten aus Holz oder Holz- Diskette Inhaber auch diese Flaschen zu speichern. 
 
    	Sicherheit steht an erster Stelle: Immer Studie alle Sicherheitsvorkehrungen vor Beginn einer bestimmten Öl zu verwenden. 
 
    	Genießen! Nun da Sie entschieden haben, zu umarmen, Aromatherapie und ätherische Öle, müssen Sie eine bewußte Bemühung bilden die Erfahrung zu genießen. Gönnen Sie sich Ihre bevorzugten Ablässe und lassen Sie diese Öle wirken ihre Magie. 
 
   
 
   Don'ts:
 
    
    	Nicht zu verwechseln mit ätherischen Öle Parfümöle: Dies sind zwei verschiedene Dinge. Parfumöle nicht bieten die gleichen Vorteile wie die ätherischen Öle. 
 
    	Keine Kompromisse bei der Verpackung: Einige Hersteller verkaufen ätherische Öle mit Gummi Glas marker Rohre. Die Konzentration der ätherischen Öle können diese Gummischläuche in Gummibärchen Strukturen, die ihrerseits Kriegsbeute der Öle. 
 
    	Nicht überhaupt vergleichen Sie Äpfel mit Orangen: Einige gemeinsame Anlagen verwendet, um ätherische Öle sind, Eukalyptus, Anis, Bucht und Zedernholz. Allerdings ist eine Reihe von ätherischen Ölen können aus den verschiedenen Sorten für jede dieser Anlagen. Und alle diese können unterschiedlich berechnet werden. Es wäre eine gute Idee, einen Blick auf die botanischen Namen für die verwendeten Pflanzen bei der Gewinnung von ätherischen Ölen. Ein Beispiel hierfür könnte die "Bay ätherisches Öl'. Das ätherische Öl von Pimenta racemosa dient zur Vorbereitung dieses Öl. Ebenso ist dieses Öl ist auch bereit, von der Pflanze, Laurus nobilis. 
 
    	Kaufen Sie nicht Ihre Öle aus Handwerk zeigt oder street fair: Diese möglicherweise zu wenig auf Qualität und Sie können nie in der Lage zu finden, die gleichen Verkäufer wieder! Die meisten namhaften Hersteller nicht verkaufen Ihre Öle in einmalige Ereignisse oder zeigt.
 
   
 
   Und nun einige Sicherheit Richtlinien, die Sie befolgen müssen, die während der Arbeit mit ätherischen Ölen:
 
    
    	Immer Verwendung ätherischer Öle in ihrer verwässerten Form. Unverdünnte ätherische Öle können zu schweren Reaktionen und Allergien. 
 
    	Mit einem Pflaster Test zum Prüfen der Sensibilisierung Reaktion eines ätherischen Öls. Dies kann durchgeführt werden, indem Sie zwei Tropfen verdünnte ätherische Öl auf der Innenseite ihrer Ellbogen und bedeckte ihn mit einem Verband. Sie müssen sehr vorsichtig sein, dass dieser Bereich nicht nass wird mindestens für die nächsten vierundzwanzig Stunden. Ätherische Öle sind als sicher für den Einsatz, wenn Sie nicht irgendwelche Irritationen. Für den Fall, dass Sie irgendwelche Reizungen, betrachten Sie das Entfernen der Bandagen und Waschen der Bereich mit Wasser und Seife. Verwenden Sie nicht dieses ätherische Öl jetzt da Ihr patch test hat bewiesen, dass Sie sind sensibel für dieses Öl. 
 
    	Jedes ätherische Öl hat einen bestimmten Satz von Sicherheitsvorkehrungen, die mit ihm verbunden sind. Stellen Sie sicher, dass Sie sich vertraut mit den Sicherheitsvorkehrungen des Öls, das Sie verwenden, besonders dann, wenn Sie leiden einige spezifische Erkrankungen wie Asthma, Allergien oder sogar Schwangerschaft. 
 
    	Ätherische Öle sind extrem leistungsstark. Verwenden Sie immer die empfohlenen kleinstmöglichen Betrag. Wenn die empfohlene Dosierung beträgt zwei Tropfen, nicht über Bord gehen und mit drei. 
 
    	Kindern niemals erlauben, wesentliche öle zu benutzen, außer wenn unter Aufsicht von Erwachsenen. Die duftenden Geruch von ätherischen Ölen in der Regel zieht Kinder ihnen gegenüber. Es sollte jedoch beachtet werden, dass diese Öle sind wunderbare, wenn mit Vorsicht angewendet werden und kann als fatal, wenn ohne entsprechende Kenntnisse.  
 
    	Nie ein ätherisches Öl intern (Die einzige Ausnahme zu dieser Regel ist eine Empfehlung von ihrem Aroma Therapeutin über die Schritte zur Verwendung des Öls). 
 
    	Halten Sie diese Öle fern von Zündquellen oder Hitze, wie alle ätherischen Öle sind brennbar. 
 
    	Einige ätherische Öle sind phototoxisch. Nicht auf der Haut, kann direkt der Sonne ausgesetzt, in den nächsten zwanzig vier bis dreißig sechs Stunden. Dazu gehören Petitgrain, Bergamotte und Citrusöle. 
 
    	Ätherische Öle können reagieren manchmal mit Giftstoffen, die sich in den Körper als Folge von Chemikalien in Wasser, Nahrung oder allgemeine Umwelt. Sofort stoppen, die Verwendung dieser Öle in der Rechtssache erleben Sie eine Reaktion auf eine Anhäufung von Toxinen. Auch Ihre Wasseraufnahme erhöhen, wenn Sie beginnen, Ihr ätherisches Öl Therapie. 
 
    	Anhaltende Exposition gegenüber ätherischen Ölen bei Massagen können dazu führen, dass Gefühle von Kopfschmerzen, Erbrechen, Übelkeit und allgemeines Unwohlsein. Therapeuten sollten daher sicherstellen, dass angemessene Belüftung, häufige Pausen und eine ausreichende Menge Wasser. Betriebssystem jede Art von elektrischen Anlagen sollten vermieden werden nach Verbrauch bestimmter ätherischen Ölen. Beispiele für diese sind Clary oder Salbei. Eine Woche ruhen wird generell empfohlen, nach zwei Wochen des ätherischen Öls. 
 
   
 
   Was über Unfälle?
 
   Es ist äußerst wichtig, sich darüber bewusst zu sein, der die Sicherheitsvorkehrungen Sie würden im Falle eines Unfalls während der Nutzung eines ätherischen Öls. Sie müssen z. B. spülen Sie Ihre Augen mit Pflanzenöl oder kalter Milch im Falle das ätherische Öl in die Augen gelangt. Ebenso das Waschen mit pflanzlichem Öl oder Creme wird empfohlen, im Falle des Öls mit der Haut reagiert. 
 
   Liste der schädlichen Öle:
 
   Hier sind einige Öle, die als gefährlich eingestuft ist, Öle und sollte nicht verwendet werden, in der Aromatherapie: 
 
    
    	Ajowan (Trachyspermum copticum)
 
    	Bittermandel (Prunus dulcis var. amara)
 
    	Arnika (Arnica montana)
 
    	Zwiebel (Allium cepa)
 
    	Beifuß (Artemisia vulgaris)
 
    	MelilotusMelilotus officinalis) (
 
    	Senf (Brassica nigra)
 
    	Ruta graveolens Rue ()
 
    	Süße Birke (Betuala lenta)
 
    	Calamus (Acorus calamus var angustatus)
 
    	Sassafras (Sassafras:)
 
    	BoldoPeumus boldus Blatt ()
 
    	Spartium junceum spanischer Besen ()
 
    	MinzeMentha pulegium ()
 
    	Gelbe KampferCinnamomum camphora ()
 
    	Braun KampferCinnamomum camphora ()
 
    	ThujaThuja occidentalis) (
 
    	(Chenopodium ambrosioides var. Wormseed anthelminticum)
 
    	Jaborandi Pilocarpus Jaborandi ()
 
    	Wintergrün (Gaultheria procumbens)
 
    	Wermut (Artimisa Absinthium)
 
    	Carphephorus odoroatissimus Deertongue ()
 
    	Knoblauch (Allium sativum)
 
    	Meerrettich (Armoracia rusticana)
 
   
 
   Die oben genannten Öle in Kombination mit einigen mehr ätherische Öle wie Bay Lorbeer, Zimt, Benzoe, Piment, Nelken, Fenchel, Petersilie, Oregano, Fir Needle, Fichte, Salbei und Thymian kann zu schweren Hautreizungen. 
 
   Die oben erwähnten schädlichen ätherische Öle in Kombination mit Zimt, Benzoe, Zimt, Katzenminze, Anis, Bay Laurel, Citronella, Fenchel, Nelken, Litsea Cubeba, Lemongras, Perubalsam, Oakmoss, Sternanis, Melissa und Tagetes kann schwere Sensibilisierung in Ihrer Haut.
 
   Also, was ist die Lösung? 
 
   Die Lösung liegt in der Verdünnung der Öle. 
 
   Sie müssen Ihre Öle verdünnen Vor zu verwenden. 
 
   Kapitel 5: VERDÜNNEN IHRE ÖLE
 
    
 
    
 
   Qualität und Quantität sowohl eine Rolle zu spielen haben, wenn es darum geht, mit ätherischen Ölen. Der einfache Ansatz bereitgestellt werden müssen. Während der Verwendung von ätherischen Ölen ist die 'weniger ist mehr'- Ansatz. 
 
   Versuchen Sie niemals, und verwenden Sie mehr als die empfohlene Menge. Es kann dazu führen, dass mehr schaden als nützen. 
 
   Erinnern Sie sich zum Durchführen der patch test auf der Innenseite Ihrer Ellenbogen vor der Arbeit mit einem neuen ätherisches Öl. 
 
   Verständnis des Prozesses der Verdünnung
 
   Wenn Sie möchten, nutzen Sie ein ätherisches Öl für Erwachsene die topische Anwendung, zwei Prozent Verdünnung eines ätherischen Öls ist die sicherste Wette. Dies kann weiter verdünnt, und eine Ein-Prozent-Lösung für die topische Anwendung in der älteren Menschen sowie der Kinder. 
 
   Da der Markt ist voll von stark duftenden und duftende synthetischen Produkten wie Shampoos, Öle, Parfums, Deodorants, Tonern, Gesicht wäscht, Körperlotionen, etc., zwei Prozent Verdünnung klingt wirklich schwach am Anfang. 
 
   Jedoch im Laufe der Zeit erhalten Sie gewöhnt an die neue Naturwissenschaft von Duft und genoss die Schattierungen ihrer verdünnten Öle. 
 
   Die einfachste Methode für das Erstellen von ihren zwei Prozent Verdünnung ist die Verwendung von 12 Tropfen ätherisches Öl und 30 ml. von kalt gepresstem Trägeröl wie Mandelöl, Granatapfel Kernöl, Erdnussöl, Jojobaöl und Haselnussöl. 
 
   Die Dropper Methode, obwohl einfach und beliebt ist, ist nicht die genaueste Methode, vor allem, weil der Unterschied in der Größe der Tropfen von verschiedenen ätherischen Ölen. Dieser Unterschied in der Größe kann durch den Unterschied in der Größe der Dropper, die Viskosität des Öls oder die Temperatur des Öls. Es ist jedoch als das am besten geeignete Methoden bei der Arbeit mit kleinen Mengen von Öl.
 
   Hier sind einige Richtlinien, die Sie verwenden können, um zu verdünnen ihre Öle:
 
    
    	1% Lösung: Dies ist am besten im Falle der Kinder unter dem Alter von sechs Jahren, ältere Erwachsene und schwangere Frauen. Ein beeinträchtigtes Immunsystem, ein gesundheitliches Problem oder eine Massage Therapie mit einer größeren Hautareal kann auch für ein Prozent Verdünnung.
 
    	Zwei Prozent Verdünnung: Dies ist nützlich für die allgemeine Hautpflege und jeden Tag benutzen. Dies ist die empfohlene Verdünnung Prozentsatz für die meisten Erwachsenen.
 
    	Drei bis zehn Prozent Verdünnung: Dies ist die empfohlene Verdünnung Leitlinie für kurzzeitigen Einsatz im Falle von Gesundheitsfragen, die vorübergehender Natur wie Staus in den Atemwegen oder bestimmte Muskelverletzungen. 
 
    	Fünfundzwanzig Prozent Verdünnung: Dies ist die empfohlene Verdünnung Leitlinie für schlechte Quetschungen, Muskelkrämpfe oder extreme Schmerzen.
 
   
 
   Wo SOLLTEN SIE ÄTHERISCHE ÖLE?
 
   Sie haben gelesen, Öle Aufnahme durch die Haut in die Blutbahn. Dies bedeutet auch, dass sie besitzen die Fähigkeit zu erreichen, der Stelle, die sie am meisten benötigt werden. 
 
   Therapeutisch, macht es Sinn, diese Öle näher an den Ort des Schmerzes. Zwei weitere Bereiche, in denen die Anwendung von ätherischen Ölen ist empfehlenswert sind:
 
   Die blauen Adern am Handgelenk (diese sind nur sichtbar, wenn Sie die Palme Ihrer Hand). Dies ist ein ausgezeichnetes Blutversorgung und funktioniert sehr gut für die schnelle Verwaltung von Ölen. 
 
   Im Falle einer Infektion wie Husten oder kalt, reiben Sie das ätherische Öl über ihren Hals, gerade unter Ihrem Schlüsselbein. Sie werden angenehm überrascht über die schnelle Entlastung erreichen Sie auf diese Weise. 
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 6: WIE SOLLTEN SIE VERWALTEN ÄTHERISCHE ÖLE? 
 
    
 
    
 
   Es gibt mehrere Möglichkeiten, in denen wesentliche öle können in den menschlichen Körper. Einige von diesen werden unten gegeben:
 
   Lotionen und Cremes: Dies ist eine der besten Möglichkeiten zur Verwaltung von ätherischen Ölen. Es notwendigerweise impliziert, dass sie verwalten können kleine und häufig. Dies ist allerdings ein wenig teurer Weg!
 
   Massageöle: Ätherische Öle sind verdünnt in Carrier öle und kann leicht transportiert werden innerhalb der Haut. 
 
   Wie Badeöle: Ich verspreche Ihnen nichts kann näher zu kommen, die Entspannung, ein Aromabad bietet. Ein paar Tropfen eines ätherischen Öls schüttete gerade in ihrer Badewanne Wasser kann extrem gut arbeiten. Sie können auch Ihre eigenen Badeöle durch Verdünnung ein paar ätherische Öle in einem Trägeröl. Auf diese Weise werden Sie in der Lage sein, um die Vorteile einer Reihe von Ölen auf einmal. 
 
   Diffusoren: Eine kleine Kerze unter einer warmen Schüssel mit Wasser oder einem elektrischen Diffusor kann den Trick tun. Es kann beruhigen, emporzuheben und manchmal sogar verführen. Auf der physischen Ebene, es heilen können Übelkeit, Kopfschmerzen, Stress ähnliche Beschwerden und Schmerzen und Schlaflosigkeit. 
 
   Kerzen: erhebend Öle können in Kerzen zu helfen, von der Krankheit erholen, oder ändern Sie die Stimmung des Raumes. 
 
   Raumsprays: Können Sie ätherische Öle in einem Zerstäuber gefüllt mit Wodka und es verwenden, um Spray im Zimmer. Ätherische Öle und Wasser nicht mischen - dies ist der Grund, warum wir füllen den Zerstäuber mit Wodka und nicht Wasser. 
 
   Wie komprimiert: Heiße und kalte Kompressen können verwendet werden, um eine positive Veränderung in Ihrem Körper und Geist. Eine heiße Kompresse releases Gewebe und einem kalten strafft. 
 
   Es ist wichtig zu beachten, dass obwohl ätherische Öle haben einen erstaunlichen therapeutischen Wert und kann über eine Reihe von positiven chemischen und physikalischen Veränderungen, sind Sie nicht sicher, für bestimmte Personen. Der Grund hierfür ist, dass Sie in der Lage sind, über hormonelle Veränderungen im System, kann eine schädliche Auswirkungen in bestimmten Personen. Die wichtigsten Menschen, die vorsichtig sein sollte mit ätherischen Ölen sind Diabetiker, Schwangere Frauen, Epilepsie und Stillzeit Frauen. 
 
   MASSAGE UND AROMATHERAPIE
 
   Es gibt verschiedene Arten von Massagen. Normalerweise wird ein Aroma Massage wird angeboten in Beauty Salon. Lang gezogenen Strichen werden verwendet, um Ihren Körper mit Massage ein ätherisches Öl, verdünnt in einem Trägeröl.  
 
    
 
   Physische Vorteile der Massage therapie
 
   Die Haut ist das größte Organ im Körper. Es ist, die in winzigen Poren, während einer Massage und lassen sie jenen erstaunlichen ätherische Öle dringen durch Ihren Körper. Die chemischen Komponenten in Diese ätherischen Öle dringen durch die winzige Kapillaren unter der Hautschicht und bündig um den Blutstrom, entspannende jede und jeder Muskel in Ihrem Körper. Eine tolle Massage verbessert die Durchblutung sowie erleichtert die Lymphdrainage in ihrem Körper. Es entspannt, beseitigt die Abfälle aus Ihrem Körper und erhöht ihre Immunität. 
 
   Obwohl Massage bietet eine Vielzahl von Vorteilen, ist kontraindiziert, in bestimmten Situationen. Sie dürfen keine Massage:
 
    
    	Über den Bauch während der ersten drei Tage ihres Menstruationszyklus
 
    	Über den Bauch, wenn Sie schwanger sind,
 
    	Über eine ansteckende Infektion oder wunde
 
    	Über jede Krampfadern
 
    	Über Klumpen oder Stösse
 
    	Über einen entzündeten Bereich
 
    	Über die Wirbelsäule
 
   
 
   Es gibt fünf Arten von Schlaganfällen in Massage Therapie:                             
 
   Effleurage: Dies sind die langen, entspannt und Glättung Anschläge, die sich tief in den Muskel oder oberflächlich durch die Oberfläche der Haut. Sie werden in die Richtung des Herzens und den Lymphfluss anzuregen und die Durchblutung zu erhöhen. 
 
   Petrissage: Diese Art der Massage knetet oder Rollen der Muskeln. Dies regt die Zirkulation des Blutes in der Gegend, massiert. 
 
   Reibung: Diese Art der Massage verwendet langsame kreisförmige Bewegungen der Hand, die eine tiefenwirksame Aktion und bricht tiefe Knoten. 
 
   Vibration: Dies ist eine schnelle Bewegung des Unterarms, Hände und Finger verwendet werden, um Druck auf einer Extremität. Es stimuliert das Nervensystem. 
 
   Tapotment: Diese Technik nutzt aggressive Bewegungen, die sehr ähnlich einer Sportmassage. Je nachdem wie lange sie durchgeführt wird, kann es zu beleben oder sedieren, ihr Gewebe. 
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 7: Mischung ätherischer Öle
 
    
 
   Ätherische Öle sind in der Regel miteinander vermischt zu erleben bestimmten therapeutischen Nutzen oder einfach nur für den Zweck der reinen Freude dass der Duft aus einer Mischung bietet. 
 
   Welchem Grund Auch Immer Sie können wählen, ob Sie Ihr Öle, handelt es sich um einen kumulativen Auswirkungen ihrer Kreativität und Wissen über die Wissenschaft der Aromatherapie. 
 
   BLENDING für reine herrliches Aroma
 
   Blending für den Zweck der reinen herrliches Aroma kann manchmal dazu führen, dass die therapeutische Vorteile. Der Fokus dieser Art von Vermischung ist auf der abschließenden Aroma nur, damit die therapeutischen Vorteile sind ein Sahnehäubchen auf dem Kuchen. 
 
   Während des Mixens ätherische Öle, alle aufgeführten Sicherheitsvorkehrungen im Buch muss eingehalten werden. Schädliche und phototoxische ätherische Öle sollten vermieden werden. Sie müssen auch nicht mit den ätherischen Ölen kontraindiziert bei bestimmten gesundheitlichen Bedingungen, die Sie haben können. 
 
   Aroma therapeutische Blending ist alles über Mischung natürlicher ätherischer Öle, absolute CO2s, Öle, Wasser und Kräutern. Sie müssen bedenken, dass die handelsüblichen Öle sind meist aus synthetischen Chemikalien und konnte daher sehr stark riechen. Es ist vielleicht nicht möglich für Sie zu replizieren, die gleiche Aroma durch ihre zarte aromatische Mischungen. Jedoch im Laufe der Zeit, werden Sie in der Lage, sich zu akklimatisieren, sich an das natürliche Aroma, die sie erzielt haben, durch ihre Kreativität. 
 
   Ätherische Öle können in den unten genannten breite Gruppen:
 
    
    	Ätherische Öle von Zitrusfrüchten: Beispiele gehören Lemon, Lime und Orange
 
    	Orientalische ätherische Öle: Beispiele gehören Patchouli und Ingwer
 
    	Würzige ätherische Öle: Beispiele gehören Zimt, Nelken und Muskat
 
    	Arzneimittel ätherische Öle: Beispiele gehören Teebaum, Cajuput und Eukalyptus
 
    	Mit Pfefferminzaroma ätherische Öle: Beispiele gehören Spearmint und Pfefferminze
 
    	Staudenpäonien ätherische Öle: Beispiele gehören Rosmarin, Majoran und Basilikum
 
    	Erdige ätherische Öle: Beispiele gehören Vetiver, Oakmoss und Patchouli
 
    	Holzig ätherische Öle: Beispiele gehören Zeder und Kiefer
 
    	Florale ätherische Öle: Beispiele gehören Neroli, Lavendel und Jasmin
 
   
 
   Öle der gleichen Kategorie vermischen kann sehr gut mit einander. Hier sind ein paar weitere Tipps:
 
    
    	Holzig ätherische Öle im Allgemeinen gut mischen mit Ölen von allen anderen Gruppen
 
    	Die ätherischen Öle in floralen Kategorien Allgemein gut mischen mit den Ölen in würzig, holzig und zitronigen Öle
 
    	Orientalische und würzige Öle im Allgemeinen gut mischen mit orientalischen, Zitrusfrüchte und floralen ölen
 
    	Die ätherischen Öle in den minzigen Kategorie allgemein gut mischen mit holzig, krautige, erdig und Citrusöle
 
    	Begrenzen Sie nicht Ihre Kreativität zu den oben genannten Mischungen nur. Fühlen Sie sich frei, zu versuchen, andere kreative Möglichkeiten.
 
   
 
   Ein paar Stunden nachdem es gesprüht wird im Zimmer, eine Mischung aus ätherischen Ölen Gerüche unterscheiden sich von seiner ursprünglichen Geruch. Der Grund hierfür ist der Unterschied in der Rate von Verdampfung der konstituierenden Öle. Diese Methode wird auch verwendet, die in der Klassifizierung der Öle: 
 
    
    	Kopfnoten sind die Öle, die verdunsten kann innerhalb von zwei Stunden. Lemongras, Zitrone, Limette, Minze, Petitgrain, Orange, Grapefruit, Basilikum, Minze, Zitronengras, Anis, Tangerine und Bay Laurel ätherische Öle gehören zu dieser Kategorie. 
 
    	Die mittleren Noten sind diejenigen, die vier Stunden zu verdunsten. Rose, Rosmarin, Teebaum, Wacholderbeeren, Thymian, Muskat, Petersilie, Clary Salbei, Dill, Neroli, Tabak, Jasmin und Kamille ätherische Öle gehören zu dieser Kategorie. 
 
    	Die Basisnoten dauern in der Regel die längste Zeit zu verdunsten. Beispiele für diese Kategorie sind Vanille, Vetiver, Patchouli, Ingwer, Weihrauch, Perubalsam, Bienenwachs, Sandelholz, Oakmoss, Myrrhe, Benzoe, Angelica und Weihrauch. 
 
   
 
   Therapeutische Blending  
 
   Diese Art von Mischung konzentriert sich auf die Heilung einer bestimmten geistigen oder körperlichen Zustand. Daher liegt der Fokus nicht auf das Aroma, sondern auf den heilenden Nutzen, dass die Mischung anbieten kann.
 
   Sie müssen wissen, wie die Eigenschaften aller Öle, sie gehen zusammen zu mischen und diese sollte keine Widersprüche, führen zu gesundheitlichen Problemen. Ein Beispiel ist hier die Rosemary wesentliches öl, wird für Schuppen und während der Schwangerschaft kontraindiziert. Dies bedeutet, dass wenn Sie schwanger sind und auch Schuppen, sollten Sie es vermeiden, die Nutzung von Rosemary wesentliches Öl in der Mischung, die Sie erstellen. Ein anderes Beispiel könnte die Erdnuß Trägeröl verwendet wird, die Symptome zu lindern von Schmerzen in einem Arthritispatienten. Dies sollte jedoch vermieden werden, in Menschen, die leiden, Erdnuß-Allergie. 
 
   Sie müssen eine Mischung, die Ihnen hilft, Ihre Ziele zu erfüllen und nicht in Konflikt mit ihnen. Dies ist üblich, wenn Sie leiden zwei Situationen zur gleichen Zeit. Schauen wir uns ein Beispiel an. 
 
   Stellen Sie sich vor, sie sind Schlaflosigkeit leiden und Menstruationsklammern zugleich. Die Pfefferminze ätherisches Öl in einer Mischung können Sie mit Ihrem Krämpfe, aber auch um sie und daher verschärfen ihre Schlaflosigkeit. Sie möchten vielleicht den Zeitpunkt der Verwendung für diese Mischung oder ändern Sie einfach die Bestandteile in der Mischung. 
 
   Einige BLENDING TIPPS
 
   Hier sind ein paar nützliche Tipps, Blending ermöglichen Ihnen das Erstellen leistungsfähiger Mischungen:
 
    
    	Wenn Sie eine neue Mischung, beginnt immer mit einer kleinen Menge ätherisches Öl. Zwanzig fünf Tropfen sollte die maximale, die Sie benutzen. Wollen Sie nicht vergeuden Sie Ihre ätherischen Öle bei der Schaffung einer Mischung, die Sie nicht mögen, haben Sie? 
 
    	Während ihrer Experimente mit Mischungen, starten, indem nur mischen ihre ätherischen Öle, CO2s und Absolute. Wenn Sie lieben, was Sie erstellt haben, können Sie sie mit jedem Base verdünnen Öl oder Alkohol. Und wenn sie nicht mögen, was sie geschaffen haben, die Sie gespeichert haben ihre Alkohol- oder Grundöl. 
 
    	Denken Sie immer daran, ihre Mischungen sorgfältig durch und bewahren Sie sie in dunklen Glasflaschen.
 
    	Sie erhalten so kreativ wie Sie wollen aber versuchen und Begrenzung der Menge von Ölen, riechen wirklich stark, kann die Verrundung unwirksam durch ein extrem starkes Aroma. 
 
    	Nie verlieben oder starten Sie hassen ihre Mischung der Moment, in dem Sie es erstellen. Die Chancen sind, dass sie eine Vorliebe für die Mischungen, die sie hassen, nach ein paar Tagen, wenn die Inhaltsstoffe von dem Öl vermischen sich mit einander und Mischung effektiver. 
 
    	Die meisten ätherischen Öle sind nicht zu dick und kann daher leicht zu mischen. Einige Öle wie Dampf destilliertem Patschuli, Sandelholz oder sind etwas dicker in Viskosität, aber immer noch zu sein scheinen einfach mit zu arbeiten. Jedoch bestimmte absolute CO2s und Harze sind fast bei Raumtemperatur fest. Sie sind deshalb, wirklich hart zu arbeiten mit. Sie könnten das Wasserbad Technik auf die Arbeit mit solchen dicken Ölen. Alles was Sie tun müssen, ist die kleine Flasche mit diesem Dickes Öl in eine Schüssel mit warmem Wasser. Lassen Sie diese Flasche sitzen im warmen Wasserbad für etwa 15 Minuten. Ersetzen Sie das Wasser, wenn es abkühlt. Die Temperatur des warmen Wassers hängt von der Viskosität des ätherischen Öls, mit der Sie arbeiten. Dies ist größtenteils ein Trial-and-error. Halten Sie beim Austausch des Wassers, bis Ihr ätherisches Öl erreicht eine Konsistenz, die Sie mit arbeiten können. 
 
   
 
   Wobei ein ätherisches Öl WÄHREND DER ERSTELLUNG EINER BESTIMMTEN MISCHUNG ODER EIN REZEPT
 
   Sie können sich mit dem Dilemma der Substitution unzählige Male. Dies geschieht üblicherweise, wenn Sie möchten, erstellen Sie ein ätherisches Öl Mischung und nicht die genaue Empfehlung mit Ihnen vorhanden. In diesem Szenario könnten Sie vorsichtig als Ersatz für die empfohlene Öl mit einer der wesentlichen Öle, die Sie besitzen. 
 
   Die einzige Überlegung ist die therapeutischen Eigenschaften während der Substitution ein Öl für die Zwecke der therapeutischen Blending und das Aroma während der Substitution ein Öl für den Zweck der reinen Aroma. 
 
   Falls Sie Ersatz für reines Aroma, die Bereitstellung der Substitution mit Ölen der gleichen Familie (erdig, Zitrus, würzige usw.). Sie sollten jedoch die Sicherheitsvorkehrungen für die Arbeit mit ätherischen Ölen in allen Szenarien.
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 8: DIE TOP 12 ÄTHERISCHE ÖLE FÜR KÖRPER UND GEIST
 
    
 
   Hier sind ein paar nützliche ätherischen Ölen, beginnen sie zu bauen Ihr ätherisches Öl Sammlung mit. Sie sind auch sehr hilfsbereit, wenn es darum geht zu mischen öle und Heilung des physischen Körpers. 
 
   Römische Kamille (Anthemis nobilis): Dies ist die anti-inflammatory aus allen verfügbaren ätherischen Ölen. Es ist großartig, im Falle von Allergien, Rötung, Durchfall, Verdauungsstörungen, Blähungen, Gastritis, Restless legs, Ödeme, Muskelspasmen und Muskelkrämpfe. Es hat ein Stärkungsmittel Auswirkungen auf die Leber und ist sehr beruhigend für Kinder. 
 
   Es ist in der Regel als sichere Öl zu verwenden.  
 
   Clary Salbei (Salvia sclarea): Dieses ätherische Öl macht Sie schläfrig, manchmal Einleitung einen Zustand der Euphorie. Es ist eine große Muskelrelaxans und hilft bei Krämpfen, Spannungskopfschmerzen, Migräne, Menstruationsbeschwerden, kargen Menstruation und Asthma. Es ist ein mildes Aphrodisiakum! 
 
   Dieses Öl muss vermieden werden in der Schwangerschaft wie sie einleiten können Kontraktionen. Wenn Sie in der Schwangerschaft, nur verwendet werden, wenn Arbeit gesetzt hat. 
 
   Eukalyptus (Eucalyptus globulus): Dies ist eines der wichtigsten ätherischen Öle in Ihrem Schrank zu haben. Es ist eine abschwellende, anti-virale und eine anti-bakterielle. Es tönen die Leber und wirkt wie ein großer Mundwasser loszuwerden Mundbakterien. 
 
   Dieses Öl wird im Allgemeinen als sicher angesehen. Es muss jedoch bei Kindern nicht angewendet werden, da sie zu Atembeschwerden und Depression des ZNS. 
 
   Weihrauch (Boswelia carterii): Dieses Öl ist ein Konservierungsmittel, auch für extrem trockene, raue und rissige Haut. Es kann helfen bei der Heilung Tendinitis und Atemwegserkrankungen. Es verlangsamt den Prozess und die Atmung ist sehr beruhigend. 
 
   Es gilt als sicher, aber oxidiert in schnellem Tempo. Es muss daher nicht verwendet werden, wenn es ist wirklich alt. 
 
   (Helichrysum Helichrysum angustifolium): Dieses Öl hilft in Gebäude Belastbarkeit und Ausdauer und ist daher gekennzeichnet als "ewig.' Es ist auch Tonic und stärken können jede Mischung. Es ist eine kraftvolle krampflösend und hilft somit bei Menstruationsbeschwerden. Es hilft auch bei trägen Verdauung und Zirkulation.
 
   Es gilt allgemein als sicher, obwohl es ein wenig Risiko von Hautirritationen. 
 
   Lavendel (Lavandula angustifolia): Dies ist eines der wichtigsten ätherischen Öle in Ihrem Schrank und hilft bei der Reinigung Wunden oder Verbrennungen. Es ist ein großer brennen Remedy und wird häufig verwendet, um die Behandlung von Grippe, Erkältungen, Husten, Muskelkrämpfe, Kopfschmerzen, Arthritis, Menstruationsbeschwerden, Schlafstörungen, Akne und Depression. 
 
   Es ist eine sehr sichere Öl zu verwenden. 
 
   Zitrone (Citrus limonum): Dieses Öl fördert die Schaffung von weißen Blutkörperchen und daher erhöht Immunität. Es hilft bei Infektionen, Wunden, Asthma, Bronchitis, Insekten- und Schlangenbisse, Arthritis, Rheuma, Krampfadern, Durchblutung. Es ist kühl, erfrischend und Töne der Leber. Es senkt die Körpertemperatur. 
 
   Myrrhe (Commiphora sogenannte MYRRHA): Dieses Öl ist eine unglaubliche Haut Heiler, der auch als Muskelrelaxans, uterine ergänzen und abschwellend. Es ist tief entspannend. 
 
   Da es führt zu Uteruskontraktionen, dieses Öl sollte in der Schwangerschaft nicht angewendet werden. 
 
   Neroli (Citrus aurantium): Diese absolute dient als Beruhigungsmittel, Antidepressiva, krampflösend und Aphrodisiac. Es ist auch hilfreich bei der Hautpflege und Kuren Angst. Es kann entlasten eine kardiale Spasm oder chronischen Durchfall. 
 
   Es ist extrem sicher für den allgemeinen Gebrauch. 
 
   Petitgrain (Citrus aurantium amara): Die Verwendung dieses ätherische Öl sind vergleichbar mit Neroli, wie sie derselben Familie angehören. Es ist ein tolles Deo und einem leistungsfähigen Beruhigungsmittel, die als sicher für den allgemeinen Gebrauch. 
 
   Rosemary (Rosemarinus officinalis): Dieses Öl eignet sich hervorragend für Gedächtnis und Konzentration und ist äußerst hilfsbereit in allen Arten von Nervenschmerzen wie Ischias, Neuralgien, Migräne, Kopfschmerzen, usw. Es ist auch nützlich bei der Linderung Verdauungsstörungen, Blähungen und Verstopfung. Es stimuliert Appetit, erhöht die Blutzirkulation und senkt den Cholesterinspiegel. Es gilt als ideal für Haar und Kopfhaut.               
 
   Dieses Öl wird nicht empfohlen in der Schwangerschaft. 
 
   Ylang Ylang (Canangaöl ist odorata): dieses Öls verlangsamt den Herzschlag und hilft bei der Linderung Herzklopfen und Herzrasen. Es ist sehr entspannend und beruhigend und hilft somit bei Bluthochdruck, Angst und Schrecken. Es ist ein Aphrodisiakum. 
 
   Dieses Öl Bären gemäßigte Gefahr der Sensibilisierung der Haut. 
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 9: Wichtige TRÄGER ÖLE
 
    
 
   Es ist äußerst wichtig zu verdünnen ihre ätherischen Öle in einer 'Träger' vor. Die Art und Weise, in der Sie Anbieter Öle können einen tiefgreifenden Einfluss auf die therapeutischen Eigenschaften, Aroma, Farbe und Haltbarkeit des Endproduktes. 
 
   Die meisten Öle besitzen einen leicht süßen und nussigen Aroma. Ein extrem starkes Aroma impliziert, dass der Carrier Öl ranzig gegangen. 
 
   Wie man FÜR CARRIER Öle? 
 
   Benutzen Sie niemals das pflanzliche Öle, kaufen Sie von Ihrem Lebensmittelhändlers als Träger Öle, da sie verarbeitet wurden mit sehr hoher Hitze. Immer das Ziel zu kaufen Träger von Ölen, die Kaltpressung/natürliche, nicht eine Mischung von zwei oder mehr Öle als auch ziemlich frisch. Suchen Sie nach dem Staub sitzen auf der Flasche von ihrem Träger Öl und auch das Datum der Herstellung. Stellen Sie sicher, dass der Carrier Öl, sie ist frei von jeglichen Zusätzen. Hier sind einige Punkte zu bedenken während des Einkaufs für Carrier Öle:
 
    
    	Die Verarbeitung methodik: Verfahren der Verarbeitung in der Gewinnung von Ölen, die Sie kaufen, sollte kalt sein. Die Flasche sollte "kalten expeller verarbeitet" oder "kalt gepresst". Kaufen Sie nicht die Flasche, wenn sie erwähnt "Expeller gepresst', wie der hohen Temperatur und der Dauer der Bearbeitung kann das Öl zu einem erheblichen Schaden an den Nährstoffen im Öl. 
 
    	Raffinierte oder ungereinigten: Einige Öle wie Kokosöl, Weizenkeimöl oder das Avocadoöl stehen in beiden raffiniert und unraffiniert Formen. Immer versuchen und kaufen die unraffinierte Sorte. 
 
    	Nährstoffe: Träger Öle besitzen wichtige fettlösliche Mineralien, Vitaminen und anderen Nährstoffen. Öle natürlicherweise enthalten Antioxidanzien wie Tocopherol länger und zeigen erstaunliche Leistungen auf der Haut. Ein carrier Öl mit essentiellen Fettsäuren können bieten eine Vielzahl von gesundheitlichen Vorteile. Jedoch, der einzige Nachteil ist, dass Fettsäuren kann das Öl ranzig. 
 
    	Preis: Preis ist abhängig von einer Reihe von Faktoren wie die Art der Bearbeitung, wie die Pflanze angebaut wurde, wenn das Trägeröl ist organisch, die Menge, die Sie kaufen möchten und die Quelle, die Sie kaufen. Organische Öle sind teurer als ihre konventionellen Pendants. 
 
    	Geruch: Die meisten Öle haben einen nussigen Aroma. Es muss erwähnt werden, dass das Aroma des Betreibers öl kann entweder in Konflikt mit oder füllen Sie das Aroma eines ätherischen Öls. 
 
    	Menge: Träger Öle ranzig werden Überstunden. Ja, es ist äußerst wichtig, eine angemessene Vorstellung von der Menge Öl, sie würden erfordern. Dies würde Ihnen ermöglichen, eine kluge Wahl. 
 
    	Kaufen Sie keine Mineralöle oder Vaseline als Basisöl: Dies ist äußerst wichtig, da beide Mineralöl und Vaseline können Poren verstopfen, damit Ihre Haut nicht atmen. Dies kann dazu führen, dass die Unfähigkeit ihrer Haut auf Giftstoffe und verhindert sogar, dass ordnungsgemäße Aufnahme von Vitaminen. 
 
    	Lagerung: Träger Öle sollten in dunklen Glasflaschen und an einem kühlen und dunklen Ort auf. Eine Reihe von Luftfahrtunternehmen Öle sind sicher abgelegt werden in Ihrem Kühlschrank. Aber Öle wie Avocado und Borretschsamenöl sind zerbrechlich und sollten nicht gekühlt werden. Träger Öle im Kühlschrank gelagert werden entwickeln können einem bewölkten oder dicke Konsistenz und sollte auf Raumtemperatur gebracht werden. Vor der Verwendung 
 
    	Gemüse Butter: Diese können in aromatherapy verwendet wird; jedoch ist die Methode der Gewinnung wird extrem wichtig. Wenn Sie verwenden wollen Gemüse Butter, sicherzustellen, dass Sie kalt gepresstes während des Prozesses der Herstellung.
 
   
 
   Die oberen sieben Träger ÖLE
 
   Mandelöl: Dies ist ein tolles Öl hinzufügen, Mischungen, fühlen sich zu dünn. Es ist luxuriös, dicke und robuste und glättet die Haut und Plumps. Dies macht es ideal für den Einsatz in Gesichtsmasken. 
 
   Aprikosenkernöl: Dies ist eine großartige Wahl zu heilen, jede Art von Entzündung. Es ist extrem beruhigend und besitzt eine mittlere Konsistenz mit einem blassen pfirsichfarbenen Farbton. 
 
   Borretschöl: Dies ist eine dünne und farbloses Öl wird im Eczema Behandlung. Die gamma-Linolensäure im Öl macht es ideal für Haut, Allergien und Entzündungen. 
 
   Kokosöl: Dieses ist antimykotische, antibakterielle toll für die Haut und Haare und auch sehr hilfreich bei der Sporttherapie. 
 
   Nachtkerzenöl: Diese heilt die Haut und eignet sich hervorragend für gynäkologische Probleme. 
 
   Peach Kernel Oil: Dies ist eine perfekte Übereinstimmung mit Neroli ätherisches Öl, vor allem wenn Sie die Bestrahlung von reifer Haut. Es hat eine hohe Konzentration an Vitamin A und E. 
 
   St. Johanniskraut: Dieses Öl ist sehr nützlich in der Schmerzen, Schmerzen, Arthritis, Rheuma und Stressinkontinenz. Es ist großartig für die Massage verwendet. 


 
   
 
  




 
   Kapitel 10: Mixen Sie Ihre eigenen Rezepte
 
    
 
    
 
   Blending eigene ätherische Öl ist eine Wissenschaft und eine Kunst Sie schon verstanden haben einige der wichtigsten Tipps zum Mixen. Sie kennen auch die Einstufung der ätherischen Öle. 
 
   Nichtmetallische Besteck oder Geschirr aus Glas sind die besten für Blending. Sie sollten nicht in Kunststoffbehältern. 
 
   Okay - was, wenn sie schief gehen?
 
   Es gibt keine Notwendigkeit sich zu sorgen. Niemand wird verletzt. Es sei denn natürlich, Sie grobe Fehler begehen wie Blending ein ätherisches Öl mit Erdnussöl in Fällen von Erdnussallergien! Nur konzentrieren Sie sich auf ihre Heilung Ziele und beginnen den Prozess der Vermischung. Erlauben Sie sich zu erkunden und erleben Sie die Wissenschaft der Duft!
 
   Schauen wir uns einige tolle Rezepte, die Sie erstellen können:
 
   Rezept eine Akne zu behandeln: 
 
    
    	Coconut Trägeröl: 1 Unze
 
    	Lavendel ätherisches Öl: 6 Tropfen
 
    	Geranium ätherisches Öl: 1 Tropfen
 
    	Teebaum ätherisches Öl: 5 Tropfen
 
   
 
   Mischen Sie die oben erwähnten Öle zusammen in einer dunklen Glasflasche. Tragen Sie eine kleine Menge auf Gesicht, Rücken und Nacken, Vermeidung von ihren Augen. Für zukünftige Verwendung speichern. 
 
   Rezept 2 ZUR BEHANDLUNG VON DEHNUNGSSTREIFEN:
 
    
    	Kakaobutter: 3 Unzen
 
    	Avocadoöl: 1 Unze
 
    	Neroli ätherisches Öl: 4 Tropfen
 
   
 
   Schmelzen Sie die Kakaobutter mit dem Doppel-Kessel-Methode und vorsichtig durchrühren im Avocadoöl. Lassen Sie die Mischung abkühlen für fünf Minuten, und fügen Sie das ätherische Öl. Gießen Sie in einen vier Unzen jar und nutzen so häufig, wie Sie wünschen. 
 
   Rezept DREI ZU BERUHIGEN KÖRPER UND GEIST:
 
    
    	Süßmandel Trägeröl: 1 Unze
 
    	Römische Kamille 7 Tropfen ätherisches Öl:
 
    	Lavendel ätherisches Öl: 5 Tropfen
 
   
 
   Gut mischen in einer dunklen Glasflasche. Massage auf den Fußsohlen, um Erfahrungen einer erhöhten Ruhe. 
 
    
 
   Rezept 4 zur Heilung von Depressionen:
 
    
    	Süßmandel Trägeröl: 1 Unze
 
    	Weihrauch ätherisches Öl: 4 Tropfen
 
    	Neroli ätherisches Öl: 4 Tropfen
 
    	Ätherisches Öl: 2 Tropfen
 
   
 
   Mischen Sie diese Öle in einer dunklen Glasflasche und Verwendung für Massage einmal alle drei Tage oder so oft wie gewünscht. 
 
   Rezept 5 für Heuschnupfen:
 
    
    	Deutsche Kamille: 4 Tropfen ätherisches Öl
 
    	Lavendel ätherisches Öl: 2 Tropfen
 
    	Eukalyptus ätherisches Öl: 4 Tropfen
 
    	Thymian ätherisches Öl: 2 Tropfen
 
   
 
   Mischen Sie die oben genannten Öle und ein paar Tropfen in einem Diffusor oder Inhalieren über Steam. Alternativ können Sie diese in einer Unze Kokosöl und als Massageöl. 
 
   Rezept 6 FÜR ALLERGIEN:
 
    
    	Rosemary wesentliches Öl: 4 Tropfen
 
    	Zypresse ätherisches Öl: 2 Tropfen
 
    	Kiefer: 2 Tropfen ätherisches Öl
 
    	Thymian ätherisches Öl: 1 Tropfen
 
    	Jojoba Trägeröl: 1 Unze
 
   
 
   Die oben genannten Zutaten vermischen und die Verwendung als eine Massage. 
 
   Rezept 7 für hartnäckige CELLULITE:
 
    
    	Jojoba Trägeröl: 1 Unze
 
    	Neroli ätherisches Öl: 4 Tropfen
 
    	Ätherisches Öl: 4 Tropfen
 
    	Pampelmuse ätherisches Öl: 2 Tropfen
 
   
 
   Mischen Sie die oben genannten Zutaten zusammen und speichern in luftdichten dunklen Glasflaschen. Massage im betroffenen Bereich einmal täglich. 
 
   Rezept 8 für Gedächtnis und Konzentration:
 
    
    	Rosemary wesentliches Öl: 12 Tropfen
 
    	Ätherisches Öl: 4 Tropfen
 
   
 
   Fügen Sie in Ihr Diffusor und Nutzung gemäß den Anweisungen des Herstellers. 
 
   


 
   
 
  




 
   Rezept 9 ZUR BEHANDLUNG VON ARTHRITIS:
 
    
    	Aprikosenkerne Trägeröl: 2 Unzen
 
    	Römische Kamille ätherische Öle: 10 Tropfen
 
    	Schwarzer Pfeffer 4 Tropfen ätherisches Öl:
 
   
 
   Mischen Sie die oben genannten Öle zusammen und speichern Sie in einem luftdichten Glasflaschen. Massieren Sie eine kleine Menge über arthritischen Gelenke jeden Tag. 
 
   Rezept 10 FÜR MENSTRUATIONSKLAMMERN:
 
    
    	Jojoba Trägeröl: 1 Unze
 
    	Pfefferminze ätherisches Öl: 5 Tropfen
 
    	Lavendel ätherisches Öl: 4 Tropfen
 
    	Zypresse ätherisches Öl: 4 Tropfen
 
   
 
   Die oben genannten Zutaten vermischen und über ihren Bauch sehr sanft. 
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 11: FAZIT
 
    
 
   Ich möchte danken Ihnen für den Kauf mein Buch und Lesen bis zum Ende. Ich hoffe, Sie haben sich dieses Buch und lernte einige wichtige Tipps und Tricks zur Verwendung von ätherischen Ölen. 
 
   Versuchen Sie, einige interessante Mischungen für dich und immer wieder erstaunt über die Magie dieser Öle können Sie in Ihrem Leben. 
 
   Ich wünsche Ihnen ein frohes und gesundes Aroma therapeutische Erfahrung.
 
    
 
    
 
   Das ENDE
 
   


 
   
 
  




 
    
 
   7-Tages Smoothie reinigen
 
    
 
    
 
   35 Smoothie Quittungen für Gewichtverlust Erfolg!
 
    
 
    
 
    
 
   Von: Abigail Kreuzfahrt
 
    
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Einführung
 
   Ich möchte Ihnen danken und Sie beglückwünschen, für den Download des Buches: 7-tägige Smoothie reinigen: verlieren bis zu 10 Pfund in 7 Tagen! Dieses Buch wird Starthilfe Ihr Gewichtsverlust, intensivieren Sie Ihr Energieniveau, löschen Sie Ihren Verstand und Ihren allgemeinen Gesundheitszustand verbessern!
 
   Dieses Buch...
 
    
    	Bietet Ihnen eine einzigartige 7-tägige Smoothie Plan, ist speziell für Ihren Lifestyle. 
 
    	Umfasst Strategien auf, wie Sie die reinigen, um Ihren Lebensstil zu passen muss, während des Aufenthalts innerhalb der Grenzen eines reinigen, bringt spürbare Ergebnisse; 
 
    	Bietet Ihnen einen 7-tägigen Gewichtsverlust smoothie Plan, wird sie verlieren bis zu 10 kg in nur 7 Tagen und im Gegensatz zu vielen anderen Programmen, die behaupten, Ihnen ähnliche Resultate, dieses Buch beinhaltet individuelle Speisepläne auf Basis ihrer einzigartigen Lebensstil (ob es sesshaft, mäßig oder Aktiv--Das beste Teil ist Sie können Mix and Match die Einnahmen auf der Grundlage ihrer wöchentlichen workout routine); 
 
    	Und umfasst alle Rezepte, Zutaten, eine Einkaufsliste, und alle Schritte, die Sie wissen müssen! Wenn Sie erfolgreich implementieren Dieser 7-tägigen Smoothie reinigen, werden Sie... 
 
    	Starten Sie Gewicht verlieren ohne zu arbeiten, wie hart;
 
    	Brennen, dass gefürchtete schwer zu Verlust Fett, vor allem Bauchfett, Oberschenkel fett und Arm Fett;
 
    	Und Verlust Zoll weg ihre Taille und andere hart-zu-verlieren Bereichen !
 
    	Nochmals vielen Dank für das Herunterladen dieses Buch, ich hoffe, Sie genießen es!
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   Was IST DER SIEBEN TAGE SMOOTHIE REINIGEN?
 
   Die sieben Tag smoothie Reinigen ist ein 7 Tages Programm zur Entgiftung/ reinigen Ihren Körper. Es besteht aus einer gesunden, grünen, Gemüse, Obst, Superfoods und Wasser. 
 
   Definieren Sie in einfachen Worten, ein Smoothie Reinigen ist die Zeitspanne, wenn Sie alle Mahlzeiten mit frisch zubereitete Smoothies. Sie versorgen Ihren Körper mit den dringend benötigten Pause vom Verdauen schwere, nicht-flüssigen Lebensmitteln. Sie versorgen Ihren Körper mit Gelegenheit zur Ruhe erholen und zurückgesetzt. Es ist bekannt, dass eine Reihe von Vorteilen wie Entgiftung, Gewichtsverlust, stärkere Immunität usw. Es sorgt auch dafür, dass Sie die Kontrolle über ihre Gesundheit durch die Entwicklung einer gesunden Beziehung zu essen.
 
   Die eindeutige Vorteile, die Sie erwarten können, dieses Programm zu liefern sind: 
 
    
    	Gewichtsverlust (in der Tat kann man verlieren bis zu 10 Pfund in sieben Tagen - und das auch ohne Übung)
 
    	Die geistige Klarheit (und Enhanced Memory)
 
    	Erhöhte Energieniveaus (wer will nicht mehr Lust im Leben?)
 
    	Bessere Qualität des Schlafes (ja, sie werden schlafen wie ein Baby….)
 
    	Verbesserte Verdauung (Blähungen) und reduziert
 
    	Keinen Heißhunger (Sie lieben die Art und Weise, in der Sie Ihre Geschmacksnerven auf Wunsch programmieren nur gesunde, nährstoffreichen Lebensmitteln)
 
    	Strahlende Haut und Augen (Ach ja, weißere Zähne und pinker Zahnfleisch!).
 
   
 
   Und Ihr Körper wird es Ihnen danken für die Behandlung in der Weise es verdient behandelt zu werden!
 
   Ist nicht so Phänomenal? Das ist es, was wir alle wollen, richtig? 
 
   Wussten Sie, dass der erste und wichtigste Schritt zur Gewichtsreduktion ist die Entgiftung? 
 
   Eine Reihe von traditionellen (Lesen FAD) Diät Programme vorschlagen, Beseitigung der Proteine, Fette und Milchprodukte aus der Nahrung. Nun, das ist nicht die Lösung, weil Ihr Körper braucht diese Nährstoffe in einen bestimmten Betrag. Daher, sodass Sie von Ihrer Diät über einen längeren Zeitraum möglicherweise mehr Schaden als gut tun. 
 
   Lassen Sie mich Ihnen ein paar Fragen stellen: 
 
   Haben Sie erfahrene Müdigkeit am Tage, wenn sie nicht genug Kalorien verbrauchen? Das ist dein Körper craving für gesunde Nahrungsmittel und komplette Ernährung!
 
   Sind sie anfällig für alle drei Makronährstoffe (Fett, Eiweiß, Kohlenhydrate) in überschüssige Beträge und das auch konsequent? Dies kann dazu führen, dass in der Ansammlung von Fett in Ihrem Körper! 
 
   Haben Sie schon einmal über Ärzte empfehlen eine Zunahme ihrer Eiweisses Post eine Verletzung? Wussten Sie, dass Protein beschleunigt den Heilungsprozess? 
 
   Und was ist, wenn sie nicht genügend Protein verbrauchen? Kinder, die einen Mangel an Eiweiß auch langsame Wachstum! 
 
   Zu viel falsche Fette können Sie bei einem Risiko von Herzkrankheiten. Zu wenig gute Fette sind gefährlich! (Wussten Sie, dass gute Fette Ihnen nicht nur Energie, sondern auch die Bewegung bestimmter Vitamine - K, E, D und A in den Blutkreislauf? Sie regulieren ihre Körpertemperatur und Hilfe bei der Entwicklung des Gehirns).
 
   Diät allein ist nicht die Lösung für die Beseitigung von Toxinen (den ersten Schritt in deine Gewichtverlust reise) und falsche/ FAD Diätpläne können helfen, Gewicht zu verlieren vorübergehend, aber Sie werden sicher machen Sie schwach (physisch und psychisch). 
 
   Also, was ist die Lösung? 
 
   Gut, die wirkungsvollsten Gewichtsverlust Programme entworfen sind, legen großen Wert auf den Fettabbau sowie Entgiftung - dies hilft Ihnen bei der Erreichung Ihrer gesamten Wellness und Gesundheit Ziele. 
 
   Die sieben Tag smoothie Reinigen ist ein solches Programm. Die verwendeten Zutaten in der Smoothies wird sicherstellen, dass Sie erhalten optimale Ernährung, Ihre Gewichtverlustziele zu erreichen und erhöhen Ihre Gesundheit - sie werden sie heilen! 
 
   Stellen Sie sich vor, Ihr Körper nichts bekommt, sondern reine Nährstoffe? Wie über diese reinen Nährstoffe erreichen jeder und jede Zelle in Ihrem Körper? Und dann gibt es einen Bonus zugeordnet - Empfang der Bulk aus der Faser und Gefühl super voll! Der Verzehr von Obst und Gemüse in ihre Ernährung versorgen Ihren Körper mit einer Gelegenheit, um überflüssige Fett und Wasser Gewicht, aufgebaut von der Giftstoffe in Ihrem Körper. Smoothies clubbed mit einfachen und wirksamen Strategien für eine gesunde Gewichtsabnahme kann sicherlich viel profitieren. 
 
   Die tägliche Einnahme von Faser empfohlen für Frauen ist 25 Gramm. Dies ist 38 Gramm für Männer. Birnen, Äpfel und Brombeeren haben die höchste Konzentration der Faser (etwa sieben Gramm pro Portion). Wie wäre es mit Blending einige Äpfel, Birnen, Spinat, Karotten und Leinsamen zusammen? Stellen Sie sich die Menge der Faser, in Ihr System einzudringen! Fügen Sie etwas Wasser in dieses und Sie erhalten auch die Flüssigkeit notwendig für den Stoffwechsel. 
 
   Der Konsum eines glassful des grünen Smoothie kann Ihnen die erforderliche Ernährung, Mineralien, Vitaminen, Ballaststoffen, Kohlenhydraten und fettarme Lebensmittel insgesamt. Was sonst würden sie zu verschütten, die Pfunde? Außerdem müssen sie nicht verhungern! Grüne Smoothies können tatsächlich reduzieren und schrittweise beseitigen Ihre cravings für Junk Food.
 
   Der Konsum eines glassful von ernährungsphysiologisch günstige smoothie jeden Tag können führen Sie zu erreichen und eine optimale Gesundheit durch Stärkung ihres Immunsystems und Verbesserung ihrer Verdauung. Unnötig zu sagen, Smoothies können Sie Reparieren, regenerieren und heilen mit Energie und Vitalität, die sie so sehr benötigen für eine schwungvolle Leben!
 
   Die sieben Tag reinigen können Sie das Beste aus beiden Welten - ihre Magen-Darm-Track erhält einen Bruch, weil das Essen so gut gemischt ist und daher leicht verdaulich und ihrem Körper Vorteile infolge der erstaunlichen Ernährung erhält. 
 
   Es hat einige Gemeinsamkeiten mit konventionellen fastet - kein Junk foods, stark verarbeitete und raffinierte Nahrungsmittel, ohne raffinierten Zucker oder Kaffee oder normaler Kaffee…. 
 
   Aber sie lieben Ihren Kaffee? 
 
   Nun, man kann noch grüner Tee (es hat einige Koffein), sorgt dafür, dass Ihr Körper erhält Lasten von Antioxidantien zu…
 
   Eine der wichtigsten Komponenten von Smoothies ist Wasser (dies kann in der Form von crushed ice, normales Wasser oder Saft aus den Früchten oder Gemüse, die Sie mischen). Dies hat sicherzustellen, dass jede Zelle in Ihrem Körper optimal mit Feuchtigkeit versorgt. 
 
   


 
   
 
  




 
   Tut Hydratation bieten spezifische Vorteile für Ihren Körper? Nun, hier sind einige:
 
    [image: ] 
 
   Und es gibt eine Menge mehr in der Liste! In der Tat, ihre Beziehung mit Wasser bestimmt Ihren Erfolg in Programmen zur Gewichtsabnahme!
 
   Und hier kommt das beste Teil - nach Abschluss dieses Programms werden Sie nie auf Kalorienzählen. Der Grund hierfür ist Ihre Geschmacksnerven umprogrammiert - Sie werden nur crave für gesunde, nahrhafte Dichten, natürlichen Lebensmitteln. 


 
   
 
  




 
   Aber wir sprechen über Smoothies für sieben Tage! Sie dienen als Mahlzeitenersatz? 
 
   Absolut! Nur bunte Mischung einige köstliche Früchte und Gemüse, fügen Sie in einem Hauch von Protein, gehören einige Körner, Nüsse und super Essen und erleben Sie die Magie! Sie haben eine perfekte, gesunde, intelligente Mahlzeitenersatz!
 
   Hörte von superfoods? Ich möchte diese, weil Sie sehen eine Menge viele superfoods in die Rezepte, die Sie lesen, vorbereiten und Relish als Teil dieses Programms. Sollten Sie kennen und verstehen, wie das, was sie sind, in ihren Mund Auswirkungen auf Ihre gesamte Gesundheit!
 
   Ich würde als der Begriff superfoods magische Pille, bieten Ihnen alle die Nahrung, die sie benötigen und auch helfen, Gewicht zu verlieren, ohne Hungergefühl. Diese Pille schmeckt super, fördert Wellness und verspricht tolle Gesundheit auch! 
 
   Typischerweise, Nahrungsmittel, Multitasking und besitzen mindestens ein Dutzend Vorteile für die Gesundheit werden als Super Foods. Ein Beispiel hierfür könnte die Gojibeere ist bekannt für sein Immunsystem stimulierenden, Leberreinigen, Antiaging und antioxidative Eigenschaften, zusammen mit Umhüllung als eine reiche Quelle von Protein- und Spurenelemente. 
 
   Super Foods kann als Lebensmittel sowie Medikamente. Sie sind die nährende, potent, Nährdichtes Lebensmittel zur Verfügung auf dem Planeten. Sie sind köstlich und sättigenden. Sie haben das Potential zur Verbesserung ihrer Immunität, erhöhen die Produktion von Serotonin in Ihrem Körper, verbessern Sie Ihre Verdauung und reinigen Ihren Körper. Sie fast immer übertreffen ihre Protein, Vitamine, Mineralien, Glykol-Nährstoffe und essentielle Fettsäuren. Sie nähren kann man auf der tiefsten Ebene und sind schnell, frisch, einfach und macht Spaß! Sie werden sehen, Lasten von superfoods in den Rezepturen werden als ein Teil dieses Programms. Dies wird sicherstellen, dass Sie erhalten optimale Ernährung wie sie entdecken ihren neuen Slim down Mantra. 
 
   Die Gesundheit Prinzip ist hier, dass Ihr Mixer wird der Großteil der Fläche von diesen super Lebensmittel, Obst und Gemüse, und wird ihr Körper in der Lage zu assimilieren die Ernährung durch die Zutaten in Ihren Smoothie. Nimmt Eine Menge laden Sie Ihre Leber, richtig? 
 
   Diese sieben Tag Smoothie reinigen können Sie entfesseln Sie die Heilkräfte des Körpers durch Beseitigung der Giftstoffe aufgebaut und durch überschwemmung Ihr System mit wirkungsvollen Antioxidantien und Nährstoffe. Es kann als der erste Schritt hin zu einem Lebensstil ändern, indem gesündere Entscheidungen und eine Neubewertung ihrer Verbindung mit Lebensmitteln.


 
   
 
  




 
   Allgemeine RICHTLINIEN FÜR DIE SIEBEN TAG REINIGEN 
 
   Die sieben Tag Reinigen ist eine vollständige reinigen. Dies impliziert, dass es nicht erlaubt ist, zu konsumieren, alle Mahlzeiten während des Tages - Sie können nur verbrauchen Energie Verpackt, leckere Smoothies. 
 
   Reinigen umfasst drei Smoothies, Snacks (könnte ein kleiner Smoothie) und Wasser oder grünen Tee für den gesamten Zeitraum von sieben Tagen. 
 
   Hier sind einige hilfreiche Tipps zu den Zutaten:
 
    
    	Alle verwendeten Zutaten in Ihren Smoothie müssen Rohstoffe. Sie können superfoods, Früchte, grüne Blattgemüse, Wasser und sogar grünem Tee in Ihrem Smoothies. 
 
    	Versuchen und mindestens einem oder wenigen dunkles Blattgemüse in Ihrem Smoothies. Zu diesen zählen möglicherweise Spinat, Rüben Grüns, Grünkohl, Rucola, Bok Choy, Mangold Mangold, Collard Greens, Carrot Top Blätter, Petersilie, Löwenzahn Grüns, Salat (besonders mit dunkelgrünen Blättern), Senf, Frühling Grüns, Rettich Tops, Sauerampfer, Brunnenkresse und Kohlrabi. 
 
    	Versuchen und mindestens einem oder wenigen superfoods in ihre Rezepte. Zu diesen zählen möglicherweise Goji Beeren acai Beeren, Leinsamen, Chia Samen, Blaubeeren, Spirulina, Kakao Nibs, Hanf, Pulver, etc. 
 
    	Entsorgen Sie die Stiele der Gruenen. Dies wird zu einer Erhöhung der Geschmack ihrer Smoothie. 
 
    	Versuchen Sie es, und drehen Sie die Grüns für jede nachfolgende Smoothie, dadurch wird sichergestellt, dass Ihr Smoothie nicht eintönig aussehen und schmecken. 
 
    	Stellen Sie sicher, dass eine ausreichende Menge des Proteins in ihren Smoothie - dies kann kommen von einigen grünes Gemüse (wie Kohl und Spinat), superfoods (wie Nüsse, Spirulina, wilde blaugrünen Algen, Hanf, Blütenpollen, Goji Beeren, Chia Samen etc.). Integrieren in Ihre grüne Smoothies superfoods, um sicherzustellen, dass Sie Ihren täglichen Bedarf an Protein und um Ihren Stoffwechsel hoch. 
 
    	Es ist eine gute Idee, um das Obst in Ihren Smoothies. Sie müssen jedoch nicht übertreiben. Versuchen und niedrigen Zucker Früchte wie Äpfel, Zitronen, Zitronen, Kirschen, Heidelbeeren, Himbeeren in Ihrem gogyberries und Smoothies, besonders wenn Sie Diabetiker sind oder auf einem seßhaften Lebensstil. (Diabetiker müssen immer Rücksprache mit Ihrem Arzt, bevor Sie dieses Ernährung). Hoher Zucker Früchte wie Kiwis, Mangos, Bananen, Ananas, Aprikosen etc. können ebenfalls in den Smoothies. Diese sollte jedoch vermieden werden, indem die Diabetiker. Eine Person mit einer sehr aktiven Lebensstil braucht vielleicht eigentlich diese Früchte. 
 
    	Verwenden Sie immer reifer Früchte in Ihrem Smoothies - es kann gefroren oder frisch. 
 
    	Stevia wird in den meisten der Rezepte, wie es ist ein natürlicher Süßstoff. 
 
    	Immer versuchen und organische Bestandteile. Wenn Sie keine Quelle organischen, Versuchen und Abwaschen der Pestizide mit Essig, Wasser und andere spezielle Reiniger erhältlich bei Lebensmittelgeschäften. 
 
    	Sie können Wasser, gereinigtes Wasser, alkalisches Wasser oder Eis in Ihren Rezepten. Leitungswasser sollte nicht verwendet werden. 
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Erforderliche Ausrüstung
 
   Die einzige Ausrüstung, die sie benötigen würde für diese sieben Tag smoothie Reinigen sind eine Mischmaschine, ein Schneidbrett, Lagerbehälter und ein Messer. Ein high speed Blender wird generell empfohlen. Möglicherweise haben Sie für die Vorbereitung ihrer Rezepte in zwei Partien im Fall, dass Sie sich mit einem kleineren Mixer. 
 
   Möglicherweise möchten Sie investieren in einigen Zipbags oder Kleincontainer, können ihre Schnitt Gemüse und Früchte. 
 
   


 
   
 
  




 
   Starten ihre sieben Tag reinigen
 
   Gut, gut….Sie verstehen den Nutzen der sieben Tage Smoothie reinigen bietet…Zeit zu beginnen Sie jetzt! 
 
   Durch die Art und Weise, wenn sie immer noch Urteilen über Reinigung, weil sie immer dachte, dass es 'extreme', kann nicht arbeiten und kann deshalb nicht der Mühe wert, es ist an der Zeit, wieder denken. 
 
   Werfen Sie einen genaueren Blick auf die echten - ist sie wirklich neidisch auf all die gesündere Menschen um? Okay, sie sind offensichtlich tun ihren Teil - Essen Bio wenn ihr Können, bleiben weg von Gluten/Soja/Mais, wenn Sie können, wenn Sie meditieren können und generell Aufmerksamkeit auf sich. Aber Sie haben noch das Gefühl von "etwas fehlt". 
 
   Es ist Zeit zu gehen für den reinigen - Ja, Ihr Körper ist craving für Entgiftung!
 
   Lassen Sie uns einen Blick auf einige der Gefühle, die Sie durchlaufen während dieser sieben Tage. Der Prozess der Reinigung beinhaltet eine Unschärfe des Hungers, Self-control, Nervosität, Begeisterung und Sieg. Hier sind die fünf Phasen, in denen wir den gesamten Prozess zusammenfassen können:
 
   Phase 1: Begeisterung: In dieser Zeit, sie sind total aufgeregt über das Starten des reinigenden Programm. Betrachten Sie Ihre ersten Glas Smoothie und liebe die Farbe. Es schmeckt lecker! Sie sind gleichermaßen begeistert über Ihr vormittags Snack und Blick auf die Orange zu sein scheint, Lust, für Ihre Aufmerksamkeit. Nein, man kann nicht alles haben! 
 
   Okay, Sie haben ein Superfood Smoothie! 
 
    "Dies ist Gehen, Spaß zu sein', ist das, was sie sagen. Nachdem alle, Ihre Motivation erhalten Sie durch. Diese Phase dauert ca. 3-4 Stunden. 
 
   Phase 2: Hunger: Dieses Bühnenbild in etwa vier bis sechs Stunden nach Beginn der Smoothie reinigen. Alles, woran du denken kannst, ist jetzt essen. Visualisieren Sie Essen: Das Essen im Kühlschrank, das Essen im Restaurant, auch das Essen, dass Ihr Haustier Hund essen! Wow! Die Burger, deine Schwester ist das Essen sieht gut aus…. und der Lachs, den sie hatte letzte Nacht war auch super! 
 
   Nun möchten Sie lenken sie sich sonst befürchten, dass Heißhunger haben ihren Weg. Der nächste Schritt ist, dass Ihr Körper entfaltet seine Panik / überleben Ansatz. Und alle warten Sie ist die Sonne so eingestellt, dass Sie schlafen können durch Ihren Heißhunger. 
 
   Phase 3: Revolution: Es ist gerade der zweite Tag der Reinigung und sie fühlen, dass sie Lasten von Gewicht verloren haben, aber noch nicht die Erfahrung des wahren Glücks aus offensichtlichen Gründen:
 
    
    	Ihre Gratulanten haben euch gesagt, dass dieses Gewicht Verlust wird nur vorübergehend sein.
 
    	Sie sind hungrig, sehr hungrig. In der Tat können Sie sich Ihre Magenkrämpfe!
 
   
 
   Beginnen Sie mit leichten, aber kontinuierlichen Kopfschmerzen oder Unbehagen. Und weil sie sich zu motivieren, Sie lesen über all die Leute, empfehlen die sieben Tag Smoothie reinigen und die Vorteile, die Sie durch Üben. 
 
   Sie sind nun bereit, sich mit Ihren Standmixer erneut. 
 
   Phase 4: Ruckeln: Gegen Ende des zweiten Tages, setzt in der Phase des Zögerns. Sie können sich finden, Fragen wie 'wäre Essen einmal Stück Schokolade zu betrügen? Dunkle Schokolade ist gesund!' oder 'Do ich wirklich tun wollen?" Sie sensibler und spüren Sie die schwersten Kämpfe von Hunger. 
 
   Phase 5: Sieg: Sie immer noch das Gefühl, Hunger, obwohl es nicht so extrem an Tag drei. Sie fühlen sich nicht so schrecklich, weil ich nicht viel von dem Wasser, dass sie verloren haben. Ihr Körper angepasst hat und das Verlangen haben sich weniger intensiv. Fühlen Sie echte Nähe zum Sieg und wurden von den Experten gesagt, 'Wenn Sie klaren Tag 3, können Sie viele weitere Tage!' Sie nun entscheiden, ob Sie weiter gehen wollen und das übliche Gefühl des Triumphes.
 
   Voilà, Sie können es tun!!!
 
   Und hier sind nun einige der körperlichen Symptome, die auftreten können, während auf einem Smoothie reinigen:
 
   Hungerattacken: Die ersten drei Tage der Reinigungsritual zu sein scheinen die schlimmsten, wenn es darum geht, Hungerattacken. Überraschend, sie verschwinden einfach an Tag vier, und ich ermutige euch, weiterhin mit dem Reinigungsritual. Jetzt sind Sie motiviert, weiterhin das verlängerte schnell. 
 
   Schwäche: Das war aber sollen Spaß und Energetisierung, nicht wahr? Gut, es ist definitiv Spaß und ernten Sie die Vorteile der erhöhten Energie. Aber an den ersten beiden Tagen, kann mangelnde Ausdauer und schläfrig und abgelassen werden. 
 
   Körpergeruch und Mundgeruch: Beide Körpergeruch und Mundgeruch sind häufig während der sieben Tage gereinigt. Zusatz von Alfalfasprossen zu den bestehenden Smoothie Rezepte wird empfohlen zu beseitigen Körpergeruch. 
 
   Übelkeit und Schwindel: Zusätzlich zu den Hunger, sie können auch Übelkeit und Schwindel. Darunter einige Karotten und Ingwer in Ihre bestehende Smoothie Rezepte kann Wunder wirken. 
 
   Blähungen: frische Smoothies erreichen jede Falte in ihrem Dünndarm, mit der Absicht der Reinigung Ihres Darms und befreien Sie von all den schlechten Bakterien in den Verdauungstrakt. Dies kann dazu führen, dass eine konstante Freisetzung von Gas und erheblichen Blähungen. Verbrauchen viel Wasser mit Zitrone hinzugefügt. In es kann Hilfe bei Blähungen. Versuchen und kauen Sie ihre Smoothies so weit wie möglich zu erleichtern, Gas und Blähungen. 
 
   Durchfall: Durchfall ist nicht ungewöhnlich, wenn Sie sich auf einem Smoothie reinigen. Alle frisches Obst und Gemüse haben eine abführende Wirkung haben. 
 
   Schmerzen und Schmerzen: Beseitigung der Giftstoffe aus dem Körper kann dazu führen, dass Engegefühl in einige Teile ihres Körpers. Sie können einige Entzugserscheinungen von Salz, Zucker und Alkohol. Zu diesen zählen möglicherweise Kopfschmerzen und Magenschmerzen. Ihr Körper beginnt zu arbeiten, ständige Schmerzen und Schmerzen verursacht werden können aufgrund der ständigen Beseitigung der Giftstoffe aus Ihrem Körper. 
 
   Alle der oben genannten Symptome sollten als Symptome einer '' Heilung Crunch und begrüßenswert, da ihr Körper beteiligt ist Tiefenreinigung Aktivitäten. Obwohl diese Symptome sind unvermeidlich, Unterschiedliche Individuen erleben Sie verschiedene Arten von Symptomen. Der Schlüssel hier ist, hören Sie auf Ihren Körper und Handeln, wenn es um ihre Gesundheit im Allgemeinen.
 
   


 
   
 
  




 
   Ein paar Tipps, DAMIT SIE DURCH DIE HEILENDE KRISE
 
   Eine erfolgreiche reinigende Programm erfordert Engagement und Vorbereitung. Hier sind ein paar Tipps, mit denen Sie erfolgreich als Sieger durch ihre sieben Tag smoothie Reinigung Reise: 
 
   Vorbereitung ist der Schlüssel
 
   Vorbereitung ist der Schlüssel zu einem erfolgreichen reinigende Programm. Sollten Sie begrenzen oder vorzugsweise um die Verwendung von Koffein von ihrer Diät ein paar Tage bevor Sie beginnen Ihre Reinigungsritual. Dadurch wird verhindert, dass sie von diesen Kopfschmerzen während der Reinigungsritual. Koffein kann auch zu Entzündungen in Ihrem Körper und die anschließende adrenale Ermüdung. Während die pre-cleanse Zeitraum ersetzen Koffein mit grünem Tee, so dass Sie nicht brauchen Koffein während des eigentlichen reinigen. Bereits verpackt und verarbeiteten Lebensmitteln sollte ebenfalls eliminiert. Diese sollten durch gesündere Optionen wie rohem Obst und Gemüse. Refrain vom Essen etwas post Sonnenuntergang genau einen Tag vor dem Start Ihrer Reinigungsritual. Ein glassful von Saft oder eine Tasse Kräutertee kann der Trick hier. Es können Sie sich erregt, wenn Sie aufwachen am Tag der Reinigung. 
 
   Hier ist die Liste der Lebensmittel, sollte aus Ihrer Diät während der pre-cleanse Zeitraum: 
 
    
    	Kaffee
 
    	Alkohol
 
    	Sojaprodukte
 
    	Bereits verpackt und verarbeitete Nahrungsmittel (z.b. Chips, Kekse, salzige Snacks)
 
    	Raffinierter Zucker und Nahrungsmittel wie Kuchen, Süßigkeiten, Kekse mit raffiniertem Zucker
 
    	Konserven
 
    	Frittiergut
 
    	Erdnüsse
 
    	Weißes Mehl
 
    	Weiße Kartoffel
 
    	Gluten, Weizen, Hafer und Körner
 
    	Milchprodukte: Sahne, saure Sahne, Käse usw.
 
    	Wurstwaren und rotes Fleisch
 
    	Verpackt Soßen
 
    	Schalentiere
 
    	Sojasoße
 
    	Essig
 
   
 
   Yoga und Meditation können helfen !
 
   Das ist wahr! Drücken Sie außerhalb der Grenzen ist nicht ratsam, während der Reinigungsritual, da Reinigung ist als eine Zeit zu heilen. Aber Yoga ist als sanfte und Sub-division; es aktiviert Ihre parasympathetische Nervensystem stimuliert und ihre inneren Organe. Ihre parasympathische System ist zuständig für Heilung, Entspannung und Verjüngung. Die Temperatur im hot yoga ausrotten können Gifte, Bakterien, Viren und Krebszellen. Meditationspraktiken in handliches kommen kann, wenn Sie wollen, geben in ihren Heißhunger. 
 
   


 
   
 
  




 
   Das Journaling, können Sie versuchen, auch! 
 
   Möchten Sie eine erhöhte geistige Produktivität und ein höheres Maß an Inspiration? Journaling können Sie segeln durch ihre reinigende Reise. Erfassen Sie Einsichten, Ideen und Inspirationen, können zu einem späteren Zeitpunkt für eine verbesserte Motivation. Notieren Sie alle die positiven Veränderungen, die Sie während des Tages und die neuen Erfahrungen, die sie wert. 
 
   Planen Sie Ihren Tag beginnen
 
   Wahr! Sie müssen wirklich strategischen hier. Wie über den Beginn ihrer sieben Tag reinigen auf einen Samstag, so dass Sie das Wochenende zu bereiten Sie Ihren Körper und Geist und dann den ganzen Tag Samstag und Sonntag, um Ihnen zu helfen, durch die "heilenden Crunch".
 
   


 
   
 
  




 
   Die BEDEUTUNG EINER PRÄ SÄUBERUNGEN ZEITRAUM 
 
   Eine leichte und gesunde Ernährung wird empfohlen, ein paar Tage bevor sie beginnen ihre sieben Tag Smoothie reinigen. Dies hilft, die Hunger cravings, würden sie Erfahrung während der eigentlichen reinigen. Organische frische Früchte, Vollkornprodukte, Gemüse und Eier werden empfohlen. Ausreichende Flüssigkeitszufuhr ist ebenfalls wichtig. Bleiben Sie weg von Gluten, rotes Fleisch, Milchprodukte, verarbeitete Lebensmittel, Zucker, Koffein und Alkohol. 
 
   Eine tolle Sache hier zu tun ist, zu versuchen, um eine Vorstellung von den Grünen Smoothies, die Sie machen würden während ihrer Reinigung Routine. Warum nicht shop entsprechend? Es spart Zeit und Geld! 
 
   Sie sollten bis Lasten der Kräutertees: Sie verbrauchen kann, so viele wie Sie wollen während des Tages. Denken Sie daran, Kräuter sind entgiften. Zitrone in heißem Wasser hilft auch bei der Entgiftung. Wie wäre es mit kochendem einige Ingwer in einem Glas gefiltertes Wasser und Zitrone in diesem? Eine perfekte köstliche entgiftend und alkalisierende Heiße Zitrone zu trinken!
 
   Hier ist ein Beispiel für eine empfohlene Einkaufsliste während Ihres Pre reinigen:
 
    
    	Kale
 
    	Basilikum
 
    	Minze
 
    	Ingwer
 
    	Petersilie
 
    	Apple
 
    	Tomaten
 
    	Zitronen
 
    	Rote Bete
 
    	Kohl
 
    	Kopfsalat
 
    	Kiwi
 
    	Erdbeeren
 
    	Blaubeeren
 
    	Orange
 
    	Wassermelone
 
    	Spirulina
 
    	Spinat
 
    	Chlorella
 
    	Blütenpollen
 
    	Leinsamen
 
    	Chia Samen
 
    	Goji Beeren
 
    	Acai Beeren
 
    	Himalaya Salz
 
    	Probiotische drink
 
    	Trockene Haut Bürste
 
    	Geführte Meditation CDs
 
    	Journal
 
   
 
   Eine trockene Haut Bürsten hilft reinigen und entgiften Sie Ihren Körper durch Peeling die abgestorbenen Zellen auf ihrer Haut und stimuliert Ihr Lymphsystem. Dies bedeutet eine Tonne gut zu Ihrem Körper die natürliche Abwehr, ihre Immunität!
 
   Infrarot Sauna und Massagen sind ebenfalls toll, wenn es um die Entgiftung während des Vor-Tunnel-reinigen. 
 
   Lassen Sie Ihre Gratulanten Wissen über ihre Pläne für die sieben Tag Smoothie reinigen und Anfrage für Ihre Unterstützung. Nicht beeinträchtigt, wenn Sie sprechen über ihre Verrücktheit hier. Die Rocksteady mit ihren Absichten. Sie können nur zu einer Inspiration für Sie in die Zukunft! 
 
   Auch Fokus auf Begrenzung ihrer sozialen Engagements. Wollen Sie nicht gereizt werden durch einen köstlichen Ausbreitung von Essen oder Alkohol! Stellen Sie sicher, dass Sie die Zeit zum Ausruhen und Nachdenken. 
 
   Wir haben bereits diskutiert die Auswirkungen von Meditation und Journaling während der Reinigung. Sie wollen um sich alles, was Sie brauchen!
 
   Der wichtigste Punkt bleibt. Einrichten einer Absicht für sich selbst wirklich hilft. Stellen Sie sich diese wichtigen Fragen:
 
    
    	Warum bin ich denken reinigen?
 
    	Was mache ich Plan zur Erreichung der sieben Tag Reinigung routine?
 
    	Was wissen Ich beabsichtige zu heilen während der nächsten sieben Tage?
 
    	Wie kann ich meinen Erfolg definieren in diesem 7-tägigen reinigen? 
 
   
 
   Überprüfen Sie mit Ihrem Arzt vor Beginn der Reinigung Regime für den Fall, dass Sie schwanger sind, auf Medikation oder eine ernste Krankheit.
 
   


 
   
 
  




 
   Kundenspezifische 7 TAG SMOOTHIE Quittungen 
 
   Die WAHL DER RICHTIGEN SIEBEN TAGE FÜR SICH SELBST REINIGEN
 
   Es gibt keine allgemeinen oder Standard Definition eines reinigen oder detox. Einige Leute können auf aufwändige Smoothies nur, während andere entscheiden zu tun, die geänderte Regelung mit Smoothies für zwei Mahlzeiten und eine gesunde Mahlzeit für eine Mahlzeit. 
 
   Idealerweise ihre reinigende Programm sollte abhängig von der Art der Lebensstil, der Sie führen. Das Ziel sollte immer sein, um von einem seßhaften Lebensstil zu einem aktiven. Allerdings ist der Smoothie Rezepte, mit denen Sie in die sieben Tag reinigen müssen Zutaten, die am besten geeignet für Ihren Lebensstil. 
 
   


 
   
 
  




 
   Sieben TAG REINIGEN FÜR EINE sitzende Lebensweise
 
   Das grundlegende Prinzip der Säuberung ist, Ihren Körper eine Chance, sich selbst zu heilen durch die Beseitigung der schädlichen Chemikalien und Zutaten aus Ihrer Ernährung. Nicht zu erwähnen, diese reinigen gewährleistet zudem eine erhebliche Gewichtsabnahme. Zur Erzielung einer optimalen Gewichtsverlust, Sie müssen die Menge der Kalorien verbrauchen Sie mit der Menge der Kalorien, die Sie verbrennen - der Schlüssel ist, um ihre Kalorien zählen und verbrauchen nicht leere Kalorien, machen hungrig. 
 
   Das Geheimnis zum gesunden Gewichtsabnahme ist körperliche Aktivität, steigert den Stoffwechsel beschleunigt und Gewichtsverlust. Es kann jedoch schwierig sein, diese zu bekommen, diese körperliche Aktivität, wenn Sie einen seßhaften Lebensstil. Das Beste, was zu tun ist hier um intelligente Nahrungsmittelwahlen, wäre eine optimale Ernährung mit weniger Kalorien. Sie könnte auch Belastungen von Obst und in Ihren Smoothies superfoods Versuchen und Früchte mit hohem Wassergehalt, so dass sie nicht mehr Kalorien verbrauchen als nötig und immer voll. Auch Fokus auf Früchte mit niedrigem Zuckergehalt (Sie nicht möchten, dass Zucker in Fett umzuwandeln, da sie nicht genug). Beeren sind eine gute Option - sie sind Nährdichtes und können auch Ihre süßen Gelüste. Integrieren von Lasten der Gruenen in Ihren Smoothies. Die Gruenen haben fast Null Auswirkungen auf den Blutzuckerspiegel, und sie sind auch vollgepackt mit sekundärer Pflanzenstoffe und Ballaststoffe. Einbeziehung von Samen und Nüsse in Ihren Smoothie sorgt dafür, dass Ihr Körper erhält hilfreich Fette. 
 
   Möglicherweise möchten Sie Kühlen und Lagern ihre Smoothies zum Verbrauch auf den nächsten Tag. Sie können sie für bis zu 48 Stunden. So, wie wir uns an ihre Mahlzeit Planer, fühlen Sie sich frei zu bereiten einen riesigen Stapel von jedem einzelnen Smoothie und konsumieren Sie ein weiteres Mal innerhalb der nächsten 48 Stunden. 
 
   Lassen Sie uns einen Blick auf die sieben Tag Smoothie reinigen Meal Planner für Personen mit sitzender Lebensstil:
 
   Tag 1: 
 
   Frühstück: Grapefruit und Karotten Smoothie - einfach zusammen mischen 4 Möhren (geschält), einer Grapefruit (geschält) und einem Zoll root von frischem Ingwer in eine Küchenmaschine oder einen High Speed Mixer. Fügen Sie zwei Esslöffel Limettensaft in dieses und Sie erhalten ihre Energie Verpackt, Frühstück für den Tag!
 
   Mittagessen: Erdbeere, Möhren und rote Beete Smoothie - Mischung zusammen eine Schale Erdbeeren, 2 rote Bete (geschält), 1 Karotten (geschält), 1 Esslöffel Leinsamen und eine halbe Tasse Wasser. Ihre köstlichen bunten Smoothie bereit ist. Genießen…
 
   Abendessen: Kiwi und Gurke Smoothie - Mischung zusammen zwei Kiwis (geschält), 1 Gurke (geschält), einem Kalk- und eine Handvoll Minzeblättchen. Mit Eis servieren. 
 
   Snackbar 1: eine Tasse grünen Tee mit einem Teelöffel Zitronensaft ist eine großartige Möglichkeit, um ihren Hunger und laden Sie sich mit Antioxidantien. 
 
   Snackbar 2: Tomaten und Basilikum Saft - verschmelzen zwei Tomaten mit einer Handvoll frische Basilikumblätter. Fügen Sie einen Teelöffel Zitronensaft in diesem und Geifer über Ihre neue Liebe gefunden für Smoothies. 
 
   Tag 2: 
 
   Frühstück: Tomaten und Spinat Smoothie - Zwei Tomaten gemischt mit zwei Tassen frischen Spinat, Kalk, vier bis acht Himbeeren und einem Teelöffel Chia Samen können Sie kick-start in den Tag. 
 
   Mittagessen: Apple und Paprika Smoothie - Mischung zusammen eine rote Paprika, ein Granny Smith Apfel, eine Handvoll Heidelbeeren und halbe Glas Wasser. Ist nicht deine leckeren Smoothie verlangen für ihre Aufmerksamkeit? 
 
   Abendessen: Gurken, Sellerie und Apfel Smoothie - Mischung zusammen eine Gurke, 3 Stangensellerie, ein Granny Smith Apfel und eine halbe Tasse Wasser. In ein hohes Glas mit einem Hauch von Zitrone. 
 
   Snackbar 1: Nehmen Sie zwei Tassen Wasser und fügen Sie 1 Zoll Ingwer Wurzel hinein. Kochen, bis das Wasser verringert sich auf die Hälfte des Volumens. Fügen Sie zwei Teelöffel Zitronensaft und genießen. 
 
   Snackbar 2: Kalk und Heidelbeeren Saft - verschmelzen zwei Limetten mit einer Handvoll Heidelbeeren. Voila, ihre leckeren, bunten Snack ist fertig! 
 
   Tag 3: 
 
   Frühstück: Grünkohl und Kiwi Smoothie - Mischung zusammen eine halbe Tasse Grünkohl, Blätter mit einer Kiwi, 1 Esslöffel Leinsamen, ein Eßlöffel Hanf Pulver, 1 Esslöffel Acai, einem Teelöffel Zimt und eine halbe Tasse Wasser. Genießen Sie Ihren protein verpackt grünen Smoothie. 
 
   Mittagessen: Möhren, Spargel und Tomaten Smoothie - Mischung zusammen zwei Karotten (geschält), 6 Stiele von Spargel, zwei Tomaten, eine Handvoll Minzeblättchen und eine halbe Tasse Wasser. Genießen Sie mit einem Schuss Zitronensaft.
 
   Abendessen: Grünkohl und Wassermelone Smoothie - verschmelzen zwei Tassen Wassermelone (entkernt und gehackt), halbe Schale Grünkohl und eine Handvoll Minzeblättchen. Gießen Sie in einen großen Becher serviert und Ihr Abendessen genießen.  
 
   Snackbar 1: Mischung eine Karotte, fünf bis sechs Minzeblättchen, halbe Limette und halbe Tasse Wasser. Ist das nicht das gesündeste Snack in der Welt? 
 
   Snackbar 2: Grüner Tee mit Zitrone kann als eine hervorragende Zwischenmahlzeit. 
 
   Tag 4: 
 
   Frühstück: Grünkohl und Gurke Smoothie - Mischung zusammen eine halbe Tasse Grünkohl, Blätter mit zwei Gurken (geschält), 1 Esslöffel Chia Samen Hanf, einem Teelöffel Pulver und eine Schale Wasser. Fügen Sie einen Teelöffel Zitronensaft. Ihr köstliches Frühstück ist fertig.  
 
   Mittagessen: Möhren, Spargel und Tomaten Smoothie - Mischung zusammen zwei Karotten (geschält), 6 Stiele von Spargel, zwei Tomaten, eine Handvoll Minzeblättchen und eine halbe Tasse Wasser. Genießen Sie mit einem Schuss Zitronensaft.
 
   Abendessen: Grünkohl und Wassermelone Smoothie - verschmelzen zwei Tassen Wassermelone (entkernt und gehackt), halbe Schale Grünkohl, einem Teelöffel Spirulina und eine Handvoll Minzeblättchen. Gießen Sie in einen großen Becher serviert und Ihr Abendessen genießen.  
 
   Snackbar 1: Mischung eine Karotte, fünf bis sechs Minzeblättchen, halbe Limette und halbe Tasse Wasser. Ist das nicht das gesündeste Snack in der Welt? 
 
   Snackbar 2: Grüner Tee mit Zitrone kann als eine hervorragende Zwischenmahlzeit. 
 
   Tag 5: 
 
   Frühstück: Salat, Brokkoli und Gurke Smoothie - Mischung zusammen ein Leiter der Römersalat, eine große Gurke, ein Brokkoli, ein Teelöffel Blütenpollen, 1 Esslöffel Zitronensaft und eine halbe Tasse Wasser, um einen sofortigen Energieschub. 
 
   Mittagessen: Spinat und Butternut-kürbis Smoothie - Mischung zusammen eine Schale Spinat, ein paar Rosinen, eine Tasse Butternut-kürbis (gehackt), 1 Teelöffel Zimt, 1 Esslöffel Hanf Pulver und eine Schale Wasser. Genießen Sie mit einem Hauch von Zitrone. 
 
   Abendessen: Salat und Erdbeere Smoothie - Mischung zusammen ein Leiter der Römersalat, halbe Schale Erdbeeren, eine Handvoll Heidelbeeren und einem Kalk zum Erstellen ihrer üppigen Abendessen. 
 
   Snackbar 1: Mischung zwei Orangen mit einem Apple und Verzehren eines der gesündesten Snacks möglich. 
 
   Snackbar 2: Nehmen Sie zwei Tassen Wasser und fügen Sie 1 Zoll Ingwer Wurzel hinein. Kochen, bis das Wasser verringert sich auf die Hälfte des Volumens. Fügen Sie zwei Teelöffel Zitronensaft und genießen. 
 
   


 
   
 
  




 
   Tag 6: 
 
   Frühstück: Berry und Birne Smoothie - Mischung zusammen halbe Schale Erdbeeren, halbe Schale Himbeeren, halbe Schale Blaubeeren, einem Esslöffel Acai, einem Esslöffel Leinsamen, zwei Birnen und halbe Tasse Wasser. Gießen Sie in einen großen Glaskrug, fügen Sie zwei Teelöffel Zitronensaft und genießen. 
 
   Mittagessen: Apple und Zucchini Smoothie - Mischung zusammen einen großen Apfel, eine Zucchini und eine kleine Banane. Fügen Sie einen Teelöffel Zitronensaft und ein halbes Glas Wasser, und sie sind bereit zum Mittagessen. 
 
   Abendessen: Acai und Erdbeere Smoothie - Mischung zusammen eine Schale Erdbeeren, Kirschen, halbe halbe Schale Schale Baby-spinat, einem Esslöffel acai Pulver, 1 Esslöffel Kakaopulver und halbe Tasse Wasser zu bedienen Sie sich am köstlichen Abendessen, schokoladig.  
 
   Snackbar 1: Mischung eine Gurke mit einer Handvoll Minzeblättchen und einige Steinsalz. Dienen Sie über Eis. 
 
   Snackbar 2: Zeit für Zitrone Grüner Tee wieder. 
 
   Tag 7: 
 
   Frühstück: Grünkohl und orange Smoothie - Mischung zusammen eine Tasse Kale, zwei Orangen und einen Apfel. Füge einige Steinsalz in diesem und genießen!
 
   Mittagessen: Erdbeere, Basilikum und Spinat Smoothie - verschmelzen zwei Tassen Spinat, halfcup Erdbeere, eine Handvoll Basilikumblätter, 1 Esslöffel Chia Samen, halbe Banane und halbe Tasse Wasser. Genießen Sie Ihr Mittagessen. 
 
   Abendessen: Birne und Avocado Smoothie - gelangweilt von Grüns? Nun, diese Smoothie ist nur Obst. Einfach zusammen mischen eine Avocado, zwei Birnen, halbe Schale Blaubeeren, eine schale Himbeeren, einen Esslöffel Leinsamen, eine kiwi und Apple. Hinzufügen halbe Tasse kaltes Wasser und genießen!   
 
   Snackbar 1: Mischung eine orange und eine Gurke. Fügen Sie einen Teelöffel Zitronensaft und genießen. 
 
   Snackbar 2: Ingwer Wasser, warum nicht? Es dient als eine ausgezeichnete Snack! 
 
   


 
   
 
  



Sieben TAG REINIGEN FÜR EINE MÄSSIG aktiven Lebensstil
 
   Da sie mässig aktiv, sie könnten einige umfangreichere/ dichter Früchte und veggies in ihre Smoothies. Sie können auch Mandelmilch, Kokosmilch oder Kokosnuss Wasser in Ihrem Smoothies. Mit Mandelmilch an den Tagen, an denen Sie arbeiten, wie es die creamiest. 
 
   Hier ist ihr sieben Tage Meal Planner:
 
   Tag 1: 
 
   Frühstück: Blueberry und Spinat Smoothie - werfen Sie eine Tasse Baby-spinat, halb gefrorene Banane, halbe Tasse frischen Heidelbeeren, einem Zoll Ingwerwurzel in einen Mixer geben und glatt mixen. Fügen Sie nun einige ungesüßte Grüner Tee und crushed ice in die Mischung und die Mischung erst wieder glatt. Befestigen Sie den Deckel des Mixbechers fest, wie er gefüllt wird an der Oberseite mit vielen super foods. Wenn Sie möchten, dass die Konsistenz ihrer Smoothie dünner zu werden, fügen Sie einfach ein wenig mehr grüner Tee! Genießen Sie Ihren Smoothie und damit die Ernährung zu Tränken in Ihrem Körper!
 
   Mittagessen: Kiwi und Honigtau Smoothie - Mischung von zwei Tassen cubed Honigtau mit 1 Kiwis, ein Apfel und ein Esslöffel Zitronensaft in einem Mixer. Wenn glatt, crushed ice und Mischung wieder. Sie können sogar mit zusätzlichen Kiwis garnieren oder Honigtau Schichten. (Und das ist nicht schummeln!).
 
   Abendessen: Papaya und spirulina Smoothie - Mischung zusammen zwei Tassen Papaya, 2 Kiwis, 1 Tasse Mandelmilch, zwei Teelöffel Spirulina und einem Teelöffel Zimt. Über zerkleinertes Eis servieren.
 
   Snackbar 1: eine Tasse frischen Orangensaft gemischt mit einem Zoll Ingwerwurzel und einem Teelöffel Hanf Pulver kann Ihnen die dringend benötigte Energie.  
 
   Snackbar 2: Tomaten und Basilikum Saft - verschmelzen zwei Tomaten mit einer Handvoll frische Basilikumblätter. Fügen Sie einen Teelöffel Zitronensaft in diesem und Nachtropfen. 
 
   Tag 2: 
 
   Frühstück: Banane und Spinat Smoothie - Mischung zwei Bananen, eine Schale Spinat, einen Esslöffel Leinsamenöl, ¼ Tasse Kakao Nibs, ½ Tasse Goji Beeren und halbe Schale Blaubeeren. Sie können auch mit etwas crushed ice im Mischprozess. Schmeckt himmlisch, nicht wahr? 
 
   Mittagessen: Kokosöl und Ananas Smoothie - verschmelzen zwei Schalen der Kokosnuss Wasser, zwei Esslöffel raw Virgin coconut oil, eine Tasse Ananas, 2 Esslöffel Spirulina, eine Banane und halbe Tasse kale verlässt. Ihr köstliches Energy Booster bereit ist, in weniger als fünf Minuten. 
 
   Abendessen: Salat und Kürbis Smoothie - Mischung zusammen ein großer Kopf Römersalat, eine Tasse frisch geschnittenen kürbis, einen Esslöffel Acai, ¼ Tasse Granatapfel, ½ Esslöffel Leinsamen Pulver, ½ Teelöffel Zimt und ½ Glas Kokos Wasser. Liebe den Geschmack, nicht wahr? 
 
   Snackbar 1: Nehmen Sie zwei Tassen Wasser und fügen Sie 1 Zoll Ingwer Wurzel hinein. Kochen, bis das Wasser verringert sich auf die Hälfte des Volumens. Fügen Sie zwei Teelöffel Zitronensaft und genießen. 
 
   Snackbar 2: Kalk und Heidelbeeren Saft - verschmelzen zwei Limetten mit einer Handvoll Heidelbeeren. Voila, ihre leckeren, bunten Snack ist fertig! 
 
   Tag 3: 
 
   Frühstück: Minze, acai berry und Smoothie - Mischung zusammen eine Tasse rote Trauben, zwei Esslöffel Acai, fünf kleine Salatblätter, eine Tasse Brombeeren, einen Teelöffel Hanf Pulver, ¼ Tasse Minze und eine Banane. Über zerkleinertes Eis servieren. 
 
   Mittagessen: Kakao und Kale Smoothie - Mischung zusammen zwei Karotten (geschält), 6 Stiele von Spargel, zwei Tomaten, eine Handvoll Minzeblättchen und eine halbe Tasse Wasser. Genießen Sie mit einem Schuss Zitronensaft.
 
   Abendessen: Grünkohl und Wassermelone Smoothie - verschmelzen zwei Tassen Wassermelone (entkernt und gehackt), halbe Schale Grünkohl und eine Handvoll Minzeblättchen. Gießen Sie in einen großen Becher serviert und Ihr Abendessen genießen.  
 
   Snackbar 1: Mischung eine Karotte, eine orange, eine Handvoll oder Minze und halbe Tasse Wasser. Genießen Sie Ihren Imbiss. 
 
   Snackbar 2: Wie über einige warme Zitrone grüner Tee?  
 
   


 
   
 
  




 
   Tag 4: 
 
   Frühstück: Mango und Spinat Smoothie - verschmelzen zwei Tassen Spinat, mango, 1 Apfel, 1 Esslöffel chai Samen und eine Tasse Kokosmilch. Ihr köstliches Frühstück ist fertig. 
 
   Mittagessen: Avocado, Gurke und Sellerie Smoothie - Mischung zusammen eine Avocado, 1 Gurke, 4 Stiele Sellerie, 1 cm Ingwerwurzel, ½ Teelöffel Blütenpollen, 1 Teelöffel Spirulina, ein Teelöffel Hanf Pulver und halbe Tasse Kokosmilch. Dienen Sie über einige crushed ice. 
 
   Abendessen: Erdbeere und Pfirsich Smoothie - Mischung zusammen zwei Pfirsiche, eine Schale Erdbeeren, halbe Tasse Himbeeren und einer Schale Mandelmilch. Sie können einige Hilfe Pulver für die extra Protein. Genießen Sie die Güte der Natur! 
 
   Snackbar 1: Blend, Rote Beete, eine Gurke, Hälfte ein Zoll von Ingwer und einer Prise Meersalz. Etwas Wasser hinzufügen, wenn Sie möchten, dass die Kohärenz ein wenig dünner. 
 
   Snackbar 2: Mischung eine Gurke mit einer Handvoll Minzeblättchen und einige Steinsalz. Dienen Sie über Eis.  
 
   Tag 5: 
 
   Frühstück: Banane und Heidelbeere Smoothie - verschmelzen zwei Bananen, eine Schale Blaubeeren, halbe Schale von Kale und ein Pfirsich. Fügen Sie eine halbe Tasse Wasser, falls erforderlich. 
 
   Mittagessen: Spinat und Butternut-kürbis Smoothie - Dies ist eine großartige Smoothie für Menschen mit allen Arten von Lebensstil. Mischung zusammen eine Schale Spinat, ein paar Rosinen, eine Tasse Butternut-kürbis (gehackt), 1 Teelöffel Zimt, 1 Esslöffel Hanf Pulver und eine Schale Wasser. Genießen Sie mit einem Hauch von Zitrone. 
 
   Abendessen: Apple Kardamom Smoothie: Mischung 1 Tasse gehackte und gefüllte Apfel, eine Banane, einen Teelöffel Kardamom, einen Esslöffel Chia Samen, eine Handvoll oder Baby Spinatblätter und einige Kokosnuss Wasser. Wow! Was für eine himmlische Abendessen gönnen! 
 
   Snackbar 1: Mischung eine Tasse grünen Tee mit Hälfte gekühlt Bananen und einige Hanf Pulver. Schmeckt lecker, nicht wahr? 
 
   Snack 2: Nichts schmeckt so gut wie frischer Orangensaft. Sie können Saft von zwei Orangen und fügen einen Hauch von Minze für den Geschmack. 
 
   Tag 6: 
 
   Frühstück: Banane, Spinat und Himbeer Smoothie - Mischung zusammen halbe schale Himbeeren, eine Banane, eine Schale Spinat, einem Eßlöffel Hanf Pulver und halbe Tasse Mandelmilch. Lecker und voller Nahrung, nicht wahr? 
 
   Mittagessen: Grüner Tee und Gojibeeren Smoothie - Mischung zusammen vier Esslöffel Goji Beeren, eine Tasse grünen Tee, halbe Tasse Wasser und eine Banane. Garniert mit einem Esslöffel Goji Beeren. Die Antioxidantien im grünen Tee hilft Ihnen Segeln durch den Rest des Tages und Sie lieben die leichten Geschmack! 
 
   Abendessen: Acai und Kirsche Smoothie - Mischung zusammen eine Schale Kirschen, zwei Esslöffel acai Pulver, eine kleine Banane und eine Schale Wasser. Wussten Sie schon, dass Kirschen helfen auch bei der Regulierung Schlafmuster? In der Tat, dieser Smoothie ist super für Menschen mit aktivem Lebensstil, denn es ist sehr wichtig, dass Sie gut ausruhen. 
 
   Snackbar 1: Wie wäre es mit etwas Obst infundiert Wasser heute? Zur Vorbereitung dieser, genießen eine Tasse Trauben in gefiltertem Wasser und halten Sie über Nacht in den Kühlschrank. Gießen Sie ein Glas und genießen!
 
   Snack 2: Zeit für ein paar warme Ingwer Wasser.  


 
   
 
  




 
   Tag 7: 
 
   Frühstück: Very Berry Smoothie - Spinat Mischung zusammen eine Schale Spinat, halbe Schale Himbeeren, halbe Schale Erdbeeren, halbe Schale Blaubeeren, Brombeeren und eine halbe Tasse gefrorene Banane. Möchten Sie dünner? Blend erneut mit einer halben Tasse Wasser. 
 
   Mittagessen: tropische Früchte und Spinat Smoothie - Mischung zusammen eine Schale Spinat, halbe Schale cubed Ananas, halbe Schale Weintrauben, halbe Schale Orangen, ¼, ½ Mango und Avocado halbe Tasse Wasser. Genießen Sie Ihr Mittagessen! 
 
   Abendessen: Tomate und Mango Smoothie - zwei Tomaten, eine Mango, 1 Karotte, 2 Stängel Staudensellerie, einen Teelöffel Kakaopulver, einem Esslöffel Chia Samen und einer Schale Wasser zusammen gemischt kann als Ihr perfektes Dinner. 
 
   Snackbar 1: Mischung zwei Karotten und eine Handvoll Minzeblättchen. Genießen Sie den Geschmack. 
 
   Snackbar 2: Zeit für einige Zitrone grüner Tee jetzt… 
 
   


 
   
 
  




 
   Sieben TAG REINIGEN FÜR EINEN AKTIVEN LIFESTYLE
 
   Gut, gut….sie schon verstehen, wie wichtig ist für Gewichtverlust und -management. Da Sie wirklich aktiv, sie haben die Freiheit, in Ihren Smoothies einige Früchte mit hohem Zuckergehalt zu! Nur nicht über Bord gehen mit Früchten und versuchen zu halten die Grünen in ihrem Smoothies. Aber, fühlen Sie sich frei zu haben eine reine Frucht-smoothie an Tagen, Sie fühlen sich gelangweilt, müde oder ausgearbeitet haben wirklich hart. 
 
   Hier ist ihr sieben Tage Meal Planner:
 
   Tag 1: 
 
   Frühstück: Blueberry und Spinat Smoothie - Dieses Rezept ist ähnlich dem, dass Menschen mit mäßig aktiver Lebensstil verwenden können. Werfen Sie einen Becher Baby-spinat, halb gefrorene Banane, halbe Tasse frischen Heidelbeeren, einem Zoll Ingwerwurzel in einen Mixer geben und glatt mixen. Fügen Sie nun einige ungesüßte Grüner Tee und crushed ice in die Mischung und die Mischung erst wieder glatt. 
 
   Mittagessen: Mango und Ananas Smoothie - Mischung von zwei Tassen cubed Mango mit einem Kiwis, eine Tasse cubed Ananas, eine Banane und eine Handvoll Spinatblätter Baby in einen Mixer geben. Wenn glatt, crushed ice und Mischung wieder. Sie können garnieren mit Ananasscheiben (erinnern Sie sich, der Schlüssel ist, nicht über Bord gehen). 
 
   Abendessen: Grünkohl und Ananas Smoothie - verschmelzen zwei Tassen von Kale, eine Tasse papaya, eine Banane, ein Becher gewürfelt Ananas, eine Schale Mandelmilch und eine Prise Kardamom. Das ist ein leckeres Abendessen fest, besonders nach einer unglaublich aktiven Tag!
 
   Snackbar 1: eine Tasse frischen Orangensaft gemischt mit einem Zoll Ingwerwurzel und einem Teelöffel Hanf Pulver kann Ihnen die dringend benötigte Energie.  
 
   Snackbar 2: Tomaten und Basilikum Saft - verschmelzen zwei Tomaten mit einer Handvoll frische Basilikumblätter. Fügen Sie einen Teelöffel Zitronensaft in diesem und Nachtropfen. 
 
   Tag 2: 
 
   Frühstück: Mango und Spinat Smoothie - Mischung eine Banane, 2 Mangos, 1 Schale Spinat, einen Apfel, einen Esslöffel Leinsamen Öl, ½ Tasse Goji Beeren und halbe Tasse Mandelmilch. Die cremige Textur machen Sie verlieben Smoothie.  
 
   Mittagessen: Grünkohl und Banana Smoothie - verschmelzen zwei Bananen, eine Tasse Kale, ½ Avocado, 1 Tl Acai, 1 Teelöffel Hanf Pulver und halbe Tasse Kokosnuss Wasser. Fügen Sie etwas Zimt für Geschmack zu. 
 
   Abendessen: Kohl, Gurken und Honigtau Smoothie - Mischung zusammen halbe Tasse Kale, eine Banane, eine Tasse cubed Honigtau, ein Apfel, eine orange, eine Gurke und ½ Avocado. Genießen Sie Ihren cremig, fruchtig behandeln!
 
   Snackbar 1: Nehmen Sie zwei Tassen Wasser und fügen Sie 1 Zoll Ingwer Wurzel hinein. Kochen, bis das Wasser verringert sich auf die Hälfte des Volumens. Fügen Sie zwei Teelöffel Zitronensaft und genießen. 
 
   Snackbar 2: Reines Kokosnuss Wasser ist auch lecker! 
 
   Tag 3: 
 
   Frühstück: Karotte und Camu Smoothie - Mischung zusammen zwei Karotten, 3 tabelspoons von Goji Beeren, zwei Tassen frischen Orangensaft, 2 Pfirsiche, 1 Esslöffel Camu Camu Pulver und 1/2 Zoll Ingwerwurzel. Die Ingwerwurzel enthält dieser Smoothie eine zusätzliche Zing, dass Sie sich verlieben. 
 
   Mittagessen: Rüben und Karotten Smoothie - Mischung zusammen zwei Karotten (geschält), 2 rote Rüben, einem Leiter der Römersalat, halbe Schale Kale, vier Teelöffel Kakaopulver, 1 Teelöffel Zimtpulver und einige crushed ice. Sie haben will diese über und über wieder. 
 
   Abendessen: Grünkohl und Wassermelone Smoothie - verschmelzen zwei Tassen Wassermelone (entkernt und gehackt), halbe Schale Grünkohl und eine Handvoll Minzeblättchen. Gießen Sie in einen großen Becher serviert und Ihr Abendessen genießen.  
 
   Snackbar 1: Mischung zwei Äpfel, eine Karotte und etwas Wasser. Fügen Sie einen Esslöffel Zitronensaft und geniessen Sie ihren Imbiss.  
 
   Snackbar 2: Mischung eine Handvoll oder Erdbeeren mit einigen Minzeblättchen. Fügen Sie etwas Meersalz und ihre prachtvolle Erdbeere dip bereit ist. Haben Sie es, wie es ist, oder fügen Sie ihn im linken über Karotte Apfelsaft.
 
   Tag 4: 
 
   Frühstück: Blueberry, Spinat und Mandel - verschmelzen zwei Tassen Spinat, eine Tasse Mandeln und einen Esslöffel chai Samen. Fügen Sie nun eine Schale Blaubeeren, halbe Schale Ananas und Saft von zwei Orangen. Gießen Sie in einen großen Glaskrug und Geifer über den Wahnsinn der Spinat mit Heidelbeeren. 
 
   Mittagessen: Cranberry coconut Smoothie - Mischung zusammen eine Tasse frischen Orangensaft, eine Tasse kultivierten coconut Yoghurt, eine Tasse frischen Preiselbeeren, ein Teelöffel Meersalz, zwei Bananen und einen Esslöffel acai. Nun, das ist es, was wir nennen das ultimative coco-nussigen Energieschub!
 
   Abendessen: Himbeere und Ananas Smoothie - verschmelzen zwei Tassen Himbeeren, eine Schale Ananas, eine Schale Spinat, einem Eßlöffel Hanf und Zuckerrüben. Füge einige Mandelmilch, wenn Sie es wollen cremiger.  
 
   Snackbar 1: Wasser hineingegossen mit der Güte der Äpfel ist ein toller Snack. Sie können auch etwas Zitronensaft in das Wasser und eine Prise Zimt hinzufügen. Vertrauen Sie mir, Sie werden es lieben den Geschmack.  
 
   Snackbar 2: Blend, Apfel, eine Karotte und eine Tomate. Fügen Sie etwas Eis und Nachtropfen! 
 
   Tag 5: 
 
   Frühstück: Banane, Spinat und Heidelbeere Smoothie - verschmelzen zwei Bananen, eine Schale Blaubeeren, zwei Tassen Spinat, eine Handvoll oder Kirschen, Mango und einige Trauben. Sie können eine Tasse Wasser, falls erforderlich. Da es sich um einen riesigen Stapel können Sie im Kühlschrank lagern für den Verbrauch an Tag 6 (Für den Fall, dass sie sich nicht fühlen, wie bereiten Sie ihre frischen Smoothie)
 
   Mittagessen: Granatapfel und Kirsche Smoothie - zwei Tassen Granatapfel, eine Schale Kirschen, Brombeeren, eine Tasse eine Tasse Kale, eine Schale Spinat, 6 Walnüsse und ein Esslöffel Leinsamen werden zusammen gemischt, um den perfekten Mittagessen. 
 
   Abendessen: Apfel und Pfirsich Smoothie: Mischung 1 Tasse gehackte und gefüllte Apfel, eine Banane, Pfirsich, zwei Tassen Baby-spinat, eine Prise Zimt und eine Tasse Kokosmilch, um Ihnen das perfekte Dinner. 
 
   Snackbar 1: Mischung eine Banane mit einigen Maca Pulver und Mandelmilch und Getränk für eine sofortige Dosis Energie. 
 
   Snackbar 2: Wie über etwas grünen Tee jetzt? 
 
   Tag 6: 
 
   Frühstück: Banane, Spinat und Berry Smoothie - Mischung zusammen halbe schale Himbeeren, eine Banane, halbe Schale Brombeeren, eine Schale Spinat, eine kleine Leiter der Römersalat, einem Eßlöffel Hanf Pulver und halbe Tasse Mandelmilch. Das ist es, was wir fordern die perfekte Power Frühstück. 
 
   Mittagessen: Grünkohl und Apple Smoothie - Mischung zusammen zwei Äpfel, eine Schale Kale, einem Sellerie Stiel, halbe Banane und einen Esslöffel Zitronensaft. 
 
   Abendessen: Kokosnuss- und Grünkohl Smoothie - verschmelzen zwei Tassen Kale, einen Esslöffel acai Pulver, 2 Bananen, 1 Tasse Kokosmilch und zwei Teelöffel Zimt. Genießen Sie die Aromen. 
 
   Snackbar 1: Bereiten Sie sich einen Grünen Tee behandeln durch mischen einige gekühlte Grüner Tee mit Goji-Beeren und eine Banane. 
 
   Snackbar 2: Fügen Sie einfach einige Zitrone in Ihr Wasser und sip es langsam. 
 
   Tag 7: 
 
   Frühstück: Süßkartoffel und Bananen Smoothie - süße Kartoffeln können gemischt werden. Aber einige Leute bevorzugen Sie zu kochen vor. 
 
   Nur Mischung zusammen eine Tasse Süßkartoffel, zwei Tassen Spinat, eine Banane und eine Mango. Fügen Sie eine Prise Zimt und Zitronensaft und Sie sind fertig!  
 
   Mittagessen: Trauben und Kale Smoothie - Mischung zusammen eine Tasse Kale, eine Schale Weintrauben, eine Schale Ananas, 1 Avocado, 1 Esslöffel Chia Samen, einem Eßlöffel Hanf Pulver und eine Schale Wasser. Genießen! 
 
   Abendessen: Tomaten und Spinat Smoothie - Zwei Tomaten gemischt mit zwei Tassen Spinat und eine Orange kann zu einem perfekten Abendessen Smoothie.  
 
   Snackbar 1: Mischung zwei Gurken, eine Handvoll Minzeblättchen und halbe Tasse Kokosnuss Wasser.  
 
   Snackbar 2: Blend halbe schale Himbeeren mit einer Tasse Kokosmilch und haben es als einen perfekten Snack.  
 
   


 
   
 
  




 
   Was kommt als Nächstes? 
 
   Am siebten Tag, können Sie entweder:
 
    
    	Entweder sind sie so verzweifelt zu essen - in der Tat, Sie können sogar essen Möbel!
 
    	Oder Sie sind jetzt Absolut freistehendes zu Ihrem Essen - Sie können weiterhin Ihren Smoothie reinigen für die nächsten sechs Monate
 
   
 
   Denken Sie daran, dass sie nicht weiterhin diese Smoothie Reinigen für mehr als zwei Wochen. 
 
   Also, was ist die richtige Art und Weise zur Wiederaufnahme der normalen, gesunden Essen? 
 
   Es wird empfohlen, dass sie wieder feste Nahrung nur allmählich. Ihre Post reinigen Ernährung sollte ähnlich der pre reinigen Ernährung. Grünes Gemüse und Bio Lebensmittel empfohlen werden während des ersten Tages. Brauner Reis und Eier enthalten sein kann von Tag 2. Huhn, Fisch oder Fleisch sollten nur dann in Ihre Diät 5 oder 6 Tage nach ihrer 7-tägigen Reinigung Regime. Sie sollten jetzt zu Folgendem in der Lage sein, diese sieben Tage reinige Programm als Chance zur Entwicklung einer gesunden Beziehung mit Essen und bewusst integrieren gesünder essen als Teil ihres Lebensstils. Hier ist dein Plan für den ersten Tag nach ihrer Reinigung.
 
    
    	Frühstückt: eine Schale mit frischem Obst oder einige leichten Salat mit Zitronensaft, Oregano und Himalaya Salz Dressing. 
 
    	Mittagessen: Ein leichter Salat mit Sprossen und fermentierten Lebensmitteln. 
 
    	Abendessen: Gedünstetes Gemüse mit Himalaya Salz, Zitronensaft und Oregano. 
 
   
 
   Sie können Snacks über Karotten, Sellerie, grüner Tee, Obst Wasser hineingegossen, frisch gepresste Fruchtsäfte, Wasser, Zitrone, Mandeln, Macadamia Nüsse, Kürbiskerne, etc. 
 
   Der Schlüssel hier ist, dass es Licht und organischen für die ersten Tage. Möchten Sie nicht unnötig steuern ihre inneren Organe und Stress Ihr Verdauungssystem durch den Verzehr von schweren Nahrungsmitteln. Halten Sie hydratisiert und gehören Probiotika als Teil ihrer Ernährung. 
 
   Geben Sie nicht in die Versuchung von verarbeiteten Lebensmitteln, raffinierter Zucker, Koffein oder Alkohol. 
 
   Starten Sie keine anstrengende Tätigkeit direkt nach dem Smoothie reinigen. Gönnen Sie Ihrem Körper etwas Zeit, um sich zu entspannen, zu assimilieren und spüren Sie die Erfahrung.
 
   Und am wichtigsten, sich beglückwünschen! 
 
   Ist es nicht ein großer Erfolg und eine einzigartige Möglichkeit, sich selbst zu ehren? Sie haben erlaubt, sich wirklich zu übernehmen, ihre Gesundheit und Ihre Gefühle, Sie haben sich selbst stärker, gesünder und lebendig. Und im Prozeß, sie verloren haben Unmengen an Gewicht. Was für ein Vergnügen!
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Tipps ZU VERLIEREN WEITER GEWICHT NACH DER SIEBENTÄGIGEN REINIGEN
 
   Ein gesunder Lebensstil und Smoothies Hand in Hand gehen. Mit Smoothies in ihre tägliche Ernährung beitragen können enorm in ihrem Gewichtsverlust und Entgiftung Ziele zusammen mit der Aktivierung erhalten Sie eine erstaunliche und gesunden Lebensstil. 
 
   Eine vollständige Bewertung Ihrer gegenwärtigen Zustand kann Ihnen helfen, zu verstehen, wo sie sind. Akzeptieren und denken Sie darüber nach, wie Sie integrieren kann besser Essen in Ihrem Lebensstil. Entspannen Sie sich, erstellen Sie Ihr Ziel und einen Plan zu entwickeln, um Ihre Gesundheit Ziele. Denken Sie daran, dass die wichtigste Person ist SIE! Nur Sie haben die Macht, über die sich ändern! 
 
   Eine erstaunliche Tatsache über Smoothies ist, dass Sie ermöglichen Sie so viele Früchte und veggies in ihren Körper. Andernfalls würden Sie überhaupt in der Lage zu konsumieren, so viel Abwechslung an einem einzigen Tag?  
 
   Mit Smoothies in Ihre tägliche Routine sorgt dafür, dass Ihr Körper die Nahrung, die er hat Sehnsucht nach!
 
    
    	Kleine Veränderungen im Lebensstil zusammen mit gesünderer Ernährung Entscheidungen können führen Sie zu Ernten, dauerhafte Vorteile. 
 
    	Werden Sie aktiv, und versuchen zu bewegen - so viel wie möglich. Auch wenn Sie eine sitzende Lebensweise, Versuchen und Bewegung in Ihren Alltag. Es ist so einfach wie das Parken den Wagen zwei Blocks entfernt. 
 
    	Versuchen und mindestens zwei grüne Smoothies in einem Tag und einer proteinreichen Mahlzeit. 
 
    	Im Falle Sie tun alles, was erwartet wird (zeitraubende gesunder Nahrungsmittel und die Aufrechterhaltung eines aktiven Lebensstils), und nicht irgendwelche Gewichtsverlust, möchten Sie vielleicht Ihr Hormonspiegel überprüft. 
 
    	Eine gesunde Ernährung Entscheidungen und steuern klar von leere Kalorien. 
 
    	Immer konsumieren Protein mit jeder Mahlzeit und versuchen und mindestens 30 Gramm Ballaststoffe pro Tag. 
 
    	Halten Sie hydratisiert. Wasser, Grüner Tee, Ingwer, Wasser, Obst und Wasser hineingegossen Zitronenwasser ihre besten Freunde. 
 
    	Stellen Sie sicher, dass sie konsumieren genug Omega 3 und Omega 6 Fettsäuren jeden Tag. Hierzu gehören Fisch und Nüsse in ihre tägliche Ernährung. 
 
    	Bleiben Sie weg von trans-Fette, raffiniertes Mehl und zuckerhaltigen Festlichkeiten. 
 
    	Großzügig sein, wenn es darum geht, mit Apfelessig, Cayenne Pfeffer, Kardamom, Petersilie, Oregano, Koriander, Knoblauch, Rosmarin, Thymian, Safran, Kurkuma, Zwiebeln und Knoblauch. 
 
    	Versuchen und gehören superfoods wie Acai Beeren, chai Samen, Leinsamen, Hanf, Cayennepfeffer, Maca Pulver oder root, Kakao Nibs, Weizengras Saft, Leinöl, Kokosöl, etc. in ihre Smoothies. Sie müssen für die Aufnahme von mindestens zwei superfoods in einem Tag. 
 
    	Vermeiden, verarbeitet und vorverpackte Lebensmittel, rotes Fleisch, getrocknete Bohnen, Bagel, weißer Reis, weiße Nudeln, Obst, Milchprodukte, Ketchup, Mayonnaise, MSG, Soda, Bier, Maissirup mit hohem Fructoseanteil, Rohzucker und hydrierten Ölen. 
 
   
 
   Also, wenn Sie bereit sind, schauen Sie fitter, glücklicher, gesünder und schlanker - beginnen die sieben Tag Smoothie reinigen und fallen bis zu 10 Pfund in 7 Tagen.
 
   Gemeinsam bringen wir über einen Health Revolution. Sind Sie bereit, mich zu begleiten, auf dem Weg, die Ihnen hilft, Ihren Körper zu heilen, verlieren Gewicht, bessere mentale Klarheit und erhöhen Sie Ihre Energie? 
 
   Willkommen in der Welt von Smoothies….
 
   


 
   
 
  




 
   Besonderes Dankeschön vom Autor
 
   Bevor Sie gehen, will ich danke Ihnen herzlich für Ihre Aufmerksamkeit. Ich weiß, es gibt viele weitere e-Bücher auf dem Markt und Sie beschlossen zu kaufen. Ich bin sehr dankbar dafür. 
 
   Nun, wenn Sie genossen dieses Buch und Wert aus, es zu lesen, dann brauche ich Ihre Hilfe.
 
   Bitte nehmen Sie sich einen Moment Zeit, lassen Sie eine Rezension für dieses Buch. Dieses wertvolle Feedback ermöglicht es mir zu schreiben, e-Books, die sie auf ihrer Reise durch das Leben. 
 
   Mit freundlichen Grüßen,
 
   Abigail Kreuzfahrt
 
   


 
   
 
  




 
   Melden Sie sich Here an, um Links zu den heißesten neuen gesundheit und fitness eBooks auf Kindle direkt in Ihren Posteingang geliefert.
 
    
 
   11 Morgen Gewohnheiten
 
    
 
   Bewährte Strategien, Gewicht zu verlieren und Lebe Dein Leben jetzt Gesündesten
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Von: Abigail Kreuzfahrt
 
   


 
   
 
  




 
   Wer ist dieses Buch?
 
   Wenn irgendetwas davon auf Sie zutrifft, dann finden Sie die Inhalte dieses Buches hilfreich sein:
 
    
    	Haben Sie schon versucht, Gewicht zu verlieren und noch Erfolg zu finden?
 
    	Sie haben Gewicht verloren aber nur endeten immer alles Recht zurück?
 
    	Sind Sie eine jener Leute, die versucht haben, alle Diäten aber nie scheinen, einen zu finden, der für sie arbeitet?
 
    	Sind sie auf der Suche nach einem natürlichen Weg, Gewicht zu verlieren und es weg zu halten?
 
    	Sind Sie eine jener Leute, die wissen, wie man Gewicht verliert, sondern kämpfen mit eigentlich tun?
 
   
 
   Nicht allein fühlen, weil ich dort gewesen; diese Schritte haben mir geholfen, das Gewicht verlieren und zu halten. 
 
   


 
   
 
  




 
   Was werden Sie lernen?
 
   Dieses Buch wird Sie unterrichten, wie Anfang Zu springen Ihre Gewichtsabnahme, Steigerung ihrer Energie, löschen Sie Ihren Verstand und Ihren allgemeinen Gesundheitszustand verbessern. Sie lernen:
 
    
    	Strategien zu fühlen, die gesündeste Haben Sie jemals gefühlt und haben die Energie, die sie jemals hatten
 
    	Wie zum Brennen, dass gefürchtete schwer zu Verlust Fett (vor allem Bauchfett, Oberschenkel fett und Arm Fett), und halten Sie es aus
 
    	Wie zu verlieren Zoll weg ihre Taille und andere hart-zu-verlieren Bereichen
 
    	Warum diese Gewohnheiten arbeiten, zusammen mit einem Aktionsplan zu schieben sie zu ihrem idealen Körper!
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Einführung
 
   Möchten Sie Gewicht verlieren? Sie möchten gut fühlen? Sie wollen gesund leben? 
 
   Natürlich, Sie wollen. Wer tut das nicht? Aber sie versucht haben viele Dinge-Diäten, Übungen, Pillen, Therapie und so weiter, sie haben keinen Erfolg. Ist das richtig?
 
   Gut, wenn Sie sind auf der Suche nach einer lebenslangen, sicher, Feuer und extrem einfache Weise, Gewicht zu verlieren, dann ist dieses Buch für Sie. 
 
   Ich werde Ihnen zeigen, wie sie den Erfolg nicht nur in Ihrem Gewicht - Verlust Anstrengungen, sondern auch eine lebenslange Wertschätzung für gesunde Gewohnheiten, die weiterhin zu erregen.
 
   Wissen Sie, warum trotz sehr schwer Gewicht zu verlieren viele Menschen scheitern? Es ist, weil die meisten Gewicht - Verlust Programme bieten schnellen und einfachen Lösungen, haben aber eine kurzfristige Sicht der, warum jedermann sollte, Gewicht zu verlieren.
 
   Gewicht Diäten funktionieren, aber nur für eine Weile. Nicht früher als Sie anfangen, einige positive Ergebnisse hinsichtlich des Gewichts-verlust, viele andere negative gesundheitliche Probleme auftauchen. Dann geben Sie oben oder geben und alle das Gewicht, das Sie verloren, sie wieder zurück und einige mehr. 
 
   Übungsregierungen sind nicht besser. Sie Schweiß und Belastung. Dann stellen Sie fest, dass sie nicht halten und pack die Pfund zurück. Warum? Arbeiten Sie nicht einfach, weil sie nicht in den Genuss, es zu tun. 
 
   Was Über Pillen oder Therapie? Die weniger sagte über diese besser. Nachdem alle, wenn es eine magische Pille oder ein Wunder, warum dann sind Sie nicht für Sie arbeiten oder für jedermann für diese Angelegenheit? Nur in den Spiegel schauen, oder schauen Sie sich um.
 
   Wenn Sie immer noch glauben, dass es dafür eine schnelle Lösung, um Gewicht zu verlieren, ich hasse es zu brechen zu können. Es ist nicht. Aber nicht verzweifeln, es gibt Hoffnung. In der Tat, es ist eine einfache, aber leistungsstarke Weise, Gewicht zu verlieren und am besten von allen, er arbeitet für ein Leben lang. Dieses Buch zeigt Ihnen, wie Sie Gewicht verlieren können, dauerhaft, und genießen Sie eine Lebensdauer von Gesundheit. 
 
   Wie? Der Schlüssel zu Schlussem Gewicht liegt in ihrem Lebensstil. Es beginnt in der Früh und es beginnt mit dir, wenn du aufwachst. 
 
   Eine Reihe von gesunden Gewohnheiten und vermitteln diese Gewohnheiten in Ihre tägliche Routine, und Sie werden bald sehen, bemerkenswerte Ergebnisse, spiegelt sich nicht nur in Ihren Spiegel, sondern in der Waage und in ihrer allgemeinen Einstellung zum Leben.
 
   Sie fühlen sich angezogen und Sie finden viele Gründe, glücklich und gesund. 
 
   Es beginnt alles mit einigen einfachen Schritten zur Übernahme einer Reihe von gesunden morgen Gewohnheiten in Ihrem Lebensstil. 
 
   Während die Schritte, die ich in diesem Buch beschrieben sind ein Ergebnis meiner eigenen Experimente, Forschung und Erfahrung, sondern auch basierend auf der bewährten Forschung und Studien unterschiedlich auf welche Ursachen Gewichtsverlust.
 
   Im Laufe der Jahre, ich habe einige absichtliche Veränderungen in meinem morgendlichen Routine. Ich erkannte die Gewohnheiten, die verursacht Stress und mich ungesund und eliminiert werden. Ich eingeführt, Gewohnheiten, brachte mir Freude und Glück, machte mich erregt und auf lange Sicht, verwandelt sich mein Leben. 
 
   Ich plötzlich festgestellt, dass ich nicht nur beginnen, Gewicht zu verlieren, aber meine allgemeine Gesundheit verbessert und auch meine Leistung bei der Arbeit und in der Freizeit. Ich hatte einen positiven Ausblick. Auch fand ich mich in meinen Bemühungen, scheinbar leicht und mühelos.
 
   Ich möchte mit Ihnen teilen diese bewährten Gewohnheiten trugen enorm zu ändern mein Leben aus Angst jeden neuen Tag zu freuen uns mit Eifer und Enthusiasmus, jeden Morgen.
 
   Diese Gewohnheiten sind nicht in jeder Hinsicht außergewöhnlich. In der Tat, sie sind extrem einfach so erscheinen wird. Jedoch nicht unterschätzen die Kraft der Einfachheit. Diese scheinbar unbedeutende Schritte und die Gewohnheiten in Ihrem morgendlichen Routine und Sie fangen an zu erleben deutlich herausragende Ergebnisse.
 
   Ein letztes Stück Beratung; es besteht keine Notwendigkeit zu üben zu beginnen alle Gewohnheiten, sofort noch ist es erforderlich, Sie in der Reihenfolge, in der sie erwähnt wird. In der Tat ist sie eine Gewohnheit zu einer Zeit und stellen Sie sie, bis es zu einem unverzichtbaren Teil von Ihrem Morgen Ritual. Nehmen Sie diejenigen, die sie am meisten ansprechen. 
 
   Ich hoffe, dass Sie diese Gewohnheiten so inspirierend und transformativen wie ich.
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 1: Start auf der rechten Seite Hinweis, früh aufstehen
 
   Es gibt zwei einfache Gründe, warum Aufwachen früh Helfen, Gewicht zu verlieren. Sie sind berufen, Ghrelin und Leptin. 
 
   Seien Sie nicht beunruhigt durch die seltsam klingenden Namen. Diese sind keine neue Diät oder übung Programme. Sie sind nichts anderes als Hormone, beeinflusst ihr Appetit. 
 
   Ghrelin Regt Hunger innerhalb des Körpers und Leptin ist verantwortlich für die Unterrichtung Ihres Systems, wenn Sie voller Gefühl, so dass sie nicht mehr essen, als das, was notwendig ist bzw. erforderlich. 
 
   Nach einem Bericht der Public Library of Science (PLOS), Ihren BMI (Body Mass Index) ist geprägt durch das Timing Ihres Körpers Lichteinwirkung. Das ist, wenn Sie Wake-up early, ihr Körper dem Sonnenlicht ausgesetzt ist und diese regelt die Herstellung von Ghrelin, Leptin innerhalb Ihres Körpers, was einen direkten Einfluss auf Ihren Appetit und wie viel sie essen.
 
   Die Hormone Leptin, Ghrelin und beeinflussen auch ihre Vorliebe für körperliche Aktivität. Das ist, wenn Sie früh aufwachen fühlen Sie sich mehr Energie und sind daher bestrebt, Übung oder durchführen kann jede körperliche Aktivität mehr leicht oder mühelos als, wenn Sie aufwachen.
 
   Ja, ohne Zweifel, früh aufzustehen ist einer der wichtigsten Gewohnheiten, die integral zu ermöglichen, sie zu verlieren Gewicht mühelos, denn sie regelt die Hormone in deinem Körper, die steuern, wie viel man isst und wie viel Energie Sie haben für die Durchführung der körperlichen Aktivität.
 
   Um es einfach zu sagen, wenn Sie Wake-up early, essen Sie richtig und Sie haben die richtige Menge an Energie, um jede körperliche Aktivität wie ein Frühsport. Darüber hinaus ist die Durchführung bestimmter Übungen am Morgen vor dem Frühstück hat immense Gewicht - Verlust Vorteile wie ich zeigen in einem anderen Kapitel in diesem Buch.
 
   Wie Gewicht und Schlafen angeschlossen sind?
 
   Es gibt immer mehr Beweise dafür, dass Menschen, die früh aufstehen haben einen niedrigeren BMI als diejenigen, die später in den Tag. Einer der wichtigsten Gründe für diesen Unterschied in der BMI ist, weil diejenigen, die früh aufstehen auch früh ins Bett gehen und haben daher mindestens 6 oder mehr Stunden des Schlafes. Warum?
 
   Das liegt daran, dass Aufwachen früh regelt auch die Ausschüttung des Hormons Melatonin, die verantwortlich ist für die Induktion schlafen. 
 
   Wenn Sie zu einem späteren Zeitpunkt in den Morgen, es hemmt die Freisetzung von Melatonin, das wiederum macht es schwieriger für eine Person zu schlafen, was gestört oder verzögert Schlafmuster. Ein weiterer negativer Effekt ist, dass dieses verursacht auch eine Menge Stress, denn es löst die Freisetzung von Cortisol, wirkt sich negativ auf den Appetit und Stoffwechsel. 
 
   Der Mangel an Schlaf ist auch bekannt, dass Ihr Körper die Empfindlichkeit auf Insulin, kann zu Diabetes und Fettleibigkeit. 
 
   In der Tat, ein Bericht veröffentlicht wurde, in der Oxford Journals zeigt, dass es einen starken Zusammenhang zwischen der Schlafdauer und Gewichtszunahme. Laut der Studie wurde festgestellt, dass diejenigen, die für fünf Stunden geschlafen oder weniger sind 15% wahrscheinlicher, Gewicht zu gewinnen oder entwickeln Übergewicht Probleme als diejenigen, die für sieben Stunden oder mehr. 
 
   Die Qualität Ihres Schlafes und der Anzahl der Stunden schlafen sie spielt ebenfalls eine wichtige Rolle bei der Abwägung Ihr zirkadianer Rhythmus. 
 
   Dies bedeutet, dass sie besser funktionieren, wenn Sie hatten einen erholsamen Schlaf und wenn Sie früh aufwachen, wenn die Sonne aufgeht.
 
   Ein Erfolgsgeheimnis.
 
   Jetzt wissen Sie, warum Menschen, die früh aufstehen fühlen sich erregt. Es ist einfach, weil ihr Körper bis zum frühen Morgen Licht ermöglicht es Ihnen, nach rechts zu essen, übung gut und gesund zu bleiben. 
 
   Aber das ist noch nicht alles. Wussten Sie, dass Sie auch erfolgreicher sein, wenn Sie früh aufstehen?
 
   Es wurde festgestellt nach einer Harvard Business Review Bericht, dass Leute sind besser für den Erfolg positioniert, wenn Sie produktiv in den Morgen als in den Abend. Leute hatten mehr Energie und besser in den Morgen als in den Abenden in einer Studie von einer Biologin, Christoph Randler. 
 
   Das Argument für einen frühen Start ist offensichtlich in den Gewohnheiten der erfolgreichen Menschen, von bekannten Künstlern und Schriftstellern zu CEOs. Vladimir Nabakov ist sagte zu Beginn seiner Zeit von sechs in der Früh. Warren Buffet ist bekannt, wake up at 4:30 pm. Also, wenn Sie gesund sein möchten, Reichen und Berühmten, dann Aufwachen früh ist definitiv einer der ersten Schritte in die richtige Richtung.
 
   Beginn ist jedoch nicht genug. Beginnend mit der rechten Haltung und Gewohnheiten ist. In diesem Buch erfahren Sie, wie sie gesund morgen Gewohnheiten, die Ihnen nicht nur helfen, Gewicht zu verlieren, sondern auch den ganzen Tag lang erregt fühlen und leben ein gesünderes und erfüllteres Leben.
 
   Es ist jedoch nicht einfach zu früh aufwachen, wenn Sie eine Reihe von absichtlichen Schritte, um sicherzustellen, dass es zu einer Gewohnheit. Wie tun Sie dies? Ich werde gemeinsam mit Ihnen eine systematische Herangehensweise an das frühe Aufstehen hat sich für mich. Bitte beachten Sie, dass Sie möglicherweise nicht sofort, aber im Laufe der Zeit, genießen Sie früh aufstehen, wenn man die immensen Vorteile spiegeln sich in den Spiegel und in der Waage.


 
   
 
  



Aktionsplan
 
   Wie Wake-up früh, regelmässig?
 
    
    	Früh schlafen. Das ist richtig, der erste Schritt zum Aufwachen früh beginnt mit gehen früh zu Bett. Beginnen Sie Ihren Morgen recht, starten in der Nacht. Plan und Zeitplan für ihre täglichen Aktivitäten, so dass sie bereit sind, für Bett in der Zeit. Stellen Sie sicher, dass Sie ausreichenden Schlaf, kann zwischen 6 bis 8 Stunden. Nicht immer Kind selbst: Sie brauchen weniger Schlaf. Abbildung heraus, wie viel Schlaf Sie brauchen durch Experimentieren. Wenn Sie aufwachen sollten Sie ausgeruht und erfrischt fühlen. Wenn Sie groggy und mürrisch, dann ist das ein untrügliches Zeichen dafür, dass sie noch nicht genug Schlaf gehabt. Was ist zu tun, um bis spät in die Nacht? Sie vermeiden. Es ist nur eine Frage der Planung Ihres Tages. Wenn keine unerwarteten Verzögerungen auftreten, und Sie haben eine bis spät in die Nacht durch zu reisen, zu arbeiten oder soziale Aktivitäten, dann behandeln Sie sie als eine Ausnahme aber versuchen Sie zu früh aufwachen nach ihren üblichen Zeit. Sie können sich für den verlorenen Schlaf schlafen ein wenig früh für die nächsten paar Tage, so dass Ihr Wake-up Zeitplan bleibt konstant und ungestört.
 
    	Machen Sie sich eine Einbahnstraße ist. In anderen Worten, überspringen Sie die Snooze Taste oder andere Versuchung, schieben sie wieder in den Schlaf. Wie können Sie dies tun? Es gibt viele Tricks, um dies zu tun. Einer meiner Favoriten ist was ein Charakter in einem John Grisham Roman macht. Er stellt den Wecker im Bad in der Nähe vom Waschbecken. Also, wenn der Wecker klingelt, hat er keine Option, sondern aufzustehen und ins Badezimmer gehen, um es auszuschalten, und er landet immer waschen sein Gesicht und dem kalten Wasser nie fehl, ihn aufzuwecken. Sie müssen nicht so extrem. Eine einfache Methode ist, um den Wecker vom Bett, so dass sie aufstehen müssen um zu schalten Sie das Gerät aus, und so sind Sie weniger gereizt, drücken Sie die Taste SNOOZE. Eine andere wichtige Sache ist, sich daran zu erinnern, dass Sie müssen eine realistische Wake-up time. Ob es sich um 5pm oder 6pm, bereiten einen Zeitplan, und stellen Sie sicher, dass Sie sich an ihm haften. Wenn Sie das Gefühl haben, dass Sie Aufwachen zu früh, dann wird immer versucht, etwas länger schlafen.
 
    	Motivieren Sie Ihre Bedenken durch die Visualisierung. Denken Sie an, warum Sie früh aufstehen. Ob es sich um Gewicht zu verlieren oder erfolgreicher sein, erstellen Sie ein Bild von Ihrem Ziel. Dies wird Sie begeistern fokussiert zu bleiben, wenn Sie Wake-up und verhindern, dass Sie wieder ins Bett. Es ist eine einfache Technik, Sport Personen und Akteure sowie die meisten erfolgreichen Menschen nutzen. Wenn ein Athlet kauert am Ausgangspunkt eines Rennens, kann er oder sie sich der schlichten breasting Ribbon oder wenn ein Schauspieler oder Schauspielerin hat zu Schritt auf der Bühne oder vor der Kamera, sie stellen den Beifall und Anerkennung des Publikums. Ebenso können Sie die Ergebnisse visualisieren, dass Sie werden erhalten Sie von früh aufzustehen und dadurch die Inspiration finden, motiviert zu bleiben.
 
    	Sofort etwas tun. Ob es trinkt ein Glas Wasser, Notizen zu machen, die Planung für den Tag oder meditieren, etwas tun, sobald Sie hilft Ihnen beim Einrichten einer Routine. Es aktiviert den Geist und hilft, sie sofort und folgen Sie der a Wake-up Routine.
 
    	Schaffung des richtigen Umfelds. Wie es hilft, besser zu schlafen in einem dunklen Raum, hilft es, Wake-up erfrischt, wenn Sie die Helligkeit nach dem Wake-up. Biegen Sie auf dem Nachttisch oder die Vorhänge oder öffnen Sie das Fenster zum Atem in der Frische und Zeugnis Tageslicht bricht über den Himmel. Es muss nicht visuellen kann aber auch eine auditive stimulation wie Drehen auf dem Radio oder Musik, um die Stimmung für den Tag.
 
   
 
   Sie haben jetzt die Dos, auch kurz einen Blick auf die don'ts, die Sabotage Ihre Pläne zu früh aufwachen.
 
    
    	Koffein, Nikotin oder Zucker kann dich wach halten, indem es mit ihr Gehirn und Ihren Körper. Nicht Kaffee trinken oder rauchen am späten Abend oder konsumieren alles mit Koffein oder essen Sie nichts Süßes, kann dich wach halten und verhindern, dass Sie schlafen. 
 
    	So kann Alkohol. Nicht konsumieren Alkohol in der Nacht, weil Sie Ihren Schlaf beeinträchtigen Muster obwohl es fälschlicherweise davon ausgegangen, dass es helfen kann, sie schlafen.
 
    	Fernsehen oder das Arbeiten am Computer können auch beeinträchtigen Ihren Schlaf. Wie wir bereits gelernt haben, Einwirkung von Licht unterdrücken kann melatonin Produktion, die verhindert, dass sie aus dem Schlaf. Es regt den Geist an und hält ihr Gehirn aktiv verhindert. Auch das Lesen von einem hintergrundbeleuchteten elektronisches Gerät wie ein Tablet-PC oder e-Reader kann den gleichen Effekt haben.
 
    	Machen Sie sich keine Sorgen, wenn sie nicht aufstehen, wie geplant. Gehen Sie schrittweise, da kann man nicht ändern Sie Ihre Schlafgewohnheiten Übernachtung. Langsam beginnen, ein paar Minuten früher Schlafen und Aufwachen ein paar Minuten früher als bisher. Dann allmählich auf Ihr Wake-up Zeit Ziel, von Tag zu Tag oder sogar von Woche zu Woche.
 
    	Schalten Sie alle Lichter im Schlafzimmer, in der Nähe der Vorhänge und keine Spiegel, reflektieren das Licht weg von ihrem Schlafzimmer. Das ist die Schaffung des richtigen Umfelds, das ist dunkel und gemütlich schlafen zu induzieren. Was, wenn Sie auf die Toilette zu gehen in der Nacht? Halten Sie eine Taschenlampe handliche nahe Ihrem Nachttisch, so dass sie nicht zum Einschalten der Leuchten.
 
   
 
   Befolgen Sie diese einfachen Schritte und Sie werden bald schlafen und Wake-up erfrischt und ausgeruht. Im Laufe der Zeit, werden Sie feststellen, ermutigende Zeichen, wenn Sie auf die Waage und wenn Sie den Schritt in Ihre Kleidung. 
 
   


 
   
 
  



Kapitel 2: Hydratisieren sofort zu entdecken ein Gewicht-Loss Secret
 
   Trinkwasser sobald sie Wake-up hat viele gesundheitliche Vorteile, von denen eins wird es helfen, Gewicht zu verlieren.
 
   Wie? Hier sind drei wissenschaftlich nachgewiesenen Weisen, in denen Trinkwasser, wenn Sie aufwachen trägt, um Gewicht zu verlieren.
 
   Zuerst von allen, wenn sie Wasser trinken, es regt den Stoffwechsel. Das ist wenn sie schon schlafen für 6 bis 8 acht Stunden, erhält Ihr Körper entwässert. Wenn Ihr Körper entwässert wird, seinen Stoffwechsel verlangsamt, was bedeutet, dass die Fähigkeit Ihres Körpers, um Kalorien zu brennen, wird vermindert. 
 
   Wenn Sie Wasser trinken, sobald Sie aufwachen, sie startet Ihren Stoffwechsel und ihr Körper sofort revs up seine Kalorien- und fett-shedding Qualitäten. 
 
   Eine andere Weise, in der das Trinkwasser in den frühen Morgenstunden hilft Ihnen, Gewicht zu verlieren ist durch befüllen Ihren Magen. Wussten Sie, dass sie auf einem leeren Magen, der Körper neigt zu verwechseln, Hunger und Durst? Also, anstatt abschrecken ihren Durst, füttern Sie Ihren Hunger und unbeabsichtigt, pack die Pfunde, die sie so verzweifelt versucht zu verlieren.
 
   Trinkwasser in den Morgen sofort nachdem Sie aufwachen hindert Sie daran Überessen. 
 
   Die dritte und vielleicht das gesündeste Grund, warum Trinkwasser in den frühen Morgenstunden kann Ihnen helfen, Gewicht zu verlieren ist, dass es hilft Ihrem Körper zu spülen die Giftstoffe. Wasser nicht nur pflegt Ihren Körper wie wir sehen werden später in diesem Kapitel, aber es hilft auch die Nieren Spülen, unerwünschte Giftstoffe. Während eines Tages Aktivität einschließlich während des Trainings und während des Schlafes, der Körper verbraucht Energie durch die Verbrennung von Kalorien produziert Toxine. Verarbeitung von Nährstoffen aus der Nahrung resorbiert produziert eine Menge Abfall. 
 
   Braucht Ihr Körper zu reparieren, Energie, Regulierung der Hormone und beleben Sie sich für einen neuen Tag, indem Sie unerwünschte Abfälle. Wenn Sie Wasser trinken, sobald Sie aufwachen, der Prozess ist kick-gestartet. Trinkwasser in den Morgen auch bekannt Verstopfung zu verhindern und die Förderung gesunden morgen Stuhlgang. Außerdem spendet Ihrer Haut und verhindert, dass sie Anzeichen von Alterung.
 
   Alles was Sie tun müssen, ist SIP.
 
   Nun, das ist leichter gesagt als getan? Schwitzen ein Eimer Wasser in ein Fitnessstudio oder das Trinken von einem Liter Wasser in den Morgen? Ist es nicht sinnvoll zu prägen diese einfache Gewohnheit des Trinkwassers in den Morgen, sobald Sie aufwachen?
 
   Sie haben nichts zu verlieren und eine Lebensdauer von erstaunlichen gesundheitlichen Vorteile zu gewinnen. Schlusses Gewicht ist die am wenigsten von Ihnen, wenn Sie einen Blick auf die anderen gesundheitlichen Vorteile von Trinkwasser.
 
   Beachten Sie die folgenden Tatsachen. Ihr Körper besteht aus 70% Wasser. 85% der Zellen in ihrem Gehirn Wasser enthalten. 75% der Muskulatur bestehen aus Wasser. Ihre Knochen haben 25% Wasser und Blut besteht aus 82% Wasser. Also, gibt es irgendeinen Zweifel Wasser ist eine wichtige Zutat für Ihre Gesundheit?
 
   Wissen Sie, warum sie sich erregt werden, wenn sie Wasser trinken? Es rehydriert Ihres Körpers, stimuliert Ihr Gehirn und Ihr Stoffwechsel, wodurch eine Schwankung von Energie in deinem Körper, Momente, nachdem Sie sip. 
 
   Es ist nur Wasser. 
 
   An diesem Punkt ist es wichtig zu beachten, dass der Konsum von Kaffee oder Soda, oder sogar Fruchtsaft oder Milch basierte Schütteln kann den gegenteiligen Effekt haben trinken Leitungswasser. 
 
   Die meisten Körperfunktionen, von Atmung, Schwitzen, um die sauren Ebenen innerhalb Ihrer Anlage. Zur optimalen Funktion, Ihrem Körper die alkalische Ebene beinhaltet die alkalische in ihrem Blut, Gewebe und Muskulatur muss beibehalten werden, bei 7.365. 
 
   Dieses empfindliche Gleichgewicht kann umkippen, wenn sie Getränke konsumieren, die sauren Inhalt wie Kaffee, Limonade, Alkohol, Milch oder Fruchtsaft. Wasser ist von Natur aus alkalisch in Inhalt, aber es ist eine einfache Möglichkeit zur Erhöhung der alkalischen Inhalt und multiplizieren Sie ihren Nutzen für die Gesundheit.
 
   Einfach Squeeze eine Zitrone oder Limette in das Wasser zunächst in den Morgen. 
 
   Wasser mit Zitrone hat vielfältige Vorteile für die Gesundheit, denn es enthält Elektrolyte wie Kalium, Magnesium und Kalzium. Elektrolyte beruhigen müde Muskeln, stimuliert die Verdauung, und haben hohe anti-inflammatorische und anti-Oxidation Eigenschaften. Es hat auch Vitamin C stärkt das Immunsystem des Körpers zu verhindern, Infektionen und Krankheiten.
 
   Das Ergebnis können Sie nicht nur Gewicht verlieren, sind sie weniger wahrscheinlich zu erkältet oder eine Infektion und weniger wahrscheinlich zu chronischen Krankheiten wie Krebs. 
 
   Ein weiteres großartiges alkalischen Elektrolyten ist Quelle der frischen Kokosnuss Wasser. Trinken Kokosnuss Wasser erste Sache morgens bewährt hat wesentlich dazu beitragen, um Gewicht zu verlieren.
 
   


 
   
 
  




 
   Aktionsplan
 
   Wie stellt sicher, beginnen Sie Ihren Tag mit Feuchtigkeit?
 
   Zwar mag es scheinen, genug einfach, viele Leute haben Mühe, diesen Teil Ihrer morgendlichen Routine. Nachdem alle, es ist nur über Trinkwasser, nicht wahr? Wie schwer kann es sein? Gut, wenn Sie vergessen, folgen Sie diesen einfachen Gewohnheit haben könnten deutliche Gewichts-verlust nutzen, dann sind hier einige Spitzen, die für mich gearbeitet.
 
    
    	Halten Sie eine Flasche Wasser in Ihrem Nachttisch. Trotz der scheinbar einfache und leichte Natur dieser Gewohnheit, Trinkwasser in den Morgen ist etwas, das sie leicht übersehen, vor allem an einem geschäftigen Tag wenn Sie haben viel auf ihrem Verstand. So anstelle von nippen, Liter Wasser, könnten sie einfach vergessen, dies zu tun und die Pumpe Säuren in Ihrem Körper durch das Trinken von Kaffee oder Fruchtsaft. Es verhindern, indem man eine Flasche Wasser bereit auf ihrem Nachttisch. Vorbereitung für diese bevor Sie schlafen. Egal , wie müde oder wie spät sie zu Bett gehen, füllen Sie eine Flasche Wasser und halten Sie sie bereit, in der Nähe von sie, damit Sie es sehen, wenn Sie aufwachen
 
    	Um Erinnerungen alle um Sie herum. Ob es Haftnotizen oder ein großes Plakat in Ihrem Schlafzimmer mit großen Buchstaben, die Sie daran erinnert, daß sie Wasser trinken möchten, versuchen Sie, was für Sie arbeitet. In der Anfangsphase, benötigen eine Menge Eingebung, stellen Sie sicher, dass Sie nicht vergessen, ihr Wasser. 
 
    	Halten Sie eine Limette oder Zitrone, ein Messer und eine Zitronenpresse neben ihr Bett. Dies ist ein Trick, den ich von einem Freund gelernt habe ich im Yoga Klasse. In der Tat, fragen Yoga Practitioner und Sie schwören auf die gesundheitlichen Vorteile von Trinkwasser Limette oder Zitrone Saft mit Wasser, die erste Sache, die in den Morgen.
 
    	Versuchen Sie, die Versuchung und Belohnung Methode. Wenn Sie ein Morgen Truhe oder Tee am Morgen getrunken, dann ist es besonders schwierig, diese Gewohnheit zu brechen. Ein Freund hat mir erzählt, wie sie belohnt sich mit einer Tasse Tee, erst nachdem sie tranken sie einen Liter Wasser und im Laufe der Zeit, Trinkwasser wurde eine Gewohnheit wie Tee trinken.
 
   
 
   


 
   
 
  



Kapitel 3: Atmen und dehnen, um ihr Blut fließt
 
   "Was auch immer Sie tun, vergessen Sie nicht zu atmen." Wenn Sie an einer Yogastunde, sie gehört haben können Diese oft wiederholte Erinnerung durch die Yogalehrer. In der Tat, eine der beiden grundlegenden Prinzipien, auf denen Yoga basiert ist die Atmung. Die andere ist Stretching und beide sind extrem vorteilhaft für Ihre Gesundheit.
 
   In der Tat, es ist wissenschaftlich fundierten Beweise, die zeigen, dass die Atmung und Stretching regelmäßig, besonders sobald sie morgens aufwachen, können wesentlich dazu beitragen, Ihnen zu helfen, leicht vergossen die Pfunde. 
 
   Schwer zu glauben, nicht wahr? Nun, nehmen Sie einen Blick an Miki Ryosuke und Sie werden anfangen zu glauben.
 
   Ehemalige japanische Schauspieler, Miki Ryosuke, wird berichtet, 28 lbs verloren zu haben und Halle 5 Zoll aus seiner Taille in nur 50 Tagen. Wie? Der Schauspieler drehte Fitness Guru behauptet, er tat dies, indem er einfach auf zu atmen. Ryosuke ruft seine Atemtechnik der lange Atem Diät das geglaubt wird zur Erhöhung der Muskelkraft in der Praktiker und boost Stoffwechsel durch Erhöhung der Sauerstoffgehalt im Blut.
 
   So weit hergeholt wie es klingt, es ist schließlich eine solide wissenschaftliche Erklärung für, wie Atmung und Dehnen hilft, Gewicht reduzieren.
 
   Es ist einfach eine Frage der Chemie. 
 
   Fett ist aus Sauerstoff, Kohlenstoff und Wasserstoff. Wenn Sie atmen tief, es regt die Durchblutung. Das ist, warum sie sich dieser Anstieg der Energie in deinem Körper und in deinem Gehirn Wenn Sie einen tiefen Atemzug nehmen. 
 
   Wenn Sie Sauerstoff inhalieren, es erfolgt durch das Blut zu erreichen Fettmoleküle und Zerbrechen zu Kohlendioxid und Wasser. Das Blut nimmt den CO2-Ausstoss und liefert es an den Lungen zu Atmen Sie somit ein effizientes System für die Fettverbrennung. 
 
   Tiefe, kontrollierte und bewusste Atmung wie in Pranayama Yoga Praxis kombiniert mit gezielten Dehnung der Gelenke und Muskeln nachgewiesen wurde zu produzieren bemerkenswerte Gewicht - Verlust ergibt.
 
   Lernen von den Tieren.
 
   Wenn Sie noch skeptisch über die Vorteile von Atem- und Dehnübungen, beobachten das Verhalten von Tieren, insbesondere von Hunden und Katzen, wenn sie aufstehen aus dem Schlaf. Sie strecken ihre Beine und ihren Körper, weil sie instinktiv wissen, dass diese Aktion unterstützt Ausrichten der Wirbelsäule nach einer langen Zeit der Inaktivität während des Schlafes.
 
   In der Tat, die englischen Begriffe für viele Yoga Asanas' oder 'Posen, wie in den nach unten schauenden Hund (Adho Mukha Svanasana), Kobra (Bhujangasana) oder Taube (Kapotasan) zu nennen, nur ein paar, sind inspiriert von und benannt nach den Aktionen von Vögeln und Tieren.
 
   Zwei andere direkte gesundheitliche Vorteile von Atmung und Stretching, sobald Sie aufwachen die Muskelflexibilität und gemeinsame Flexibilität. Wenn Sie schlafen, Ihr Körper ist in einem Zustand der Ruhe und wenn Sie aufwachen, alles aus Ihren Muskeln zu ihrer Organe ist inert und braucht einen Jumpstart optimal zu funktionieren. Atmung und Stretching liefert diese Impulse für ihren Körper zu beleben und wieder seine optimale funktionelle Rhythmus.
 
   Um das maximale Gewicht - Verlust Vorteile von Atem- und Dehnübungen, empfehle ich Ihnen an einem Yogakurs und erfahren Sie mehr über die Atem- und Dehntechniken. Auch wenn Sie es nicht täglich im Anfang, mindestens 3-4 mal pro Woche kann sehr vorteilhaft sein.


 
   
 
  




 
   Aktionsplan
 
   Erinnern zu atmen und Stretch sobald Sie aufwachen.
 
    
    	Nehmen Sie sich Zeit für Sie. Es mag buchstäblich wie ein Stück beiseite zu Zeit für etwas, das so einfach und natürlich wie das Atmen und Stretching, aber es sei denn, sie begehen, eine Agenda, Sie neigen zu überspringen. Wenn Sie aufstehen, vor allem, wenn Sie in Eile sind, um den Tag zu beginnen, Atmung und Stretching sind die letzten Dinge auf ihrem Verstand. Daher legen Sie eine Erinnerung zu dehnen und zu atmen. Wenn Sie einen Alarm auf Ihrem mobilen elektronischen Gerät, dann können Sie auch eine digitale Anzeige. Ansonsten, eine einfache Notiz, die sagt, 'Atmen und Dehnen,' sollten ausreichen, deine Aufmerksamkeit zu erhalten.
 
    	Plakate zu inspirieren. je gesehen habe ein Bild von einem Mann oder einer Frau zu tun. Sie sind voller Anmut, Schönheit und Kraft. Jetzt vorstellen, sehen diese Bilder als Poster an den Wänden Ihres Schlafzimmers. Unnötig zu sagen, werden Sie inspiriert zu atmen und zu dehnen.
 
    	Erstellen Sie einen Raum. Zunächst können Sie durch die Dehnung im Bett und im Bett sitzen und unter tiefen Atemzügen. Wenn Sie jedoch ernsthaft profitieren wollen, dann legen Sie einen Platz, wo man so frei. Es könnte sich um eine Ecke eines Raumes oder direkt im Zentrum oder außerhalb auf dem Balkon oder im Freien, wenn Sie einen Garten haben.
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 4: Besuch im Bad täglich zu entgiften
 
   Wenn Sie krank werden und einen Arzt aufsuchen, werden Sie oft gefragt werden BM oder Stuhlgang. Warum? BM können viel erzählen, wie sie sich fühlen. Verstopfung oder unregelmäßige BM ist ein Zeichen für eine ungesunde Ernährung oder irgendeine andere Erkrankung.
 
   Was auch immer Sie es nennen, BM oder tut ihr Badezimmer business, es ist wichtig, dass es auf einer regelmäßigen Basis und tun es am Morgen, sobald Sie aufwachen wurde bekannt, erhebliche Vorteile für die Gesundheit nicht zu erwähnen, zur Gewichtsabnahme beitragen. 
 
   Menschen, die regelmäßig BM sind eher gesund als diejenigen, besuchen Sie das Bad weniger häufig. In der Tat, die geringere Anzahl von Zeiten gehen Sie zum Badezimmer für eine Müllhalde, desto wahrscheinlicher ist es, dass Sie haben Gewichtsprobleme.
 
   Es ist Ihre tägliche detox.
 
   Wenn Sie hören, das Wort 'detox', sie haben oft Visionen von Trinkwasser einige bittere Medizin und Spülen der Giftstoffe oder an gewissen Komfort Lebensmittel. Gut, im Allgemeinen und populärer Sinn des Wortes, das ist wahr. Detoxing jedoch in seiner grundlegenden Sinn ist über spülen Giftstoffe oder unerwünschten Abfall aus dem Körper.
 
   Wenn Sie ihn betrachten, auspumpen, Ihr Unternehmen oder einen Stuhlgang, wie von Ihrem Arzt sagen würde, ist nichts, aber loswerden die Abfälle, die nach ihrem Körper verarbeitet hat. Wenn Sie essen, Ihr Körper nimmt Nahrung aus der Nährstoffe in ihrer Nahrung, und beseitigt, was unerwünscht ist.
 
   Also, um Ihren Körper optimal zu funktionieren und für ihn, um maximalen Nutzen aus der Nahrung, die Sie zur Verfügung stellen, Sie müssen Ihren BM.
 
   Verpassen Sie es in den Morgen- und verpassen Sie es den ganzen Tag.
 
   Die meisten Leute werden sagen, dass es keine richtige Zeit, um Yoga. Puristen werden sagen, dass sie es tun sollten in den Morgen. In der Tat, einer der Serie heißt 'Surya Namaskar' oder Sonnengruß aus diesem Grund. 
 
   Ebenso gibt es keine richtigen Zeitpunkt einen Stuhlgang zu haben. In der Tat können Sie, so oft Sie wollen. Daß seiend besagt, wenn sie nicht zu einem Besuch im Bad am Morgen, dann ist es sehr wahrscheinlich, wenn man bedenkt, dass die meisten modernen Terminpläne, dass Sie nicht bekommen eine Chance, dies zu tun bis zum nächsten Tag. 
 
   Diese stören können, ist Ihr zirkadianer Rhythmus spielen Verwüstung mit ihrer Hormone und verhindern, dass Sie profitiert von körperlicher Bewegung oder gesunde, weil Ihr Körper ist gesichert und daher nicht optimal funktionieren, wie es sollte. 
 
   Es ist daher wichtig, dass Sie sicher, dass sie ihre Bad Business jeden Tag in der Früh. Machen Sie es sich zur Gewohnheit und Teil ihres täglichen Morgenritual, und Sie werden im Laufe der Zeit entdecken, dass es Ihnen hilft, Gewicht zu verlieren.
 
   


 
   
 
  




 
   Aktionsplan
 
   Um den Besuch im Bad ein wichtiger und integraler Bestandteil von Ihrem Morgen Ritual.
 
    
    	Hydratisieren. Trinken Sie viel Wasser während des Tages sowie sofort nachdem Sie aufwachen, haben eine regelmässige und glatte BM. Wenn Sie gut hydratisiert, dann ist Ihr Körper das Verdauungssystem findet es einfacher zur Beseitigung der Giftstoffe zusammen mit der erzeugten Abfälle.
 
    	Essen mit Fibre. Dies bedeutet, dass viel frisches Obst und Gemüse. Säfte und Shakes zählen nicht. Die Wasser- und Ballaststoffgehalt von Obst und Gemüse regelt die Verdauung und trägt zu einem gesunden BM. Es verhindert auch Verstopfung.
 
    	Gut schlafen. Wenn Sie noch nicht gut geschlafen, dann werden Sie Probleme haben, weil Ihr Körper vorbei Abfälle erhält dehydriert und auch, weil Ihr System funktioniert auf einem niedrigen Niveau. Es ist daher wichtig, um eine gute Nachtruhe zu haben einen guten Morgen. 
 
    	Übung. Bewegungsmangel ist eine der Hauptursachen für viele Krankheiten und eines der sichtbarsten Symptome für diese unregelmäßigen Stuhlgang ist. Wenn Sie trainieren, sind sie damit ihren Körper zu seiner optimalen Niveaus.
 
    	Beseitigen stress. Ja, Stress kann Verstopfung verursachen. Es ist also wichtig, sich zu entspannen und Ruhe finden in Ihrem Terminkalender. Welche bessere Zeit, so zu tun, als in den Morgen. 
 
    	Etwas lesen. Dieser Tipp ist nicht für jeden gut funktionieren, aber ich finde es entspannend und beruhigend zu lesen, während ich sitze auf dem Topf. Musikhören kann auch für andere.


 
   
 
   
 
  


	

Kapitel 5: Übung effizient in den Morgen zu starten, Gewicht zu verlieren
 
   
 
   Trainieren morgens vor dem Frühstück können Sie mehr Fett verbrennen, als die Ausübung jeder anderen Zeit in den Tag, nach einem Bericht in der New York Times. 
 
   Wer Übung auf leeren Magen mehr Gewicht verlor, als diejenigen, die während des Tages ausgeübt, eine Studie in Belgien zeigten, dass die Effizienz einer Morgengymnastik. Es gibt zwei klare wissenschaftlich fundierte Gründe dafür, warum dies so ist.
 
   Erstens, wenn Sie trainieren, vor dem Frühstück, es verbessert die Insulinempfindlichkeit. In anderen Worten, wenn Sie aufwachen aus dem Ruhezustand, Ihr Körper ist das Fasten, und wenn Sie auf leeren Magen, es regelt die Freisetzung von Insulin, so dass, wenn Sie essen, kann der Körper die Zucker und anderen Nährstoffen zu speichern Sie effizienter in den Muskeln und Fettzellen. 
 
   Wenn die Insulinsensitivität gering ist, wird Ihr Körper nicht so effizient in die Zucker aus der Blutbahn in Diabetes und Gewichtszunahme. Ausübung während des Tages oder am Ende hat keinen direkten Einfluss auf die Regulierung von Insulin.
 
   Zweitens, Ihr Körper ist viel mehr grundiert zum Erstellen neuer Muskelgewebe, Fett verbrennen, Verbesserung der Knochenqualität und körperliche Funktionen sofort nach einer schnellen. Also, wenn Sie übung Sobald Sie Wake-up vor dem Essen Frühstück, Ihr Körper wurde erst kürzlich eine lange schnell von 6 bis 8 Stunden während Du schliefst machen es zu einem idealen Zeit Fett zu verbrennen.
 
   Außerdem, wenn Sie Übung im Morgen, es löst die Freisetzung von Muskel freundlich Hormone wie Testosteron, hilft beim Aufbau von Muskelmasse, Körperfett zu reduzieren und Energie.
 
   Fasten und fett-brennende Hand in Hand gehen. Es ist beobachtet worden, die fettverbrennende Fähigkeiten des Körpers erhöht, wenn Sie regelmäßig Übung auf leeren Magen. Also tun Sie es morgens vor dem Frühstück.
 
   Welche Form der Übung funktioniert am besten?
 
   Aerobic und hoch-intensiven Übungen wie Strecken, hocken, cardio Workouts und Gewicht-heben sich besonders gut, um in den Morgen, da sie Beihilfen in Gebäude Magermasse und Verbesserung der Insulinempfindlichkeit. 
 
   Die Auswirkungen der hohen-intensive Übungen auch länger dauert, das hilft bei der Verarbeitung einer post-workout meal, effizienter durch die Absorption der Nährstoffe aus dem Frühstück. Wie Sie sehen werden, in unserem nächsten Kapitel, essen ein herzhaftes Frühstück trägt auch zur Gewichtsabnahme. 
 
   Ein abgerundetes Übungsregierung wie Yoga oder Pilates nicht nur die Muskeln, sondern verbessert auch Ihren Appetit.
 
   Was über das Laufen auf leeren Magen?
 
   Wenn Sie nicht scharf auf, zur Turnhalle zu gehen, oder wenn er nicht in der praktischen Ausübung in den frühen Morgenstunden, dann läuft am besten geeignet ist, und einfachste Weg, um Gewicht zu verlieren. Ausführung gibt Ihnen eine große aerobe Übung, denn sie regelt Ihre Atmung, pumpen Sie Ihre Herzfrequenz und baut Ausdauer mit dem Körper, wie man am besten seine Energiereserven nach einer langen schnell wenn Sie schliefen. 
 
   Der Körper wird dadurch effizienter durchführen, wenn es keine Nahrung im Magen wenn Sie haben Ihre füllen, IT-Prozesse, die Ernährung effizienter, Antizipation, die am nächsten Tag auf nüchternen Magen.
 
   


 
   
 
  




 
   Aktionsplan
 
   Nicht die Zeit zur Übung am Morgen ist einer der größten Ausreden. Hier sind ein paar Tipps, die Ihnen helfen ein Übungsprogramm in Ihrer morgendlichen Ritual.
 
    
    	Halten Sie Ihre Sportklamotten bereit, neben dem Bett. Planen und Vorbereiten für einen morgendlichen Workout in der Nacht zuvor, indem sie ihre Sportklamotten in plain sight, damit Sie motiviert werden. Wenn Sie beabsichtigen, laufen zu gehen, dann halten Sie Ihre Turnschuhe bereit.
 
    	Einen Zeitplan festlegen. Ob es eine Stunde oder auch nur 20 Minuten, die Zeit in Ihrem Zeitplan morgens vor dem Frühstück zu trainieren. Ihr Wake-up Alarm entsprechend. Bitte beachten Sie, dass es wichtig ist, eine gewisse Zeit zum Aufwärmen und Abkühlen vor und nach der Übung, also machen Sie es nicht zu fest sonst neigen zu hetzen.
 
    	Verwenden Sie ein Motivplakat. Einmal sah ich ein Plakat mit den Worten aus dem Buch 'zum Laufen geboren" von Chris McDougall über einen Runner's Bett. Er sagte, "jeden Morgen in Afrika, wenn eine Gazelle aufwacht, weiß er, es muss "Outrun der schnellste Löwe oder getötet werden. Jeden Morgen wird in Afrika, wenn ein Löwe erwacht, weiß er, es muss schneller laufen als die langsamste Gazelle, oder es wird verhungern. Es spielt keine Rolle, ob sie die Löwen oder ein Reh - wenn die Sonne aufgeht, würden Sie besser läuft." Genug gesagt worden.
 
    	Genießen Sie Ihr Training. Dies mag ein wenig offensichtlich, aber der Hauptgrund, warum viele Leute geben sich körperliche Aktivität ist, weil sie es hassen. Wenn Sie hassen gehen zu einer Turnhalle in den Morgen und immer ganz verschwitzt, dann werden sie nicht in der Lage sein, sie zu erhalten. Wenn es den Schweiß, vertrösten, finden dann Zeit, nehmen Sie eine schöne kalte Dusche sofort nach dem Training, damit sie abkühlen können und erfrischt fühlt ähnlich, wenn Sie in der Früh nicht förderlich ist, weil der Verkehr am frühen Morgen, wo sie leben, dann sollten Sie einen Track, wo können Sie ruhig, ohne sich Gedanken über überrollt von einer Beschleunigung des Fahrzeugs. Wählen Sie Ihre Übung oder körperliche Aktivität sorgfältig. Finden Sie etwas, das Sie genießen oder zumindest lernen, genießen Sie über eine Zeitdauer von Zeit. Experimentieren Sie mit verschiedenen Typen-Yoga, Pilates, Laufen, Cardio, etc. - so dass Sie eine Routine, die zu Ihnen passt. Dies ist besonders wichtig, denn dann wird es eine lebenslange Gewohnheit und ihrer morgendlichen Ritual ist nicht komplett ohne sie.
 
   
 
   


 
   
 
  



Kapitel 6: Essen Sie ein herzhaftes Frühstück für einen Tag voller
 
   Essen ein grosses Frühstück seit Langem empfohlen von Ärzten und Fitness-Experten als das Geheimnis für die Gesundheit. Allerdings ist es erst vor kurzem, dass Essen ein herzhaftes Frühstück populär geworden ist, weil so nachweislich zu helfen Gewicht sparen.
 
   Essen nach Herzenslust ist das Gegenteil von Diät und im Gegensatz zu den gemeinsamen Logik, es sollte dazu beitragen, das Gewicht gewinnen, aber wenn man regelmäßig frühstücken, es hilft wirklich, Gewicht zu verlieren. 
 
   Wie?
 
   Wenn Sie essen Frühstück früh am Morgen, es trägt zur kick-start Ihr Stoffwechsel nach langer Zeit des Fastens (6 bis 8 Stunden Schlaf) und regelt auch ihr Insulinspiegel. 
 
   Ihr Körper produziert Hormone, die den Hunger nach Ihr zirkadianer Rhythmus und täglichen Rituale. 
 
   Wenn Sie also ein herzhaftes Frühstück zu essen, sind Sie eigentlich füttern Sie ihren Körper braucht Kohlenhydrate und seiner Fähigkeit, sie zu verarbeiten, um Energie zu produzieren. In anderen Worten, ist ihr Körper in einer besseren Position um die Kalorien und wandeln sie in Energie erzeugenden Nährstoffe und darstellende fettverbrennende Aktivitäten.
 
   Auf der anderen Seite wenn Sie überspringen Frühstück und eine Mahlzeit haben später in der Mahlzeit, wird Ihr Körper craving für Kohlenhydrate und daher neigen sie zu verbrauchen mehr Kalorien. Auch in dieser Zeit, wird Ihr Körper weniger Insulin empfindlicher, was bedeutet, dass es weniger effizient bei der Umwandlung der Kalorien in Energie und daher baut mehr Fett als Muskelgewebe.
 
   Der Nachweis der königlichen Frühstück ist in seinem Essen. 
 
   In einer kürzlich veröffentlichten Studie in der Globe and Mail, Forscher beobachteten die Ergebnisse der Essgewohnheiten von zwei unterschiedlichen Gruppen von Frauen , die übergewichtig sind. Beide Gruppen erhielten die gleiche Menge Kalorien (1.400) auf einer täglichen Basis, aber mit einem entscheidenden Unterschied. 
 
   Eine Gruppe erhielt die Hälfte der Kalorien (700) beim Frühstück und den Rest für Mittagessen (500) und zum Abendessen (200). Die andere Gruppe hatte das Gegenteil-a 200 Kalorien-Frühstück, einen 500-calorie Mittagessen und einem riesigen 700-calorie Dinner. Guess Who mehr Gewicht verlor?
 
   Nicht nur die Frauen, aß ein grosses Frühstück verlieren doppelt so viel Gewicht wie die anderen, aber sie sagten, sie fühlten sich weniger hungrig während des Tages besonders, zwischen den Mahlzeiten und wurden daher weniger gereizt zum Imbiß. Es wurde beobachtet, dass Sie hatten auch den unteren Ebenen von Ghrelin im Blut, das Hormon, das verantwortlich für die Förderung des Appetits und zur Förderung der Speicherung von Fett aus Essen.
 
   Dies beweist, dass das alte Sprichwort, "Frühstücken wie ein König (oder Königin), Mittagessen wie ein Prinz oder eine Prinzessin () und Abendessen wie ein Armer", enthält mehr wissenschaftliche Logik als ist es normalerweise gutgeschrieben. 
 
   Einfach ausgedrückt, Essen in den frühen Morgenstunden nach einem guten Training, nicht nur hält sie aktiviert und hilft, die Ernährung von Ihrem Frühstück effizienter aber auch verhindert, dass sie hungrig und mehr Essen während des Tages. Essen größeren Mahlzeiten im Laufe des Tages macht auch Ihr Körper mehr Fett, als wenn Sie essen ein großes Frühstück.
 
   Was ist die ideale Form der Frühstück?
 
   Ein ideales Frühstück enthalten sollte vor allem zwei Schlüsselbestandteile-Proteine und Kohlenhydrate. Dies vorausgeschickt, ein ideales Frühstück sollte Ihnen alle Nährstoffe, die Ihr Körper benötigt, von Vitaminen, Faser, die sich in natürlichen Lebensmitteln wie rohem Obst und Gemüse, Vollkornbrot, Haferflocken, Eier, Fisch, mageres Fleisch wie Türkei, Joghurt und Mandeln. 
 
   Also, anstatt Essen high-glycemic Nahrungsmittel wie Brot, Müsli, Waffeln, Gebäck und Milch, die eine Spitze in den Insulinspiegel führt zu Gewichtszunahme, macht es Sinn, Stick auf natürliche Lebensmittel. 
 
   Während das, was Sie essen, ist wichtig, ebenso wichtig ist, wie sie es essen. Aufwändige Früchte als Saft oder Shakes sind nicht so nahrhaft wie essen sie roh, weil Sie verlieren heraus auf der Faser. Ähnlich wie Essen oder gegrilltes gebackenes Fleisch und Gemüse ist viel gesünder als sie zu essen gebraten. Aber Gemüse roh zu essen wurde beobachtet, dass die Nahrung im Vergleich zu Ihm nur gekocht. 
 
   Wenn Sie Gewicht verlieren möchten, dann essen Sie ein herzhaftes Frühstück. Machen Sie Ihr Frühstück die größte Mahlzeit des Tages und kombinieren Sie es mit einem effizienten körperliche Aktivität sofort, bevor Sie essen zu haben, ein killer Kombination wird sicherlich produzieren erstaunliche Gewicht - Verlust ergibt.
 
   


 
   
 
  




 
   Aktionsplan
 
   Wenn du jemand bist, der oft überspringt Frühstück oder wer nicht eine feste Frühstück Ritual in den Morgen, hier sind ein paar Tipps zum Start ihrer gesunden Frühstück Gewohnheit.
 
    
    	Wählen Sie Ihr Frühstück, sorgfältig. Idealerweise sollten Sie frühstücken innerhalb einer Stunde oder so, nachdem sie Wake-up. So halten Sie die Zutaten zu bereiten ihr Frühstück bereit, wenn Sie es zu Hause vorbereiten. Wenn Sie essen gehen, finden Sie eine gesunde Outlet, das organische und Made-to-order Essen eher als einen Ort, den Sie Brot und Speck.
 
    	Planen Sie Zeit für Ihr Frühstück. Denken Sie daran, dass dies die wichtigste Mahlzeit des Tages. Nicht Ausreden zu überspringen. Wenn Sie Wake-up eine halbe Stunde zu früh, dann ist es wert, vor allem wenn Sie berechnen die Pfunde verlieren Sie in nur wenigen Monaten.
 
    	Bereiten Sie eine Wochenkarte. Verhindern Sie, dass Ihr Frühstück ab langweilig durch die akribisch vorbereiten das Menü im Voraus für eine Woche. Sie nicht wirklich zu geben es heraus. Sie können wählen aus einem Dutzend Rezepte online verfügbar und ein maßgeschneidertes Wochenkalender, der ein großartiges Frühstück serviert.
 
    	Gehören eine Belohnung zu veranlassen, sich zu freuen. ein Stück dunkle Schokolade oder bei einer Tasse Kaffee tun den Trick. Wenn Sie in einem winzigen Genuss in ein gesundes Frühstück, Sie scheinen weniger lästig und werden Sie etwas, dass Sie vorwärts zu schauen. Dies funktioniert vor allem, wenn Sie jemand sind, der in der Regel überspringt.
 
    	Planen Sie das Frühstück mit einem Partner während des Abendessens. Es hilft wirklich, um zu besprechen, was sie essen werden, im Voraus mit einem Partner, der Ihre Gesundheit Ziele kennt. Dies wird auch dazu beitragen, dass die Rechenschaftspflicht Kontrollen in ihrem Gewicht - Verlust Strategie, das ist das Thema des nächsten Kapitels.


 
   
 
   
 
  


	


 
   
 
   Kapitel 7: Suchen Sie nach einem Partner verantwortlich zu sein
 
   Was haben Sportler, Schauspieler und Sänger gemeinsam haben? Sie alle brauchen jemanden zu motivieren und bringen das Beste in ihnen. Es könnte ein Trainer, ein Führer, ein Freund oder ein Cheerleader. 
 
   Sie sind Künstler. Wenn sie scheitern, um dann sind Sie so gut wie nichts. 
 
   Wenn Sie versuchen, Gewicht zu verlieren oder Wake-up früh um einige einfache strategischen Gewohnheiten einzuprägen, die Ihnen hilft, einen gesunden Start Morgenritual, hilft es, einen Partner zu haben, oder ein Anhänger, der sie versteht und erkennt, wie wichtig es ist, dass sie ihre Ziele erreichen. 
 
   Kommunikation mit Ihren Verantwortlichkeit Partner auf einer täglichen Basis ist wichtig. Planen Sie Ihre Kommunikation in den Morgen macht Sinn, denn dann wird es ein integraler Bestandteil der Morgen Ritual. 
 
   Wir sind, was wir tun, auf einer regulären Basis. 
 
   "Ich werde heute schlafen. Es ist nur ein Tag. Niemand wird wissen." Wenn es bis zu Ihnen, es gibt unendlich viele Ausreden, die Sie an denken können. 
 
   Wenn Sie versuchen zu starten Sie eine Routine, jeder Tag und jeder Schritt des Weges zählt. Wenn Sie wanken oder einen Schritt überspringen, dann werden Sie feststellen, dass es wie fangen wieder an.
 
   Fragen Sie jeden Läufer, ist die Vorbereitung auf einen Marathon. Sie erklären Ihnen, daß es wichtig ist, in eine bestimmte Anzahl von Meilen pro Tag. Wenn Sie vermissen ein Tag, dann am nächsten Tag wird es schwieriger, weil sie um die Meilen, die Sie nicht ausführen. 
 
   Ähnlich wie beim Auslassen einer Gewohnheit, dann wird es mühsam. Eine Gewohnheit ist etwas, das Sie jeden Tag tun, ohne nicht. Wenn Sie das nicht tun, dann ist es nicht mehr eine Gewohnheit ist, sondern eine Aufgabe. 
 
   Sie sehen also, warum es wichtig ist, um die Kontinuität und Konsistenz.
 
   Wir sind Geschöpfe der Gewohnheit. Wenn wir etwas tun, konsequent, egal wie schwer es ist am Anfang, wenn es zur Gewohnheit wird, dann wird es zur zweiten Natur und sie tun es mühelos. Der Trick ist zu pflegen.
 
   Finden Sie Ihren Felsen von Gibraltar.
 
   Es gibt keine bessere Art und Weise zu kultivieren eine Gewohnheit als die Zusammenarbeit mit einem Partner. Kurz bevor sie zu Bett gehen, erhalten Sie eine SMS-Nachricht, "Haben Sie bei der Vorbereitung für morgen? Sind Ihre Sportklamotten und Turnschuhe neben ihrem Bett in plain sight?"
 
   Stellen Sie sich einen Anruf sofort nach dem Alarm erlischt oder sogar vor. "Bist du wach? Es ist bereits 05.00 Uhr."
 
   Wenn Sie Frühstücken, Sie erhalten einen anderen Text. "Hast du deine fünf Sorten von Obst?" 
 
   Wäre es nicht wunderbar, jemanden zu haben, wer hält Vorsprünge auf Ihren Alltag? Denken Sie daran, dass ihre Verantwortlichkeit Partner ist jemand, den Sie wählten, und wer hat ein Recht auf rufen sie an und sprechen Sie mit ihnen, egal, wann und wo. 
 
   Sie haben der Person die Erlaubnis zu geben, dies zu tun. Ansonsten wird es eine Einbahnstraße und neigen Sie zu ignorieren oder schlimmer, ärgern und sagen Sie der Person aus.
 
   Ihre Rechenschaftspflicht Partner zu unterstützen und stark genug, um sich auf Ihre Ziele. Es könnte sein, ein Freund, ein Geschwister, Ihr Ehepartner, einem Kollegen oder sogar ihre körperlichen Trainer. 
 
   Wer immer es ist, es muss jemand sein, der engagiert sich für Ihre Gesundheit Ziele und tut es, weil sie ein echtes Interesse an Ihrem Erfolg. Ansonsten sind sie nur eine Beziehung belasten. 
 
   


 
   
 
  




 
   Aktionsplan
 
   Auswählen einer Verantwortlichkeit Partner geworden ist relativ einfach, in der heutigen Online Welt. Die Person braucht nicht einmal in Ihrer eigenen Stadt oder sogar Land. Sie können auch in einer anderen Zeitzone und immer im Auge zu behalten, wenn sie sich zu ihnen. Hier sind ein paar Tipps zu finden, der ideale Ansprechpartner Partner.
 
    
    	Besprechen Sie Ihre Strategien und Ziele und Zustimmung von ihrer Verantwortlichkeit Partner. Auch wenn er oder sie ist dein bester Freund, wenn die Person nicht einverstanden mit Ihrem Gewicht - Verlust Strategien, dann funktioniert es nicht. Es muss jemand, der an dich glaubt und in dem, was Sie tun.
 
    	Jemanden finden online. Wenn Sie nicht finden können, eine entsprechende Rechenschaftspflicht Partner unter Leuten, die sie kennen, dann suchen Sie nach einem online. Es müssen auch dann nicht empfehlen sie aber muss nur jemand, der Aktien, ihre Ziele und sie versteht. Sie können bei der Suche nach einem geeigneten Partner in Online-Foren.
 
    	Inserieren oder suchen Gleichgesinnte in Onlineforen. Dies ist eine weitere Zusammenarbeit mit jemandem. Finden Sie jemanden, der interessiert ist, bei der Umsetzung die gleichen Strategien, dass sie sind, und Sie können einander unterstützen.
 
    	Melden Sie oder ein social networking group. Ob online oder persönlich, bleiben Sie in Kontakt mit Ihrem Partner regelmäßig auf Basis der digitalen Vernetzung Tools oder durch das Treffen von Zeit zu Zeit und den Austausch von Notizen und Ideen.
 
    	Einen täglichen Dialog. Planen Sie eine Mitteilung, ob es per Chat oder Telefon oder in der Person. Um diese täglichen Dialog als Teil von Ihrem Morgen Ritual. 


 
   
 
   
 
  


	

Kapitel 8: Meditieren, finden sie ihren Rhythmus
 
   
 
   Ist es möglich, zu meditieren und Gewicht zu verlieren? Obwohl die einfache Antwort ist: Ja, es ist sehr schwer zu erkennen ist dies möglich. Ist es nicht? 
 
   Nachdem alle, Gewicht - Verlust bezieht der Körper und der Geist der Meditation beinhaltet und daher sehen Sie sofort keine Verbindung zwischen den beiden. Meditation genießt auch einen luftig-fee Ruf. Das ist zu sagen, dass in der populären Kontext zumindest, Meditation ist verbunden mit etwas, das entweder Geistige, oder erfordert ein gewisses Maß an Konzentration. 
 
   Dann gibt es noch die allgemeine Vorstellung, dass Meditation beinhaltet eine Menge von Inaktivität. Noch sitzt und nichts zu tun. Wie auf der Erde kann dies eine Hilfe ist, Gewicht zu verlieren? 
 
   Öffnen Sie Ihren Geist.
 
   Zuerst von allen, lassen Sie die Luft und festzustellen, was Meditation genau ist. Aber es gibt viele verschiedene Arten von Meditationen, vor allem aus den östlichen Traditionen wie Zazen und Vipassana, vermeiden wir jede spezifische Definitionen und versuchen, sich auf Meditation von einer unvoreingenommenen und frischen Perspektive.
 
   Meditation ist nichts anderes als die Ausgabe Zeit allein und Konzentration oder Nachdenken über ein Thema konsequent, regelmäßig und ohne jegliche Störungen oder Unterbrechungen. In anderen Worten, Meditation ist Pflege Vergegenwärtigung. 
 
   Nehmen Sie zum Beispiel, wenn Sie laufen, Sie konzentrieren sich auf den Akt der Bewegung ihrer Beine und Hände, eins nach dem anderen. Denken Sie nicht an etwas anderes oder jemand, ob es ein Rennen oder auch nur einen Morgen üben, sind Sie fokussiert und in der Zone. Dies könnte ein Beispiel für Meditation. 
 
   Alternativ überlegen, was Sie tun, wie ein Hobby, ob es sich bei der Gartenarbeit oder Skateboarding. Ihre Präsenz mit all deinen Gedanken und Absicht ist dabei, was du tust, nothing else matters. Wenn Sie also diese Form der Achtsamkeit kultivieren, dann jede Handlung, die sie mit voller Präsenz des Geistes, aber belanglos, ob es sich um den Abwasch oder kochen, zu einer Form der meditativen Akt.
 
   Was ist die Verbindung zwischen Körper und Geist?
 
   Wussten Sie, dass Stress verursacht sie, Gewicht zu gewinnen? Wenn Sie gestresst sind, es regt die Produktion von Cortisol. Jetzt, Cortisol, auf seiner eigenen ist nicht schlecht, weil es wirklich hilft Ihrem Körper, sich mit einer Krise oder in einer stressigen Situation. Dass es hilft den Blutdruck regulieren und aktivieren Sie Ihr Immunsystem. In anderen Worten, es ist eine natürliche Reaktion, einen Mechanismus zur Bewältigung stress. 
 
   Aber cortisol bewirkt auch Schlafstörungen, mischt sich mit Ihrem normalen Appetit machen Sie essen so genannte "comfort food" wenn sie gestresst sind und trägt zu Fett gewinnen vor allem um die Taille. So regelmäßige Exposition mit stressigen Situationen ausgelöst wird, Cortisol und sie veranlassen, Gewicht zu gewinnen, trotz der regelmäßigen übung und sorgfältig beobachten ihre Ernährung. Dieses ist, wo Meditation kommt.
 
   Stress wird verursacht in den Verstand. Wenn Sie können, wird Ihr Geist zu entspannen, wenn sie weniger anfällig für Panik, wenn Sie Ihr cool, wenn alle anderen um dich herum ist ihre Köpfe verlieren, dann sind Sie in der Steuerung. Wie können Sie dies tun? Es gibt genügend Beweise, um zu zeigen, dass regelmäßige Meditation können Sie ein Gefühl der Ruhe und Gelassenheit in einer Person. 
 
   Jon Gabriel verloren 220 lbs ohne Chirurgie oder Diäten. Wie? Die meistverkauften Autor und Trainer, der Ansprüche zu Schmelzen Fett mit seinem Verstand, lehrt einen 21-tägigen Meditation Programm, rasiert Zoll von ihrem Bauch und Schuppen Fett nur durch Meditation 10 Minuten pro Tag. 
 
   Es besteht eine Verbindung zwischen dem Geist und dem Körper und wenn Sie bereit sind, zu erforschen, diese Verbindung, indem Sie versuchen, Meditation, dann gibt es keine bessere Zeit, es zu tun, als am Morgen. Sobald sie aufwachen, setzen Sie einige Zeit beiseite, ruhig zu bleiben und sich auf ihren Verstand. 
 
   Sie finden viele Online-Tools wie Audios und Videos zu helfen, beginnen Sie eine tägliche Meditationspraxis. Alternativ können Sie sich für eine Meditation Programm in einem Yoga-Studio oder einen Health Club in Ihrer Nähe.
 
   


 
   
 
  




 
   Aktionsplan
 
   Meditieren ist ihre Überzeugung und Engagement. Wenn Sie einen Teil ihres Morgenritual, dann zusätzlich zu Gewicht - Verlust, Sie bald zu sehen beginnen mehrere Vorteile.
 
    
    	Beiseite stellen eine Zeit und einen Ort. Sie benötigen, um ihre Meditation, weil es erfordert Ruhe und Stille. Suchen Sie sich einen ruhigen Platz am frühen Morgen, wenn Sie ungestört und ununterbrochen zu konzentrieren sich auf ihren Sinn und ihre Gedanken. 
 
    	Machen Sie es sich bequem. Normalerweise Meditation erfordert, dass sie sich in eine bequeme Position. Während traditionell Es wird empfohlen, dass sie Sitzen mit gekreuzten Beinen, in dem, was bekannt ist, im Yoga wie der Lotus Position, können Sie auf einem Stuhl zu sitzen, wenn das macht sie bequem. Schließlich, wenn Sie es sich zur Gewohnheit gemacht haben, werden Sie in der Lage, es zu tun überall, jederzeit und auch während der irgendetwas zu tun.
 
    	Halten Sie einen geöffneten Verstand. Es wird gesagt, dass der erste Schritt in Richtung Aufklärung ist offen zu bleiben. Obwohl dies klingen mag: Spirituelle, sondern ist auch praktisch. Sie können den Hafen Skepsis nur, wenn Sie einen offenen Geist. Eine geschlossene Geist verhindert, dass sie neue Erfahrungen und die Erforschung neuer Möglichkeiten.
 
   
 
   


 
   
 
  



Kapitel 9: Lächeln ließ die glückliche Gefühle fließen
 
   Depression und Gewichtszunahme Hand in Hand gehen. Wenn Sie traurig sind oder sogar langweilig, sie neigen zu essen wahllos führt zu Gewichtszunahme. 
 
   Unglücklichsein löst auch das Stresshormon Cortisol, das stört den Stoffwechsel, packen die Pfund um ihren Bauch. Gewicht um die Taille, wie der Arzt es Ihnen sagen, ist kein gutes Zeichen. Es kann dazu führen, dass Diabetes und Herzproblemen, ganz zu schweigen von low self-esteem. 
 
   Laut einer Studie von Forschern an der Universität von Alabama in Birmingham, Menschen, die an Depressionen leiden, neigen, Gewicht zu gewinnen schneller als Menschen, die es nicht sind. Also, dort haben sie ihren Grund zum Lächeln oft mehr.
 
   Die Forschung zeigt auch, dass Sie, wenn Sie beginnen Sie den Tag mit einem Lächeln, dann sind Sie eher glücklich zu sein, den ganzen Tag. Also, Sie haben nichts zu verlieren, aber einige Pfunde durch Starten Sie in den Tag mit einem Lächeln, wenn Sie aufwachen.
 
   Lächeln auf ihrem Weg zu schlank.
 
   Hier ist eine einfache Methode, um festzustellen, was für eine Art von Person, die Sie sein möchten. Werfen Sie einen Blick auf Fotos von verschiedenen Personen in den Medien. 
 
   Nehmen Sie zum Beispiel, Leute, sitzen in einem Büro weg auf einem Computer, oder Menschen, die einkaufen oder Leute, die essen. Der vorherrschende Ausdruck auf ihren Gesichtern wird der Langeweile oder sogar Angst. Natürlich, einige von ihnen scheinen glücklich, aber die Mehrheit von ihnen sieht traurig. 
 
   Nun, werfen Sie einen Blick auf Menschen, die Singen oder Tanzen oder sogar laufen. Sie finden Freude auf ihrem Gesicht. Auch wenn sie nicht spezifisch lächelnd, werden Sie in der Lage zu erkennen das Glück auf ihre Gesichter. 
 
   Jetzt gehen Sie zurück und werfen Sie einen Blick auf ihren Körper. Sie werden feststellen, dass die Mehrheit der Menschen, die Lächeln sind schlank und wer Runzeln sind fett.
 
   Lachen ist die beste Medizin.
 
   Wenn Sie Lachen, eine Reihe von physiologischen Veränderungen passieren innerhalb Ihres Körpers. Ob es eine offene Herzen lachen oder ein demure Lächeln, ihr Körper gibt Endorphine, wenn Sie glücklich sind. Endorphine sind Hormone, dass sie sich wohl fühlen und sicher.
 
   Die eigenartige Sache über Endorphine ist, daß, während es mit Vergnügen, Sie helfen auch, das Gehirn zur Bekämpfung der Schmerzen. Zusätzlich zum Glück, die Ausschüttung von Endorphinen ist auch angeregt, wenn Sie körperliche Aktivitäten wie Bewegung oder Sex und sogar beim Essen bestimmter Arten von würzigen Speisen. 
 
   Das Gefühl des Wohlbefindens oder Inhalte, die mit der Freisetzung von Endorphinen können tatsächlich helfen, Gewicht zu verlieren. Jetzt gibt es eine bessere Weise, Gewicht zu verlieren, als gutes Gefühl über sie?
 
   


 
   
 
  




 
   Aktionsplan
 
   Wir vergessen oft, zu lächeln. In der Tat ist der beste Weg, um herauszufinden, wie oft wir lächeln ist, jemanden zu fragen, um Schnappschüsse von ihnen, ohne sich bewusst zu sein, sie fotografiert werden. Sie erkennen, wie viel mehr müssen Sie zu lächeln.
 
    
    	Zählen Sie ihren Segen. Dies wird Sie dankbar für das, was sie haben und Sie finden mehr Gründe zu lächeln oft mehr.
 
    	Fragen Sie sich, "Wird diese Frage in einem Jahr?" Wenn wir uns Sorgen oder traurig sind, denken wir kurzfristig und werfen einen Schatten über unsere eigene Zukunft. Wie Erma Bombeck sagt, "Sorge ist wie ein Schaukelstuhl; er gibt Ihnen etwas zu tun, aber nie bekommt man überall."
 
    	Um glückliche Menschen. Glück ist ansteckend. So ist Traurigkeit. Wenn Sie hängen mit negativen Leuten, dann ihre Negativität auf Sie abfärbt. Auf der anderen Seite, wenn Sie die Interaktion mit positiven Menschen, sie motiviert werden, betrachtet das Leben optimistisch.
 
   
 
   


 
   
 
  



Kapitel 10: Plan, was sie essen werden, den Rest des Tages
 
   In der Regel, den Menschen bei der Planung dieser drei Mahlzeiten - Frühstück, Mittag- und Abendessen, wenn Sie auf Diät. 
 
   Das Problem mit diesem ist, dass die meisten Leute, besonders wenn Sie versuchen, Gewicht zu verlieren, finden, dass sie Hunger zwischen den Mahlzeiten, weil diese drei Mahlzeiten sind in der Regel nicht genug, um sie durch den Tag.
 
   Also, Sie Snack zwischen den Mahlzeiten. Denn es ist nur eine Kleinigkeit, die meisten Leute denken, dass es nicht zählt oder sie zu ignorieren, was Sie essen, als Snack. Dieses ist, wie das Gewicht-Programm startet bröckelt und die Kalorien start Kriechen in ohne ihr ihn sogar zu verwirklichen.
 
   Also, die andere Möglichkeit ist, mehr zu essen oft sagen sechs kleinere Mahlzeiten an einem Tag. Dies hat auch seine Nachteile, wenn man nicht genau planen, was Sie essen.
 
   Sorgfältig planen Sie Ihre Mahlzeiten jeden Morgen.
 
   Wenn Leute eine Gewichts-verlust Ziel vor Augen, das Wichtigste, was sie konzentrieren, wenn es um Lebensmittel Menge ist. Das heißt, Sie glauben, dass die beste Option ist, essen Sie kleinere Portionen. 
 
   Logischerweise sollte diese Arbeit, denn wenn sie weniger essen, sollten Sie Gewicht verlieren, nicht wahr? Allerdings ist praktisch, es hat nicht funktioniert. Warum? Ob Sie essen mehr oder weniger, wenn Sie essen, die falschen Dinge Sie nicht Gewicht verlieren und vielleicht sogar gewinnen. 
 
   Nehmen Sie zum Beispiel essen mit verarbeitetem Zucker. Es kann nur ein Glas Limonade oder ein Cookie aber jene Kalorien zählen und Sie addieren.
 
   Sie wissen, dass verarbeiteter Zucker ist nicht gut für sie, aber wenn Sie hungrig sind, es ist nicht leicht, nein zu sagen zu der Versuchung. Wenn Sie nicht über einen gesunden Snack zur Verfügung steht, dann können Sie sich für das, was es direkt vor Ihnen. Während also die Quantität Ihrer Mahlzeit ist wichtig, aber nicht so viel wie die Qualität von dem, was Sie essen.
 
   Halten Sie das Snack bereit.
 
   Aus diesem Grund ist es wichtig, nicht nur die Planung Ihrer Mahlzeiten sondern bereiten ihre Snacks, damit Sie gesund essen. Es gibt viele on-line-Quellen, mit deren Hilfe Sie planen und bereiten alle Mahlzeiten inklusive ihre Snacks für eine ganze Mahlzeit. 
 
   Die erste Sache, die Sie tun sollten, ist, loswerden die Zutaten oder Lebensmittel, die Sie vermeiden wollen. Dies ist so, dass sie nicht versucht zu konsumieren oder tun, ohne es zu merken.
 
   Die nächste Sache ist, um gesunde Snacks bereit. Dazu gehören die Snacks, die Sie problemlos mit sich herumtragen mit Ihnen und munch auf wenn Sie Hunger verspüren oder wenn Sie denken, Sie brauchen die Energie. 
 
   So tragen einen Apfel, eine orange oder Bananen. Diese sind nicht nur gesund für Sie, weil Sie sind kalorienarm, aber sie sind auch in gesunde Kohlenhydrate, die Energie bereitstellen.
 
   Gurken und Tomaten sind auch ideal zum Essen zwischen den Mahlzeiten. Häufig wird der Körper verwechselt Durstsignale mit Hunger. So, Essen Gurken Sinn machen, denn sie haben einen hohen Wassergehalt zum Durstlöschen während ihrer physiologischen Notwendigkeit zu beißen in etwas knusprig.
 
   Als Faustregel gilt, dass es am besten ist zu Stick auf natürliche Lebensmittel wie Obst und Gemüse und vermeiden Sie verpackte Lebensmittel wie Joghurt, Fruchtsaft oder sogar Energieriegel. Wenn Sie einen Marathon laufen, werden sie nicht verbrennen der Kalorien, die Sie von diesen.
 
   


 
   
 
  




 
   Aktionsplan
 
    
    	Pack deine Snack am Morgen. Man weiß nie, wann Sie hungrig sind. Es ist daher besser, auf einen kleinen Imbiss haben Sie wissen ist gut als etwas essen Sie sind skeptisch.
 
    	Essen Sie ein schweres Frühstück. Es ist ein ganzes Kapitel widmet sich in diesem Buch aber es schadet wiederholt es wieder. Wenn Sie essen, ein herzhaftes Frühstück, das gesund ist, dann werden sie weniger wahrscheinlich zu hungrig während des Tages.
 
    	Bleiben hydratisiert. Trinkwasser in zwischen den Mahlzeiten hält Sie hydratisiert und regelt ihren Appetit. Es hilft Ihnen auch bei der Spülung, die Giftstoffe, die sich in Ihrem System während des Tages.
 
    	Wasser trinken oder grünen Tee. In unseren Terminkalender, neigen wir zu Trinken, Soda, Kaffee, Tee und Säfte, ohne zu realisieren, dass sie sind, beladen mit Zucker, trägt unmittelbar zu ihrem Gewicht. Stattdessen nehmen Sie einen Schluck Wasser oder trinken grünen Tee ohne Milch oder Zucker, gesund zu bleiben und hydratisiert.
 
   
 
   


 
   
 
  



Kapitel 11: Belohnen Sie sich selbst zu genießen ihren morgendlichen Ritual
 
   Wenn Sie etwas tun, dann werden sie auch weiterhin tun wird. Wenn auf der anderen Seite, sind Sie gezwungen, etwas zu tun, was sie nicht mögen, oder etwas, das Sie nicht wirklich glauben, dann die Wahrscheinlichkeiten von ihnen Geben Sie wahrscheinlicher ist.
 
   Dies ist der Grund, warum die meisten Menschen, die Gewicht verlieren möchten, sie trainieren, weil sie im Allgemeinen zu müde, es zu tun am Ende des Tages. Aber es gibt keine Entschuldigung zu fühlen sich müde in den Morgen, ist es? 
 
   Wir haben hier eine Reihe von gesunden morgen Gewohnheiten, die Sie miteinander verknüpfen können, bilden ein Morgenritual. Eine Angewohnheit oder ein Ritual ist etwas, was sie immer wieder tun, bis es zur zweiten Natur. 
 
   Überlegen Sie, was Sie tun, wenn Sie in Ihrem Auto. Überprüfen Sie Ihre Rückspiegel und die Sichtbarkeit Ihrer Windschutzscheibe. Dies ist eine Sicherheitsprüfung, die sie ursprünglich erlernt, so dass sie könnten ihre Fahrprüfung bestanden und erhalten ihren Führerschein. Dies war ihr Lohn. Im Laufe der Jahre hat sich ein pre-treibende Ritual, dass sie ohne zu denken, auch wenn sie bereits die Belohnung ist der Führerschein.
 
   


 
   
 
  




 
   Verbinden Sie eine Belohnung für das Ritual.
 
   Für die meisten von uns, wenn wir beginnen, ein Ritual oder eine Gewohnheit, eine Belohnung ist eine große Weise zu stärken, die Bedeutung der IT. In seinem Buch "Die Macht der Gewohnheit", Charles Duhigg unterstreicht die Notwendigkeit, einen Link Belohnungen zu Gewohnheiten oder Rituale, vor allem, wenn es sich um eine neue oder unbekannte ein. Warum?
 
   Ihr Gehirn betrachtet nichts Neues oder aus der gewöhnlichen als Chore oder etwas, erfordert enorme Anstrengungen, betrachten die Ausübung, zum Beispiel. Wenn Sie jedoch einen Link die Gewohnheit mit etwas, dass Sie genießen wie eine Massage oder eine kalte Dusche, als Belohnung, dann das Vergnügen der Belohnung wird übertragen auf das Ritual. 
 
   Im Grunde ist es ein Trick, spielen sie auf ihrem eigenen Geist oder Bewusstsein. Also, wie schon gesagt, wenn das Trinken von einem Liter Wasser beim Aufwachen scheint wie eine Pflicht, dann können Sie es aus, indem Sie eine Tasse Tee oder Kaffee. 
 
   Im Laufe der Zeit, stoppen Sie verknüpfen Trinkwasser als etwas, das eine Anstrengung erfordert, und es wird etwas, das Sie automatisch tun, wie die Überprüfung der Rückspiegel, bevor Sie Ihr Auto fahren. 
 
   Gönnen Sie sich Ihre Wünsche.
 
   Wenn Sie möchten, jeden Tag früh aufzustehen, wenn Sie denken, Sie benötigen enorme Willenskraft. Also der Gedanke des Aufwachens ist gewaltig. 
 
   Jetzt denken Sie gehen jeden Tag zur Arbeit. Auch wenn Sie sagen, dass Sie genießen, was Sie tun, es erfordert noch einige Menge Willenskraft aufstehen und gehen jeden Tag zur Arbeit. Was ist die Motivation, also zu tun? Es ist Zahltag oder ist es etwas anderes in der Zukunft, wie eine jährliche Performance Bonus? 
 
   Also, wie zum Erstellen einer Belohnung wie ein Bonus am Ende eines Monats für den folgenden Morgen Rituale? Was werden ihre Belohnung? Sie entscheiden, was Sie wünschen. Es könnte eine Mahlzeit in einem Restaurant ihrer Wahl, oder es könnte eine seltene vintage Flasche Shiraz oder einfach ein fauler Tag am Strand.
 
   Sie haben es verdient nur, wenn Sie anschliessend Ihr Morgen Ritual für die letzten 30 Tage. Gut, Sie können aber erinnern Sie sich, dass Sie betrügen sich selbst betrügen.
 
   


 
   
 
  




 
   Aktionsplan
 
    
    	Verkünden Sie Ihre 30-tägige Herausforderung und die Belohnung, die Sie beabsichtigen, sich geben. geben Sie es auf Ihren Social Networking Seite oder lassen Sie Ihre Freunde und Familie wissen. Auf diese Weise werden sie zur Rechenschaft gezogen werden von Menschen, die sich um euch kümmern. Eine unerwartete angenehme Ergebnis könnte sein, dass jemand, der sich um Sie kümmert könnte Sponsor ihre Belohnung!
 
    	Halten Sie ein Aktivitätsprotokoll oder Tagebuch. Schreiben Sie Ihre täglichen Rituale und ticken Sie macht es leicht, besonders am Anfang. Wenn Sie das tun, sind sie weniger wahrscheinlich zu überspringen oder zu vergessen eine Gewohnheit oder Ritual.
 
    	Halten Sie eine Erinnerung an die Belohnung in plain sight. Was auch immer Ihre Belohnung, erinnern Sie sich, indem Sie es regelmäßig auf einem Plakat oder als Desktop Bild auf Ihrem Computer oder als Bildschirmschoner auf Ihrem Handy. Sie dienen als ständige Erinnerung zu halten Sie motiviert.
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   7 Schritt Gewichtverlustplan
 
    
 
    
 
   Halle 10 Pfund in 30 Tagen
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Von: Abigail Kreuzfahrt
 
    
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Wer ist dieses Buch?
 
    
    	Kranke nicht in der Lage, Gewicht zu verlieren? 
 
    	Unzufrieden mit ihrem Körper Bild? 
 
    	Sie wollen mehr Energie haben und Lebendigkeit? 
 
    	Sie legen Wert auf ihre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden? 
 
    	Sind Sie unsicher darüber, wie sie arbeiten oder essen für natürliche Gewichtsabnahme? 
 
   
 
   Wenn Sie eine der obigen Fragen in eine affirmative, ist dieses Buch für Sie. 
 
   Dieses Buch wird Ihnen den geheimen Schlüssel zu verlieren bis zu 10 Pfund in 7 Tagen. Es hilft Ihnen, die Kontrolle über ihr Leben und fühlen Sie sich voller Energie, glücklich und gesund den ganzen Tag. Und das Beste daran ist, dass in den Prozess verlieren Sie eine Menge Gewicht. Ja, eine Menge! 
 
   Auch wenn Sie ein Anfänger sind oder jemand, der bereits isst gesund und Übungen jeden Tag, dieses Buch zeigt Ihnen den Weg, Sie sollten sich um Ihr Gewicht Verlust und allgemeine Fitness. Durch dieses Buch, ich werde meine persönlichen Tipps für den Erfolg zusammen mit einigen bewährten Strategien zur Gewichtsreduktion. 
 
   Das einzige, was von ihnen verlangt wird Engagement und Hingabe. Sie müssen sich verpflichten, den Plan zu folgen erwähnt in dem Buch. Wenn Sie wirklich den Plan folgen, werden Sie feststellen, dass einige wesentliche Verbesserungen in Ihre Gesundheit und Fitness. Nicht zu vergessen, die eifersüchtig und neugierigen Augen ihrer Freunde und Verwandten neugierigen auf Sie, versuchen, das Geheimnis zu ihr immenses Gewicht Verlust! 
 
   Sind Sie bereit zu beginnen? 
 
   Wir beginnen diese erstaunliche Reise…
 
   Wie sie dieses Buch
 
    
 
   Die 7 Schritte alle integrieren, um eine vollständige und ausgewogene Plan. Während der Verwendung von nur einer oder zwei möglicherweise einige positive Ergebnisse, die wirkliche Magie, das Geheimnis zu verlieren bis zu 10 Pfund in 7 Tagen, kommt aus der Kombination aller 7 Schritte in der richtigen Reihenfolge zusammen. 
 
   Befolgen Sie die Schritte in der angegebenen Reihenfolge aus und erzielen Sie außergewöhnliche Gewichtsverlust, verbessern Ihre Gesundheit und haben mehr Energie. 
 
   Jedes Kapitel enthält die wesentlichen Informationen, die Sie wissen müssen, und den genauen Weg zu implementieren ist in ihrem Leben. Dieses Buch ist nicht nur Theorie, sondern Marmelade voller umsetzbare Schritte, die Sie ergreifen können entfernt und heute beginnen. Am Ende eines jeden Kapitels ist eine Liste von umsetzbaren Schritte zu tun. Befolgen Sie diese Schritte, um Gewichtverlust natürlich. 
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   Einführung
 
    
 
   Gewichtsverlust kann ein verwirrendes Thema, mit soviel widersprüchliche Informationen heraus dort; es ist schwer zu wissen, was wahr ist und was nicht. Was funktioniert und was nicht. Sollten Sie Gewicht verlieren natürlich, oder gehen Sie auf eine Diät zu fallen das Gewicht schnell und gehen Sie dann zurück zu gesunder Ernährung?
 
   Um diese verwirrende Themen möglichst einfach und für sie leicht zu folgen, wie möglich, ich habe es nach unten in destilliert 7 Schritte, die, wenn sie befolgt, garantieren Sie verlieren Gewicht, bauen ihre Gesundheit, fühlen Sie sich lebendig und energisch, und aufrechterhalten können diese Veränderungen - denn es ist nicht eine extreme Crash-diät, Verhungern oder übermäßige übung Regime. 
 
   Der Plan mit 7 Schritten ist gut abgerundet und leicht zu folgen, selbst für Menschen, die damit beschäftigt sind, könnte versucht haben und gescheitert, Gewicht zu verlieren, bevor, oder nicht wissen was führt zum erfolgreichen Gewichtsverlust. 
 
   Sie können Gewicht verlieren schnell; bis zu 10 Pfund in 7 Tagen; wichtiger jedoch ist, dass Sie einen Lebensstil zu ändern, was bedeutet, dass sie nicht wieder alle das Gewicht wieder, sobald Sie den Plan mit 7 Schritten. 
 
   Die 7 Schritte lauten wie folgt:
 
    
    	                  Stellen Sie Ihre Ziele
 
    	                  Verpflichtung auf den Plan und was Sie tun müssen, um erfolgreich zu sein
 
    	                  Grundsätze der natürlichen Gewichtsverlust
 
    	                  Wie zu essen
 
    	                  Wie zur Übung
 
    	                  Lebensgewohnheiten und wie man diesen Prozess so unaufdringlich und angenehm wie möglich zu gestalten, so dass Sie Ihre Ergebnisse immer
 
    	                  Verbesserung der Gesundheit, mehr Energie haben und Gewicht verlieren natürlich - zusätzliche Tipps und Tricks
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Schritt 1: Legen Sie Ihre Ziele
 
    
 
   Erste Sachen zuerst...
 
   Was möchten Sie?
 
   Vor dem Einschiffen auf einem Plan, Gewicht zu verlieren, natürlich, Sie müssen wissen, was Sie anstreben. Anstatt Spazieren in der Dunkelheit, in der Hoffnung, stumble upon ihr Traum Körper, wir wollen eine klare Vision davon, wo wir gehen. 
 
   Detail und Spezifität sind hier wichtig. Ich habe hier einige Fragen für Sie zu denken, sie können nicht alle für Sie relevanten sein, so benutzen Sie einfach die. 
 
   Was ist Ihr Traum Kleid Größe?
 
   Was ist Ihr ideales Gewicht?
 
   Sie haben einen Artikel von Bekleidung Sie wollen wieder in?
 
   Sie möchten eine bestimmte Art und Weise zu fühlen?
 
   Ist es etwa, wie Sie schauen, wie sie sich fühlen, Komplimente von anderen Menschen? Was ist Ihnen wichtig?
 
    
 
   Warum tun Sie es?
 
   Wenn Sie wissen, was Sie wollen, sie weiter brauchen, um wirklich klar auf, warum Sie dies will. Was bedeutet das für ihr Leben und warum ist es wichtig?
 
   Eine klare Vorstellung davon, warum Sie dies hält Sie motiviert und immer auf dem Plan. Sie haben ein größeres Bild und kennen die Gründe für die harte Veränderungen in ihrem Leben, die Sie benötigen, um Gewicht zu verlieren. 
 
   Oft, Gewichtsverlust, ist nur der erste Schritt auf einige tiefere Veränderungen in ihrem Leben. Verbringen Sie ein wenig Zeit und denken Sie über Ihre introspecting Gründe für den Wunsch Gewicht zu verlieren. Hier sind ein paar Fragen zum Nachdenken, und einige Beispiele.
 
   Welche Situation oder das Gefühl, sie motiviert an Gewicht verlieren möchten natürlich?
 
   Wenn Sie ausgefallen, Gewicht zu verlieren, wie würden Sie sich fühlen?
 
   Wenn es Ihnen gelingt, was wäre anders in deinem Leben?
 
   Wenn es Ihnen gelingt, was ist das erste, was werden Sie tun?
 
   Wie fühlen Sie sich, wenn sie gelingen?
 
   Beispiel:
 
   Vielleicht möchten Sie zu verlieren 2 Kleidergrößen, um zurück in ein Lieblingskleid, dass sie nicht mehr getragen für 3 Jahre. Wenn Sie passen in dieses Kleid werden Sie sehr stolz auf das, was sie erreicht haben und wieder das Vertrauen und die positive Körper Bild, das Sie verwendet haben. Damit Sie sich wohl fühlen, einen Bikini tragen, wenn Sie den Strand auf Urlaub.
 
   Unabhängig von den Gründen für Sie lohnt sich ein Denken und macht einige Anmerkungen. Es dauert nur ein paar Minuten, aber es hilft, Sie motivieren enorm. 
 
   Spezifische Ziele
 
   Jetzt wissen Sie, was Sie wollen und warum sie es wollen, müssen Sie bestimmte SMART-Ziele.
 
   Sie haben vielleicht gehört das smart Akronym vor. Es bedeutet, spezifische, messbare, erreichbar, realistisch und zeitgebunden.
 
   Beispiel:
 
   - Verlieren Sie 2 Kleidergrößen, in 8 Wochen
 
   Kleid Größe ist eine bestimmte Zahl (10, 14, usw.). Es ist leicht messbar (welche Größe bin ich jetzt). Erreichbar (Es ist möglich zu verlieren 2 Kleidergrößen in 8 Wochen). Realistisch, vorausgesetzt, Sie verfügen über 2 Größen zu verlieren. 8 Wochen ist es Zeit gebunden. 
 
   Schreiben Sie Ihre Ziele auf Zement, und halten Sie sie sichtbar als Motivation Wenn Sie einen Dip. 
 
   


 
   
 
  




 
   Ihr Aktionsplan aus Schritt 1
 
   Beantworten Sie die Fragen, um zu bestimmen, was Sie wollen. Ich schlage vor, mit einem Stift und Papier und schreiben die Fragen unten für maximale Wirkung
 
   Mach dasselbe mit den Fragen, um herauszufinden, warum Sie dies will. Schreiben Sie Ihre Antworten unten.
 
   Verwenden Sie die Antworten auf die obigen Fragen zu schreiben, spezifische Ziele, die Sie erreichen wollen, mit dem SMART template. Wieder aufschreiben, mit Stift und Papier. 
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Schritt 2: Verpflichtung auf den Plan und was Sie tun müssen, um erfolgreich zu sein
 
    
 
   Jeder Plan ist nur so gut wie ihre Umsetzung. Also müssen Sie den Plan, um die gewünschten Ergebnisse zu erzielen. In diesem Abschnitt werden die wichtigsten Grundsätze der Erfolg, genau erklären, was der Plan erfordert von Ihnen, was sie im Gegenzug erhalten, und ihre Erwartungen genau. 
 
   Schlüssel zum Erfolg Grundsätze
 
   Es folgt eine Liste der Erfolg Grundsätze, die bei Anwendung, Garantie finden Sie ausgezeichnete Fortschritte auf ihre Gesundheit und Gewichtverlust Ziele. 
 
   Folgen Sie dem Plan:  Der Plan wird nur funktionieren, wenn Sie es als vorgeschrieben. Eine Abweichung hier und eine Abweichung kann es bald machen was Sie tun völlig anders aussehen, auf den Plan, wie es geschrieben ist. Natürlich manchmal das Leben in der Weise erhält, was verständlich ist. Was ich bitten, ist, dass Sie so nah wie möglich, so oft wie möglich. Dadurch wird sichergestellt, dass Sie die bestmöglichen Ergebnisse zu erzielen. 
 
   In der Arbeit: Es gibt keine magische Pille leider. Sie haben die Arbeit zu tun, um die Belohnung. Das macht es umso erfreulicher im Ende, wenn Sie Ihre Ziele erreichen, aber Verschwenden Sie nicht Ihre Zeit auf der Suche nach Verknüpfungen, dieser Plan ist alles, was Sie benötigen.
 
   Geben Sie ihm Zeit: Menschen neigen dazu, sehr ungeduldig sein mit Ihrem Gewichtverlust Ziele. Oft höre ich von Leuten darüber beschwert, dass Sie wollen, verlieren 10 Pfund verloren, habe aber nur 5! Alles das ist ein Schritt vorwärts ist positiv und Fortschritt ist ein Fortschritt. Stock mit ihm und  erreichen Sie Ihre Ziele. 
 
   Was der Plan erfordert von Ihnen und was sie bekommen werden, aus der es im Gegenzug
 
   Der Plan erfordert eine kleine Engagement von Zeit zunächst auf ihre Ziele und verstehen, warum Sie dies tun. Von dort 45 Minuten zu trainieren 3-4 mal pro Woche und eine Verpflichtung für die tägliche Zubereitung von gesunden Mahlzeiten ist alles, was erforderlich ist. 
 
   Der Plan ist in einer Weise, dass es wird Gewohnheit. Sie werden was sie tun als eine Gewohnheit in Ihrem normalen Routine, und es wird nicht viel Aufwand zu pflegen, wenn es zur Gewohnheit geworden ist. 
 
   Erwartungen und Messergebnisse
 
   Es ist wichtig zu wissen, was Sie versuchen zu ändern und dann zu messen, um sicherzustellen, dass Fortschritte. Dies wird in Verbindung mit den Zielen, die Sie eingestellt haben. 
 
   Wenn Ihr primäres Ziel ist es, zu verlieren 2 Kleidergrößen, benötigen Sie, um ihre Kleidergröße periodisch. Außerdem könnten Sie es nützlich finden, Anschluss Gewicht auf einer wöchentlich oder sogar täglich, Körperfett % wöchentlich und Umfang Messungen, mit einem Maßband, wöchentlich, um Schlüsselbereiche wie den Bauch und Hüften. 
 
   Sehen positive Fortschritte ist sehr motivierend und hilft, sie zu halten das gute Gefühl und arbeiten Sie in Richtung Ihrer Ziele. 
 
   Auf der gegenüberliegenden Seite, es ist gut zu wissen, wenn Sie nicht die Fortschritte, die Sie sich wünschen. Dies ermöglicht Ihnen zu beurteilen und möglicherweise etwas ändern. Vielleicht haben Sie nicht als konform mit dem Plan, wie sie gewesen sein könnte, oder vielleicht haben Sie gerade eine schlechte Woche und Knöchel hinunter und setzte in der harten Arbeit nächste Woche. 
 
    
 
   Ihr Aktionsplan aus Schritt 2
 
   Commit und folgen Sie den Plan als schriftliche für optimale Ergebnisse
 
   In der harten Arbeit und drücken sie sich zu erreichen.
 
   Realistische Erwartungen und stellen Sie sicher, dass Sie regelmäßig messen, was Sie ändern möchten
 
   


 
   
 
  




 
   Schritt 3: Grundsätze der natürlichen Gewichtsverlust
 
    
 
   Ein paar Grundsätze verstanden werden sollte, um sicherzustellen, dass Sie die wichtigsten Dinge, die dazu führen, dass für die Erreichung Ihrer Gewichtverlustziele. 
 
   Wie Gewichtsverlust funktioniert
 
   Um Gewicht zu verlieren man Dinge geschehen muss. Sie verbrauchen mehr Kalorien als Sie. Dies kann passieren, eine Reihe von unterschiedlichen Möglichkeiten, aber das ist, was es ist, am Ende des Tages. 
 
   Sie können die Ausgaben durch die Ausübung, mehr bewegen und die Erhöhung Ihres Metabolismus (siehe weitere Informationen unten). Sie verringern durch weniger essen, essen untere Kalorienahrungsmittel oder nach einer gezielten Ernährung.
 
   Gewichtsverlust zu sehen, werden Sie weniger Kalorien, als sie verbrauchen. Dies bedeutet nicht unbedingt extreme Diäten, oder sogar weniger essen. 
 
   Stoffwechsel
 
   Stoffwechsel bedeutet im allgemeinen Energieumsatz für die Menge an Kalorien, dass Ihr Körper verbrennt in einem bestimmten Zeitraum. 
 
   Durch die Manipulation ihres Stoffwechsels, können Sie erhöhen oder verringern den Gewichtsverlust. In der Tat, wenn sie erheblich einschränken. Kalorien, oder stark über-Übung, Ihr Stoffwechsel wird tatsächlich fallen, so dass es schwerer wird, Gewicht zu verlieren in der langfristigen, oder halten Sie aus, was sie verlieren. Dieses ist, wo viele populäre Diäten fallen. Sie ruinieren Ihre Stoffwechsel- und während Sie Gewicht verlieren, es ist in der Nähe von bestimmten, erhalten Sie es zurück. 
 
   Auf der anderen Seite, durch das Essen die richtigen Arten von Lebensmitteln und die richtige Art von Übung, können Sie Ihren täglichen metabolischen Rate. Dies bedeutet, dass Sie mehr Kalorien verbrennen jeden Tag und verlieren mehr Gewicht. Nicht nur jetzt, sondern auch in der Zukunft, wodurch es leichter zu pflegen Sie Ihre grossartige Ergebnisse, für immer. 
 
   In den nächsten paar Schritte sprechen wir darüber, wie Sie essen und wie zu trainieren, führen zu den größten Spike in ihrem Stoffwechsel und in der Folge die beste Gewicht-Verlust-Ergebnisse. Bevor wir dazu kommen, ich möchte für ein paar der häufigsten Fehler, die ich sehe Leute machen immer und immer wieder. 
 
   Häufige Fehler, die Leute machen
 
   Nicht zu stellen wirksame Ziele. Begannen wir Schritt 1 mit der Zielsetzung, weil es so wichtig ist, Ergebnisse zu erzielen, doch viele Menschen vernachlässigen, es zu tun. Machen Sie diesen Fehler. Gehen Sie zurück zu Schritt 1 und stellen Sie Ihre Ziele jetzt, wenn Sie es nicht bereits getan haben. 
 
   Nicht nach dem Plan. Der Plan wird nur funktionieren, wenn Sie den Plan. Ändern oder anderweitig, und nicht nach dem Plan nicht zu optimalen Ergebnissen, wie in Schritt 2.
 
   Nicht genug Essen Essen. In Essen ist eine sure-fire Weise zu verlangsamen den Stoffwechsel runter und machen es immer schwieriger, Gewicht zu verlieren. Es wird kurzfristig arbeiten, sondern sie schädigen in der Langfristig. 
 
   Unter oder Über trainieren. Natürlich nicht irgendeine übung ist nicht ideal, wenn Sie Gewicht verlieren möchten, get fit und TONE UP. Wenn Sie nicht arbeiten, ich sage Ihnen, wie in Schritt 5. Es ist auch wichtig, dass sie nicht zu viel Übung, oder die falsche Art der Übung. Zu viel Übung ist nicht ideal; es wird zu viel Stress für Körper und dazu führen, dass sie mehr essen.
 
   Ihr Aktionsplan aus Schritt 3
 
   Die Manipulation Ihres Metabolismus ist die wichtigste Sache zu erreichen Gewichtsverlust. Folgen Sie den Plan in Schritte 4 & 5, dies zu tun
 
   Vermeiden Sie die häufigsten Fehler, den viele machen, nach diesem Plan wie es geschrieben ist
 
   Stellen Sie sicher, dass Sie Gewicht verlieren in einer gesunden Weise zu schützen, Ihren Stoffwechsel, indem sie nicht mehr trainieren oder im Essen. Befolgen Sie die Pläne in den Schritten 4 und 5, und Sie werden fein. 
 
   


 
   
 
  




 
   Schritt 4: Wie zu essen
 
    
 
   Ernährung ist die wichtigste Sache für ihren Gewichtsverlust Ergebnisse, also lesen Sie diesen Schritt sorgfältig durch. 
 
   Arten von Lebensmitteln
 
   Schlusses Gewicht zu Lasten ihrer Gesundheit ist nicht eine gute Idee, sie kommen zurück zu beißen sie mit niedrigem Energiebedarf, Krankheit und schlechte Laune. All dies wird dazu führen, dass sie crave ungesunde Lebensmittel und wahrscheinlich wieder das Gewicht. 
 
   Erfolgreich Gewicht verlieren, Sie wollen auch Ihre Gesundheit. Dies bedeutet gesunde Lebensmittel, erhöhen Sie Ihre Energie, geistige Konzentration und Wohlbefinden; sowie zu Gewichtsverlust und erhöhte Fitness. 
 
   Magere Proteine, viel Obst und Gemüse, gesunde Fette aus Nüssen und Samen sollte die Grundlage ihrer Ernährung. Vermeidung von offensichtlich ungesunden Lebensmitteln , von dem Sie wissen, dass Sie Gewicht gewinnen. Siehe die Tabelle unten für die Empfehlungen der Nahrungsmittel zu essen und Lebensmittel zu vermeiden. 
 
   


 
   
 
  




 
    
    
      
      	  
  
      	 Lebensmittel gehören
  
      	 Lebensmittel auszuschließen.
  
     
 
      
      	 Früchte
  
      	 Alle frische ganze Früchte
  
      	 Getrocknete Früchte, Fruchtsäfte, Smoothies
  
     
 
      
      	 Gemüse
  
      	 Alle frischen, rohen, gedünstet, gekocht, gebraten oder geröstet
  
      	  
  
     
 
      
      	 Stärke
  
      	 Süße Kartoffeln, Gemüse (alle root squash , Kürbis, Schweden etc.), Quinoa, bulgar
  
      	 Weizen, Kartoffeln, Reis und andere Getreide basierenden Produkten inklusive Brot, Nudeln, Gebäck und Kuchen
  
     
 
      
      	 Hülsenfrüchte
  
      	 Niere, Butter, und schwarze Bohnen usw., Kichererbsen, Linsen, Tempeh, Miso
  
      	 Sojabohnen, Tofu, Sojamilch, gebackene Bohnen, Soja 'Fake' Fleisch
  
     
 
      
      	 Nüsse und Samen
  
      	 Alle raw-Muttern
  
      	 Geröstete oder gesalzene Nüsse, Samen
  
     
 
      
      	 Proteine, Fleisch und Fisch
  
      	 Huhn, Rind, Schwein, Pute, Wild und alle Arten von Fisch
  
      	 Hotdogs, Dosenfleisch, Würstchen, Fleischersatz aus Soja
  
     
 
      
      	 Milchprodukte und Milchaustauscher
  
      	 Käse, Sahne (Doppelzimmer, clotted), Butter, Joghurt
  
      	 Milch, Eiscreme, non-dairy Creamer, fettarm, Sojamilch , Mandelmilch
  
     
 
      
      	 Fette
  
      	 Extra natives Olivenöl, Kokosöl, Butter, Gans/Ente Fett, Oliven, Avocado, Ghee
  
      	 Margarine, Samen Öle wie Sonnenblumenöl, Sojaöl und Distelöl
  
     
 
      
      	 Getränke
  
      	 Wasser ist eine Priorität und sollte regelmäßig verzehrt werden. Kaffee (alle Arten) ist gut und die kleine Menge Kaffee - Grüner Tee ist besser.
  
      	 Alkohol, Limonaden, kohlensäurehaltige Getränke (einschließlich Diät-Getränke), Fruchtsäfte, Smoothies, Gemüse Säfte
  
     
 
      
      	 Kräuter, Gewürze und Saucen
  
      	 Salz, Pfeffer und Kräuter und Gewürze
  
      	 Ketchup, Barbecue Sauce, Mayonnaise und Öl basierende Dressings, andere Soßen
  
     
 
      
      	 Süßungsmittel
  
      	 Honig
  
      	 Weißer oder Brauner Zucker, Ahornsirup, Maissirup, Maissirup mit hohem Fructoseanteil, Desserts
  
     
 
    
   
 
   Kalorien
 
   Sie haben wahrscheinlich schon widersprüchliche Angaben darüber, ob Kalorien wichtig sind, oder ob man kann so viel essen, wie Sie wollen, solange es die richtigen Lebensmittel. Die Tatsache ist Sie müssen ein Kaloriedefizit, Gewicht zu verlieren. 
 
   Dies kann nicht bedeuten weniger Kalorien essen, es könnte bedeuten Essen bestimmter Lebensmittel und Arbeiten, zur Steigerung ihres Stoffwechsels. Die Tatsache ist sie noch ein Kaloriedefizit. 
 
   Wenn Sie essen zu viel essen, werden Sie nicht Gewicht verlieren. Vorsichtig sein Essen Lebensmittel, sind gesund und empfehlenswert, aber in den Kalorien hoch. Nahrungsmittel wie Nüsse sind gut für Ihre Gesundheit, aber sehr hohen Kaloriengehalt und Sie können einfach über Essen, wenn sie nicht bewusst sind. 
 
   Ich schlage vor, Sie wollen essen 14 Kalorien pro Pfund Körpergewicht pro Tag, wenn sie sehr aktiv sind. Das heißt, wenn Sie 150kg wiegen, sollten Sie wollen essen 2100 Kalorien pro Tag. 
 
   Wenn Sie sich nicht sehr aktiv ist, legen Sie es auf 13 oder sogar 12 Kalorien pro Pfund Körpergewicht. 
 
   Timing und Mahlzeiten
 
   Ein weiterer Bereich, der Zank unter verschiedenen Autoren und Fitness Professionals ist Essen Timing und die Anzahl der Mahlzeiten sollten Sie essen pro Tag. 
 
   In diesem Thema ist der Meinung, dass die Forschung zeigt wenig Unterschied zwischen verschiedenen Speisen. Die primäre Determinante des Wann und wie oft Sie essen sollte eine Kombination von ihrem Lebensstil (was für Sie arbeitet) und Hunger. Wenn Sie kämpfen, um zu essen, mehr als zweimal pro Tag, versuchen, tritt in sechs Mahlzeiten ist wahrscheinlich nicht für Sie arbeiten. 
 
   Ebenso, wenn Sie feststellen, dass Sie hungrig sind alle paar Stunden, Sie essen sollten viele kleinere Mahlzeiten alle 3-4 Stunden Hunger an der Bucht zu halten. 
 
   Finden Sie einen Plan, der für Sie arbeitet, und einen Stock mit diesem. In der Lage, euren Plan folgen auf lange Sicht ist wichtiger als jeder 2% Unterschied in der Wirksamkeit. Es wird nicht wirksam, wenn sie nicht folgen!
 
   Ihr Aktionsplan aus Schritt 4
 
   Folgen Sie der diätetischen Richtlinien für Lebensmittel zu essen und Nahrungsmittel zu vermeiden, um sicherzustellen, dass sie über eine gesunde Ernährung, die reich an Nährstoffen
 
   Ihr Ziel Kalorien für den Tag und essen Sie den empfohlenen Betrag abhängig von Ihrer Aktivität. Dies kann geändert werden, wie Sie entlang gehen auf wie viel Fortschritt bilden Sie
 
   Essen Sie in einer Weise, die arbeitet mit Ihrem Lebensstil und Gewohnheiten, vergewissern Sie sich, dass sie nicht übermäßig hungrig, noch Essen die ganze Zeit
 
   


 
   
 
  




 
   Schritt 5: Übung
 
    
 
   Übung ist erforderlich, um Form und Ton ihrer Körper, die Form zu erreichen, die Sie sich wünschen. 
 
   Arten der Übung
 
   Übung ist nicht nur über die brennenden Kalorien. Natürlich, werden Sie zusätzliche Kalorien verbrennen, wenn Sie trainieren, aber der wahre Vorteil der Übung ist, wie er sich ihr Stoffwechsel. Die Änderung in ihrem Stoffwechsel wird eine viel größere Auswirkungen, über einen viel längeren Zeitraum, als einfach die Energie verbrannt beim Training. 
 
   Low Intensity Cardio: Low Intensity Cardio ist das typische "eingeschwungenen Zustand", Cardio, dass die meisten Leute versucht haben. Dinge wie Wandern, Joggen, Crosstrainer, Radfahren oder Schwimmen für 20-90 Minuten. Low Intensity Cardio ist gut, einige zusätzliche Kalorien zu verbrennen und verbessern Ihre Gesundheit und Ausdauer. Es sollte in einem Ausbildungsprogramm für gesundheitliche Gründe, ist aber nicht der beste Weg, Gewicht zu verlieren oder ihren Körper.
 
   Hoher Intensität (Intervall) cardio: Intervalltraining ist eine Form von hoher Intensität, Cardio, dauern in der Regel 5-20 Minuten und beinhaltet Phasen hoher Belastung (Sprints) wechselten mit Zeiten geringer Belastung (Rest oder langsame Tempo). Dies kann im Freien (Sprint, Sprint schwimmt) oder drinnen auf traditionellen Ausdauergeräten wie Laufband, Rudergerät oder Heimtrainer. Diese Art von Training verbessert Fitness äußerst schnell, und auch zu einer starken Erhöhung des Stoffwechsels über 12-48 Stunden. Dies bedeutet, dass für die nächsten 2 Tage nach dieser Art von Übung, sie Brennen deutlich mehr Kalorien als normal, da der Körper erholt sich von Übung. Dies macht es eine gute Option für Gewichtverlust. 
 
   Widerstand Training: Krafttraining ist das Training gegen Gewicht, ob Ihr eigenes Körpergewicht oder externe Bars und Hanteln im Fitnessstudio. Diese Art der Ausbildung ist der beste Weg, Gewicht zu verlieren und Ihren Körper. Lassen Sie mich Ihnen erklären warum. Der erste Widerstand Training wird eine ähnliche metabolische Anstieg der kurzfristigen wie High Intensity Intervall cardio tut. Nicht nur das, sondern Sie mageres Muskelgewebe aufzubauen, werden sie dauerhaft steigern Sie Ihren Stoffwechsel.
 
   Ihren Grundumsatz (BMR) ist die Anzahl der Kalorien, die Sie jeden Tag brennen zu stützen ihren Körper. Wie Sie Lean Muskeltonus Ihren Grundumsatz erhöht, d.h. sie müssen brennen mehr Kalorien pro Tag zu stützen ihren Körper. Dies macht es einfacher, Gewicht zu verlieren und auch zu halten ist ausgeschaltet, wenn Sie diese verloren haben. 
 
   Widerstand Training ermöglicht es Ihnen auch, Form und Ton die Muskeln, um die Art des Blickes, die Sie sich wünschen. Im Folgenden ist ein Widerstand Training Programm, können Sie zu Hause. Dies ist die effektivste Art und Weise zu trainieren für Gewichtverlust und Muskelaufbau. 
 
   Schulungsplan
 
   Den Widerstand Training mit supersets von Übungen, oder zwei verschiedene Übungen Rücken-an-Rücken ohne Rest zwischen, schlug der verschiedenen Muskelgruppen und Bewegungen. 
 
   Innerhalb des Programms verweisen wir zu den reps, Sets und A1, A2 Notation. 
 
   Vertriebsmitarbeiter sind wie viele Wiederholungen der Übung Sie tun, z.b. 12 oder 8 oder 6. Sets sind wie viele Male wiederholen Sie diesen Satz von x-Reps. Die A1, A2 beziehen sich auf die unterschiedlichen Übung innerhalb einer Obermenge. 
 
   Zum Beispiel Obermenge ein paar hip Aufzüge und Planken. Sie haben 12 Mitarbeiter der Hüften Aufzüge, oder A1, sofort gefolgt von 30 Sekunden der Planken, oder A2. A1 und A2 stellen einen Satz der Obermenge. Rest von 60 Sekunden. Wiederholen Sie anschließend diese 3 mal 3 Sätze zu bilden. Bewegen Sie dann auf den nächsten Obermenge; B1 und B2. 
 
   Alle Übungen, die in dem Programm aufgeführt sind auf den nächsten Seiten, mit Zeichnungen und Anleitungen zum Ausführen der Bewegungen. 
 
   


 
   
 
  




 
   Gewicht Verlust natürlich Widerstand Training Plan
 
   Alle Übungen für den Widerstand des Programms sind nachstehend das Programm. 
 
    
    
      
      	 Bestellung
  
      	 Übung
  
      	 Sätze
  
      	 Vertriebsmitarbeiter
  
      	 Rest
  
     
 
      
      	 A1
  
      	 Hip Aufzüge
  
  
      	 3
  
  
      	 12.
  
  
      	 Keines
  
     
 
      
      	 A2
  
      	 Planken
  
  
      	 3
  
      	 30 Sekunden
  
      	 60 Sekunden
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 B1
  
      	 Hockt  
  
      	 3
  
      	 12.
  
  
      	 Keines
  
     
 
      
      	 B2
  
      	 Drücken Sie Ups
  
      	 3
  
      	 12.
  
      	 60 Sekunden
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 C1
  
      	 Split hockt 
  
      	 3
  
  
      	 12 (jedes Bein)
  
      	 Keines
  
     
 
      
      	 C2
  
      	 Planken Vorwärts und Rückwärts Rock
  
      	 3
  
      	 12.
  
      	 60 Sekunden
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 D1
  
      	 Step-ups
  
      	 3
  
      	 12 (jedes Bein)
  
      	 Keines
  
     
 
      
      	 D2
  
      	 Seite Planken
  
      	 3
  
      	 20 Sekunden (auf jeder Seite)
  
      	 60 Sekunden
  
     
 
      
      	  
  
     

     
    
   
 
    
 
   A1- Hip Aufzüge
 
   Hierzu benötigen Sie einen Schritt oder eine Bank.  
 
   Einleitung Die Bewegung, indem Sie auf die Schlaufengriffe des Gesäßes Muskeln und durch die Fersen, hebe die Hüfte nach oben, bis zum Knie, Hüften und Schultern sind alle in der Ausrichtung.
 
   Senken Sie langsam die Hüfte auf den Boden unter Kontrolle. 
 
   A2- Plank 
 
   Platzieren Sie die Ellbogen auf dem Boden unterhalb der Schultern und die Beine gerade. Wenn in den Ganzkörperstütz stellen Sie sicher, dass die Hüften Aufenthalt Ebene durch Zusammendrücken der Bauchmuskeln und Gesäß. 
 
   Wenn Sie der Meinung sind, dass ihre Hüften Drop Oberfläche die einstellen und dann zur Erhöhung der Zeit, in der nächsten Sitzung. Ziel ist es, die Führung eines stabilen und kontrollierten Position. B1- Hocke 
 
   Beginne aus dem stabilen Stand, die Füße schulterbreit auseinander und leicht gedreht werden. Heben Sie die Brust, indem sie die Schultern nach hinten, und ziehen Sie die abs. Diese Position sollte das ganze Set. 
 
   Starten des Squat durch Drücken auf die Knie und an den Hüften sitzt. Hocke so weit unten wie möglich. Ihr Ziel sollte sein, den ganzen Weg nach unten, damit die Hüften sind unterhalb der Knie. Am Ende fahren Sie durch Drücken der Kopf nach unten, und ziehen Sie die Hüften durch Zusammendrücken der Gesäßmuskeln an der Spitze. 
 
   


 
   
 
  




 
   B2- Drücken Sie Ups 
 
   Je nach Fitnesslevel entweder eine kniende oder drücken Sie auf die Taste nach oben. Für beide squeeze Bauch und Gesäß. Biegung an den Ellbogen zum Absenken der Brust nach unten auf den Boden. Während senken, stellen Sie sicher, dass ihre Hüften bleiben in der Linie. Watch für sie herunterfallen oder schießen in die Luft. 
 
   Die Aufrechterhaltung eines stabilen Körper und die Hüfte in der Linie, nach hinten schieben bis die Startposition, richten die Arme.
 
   


 
   
 
  




 
   C1 - Hantel Split Squat
 
   Du stehst mit einem Fuß vor dem anderen und schulterbreit auseinander. Halten Sie die Brust hoch und abs fest. 
 
    Beuge beide Knie, das hintere Knie ist knapp über dem Boden. Pause an der Unterseite für einen zweiten. Dann fahren sie schnell, indem durch die vordere Ferse, Rückkehr zur Startposition. 
 
   C2- Plank mit Vorwärts und Rückwärts Rock
 
   Setzen Sie sich in einem Standard plank. In dieser Progression bewegen Sie den Körper hin und her schaukeln auf den Zehen. Die ABS- und Gesäß fest und stellen Sie sicher, dass die Hüften nicht fallen oder Stick nach oben in die Luft. 
 
   So weit gehen in beide Richtungen, wie Sie mit guter Form und aufhören, wenn sie nicht mehr eine gute Körperhaltung und Kontrolle.
 
   D1- Schritt ups mit Balance
 
   Dies ist ein Fortschritt auf dem Step-ups. Stellen Sie sich in einer ähnlichen Weise.
 
   Halten dieses Gleichgewicht für 1 Sekunde oder bis haben Sie die komplette Kontrolle über das Gleichgewicht. Dann, Schritt vorsichtig wieder nach unten in die Position "Start".
 
   D2- seitlicher Ganzkörperstütz 
 
   Die untere Winkelstück unterhalb der Schultern und die Beine gerade. Hebe die Hüfte im Einklang mit den Schultern. 
 
                 
 
   Wieder ist dieses über die Kontrolle und bleiben stabil, so zu tun halten das Gesäß und abs fest. Wenn die Hüften anfangen zu tropfen, Stop und zielen auf die Zeit bis zum nächsten Mal.
 
   Ihr Aktionsplan aus Schritt 5
 
   Jede Form der Übung ist gut, also in der Regel aktiver zu sein
 
   Folgen Sie dem Plan oben für maximale Resultate von Ihrem Übung Regime
 
   Priorisieren Sie die Art der Übung, die den größten Effekt auf den Stoffwechsel wie Widerstand Training 
 
   


 
   
 
  




 
   Schritt 6: Lebensgewohnheiten 
 
    
 
   Wie um diesen Prozess möglichst unauffällig und angenehm wie möglich zu gestalten, so dass Sie Ihre Ergebnisse immer
 
   Schlusses Gewicht ist die erste Etappe dieser Reise, aber einmal komplett Es ist genauso wichtig, um sicherzustellen, dass sie nicht wieder das Gewicht und landen zurück, wo Sie begannen, oder schlimmer noch, wieder zusätzliches Gewicht. Dies ist leider ein gemeinsames Auftreten mit vielen Menschen, die Gehen auf Diäten und versuchen, Gewicht zu verlieren. 
 
   Einbau Gewichtsverlust natürlich in Ihrem Lebensstil
 
   Für diesen Plan zu arbeiten, müssen Sie es wie geschrieben, und die Ergebnisse über den langfristigen benötigen Sie, um die Konsistenz und machen es zu einem festen Bestandteil in ihrem Leben. 
 
   Meine Empfehlung ist, pre-Plan, wenn Sie gehen, Dinge zu tun wie Arbeit, Essen einkaufen, Nahrungszubereitung, die Messung von Fortschritten und legen Sie es in Ihren Terminkalender. Wenn im Wochenprogramm müssen Sie nicht an sie denken die ganze Zeit und stattdessen nur Haken Sie die Dinge aus der Liste, da kommt die Zeit um. Diese Konsistenz wird helfen Ihnen dabei, eine Gewohnheit.
 
   


 
   
 
  




 
   Gewohnheiten
 
   Fast alles, was Sie tun, ist wegen der Gewohnheit. Folgen Sie den gleichen Routinen und dieselben Dinge tun, ohne es zu merken. Dies kann wirklich leistungsfähige und, wenn Sie die richtige Art von Gewohnheiten - gesunde Gewohnheiten führen zu Gewichtsverlust und ein gesunder Lebensstil - es macht es so viel einfacher zu erreichen und beizubehalten, erstaunliche Ergebnisse. 
 
   Neue Gewohnheiten wird eine langfristige Lebensstil ändern, führt zu besserer Gesundheit, Energie und ein fitter Körper, für immer. So erstellen Sie eine Gewohnheit dauert ca. 30 Tage der konsequenten Anwendung. Das heißt, wenn Sie etwas tun, jeden Tag nur für einen Monat, es wird sich in Ihrem Gehirn als ein natürlicher Teil ihres Programms. An diesem Punkt, Sie brauchen nicht mehr daran zu denken, es passiert einfach. 
 
   Priorisierung
 
   Natürlich, sie wird nie in der Lage zu folgen, alles 100%, das ist einfach nicht realistisch. Was Sie tun müssen, ist vorrangig auf die wichtigsten Dinge und konsistent bleiben die Mehrheit der Zeit. 
 
   Wenn Sie Ihrem Körper und Gewicht zu verlieren ist wichtig für Sie, und ich nehme an es ist, wenn sie dieses Buch lesen, dann sollte eine Priorität in Ihrem Zeitplan. Sie haben die Zeit zu finden, bereiten Sie gesunde Ernährung, Bewegung und die Dinge tun, die dazu führen, dass erfolgreiche Gewichtsabnahme. 
 
   Wenn sie scheitern, um ihn zu organisieren als oberste Priorität, verlassen Sie es nicht dem Zufall, ob Sie Ihre Ziele erreichen oder nicht. Oft sehen Sie einige Erfolg zunächst auf die erste Welle der Motivation nach einer Reise und Sie werden sich freuen, etwas Gewicht verlieren in der ersten Woche. Wenn dies der Fall ist, das ist großartig, aber seien Sie sich bewusst, dass Sie brauchen, um sicherzustellen, dass es sich um eine Priorität, wird eine Gewohnheit, so dass nach dem ersten Ausbruch von Motivation, sie können ihren Erfolg auf einer fortlaufenden Basis. Andere Dinge kommen in ihrem Leben und übernehmen als die neuesten und Dringendste Sache in ihrem Tag. Dieses ist, wenn es wirklich wichtig ist, dass Sie haben eine Gewohnheit aus gesundes Essen und Sport.
 
   Ihr Aktionsplan aus Schritt 6
 
   Pre-plan Workouts, Essenszubereitung usw., um es einfach zu planen und zu Ihrem Lifestyle passt
 
   Dinge tun konsequent für einen Zeitraum von 30 Tagen zu schaffen lebenslange gesunde Angewohnheiten, wird es leicht zu pflegen ihre Fortschritte
 
   Priorisieren Sie Ihre Gesundheit und Fitness, es muss ein wichtiger Teil deines Lebens zu sehen, die Ergebnisse, die Sie wünschen
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Schritt 7: Zusätzliche Tipps und Tricks
 
    
 
   Wir haben die Mehrheit der Plan in den vergangenen 6 Schritte. Sie wissen jetzt, wie sie ihre Ziele, eine Verpflichtung, die Grundsätze der natürlichen Gewichtverlust, wie Essen und wie zu trainieren, und wie sie diese eine Gewohnheit, die sich in ihrem Lebensstil.
 
   Dieser letzte Abschnitt ist voll gepackt mit zusätzlichen Tipps und Tricks, die Ihnen helfen, verlieren Sie bis zu 10 Pfund in 7 Tagen. 
 
   Trinkwasser
 
   Wasser, Wasser, Wasser! 
Sie wollen vermeiden, dass Trinkwasser zusätzliche Kalorien, da Kalorien, trinken Sie neigen nicht zu füllen Sie oben, also sind sie immer noch hungrig und es ist sehr leicht zu overconsume. Dies bedeutet, dass Sie keinen Alkohol, kohlensäurehaltige Getränke, Fruchtsaft und Milch. 
 
   Zusätzlich Wasser eignet sich hervorragend für das Spülen der Anlage aus und hilft, Fett aus dem Körper zu entfernen. Es ist von wesentlicher Bedeutung für die Gesundheit und die optimale Funktion des Gehirns. Sie sollten darauf abzielen zu trinken 3 Liter Wasser pro Tag. Beim Training möchten Sie vielleicht noch mehr Wasser zu trinken, zu ersetzen, was sie verlieren durch Schwitzen.
 
   Beginnen Sie den Tag mit Eiswasser mit frisch gepressten Zitronensaft, auf leeren Magen, ist ein toller Trick, kick-start Ihr Metabolismus und erhält sie erregt für den Tag. 
 
   Koffein
 
   Koffein beschleunigt den Stoffwechsel und hilft Ihnen, zusätzliche Kalorien verbrennen. Aber über den Verbrauch von Kaffee ist schlecht für Ihre Gesundheit und lassen Sie kabelgebundene und nervös. Die beste Option ist grüner Tee.
 
   Grüner Tee wird Ihre Stoffwechselrate und damit Sie mehr Kalorien verbrennen, während es gut für die Gesundheit und eine günstige und einfache Möglichkeit zu trinken, den ganzen Tag. Ich empfehle trinken 2-3 Tassen grünen Tee den ganzen Tag zwischen den Mahlzeiten.
 
   Schlafen
 
   Schlaf ist ein übersehenes, aber extrem wichtiger Teil eines gesunden Lebensstils. Gewährleistung erhalten Sie eine hohe Qualität der Schlaf ist wichtig für die Gesundheit, geistige Konzentration und Regeneration nach dem Training. Wenn Sie hatten wenig Schlaf sind Sie wahrscheinlicher crave zuckerhaltigen und kalorienreiche Lebensmittel, die Ihnen schnell Energie. Dies macht es extrem hart zu bleiben, eine gesunde Ernährung Diät, wenn Sie müde sind und unter Heißhunger auf bestimmte Speisen, die Sie versuchen zu vermeiden. 
 
   Um das bestmögliche Schlaf befolgen Sie diese einfachen Richtlinien:
 
   - ins Bett gehen etwa zur gleichen Zeit jede Nacht, und etwa zur gleichen Zeit jeden Morgen
 
   - Ziel für 7-9 Stunden Schlaf
 
   - Halten Sie Ihr Zimmer dunkel, ruhig und etwas kalt
 
   - Wind, bevor sie zu Bett gehen mit einer halben Stunde Entspannung und keine Handys, Tablets und andere Elektronik auf, sobald Sie in Bed
 
   - Essen Sie nicht unmittelbar vor dem zu Bett gehen. Haben Sie letzte Mahlzeit mindestens 2 Stunden, bevor Sie versuchen zu schlafen
 
   Entspannung
 
   Entspannung und Erholung sind wichtig, um Stress, die Gesundheit und das Wohlbefinden steigern und Erholen von der Übung. 
 
   Wenn Sie gestresst oder unglücklich sind, werden Sie wahrscheinlich crave ungesunde Lebensmittel und essen möchten, Zucker oder Alkohol trinken. Mit einigen der unten genannten Entspannungstechniken helfen Ihnen bei der Senkung ihrer Stressbelastung und behalten Sie die Kontrolle über ihre Essgewohnheiten. 
 
   - Yoga/Pilates und Tai Chi sind alle große Formen der Entspannung übung, Stress, Verbesserung der Durchblutung und Flexibilität sowie Gebäude, Balance und Koordination. Ich empfehle Ihnen, diese Formen der Übung auf einer regelmäßigen Basis, zusätzlich zu der Übung Programm an diesem Buch
 
   - Meditation/Achtsamkeit ist eine große Weise, sich in der Gegenwart und lassen Sie den Stress wegspülen. Überprüfen Sie online für Anfänger Anleitungen und geführte Meditationen
 
   - Massage ist eine große Weise zu helfen Muskeln erholen von Übung und erhöht auch Lymphfluss, die Giftstoffe aus dem Körper, die Verbesserung der Gesundheit und Energie
 
   Ergänzungen
 
   Bestimmte Nahrungsergänzungsmittel können eine gute Ergänzung zu einer gesunden Ernährung, zu füllen Lücken, und erhöhen Sie die Menge der Vitamine und der Mineralien, die Sie essen. Dieses Thema ist nicht ein Arzt und empfiehlt dringend, dass Sie zu einem Gespräch mit einem qualifizierten Fachmann, bevor Sie irgendwelche Ergänzungen oder andere Substanzen. 
 
   Ich empfehle, dass sie ihre eigene Forschung bezüglich Ergänzungen und finden diejenigen, die vorteilhaft für Sie und Ihre individuellen Ziele. Bitte beachten Sie, dass die Ergänzungen sind nur, dass - eine Ergänzung - zu einem ansonsten gesunden Ernährung und sind in keiner Weise notwendig. Sie sind ein weiterer kleiner Bonus, die Ihnen helfen können, Ihre Ziele zu erreichen, sollte aber nicht als Grundlage für eine gesunde Ernährung. 
 
   Ihr Aktionsplan aus Schritt 7.
 
   Drink 3+ Liter Wasser pro Tag trinken und Optional 2-3 Tassen grüner Tee für Gesundheit und den Stoffwechsel zu beschleunigen.
 
   Eine gute Erholung und Entspannung durch gutes Schlafen, entspannende Übung wie Yoga oder Pilates und auf der Suche nach sich selbst mit Meditation und Massage
 
   Ergänzungen können eine gute Ergänzung zu einer gesunden Ernährung, sind aber nicht Voraussetzung. Ihre eigene Forschung tun und finde die Ergänzungen, die für Sie arbeiten
 
   


 
   
 
  




 
   Zusammenfassung und Fazit
 
   Die 7 Schritte
 
   Die 7 Schritte sind: 
 
    
    	                  Stellen Sie Ihre Ziele
 
    	                  Verpflichtung auf den Plan und was Sie tun müssen, um erfolgreich zu sein
 
    	                  Grundsätze der natürlichen Gewichtsverlust
 
    	                  Wie zu essen
 
    	                  Wie zur Übung
 
    	                  Lebensgewohnheiten und wie man diesen Prozess so unaufdringlich und angenehm wie möglich zu gestalten, so dass Sie Ihre Ergebnisse immer
 
    	                  Verbesserung der Gesundheit, mehr Energie haben und Gewicht verlieren natürlich - zusätzliche Tipps und Tricks
 
   
 
   Diese 7 Schritte von Gewichtsverlust natürlich und Sie verlieren können bis zu 10 Pfund in den ersten 7 Tagen. Mit den Informationen aus Schritt 6 werden Sie in der Lage zu bauen langfristige Gewohnheiten und pflegen diese Fortschritte fest.
 
   Sie haben bereits die ersten Schritte in Richtung einer natürlichen Gewichtverlust, bessere Gesundheit und höhere Energie durch dieses Buch zu lesen. Nehmen Sie die Informationen und den Plan in den 7 Schritten und implementieren es in Ihrem Leben heute.
 
   


 
   
 
  




 
   11 Morgen Gewohnheiten
 
    
 
   Bewährte Strategien, Gewicht zu verlieren und Lebe Dein Leben jetzt Gesündesten
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   Wer ist dieses Buch?
 
   Wenn irgendetwas davon auf Sie zutrifft, dann finden Sie die Inhalte dieses Buches hilfreich sein:
 
    
    	Haben Sie schon versucht, Gewicht zu verlieren und noch Erfolg zu finden?
 
    	Sie haben Gewicht verloren aber nur endeten immer alles Recht zurück?
 
    	Sind Sie eine jener Leute, die versucht haben, alle Diäten aber nie scheinen, einen zu finden, der für sie arbeitet?
 
    	Sind sie auf der Suche nach einem natürlichen Weg, Gewicht zu verlieren und es weg zu halten?
 
    	Sind Sie eine jener Leute, die wissen, wie man Gewicht verliert, sondern kämpfen mit eigentlich tun?
 
   
 
   Nicht allein fühlen, weil ich dort gewesen; diese Schritte haben mir geholfen, das Gewicht verlieren und zu halten. 
 
   


 
   
 
  




 
   Was werden Sie lernen?
 
   Dieses Buch wird Sie unterrichten, wie Anfang Zu springen Ihre Gewichtsabnahme, Steigerung ihrer Energie, löschen Sie Ihren Verstand und Ihren allgemeinen Gesundheitszustand verbessern. Sie lernen:
 
    
    	Strategien zu fühlen, die gesündeste Haben Sie jemals gefühlt und haben die Energie, die sie jemals hatten
 
    	Wie zum Brennen, dass gefürchtete schwer zu Verlust Fett (vor allem Bauchfett, Oberschenkel fett und Arm Fett), und halten Sie es aus
 
    	Wie zu verlieren Zoll weg ihre Taille und andere hart-zu-verlieren Bereichen
 
    	Warum diese Gewohnheiten arbeiten, zusammen mit einem Aktionsplan zu schieben sie zu ihrem idealen Körper!
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Einführung
 
   Möchten Sie Gewicht verlieren? Sie möchten gut fühlen? Sie wollen gesund leben? 
 
   Natürlich, Sie wollen. Wer tut das nicht? Aber sie versucht haben viele Dinge-Diäten, Übungen, Pillen, Therapie und so weiter, sie haben keinen Erfolg. Ist das richtig?
 
   Gut, wenn Sie sind auf der Suche nach einer lebenslangen, sicher, Feuer und extrem einfache Weise, Gewicht zu verlieren, dann ist dieses Buch für Sie. 
 
   Ich werde Ihnen zeigen, wie sie den Erfolg nicht nur in Ihrem Gewicht - Verlust Anstrengungen, sondern auch eine lebenslange Wertschätzung für gesunde Gewohnheiten, die weiterhin zu erregen.
 
   Wissen Sie, warum trotz sehr schwer Gewicht zu verlieren viele Menschen scheitern? Es ist, weil die meisten Gewicht - Verlust Programme bieten schnellen und einfachen Lösungen, haben aber eine kurzfristige Sicht der, warum jedermann sollte, Gewicht zu verlieren.
 
   Gewicht Diäten funktionieren, aber nur für eine Weile. Nicht früher als Sie anfangen, einige positive Ergebnisse hinsichtlich des Gewichts-verlust, viele andere negative gesundheitliche Probleme auftauchen. Dann geben Sie oben oder geben und alle das Gewicht, das Sie verloren, sie wieder zurück und einige mehr. 
 
   Übungsregierungen sind nicht besser. Sie Schweiß und Belastung. Dann stellen Sie fest, dass sie nicht halten und pack die Pfund zurück. Warum? Arbeiten Sie nicht einfach, weil sie nicht in den Genuss, es zu tun. 
 
   Was Über Pillen oder Therapie? Die weniger sagte über diese besser. Nachdem alle, wenn es eine magische Pille oder ein Wunder, warum dann sind Sie nicht für Sie arbeiten oder für jedermann für diese Angelegenheit? Nur in den Spiegel schauen, oder schauen Sie sich um.
 
   Wenn Sie immer noch glauben, dass es dafür eine schnelle Lösung, um Gewicht zu verlieren, ich hasse es zu brechen zu können. Es ist nicht. Aber nicht verzweifeln, es gibt Hoffnung. In der Tat, es ist eine einfache, aber leistungsstarke Weise, Gewicht zu verlieren und am besten von allen, er arbeitet für ein Leben lang. Dieses Buch zeigt Ihnen, wie Sie Gewicht verlieren können, dauerhaft, und genießen Sie eine Lebensdauer von Gesundheit. 
 
   Wie? Der Schlüssel zu Schlussem Gewicht liegt in ihrem Lebensstil. Es beginnt in der Früh und es beginnt mit dir, wenn du aufwachst. 
 
   Eine Reihe von gesunden Gewohnheiten und vermitteln diese Gewohnheiten in Ihre tägliche Routine, und Sie werden bald sehen, bemerkenswerte Ergebnisse, spiegelt sich nicht nur in Ihren Spiegel, sondern in der Waage und in ihrer allgemeinen Einstellung zum Leben.
 
   Sie fühlen sich angezogen und Sie finden viele Gründe, glücklich und gesund. 
 
   Es beginnt alles mit einigen einfachen Schritten zur Übernahme einer Reihe von gesunden morgen Gewohnheiten in Ihrem Lebensstil. 
 
   Während die Schritte, die ich in diesem Buch beschrieben sind ein Ergebnis meiner eigenen Experimente, Forschung und Erfahrung, sondern auch basierend auf der bewährten Forschung und Studien unterschiedlich auf welche Ursachen Gewichtsverlust.
 
   Im Laufe der Jahre, ich habe einige absichtliche Veränderungen in meinem morgendlichen Routine. Ich erkannte die Gewohnheiten, die verursacht Stress und mich ungesund und eliminiert werden. Ich eingeführt, Gewohnheiten, brachte mir Freude und Glück, machte mich erregt und auf lange Sicht, verwandelt sich mein Leben. 
 
   Ich plötzlich festgestellt, dass ich nicht nur beginnen, Gewicht zu verlieren, aber meine allgemeine Gesundheit verbessert und auch meine Leistung bei der Arbeit und in der Freizeit. Ich hatte einen positiven Ausblick. Auch fand ich mich in meinen Bemühungen, scheinbar leicht und mühelos.
 
   Ich möchte mit Ihnen teilen diese bewährten Gewohnheiten trugen enorm zu ändern mein Leben aus Angst jeden neuen Tag zu freuen uns mit Eifer und Enthusiasmus, jeden Morgen.
 
   Diese Gewohnheiten sind nicht in jeder Hinsicht außergewöhnlich. In der Tat, sie sind extrem einfach so erscheinen wird. Jedoch nicht unterschätzen die Kraft der Einfachheit. Diese scheinbar unbedeutende Schritte und die Gewohnheiten in Ihrem morgendlichen Routine und Sie fangen an zu erleben deutlich herausragende Ergebnisse.
 
   Ein letztes Stück Beratung; es besteht keine Notwendigkeit zu üben zu beginnen alle Gewohnheiten, sofort noch ist es erforderlich, Sie in der Reihenfolge, in der sie erwähnt wird. In der Tat ist sie eine Gewohnheit zu einer Zeit und stellen Sie sie, bis es zu einem unverzichtbaren Teil von Ihrem Morgen Ritual. Nehmen Sie diejenigen, die sie am meisten ansprechen. 
 
   Ich hoffe, dass Sie diese Gewohnheiten so inspirierend und transformativen wie ich.
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 1: Start auf der rechten Seite Hinweis, früh aufstehen
 
   Es gibt zwei einfache Gründe, warum Aufwachen früh Helfen, Gewicht zu verlieren. Sie sind berufen, Ghrelin und Leptin. 
 
   Seien Sie nicht beunruhigt durch die seltsam klingenden Namen. Diese sind keine neue Diät oder übung Programme. Sie sind nichts anderes als Hormone, beeinflusst ihr Appetit. 
 
   Ghrelin Regt Hunger innerhalb des Körpers und Leptin ist verantwortlich für die Unterrichtung Ihres Systems, wenn Sie voller Gefühl, so dass sie nicht mehr essen, als das, was notwendig ist bzw. erforderlich. 
 
   Nach einem Bericht der Public Library of Science (PLOS), Ihren BMI (Body Mass Index) ist geprägt durch das Timing Ihres Körpers Lichteinwirkung. Das ist, wenn Sie Wake-up early, ihr Körper dem Sonnenlicht ausgesetzt ist und diese regelt die Herstellung von Ghrelin, Leptin innerhalb Ihres Körpers, was einen direkten Einfluss auf Ihren Appetit und wie viel sie essen.
 
   Die Hormone Leptin, Ghrelin und beeinflussen auch ihre Vorliebe für körperliche Aktivität. Das ist, wenn Sie früh aufwachen fühlen Sie sich mehr Energie und sind daher bestrebt, Übung oder durchführen kann jede körperliche Aktivität mehr leicht oder mühelos als, wenn Sie aufwachen.
 
   Ja, ohne Zweifel, früh aufzustehen ist einer der wichtigsten Gewohnheiten, die integral zu ermöglichen, sie zu verlieren Gewicht mühelos, denn sie regelt die Hormone in deinem Körper, die steuern, wie viel man isst und wie viel Energie Sie haben für die Durchführung der körperlichen Aktivität.
 
   Um es einfach zu sagen, wenn Sie Wake-up early, essen Sie richtig und Sie haben die richtige Menge an Energie, um jede körperliche Aktivität wie ein Frühsport. Darüber hinaus ist die Durchführung bestimmter Übungen am Morgen vor dem Frühstück hat immense Gewicht - Verlust Vorteile wie ich zeigen in einem anderen Kapitel in diesem Buch.
 
   Wie Gewicht und Schlafen angeschlossen sind?
 
   Es gibt immer mehr Beweise dafür, dass Menschen, die früh aufstehen haben einen niedrigeren BMI als diejenigen, die später in den Tag. Einer der wichtigsten Gründe für diesen Unterschied in der BMI ist, weil diejenigen, die früh aufstehen auch früh ins Bett gehen und haben daher mindestens 6 oder mehr Stunden des Schlafes. Warum?
 
   Das liegt daran, dass Aufwachen früh regelt auch die Ausschüttung des Hormons Melatonin, die verantwortlich ist für die Induktion schlafen. 
 
   Wenn Sie zu einem späteren Zeitpunkt in den Morgen, es hemmt die Freisetzung von Melatonin, das wiederum macht es schwieriger für eine Person zu schlafen, was gestört oder verzögert Schlafmuster. Ein weiterer negativer Effekt ist, dass dieses verursacht auch eine Menge Stress, denn es löst die Freisetzung von Cortisol, wirkt sich negativ auf den Appetit und Stoffwechsel. 
 
   Der Mangel an Schlaf ist auch bekannt, dass Ihr Körper die Empfindlichkeit auf Insulin, kann zu Diabetes und Fettleibigkeit. 
 
   In der Tat, ein Bericht veröffentlicht wurde, in der Oxford Journals zeigt, dass es einen starken Zusammenhang zwischen der Schlafdauer und Gewichtszunahme. Laut der Studie wurde festgestellt, dass diejenigen, die für fünf Stunden geschlafen oder weniger sind 15% wahrscheinlicher, Gewicht zu gewinnen oder entwickeln Übergewicht Probleme als diejenigen, die für sieben Stunden oder mehr. 
 
   Die Qualität Ihres Schlafes und der Anzahl der Stunden schlafen sie spielt ebenfalls eine wichtige Rolle bei der Abwägung Ihr zirkadianer Rhythmus. 
 
   Dies bedeutet, dass sie besser funktionieren, wenn Sie hatten einen erholsamen Schlaf und wenn Sie früh aufwachen, wenn die Sonne aufgeht.
 
   Ein Erfolgsgeheimnis.
 
   Jetzt wissen Sie, warum Menschen, die früh aufstehen fühlen sich erregt. Es ist einfach, weil ihr Körper bis zum frühen Morgen Licht ermöglicht es Ihnen, nach rechts zu essen, übung gut und gesund zu bleiben. 
 
   Aber das ist noch nicht alles. Wussten Sie, dass Sie auch erfolgreicher sein, wenn Sie früh aufstehen?
 
   Es wurde festgestellt nach einer Harvard Business Review Bericht, dass Leute sind besser für den Erfolg positioniert, wenn Sie produktiv in den Morgen als in den Abend. Leute hatten mehr Energie und besser in den Morgen als in den Abenden in einer Studie von einer Biologin, Christoph Randler. 
 
   Das Argument für einen frühen Start ist offensichtlich in den Gewohnheiten der erfolgreichen Menschen, von bekannten Künstlern und Schriftstellern zu CEOs. Vladimir Nabakov ist sagte zu Beginn seiner Zeit von sechs in der Früh. Warren Buffet ist bekannt, wake up at 4:30 pm. Also, wenn Sie gesund sein möchten, Reichen und Berühmten, dann Aufwachen früh ist definitiv einer der ersten Schritte in die richtige Richtung.
 
   Beginn ist jedoch nicht genug. Beginnend mit der rechten Haltung und Gewohnheiten ist. In diesem Buch erfahren Sie, wie sie gesund morgen Gewohnheiten, die Ihnen nicht nur helfen, Gewicht zu verlieren, sondern auch den ganzen Tag lang erregt fühlen und leben ein gesünderes und erfüllteres Leben.
 
   Es ist jedoch nicht einfach zu früh aufwachen, wenn Sie eine Reihe von absichtlichen Schritte, um sicherzustellen, dass es zu einer Gewohnheit. Wie tun Sie dies? Ich werde gemeinsam mit Ihnen eine systematische Herangehensweise an das frühe Aufstehen hat sich für mich. Bitte beachten Sie, dass Sie möglicherweise nicht sofort, aber im Laufe der Zeit, genießen Sie früh aufstehen, wenn man die immensen Vorteile spiegeln sich in den Spiegel und in der Waage.


 
   
 
  



Aktionsplan
 
   Wie Wake-up früh, regelmässig?
 
    
    	Früh schlafen. Das ist richtig, der erste Schritt zum Aufwachen früh beginnt mit gehen früh zu Bett. Beginnen Sie Ihren Morgen recht, starten in der Nacht. Plan und Zeitplan für ihre täglichen Aktivitäten, so dass sie bereit sind, für Bett in der Zeit. Stellen Sie sicher, dass Sie ausreichenden Schlaf, kann zwischen 6 bis 8 Stunden. Nicht immer Kind selbst: Sie brauchen weniger Schlaf. Abbildung heraus, wie viel Schlaf Sie brauchen durch Experimentieren. Wenn Sie aufwachen sollten Sie ausgeruht und erfrischt fühlen. Wenn Sie groggy und mürrisch, dann ist das ein untrügliches Zeichen dafür, dass sie noch nicht genug Schlaf gehabt. Was ist zu tun, um bis spät in die Nacht? Sie vermeiden. Es ist nur eine Frage der Planung Ihres Tages. Wenn keine unerwarteten Verzögerungen auftreten, und Sie haben eine bis spät in die Nacht durch zu reisen, zu arbeiten oder soziale Aktivitäten, dann behandeln Sie sie als eine Ausnahme aber versuchen Sie zu früh aufwachen nach ihren üblichen Zeit. Sie können sich für den verlorenen Schlaf schlafen ein wenig früh für die nächsten paar Tage, so dass Ihr Wake-up Zeitplan bleibt konstant und ungestört.
 
    	Machen Sie sich eine Einbahnstraße ist. In anderen Worten, überspringen Sie die Snooze Taste oder andere Versuchung, schieben sie wieder in den Schlaf. Wie können Sie dies tun? Es gibt viele Tricks, um dies zu tun. Einer meiner Favoriten ist was ein Charakter in einem John Grisham Roman macht. Er stellt den Wecker im Bad in der Nähe vom Waschbecken. Also, wenn der Wecker klingelt, hat er keine Option, sondern aufzustehen und ins Badezimmer gehen, um es auszuschalten, und er landet immer waschen sein Gesicht und dem kalten Wasser nie fehl, ihn aufzuwecken. Sie müssen nicht so extrem. Eine einfache Methode ist, um den Wecker vom Bett, so dass sie aufstehen müssen um zu schalten Sie das Gerät aus, und so sind Sie weniger gereizt, drücken Sie die Taste SNOOZE. Eine andere wichtige Sache ist, sich daran zu erinnern, dass Sie müssen eine realistische Wake-up time. Ob es sich um 5pm oder 6pm, bereiten einen Zeitplan, und stellen Sie sicher, dass Sie sich an ihm haften. Wenn Sie das Gefühl haben, dass Sie Aufwachen zu früh, dann wird immer versucht, etwas länger schlafen.
 
    	Motivieren Sie Ihre Bedenken durch die Visualisierung. Denken Sie an, warum Sie früh aufstehen. Ob es sich um Gewicht zu verlieren oder erfolgreicher sein, erstellen Sie ein Bild von Ihrem Ziel. Dies wird Sie begeistern fokussiert zu bleiben, wenn Sie Wake-up und verhindern, dass Sie wieder ins Bett. Es ist eine einfache Technik, Sport Personen und Akteure sowie die meisten erfolgreichen Menschen nutzen. Wenn ein Athlet kauert am Ausgangspunkt eines Rennens, kann er oder sie sich der schlichten breasting Ribbon oder wenn ein Schauspieler oder Schauspielerin hat zu Schritt auf der Bühne oder vor der Kamera, sie stellen den Beifall und Anerkennung des Publikums. Ebenso können Sie die Ergebnisse visualisieren, dass Sie werden erhalten Sie von früh aufzustehen und dadurch die Inspiration finden, motiviert zu bleiben.
 
    	Sofort etwas tun. Ob es trinkt ein Glas Wasser, Notizen zu machen, die Planung für den Tag oder meditieren, etwas tun, sobald Sie hilft Ihnen beim Einrichten einer Routine. Es aktiviert den Geist und hilft, sie sofort und folgen Sie der a Wake-up Routine.
 
    	Schaffung des richtigen Umfelds. Wie es hilft, besser zu schlafen in einem dunklen Raum, hilft es, Wake-up erfrischt, wenn Sie die Helligkeit nach dem Wake-up. Biegen Sie auf dem Nachttisch oder die Vorhänge oder öffnen Sie das Fenster zum Atem in der Frische und Zeugnis Tageslicht bricht über den Himmel. Es muss nicht visuellen kann aber auch eine auditive stimulation wie Drehen auf dem Radio oder Musik, um die Stimmung für den Tag.
 
   
 
   Sie haben jetzt die Dos, auch kurz einen Blick auf die don'ts, die Sabotage Ihre Pläne zu früh aufwachen.
 
    
    	Koffein, Nikotin oder Zucker kann dich wach halten, indem es mit ihr Gehirn und Ihren Körper. Nicht Kaffee trinken oder rauchen am späten Abend oder konsumieren alles mit Koffein oder essen Sie nichts Süßes, kann dich wach halten und verhindern, dass Sie schlafen. 
 
    	So kann Alkohol. Nicht konsumieren Alkohol in der Nacht, weil Sie Ihren Schlaf beeinträchtigen Muster obwohl es fälschlicherweise davon ausgegangen, dass es helfen kann, sie schlafen.
 
    	Fernsehen oder das Arbeiten am Computer können auch beeinträchtigen Ihren Schlaf. Wie wir bereits gelernt haben, Einwirkung von Licht unterdrücken kann melatonin Produktion, die verhindert, dass sie aus dem Schlaf. Es regt den Geist an und hält ihr Gehirn aktiv verhindert. Auch das Lesen von einem hintergrundbeleuchteten elektronisches Gerät wie ein Tablet-PC oder e-Reader kann den gleichen Effekt haben.
 
    	Machen Sie sich keine Sorgen, wenn sie nicht aufstehen, wie geplant. Gehen Sie schrittweise, da kann man nicht ändern Sie Ihre Schlafgewohnheiten Übernachtung. Langsam beginnen, ein paar Minuten früher Schlafen und Aufwachen ein paar Minuten früher als bisher. Dann allmählich auf Ihr Wake-up Zeit Ziel, von Tag zu Tag oder sogar von Woche zu Woche.
 
    	Schalten Sie alle Lichter im Schlafzimmer, in der Nähe der Vorhänge und keine Spiegel, reflektieren das Licht weg von ihrem Schlafzimmer. Das ist die Schaffung des richtigen Umfelds, das ist dunkel und gemütlich schlafen zu induzieren. Was, wenn Sie auf die Toilette zu gehen in der Nacht? Halten Sie eine Taschenlampe handliche nahe Ihrem Nachttisch, so dass sie nicht zum Einschalten der Leuchten.
 
   
 
   Befolgen Sie diese einfachen Schritte und Sie werden bald schlafen und Wake-up erfrischt und ausgeruht. Im Laufe der Zeit, werden Sie feststellen, ermutigende Zeichen, wenn Sie auf die Waage und wenn Sie den Schritt in Ihre Kleidung. 
 
   


 
   
 
  



Kapitel 2: Hydratisieren sofort zu entdecken ein Gewicht-Loss Secret
 
   Trinkwasser sobald sie Wake-up hat viele gesundheitliche Vorteile, von denen eins wird es helfen, Gewicht zu verlieren.
 
   Wie? Hier sind drei wissenschaftlich nachgewiesenen Weisen, in denen Trinkwasser, wenn Sie aufwachen trägt, um Gewicht zu verlieren.
 
   Zuerst von allen, wenn sie Wasser trinken, es regt den Stoffwechsel. Das ist wenn sie schon schlafen für 6 bis 8 acht Stunden, erhält Ihr Körper entwässert. Wenn Ihr Körper entwässert wird, seinen Stoffwechsel verlangsamt, was bedeutet, dass die Fähigkeit Ihres Körpers, um Kalorien zu brennen, wird vermindert. 
 
   Wenn Sie Wasser trinken, sobald Sie aufwachen, sie startet Ihren Stoffwechsel und ihr Körper sofort revs up seine Kalorien- und fett-shedding Qualitäten. 
 
   Eine andere Weise, in der das Trinkwasser in den frühen Morgenstunden hilft Ihnen, Gewicht zu verlieren ist durch befüllen Ihren Magen. Wussten Sie, dass sie auf einem leeren Magen, der Körper neigt zu verwechseln, Hunger und Durst? Also, anstatt abschrecken ihren Durst, füttern Sie Ihren Hunger und unbeabsichtigt, pack die Pfunde, die sie so verzweifelt versucht zu verlieren.
 
   Trinkwasser in den Morgen sofort nachdem Sie aufwachen hindert Sie daran Überessen. 
 
   Die dritte und vielleicht das gesündeste Grund, warum Trinkwasser in den frühen Morgenstunden kann Ihnen helfen, Gewicht zu verlieren ist, dass es hilft Ihrem Körper zu spülen die Giftstoffe. Wasser nicht nur pflegt Ihren Körper wie wir sehen werden später in diesem Kapitel, aber es hilft auch die Nieren Spülen, unerwünschte Giftstoffe. Während eines Tages Aktivität einschließlich während des Trainings und während des Schlafes, der Körper verbraucht Energie durch die Verbrennung von Kalorien produziert Toxine. Verarbeitung von Nährstoffen aus der Nahrung resorbiert produziert eine Menge Abfall. 
 
   Braucht Ihr Körper zu reparieren, Energie, Regulierung der Hormone und beleben Sie sich für einen neuen Tag, indem Sie unerwünschte Abfälle. Wenn Sie Wasser trinken, sobald Sie aufwachen, der Prozess ist kick-gestartet. Trinkwasser in den Morgen auch bekannt Verstopfung zu verhindern und die Förderung gesunden morgen Stuhlgang. Außerdem spendet Ihrer Haut und verhindert, dass sie Anzeichen von Alterung.
 
   Alles was Sie tun müssen, ist SIP.
 
   Nun, das ist leichter gesagt als getan? Schwitzen ein Eimer Wasser in ein Fitnessstudio oder das Trinken von einem Liter Wasser in den Morgen? Ist es nicht sinnvoll zu prägen diese einfache Gewohnheit des Trinkwassers in den Morgen, sobald Sie aufwachen?
 
   Sie haben nichts zu verlieren und eine Lebensdauer von erstaunlichen gesundheitlichen Vorteile zu gewinnen. Schlusses Gewicht ist die am wenigsten von Ihnen, wenn Sie einen Blick auf die anderen gesundheitlichen Vorteile von Trinkwasser.
 
   Beachten Sie die folgenden Tatsachen. Ihr Körper besteht aus 70% Wasser. 85% der Zellen in ihrem Gehirn Wasser enthalten. 75% der Muskulatur bestehen aus Wasser. Ihre Knochen haben 25% Wasser und Blut besteht aus 82% Wasser. Also, gibt es irgendeinen Zweifel Wasser ist eine wichtige Zutat für Ihre Gesundheit?
 
   Wissen Sie, warum sie sich erregt werden, wenn sie Wasser trinken? Es rehydriert Ihres Körpers, stimuliert Ihr Gehirn und Ihr Stoffwechsel, wodurch eine Schwankung von Energie in deinem Körper, Momente, nachdem Sie sip. 
 
   Es ist nur Wasser. 
 
   An diesem Punkt ist es wichtig zu beachten, dass der Konsum von Kaffee oder Soda, oder sogar Fruchtsaft oder Milch basierte Schütteln kann den gegenteiligen Effekt haben trinken Leitungswasser. 
 
   Die meisten Körperfunktionen, von Atmung, Schwitzen, um die sauren Ebenen innerhalb Ihrer Anlage. Zur optimalen Funktion, Ihrem Körper die alkalische Ebene beinhaltet die alkalische in ihrem Blut, Gewebe und Muskulatur muss beibehalten werden, bei 7.365. 
 
   Dieses empfindliche Gleichgewicht kann umkippen, wenn sie Getränke konsumieren, die sauren Inhalt wie Kaffee, Limonade, Alkohol, Milch oder Fruchtsaft. Wasser ist von Natur aus alkalisch in Inhalt, aber es ist eine einfache Möglichkeit zur Erhöhung der alkalischen Inhalt und multiplizieren Sie ihren Nutzen für die Gesundheit.
 
   Einfach Squeeze eine Zitrone oder Limette in das Wasser zunächst in den Morgen. 
 
   Wasser mit Zitrone hat vielfältige Vorteile für die Gesundheit, denn es enthält Elektrolyte wie Kalium, Magnesium und Kalzium. Elektrolyte beruhigen müde Muskeln, stimuliert die Verdauung, und haben hohe anti-inflammatorische und anti-Oxidation Eigenschaften. Es hat auch Vitamin C stärkt das Immunsystem des Körpers zu verhindern, Infektionen und Krankheiten.
 
   Das Ergebnis können Sie nicht nur Gewicht verlieren, sind sie weniger wahrscheinlich zu erkältet oder eine Infektion und weniger wahrscheinlich zu chronischen Krankheiten wie Krebs. 
 
   Ein weiteres großartiges alkalischen Elektrolyten ist Quelle der frischen Kokosnuss Wasser. Trinken Kokosnuss Wasser erste Sache morgens bewährt hat wesentlich dazu beitragen, um Gewicht zu verlieren.
 
   


 
   
 
  




 
   Aktionsplan
 
   Wie stellt sicher, beginnen Sie Ihren Tag mit Feuchtigkeit?
 
   Zwar mag es scheinen, genug einfach, viele Leute haben Mühe, diesen Teil Ihrer morgendlichen Routine. Nachdem alle, es ist nur über Trinkwasser, nicht wahr? Wie schwer kann es sein? Gut, wenn Sie vergessen, folgen Sie diesen einfachen Gewohnheit haben könnten deutliche Gewichts-verlust nutzen, dann sind hier einige Spitzen, die für mich gearbeitet.
 
    
    	Halten Sie eine Flasche Wasser in Ihrem Nachttisch. Trotz der scheinbar einfache und leichte Natur dieser Gewohnheit, Trinkwasser in den Morgen ist etwas, das sie leicht übersehen, vor allem an einem geschäftigen Tag wenn Sie haben viel auf ihrem Verstand. So anstelle von nippen, Liter Wasser, könnten sie einfach vergessen, dies zu tun und die Pumpe Säuren in Ihrem Körper durch das Trinken von Kaffee oder Fruchtsaft. Es verhindern, indem man eine Flasche Wasser bereit auf ihrem Nachttisch. Vorbereitung für diese bevor Sie schlafen. Egal , wie müde oder wie spät sie zu Bett gehen, füllen Sie eine Flasche Wasser und halten Sie sie bereit, in der Nähe von sie, damit Sie es sehen, wenn Sie aufwachen
 
    	Um Erinnerungen alle um Sie herum. Ob es Haftnotizen oder ein großes Plakat in Ihrem Schlafzimmer mit großen Buchstaben, die Sie daran erinnert, daß sie Wasser trinken möchten, versuchen Sie, was für Sie arbeitet. In der Anfangsphase, benötigen eine Menge Eingebung, stellen Sie sicher, dass Sie nicht vergessen, ihr Wasser. 
 
    	Halten Sie eine Limette oder Zitrone, ein Messer und eine Zitronenpresse neben ihr Bett. Dies ist ein Trick, den ich von einem Freund gelernt habe ich im Yoga Klasse. In der Tat, fragen Yoga Practitioner und Sie schwören auf die gesundheitlichen Vorteile von Trinkwasser Limette oder Zitrone Saft mit Wasser, die erste Sache, die in den Morgen.
 
    	Versuchen Sie, die Versuchung und Belohnung Methode. Wenn Sie ein Morgen Truhe oder Tee am Morgen getrunken, dann ist es besonders schwierig, diese Gewohnheit zu brechen. Ein Freund hat mir erzählt, wie sie belohnt sich mit einer Tasse Tee, erst nachdem sie tranken sie einen Liter Wasser und im Laufe der Zeit, Trinkwasser wurde eine Gewohnheit wie Tee trinken.
 
   
 
   


 
   
 
  



Kapitel 3: Atmen und dehnen, um ihr Blut fließt
 
   "Was auch immer Sie tun, vergessen Sie nicht zu atmen." Wenn Sie an einer Yogastunde, sie gehört haben können Diese oft wiederholte Erinnerung durch die Yogalehrer. In der Tat, eine der beiden grundlegenden Prinzipien, auf denen Yoga basiert ist die Atmung. Die andere ist Stretching und beide sind extrem vorteilhaft für Ihre Gesundheit.
 
   In der Tat, es ist wissenschaftlich fundierten Beweise, die zeigen, dass die Atmung und Stretching regelmäßig, besonders sobald sie morgens aufwachen, können wesentlich dazu beitragen, Ihnen zu helfen, leicht vergossen die Pfunde. 
 
   Schwer zu glauben, nicht wahr? Nun, nehmen Sie einen Blick an Miki Ryosuke und Sie werden anfangen zu glauben.
 
   Ehemalige japanische Schauspieler, Miki Ryosuke, wird berichtet, 28 lbs verloren zu haben und Halle 5 Zoll aus seiner Taille in nur 50 Tagen. Wie? Der Schauspieler drehte Fitness Guru behauptet, er tat dies, indem er einfach auf zu atmen. Ryosuke ruft seine Atemtechnik der lange Atem Diät das geglaubt wird zur Erhöhung der Muskelkraft in der Praktiker und boost Stoffwechsel durch Erhöhung der Sauerstoffgehalt im Blut.
 
   So weit hergeholt wie es klingt, es ist schließlich eine solide wissenschaftliche Erklärung für, wie Atmung und Dehnen hilft, Gewicht reduzieren.
 
   Es ist einfach eine Frage der Chemie. 
 
   Fett ist aus Sauerstoff, Kohlenstoff und Wasserstoff. Wenn Sie atmen tief, es regt die Durchblutung. Das ist, warum sie sich dieser Anstieg der Energie in deinem Körper und in deinem Gehirn Wenn Sie einen tiefen Atemzug nehmen. 
 
   Wenn Sie Sauerstoff inhalieren, es erfolgt durch das Blut zu erreichen Fettmoleküle und Zerbrechen zu Kohlendioxid und Wasser. Das Blut nimmt den CO2-Ausstoss und liefert es an den Lungen zu Atmen Sie somit ein effizientes System für die Fettverbrennung. 
 
   Tiefe, kontrollierte und bewusste Atmung wie in Pranayama Yoga Praxis kombiniert mit gezielten Dehnung der Gelenke und Muskeln nachgewiesen wurde zu produzieren bemerkenswerte Gewicht - Verlust ergibt.
 
   Lernen von den Tieren.
 
   Wenn Sie noch skeptisch über die Vorteile von Atem- und Dehnübungen, beobachten das Verhalten von Tieren, insbesondere von Hunden und Katzen, wenn sie aufstehen aus dem Schlaf. Sie strecken ihre Beine und ihren Körper, weil sie instinktiv wissen, dass diese Aktion unterstützt Ausrichten der Wirbelsäule nach einer langen Zeit der Inaktivität während des Schlafes.
 
   In der Tat, die englischen Begriffe für viele Yoga Asanas' oder 'Posen, wie in den nach unten schauenden Hund (Adho Mukha Svanasana), Kobra (Bhujangasana) oder Taube (Kapotasan) zu nennen, nur ein paar, sind inspiriert von und benannt nach den Aktionen von Vögeln und Tieren.
 
   Zwei andere direkte gesundheitliche Vorteile von Atmung und Stretching, sobald Sie aufwachen die Muskelflexibilität und gemeinsame Flexibilität. Wenn Sie schlafen, Ihr Körper ist in einem Zustand der Ruhe und wenn Sie aufwachen, alles aus Ihren Muskeln zu ihrer Organe ist inert und braucht einen Jumpstart optimal zu funktionieren. Atmung und Stretching liefert diese Impulse für ihren Körper zu beleben und wieder seine optimale funktionelle Rhythmus.
 
   Um das maximale Gewicht - Verlust Vorteile von Atem- und Dehnübungen, empfehle ich Ihnen an einem Yogakurs und erfahren Sie mehr über die Atem- und Dehntechniken. Auch wenn Sie es nicht täglich im Anfang, mindestens 3-4 mal pro Woche kann sehr vorteilhaft sein.


 
   
 
  




 
   Aktionsplan
 
   Erinnern zu atmen und Stretch sobald Sie aufwachen.
 
    
    	Nehmen Sie sich Zeit für Sie. Es mag buchstäblich wie ein Stück beiseite zu Zeit für etwas, das so einfach und natürlich wie das Atmen und Stretching, aber es sei denn, sie begehen, eine Agenda, Sie neigen zu überspringen. Wenn Sie aufstehen, vor allem, wenn Sie in Eile sind, um den Tag zu beginnen, Atmung und Stretching sind die letzten Dinge auf ihrem Verstand. Daher legen Sie eine Erinnerung zu dehnen und zu atmen. Wenn Sie einen Alarm auf Ihrem mobilen elektronischen Gerät, dann können Sie auch eine digitale Anzeige. Ansonsten, eine einfache Notiz, die sagt, 'Atmen und Dehnen,' sollten ausreichen, deine Aufmerksamkeit zu erhalten.
 
    	Plakate zu inspirieren. je gesehen habe ein Bild von einem Mann oder einer Frau zu tun. Sie sind voller Anmut, Schönheit und Kraft. Jetzt vorstellen, sehen diese Bilder als Poster an den Wänden Ihres Schlafzimmers. Unnötig zu sagen, werden Sie inspiriert zu atmen und zu dehnen.
 
    	Erstellen Sie einen Raum. Zunächst können Sie durch die Dehnung im Bett und im Bett sitzen und unter tiefen Atemzügen. Wenn Sie jedoch ernsthaft profitieren wollen, dann legen Sie einen Platz, wo man so frei. Es könnte sich um eine Ecke eines Raumes oder direkt im Zentrum oder außerhalb auf dem Balkon oder im Freien, wenn Sie einen Garten haben.
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Kapitel 4: Besuch im Bad täglich zu entgiften
 
   Wenn Sie krank werden und einen Arzt aufsuchen, werden Sie oft gefragt werden BM oder Stuhlgang. Warum? BM können viel erzählen, wie sie sich fühlen. Verstopfung oder unregelmäßige BM ist ein Zeichen für eine ungesunde Ernährung oder irgendeine andere Erkrankung.
 
   Was auch immer Sie es nennen, BM oder tut ihr Badezimmer business, es ist wichtig, dass es auf einer regelmäßigen Basis und tun es am Morgen, sobald Sie aufwachen wurde bekannt, erhebliche Vorteile für die Gesundheit nicht zu erwähnen, zur Gewichtsabnahme beitragen. 
 
   Menschen, die regelmäßig BM sind eher gesund als diejenigen, besuchen Sie das Bad weniger häufig. In der Tat, die geringere Anzahl von Zeiten gehen Sie zum Badezimmer für eine Müllhalde, desto wahrscheinlicher ist es, dass Sie haben Gewichtsprobleme.
 
   Es ist Ihre tägliche detox.
 
   Wenn Sie hören, das Wort 'detox', sie haben oft Visionen von Trinkwasser einige bittere Medizin und Spülen der Giftstoffe oder an gewissen Komfort Lebensmittel. Gut, im Allgemeinen und populärer Sinn des Wortes, das ist wahr. Detoxing jedoch in seiner grundlegenden Sinn ist über spülen Giftstoffe oder unerwünschten Abfall aus dem Körper.
 
   Wenn Sie ihn betrachten, auspumpen, Ihr Unternehmen oder einen Stuhlgang, wie von Ihrem Arzt sagen würde, ist nichts, aber loswerden die Abfälle, die nach ihrem Körper verarbeitet hat. Wenn Sie essen, Ihr Körper nimmt Nahrung aus der Nährstoffe in ihrer Nahrung, und beseitigt, was unerwünscht ist.
 
   Also, um Ihren Körper optimal zu funktionieren und für ihn, um maximalen Nutzen aus der Nahrung, die Sie zur Verfügung stellen, Sie müssen Ihren BM.
 
   Verpassen Sie es in den Morgen- und verpassen Sie es den ganzen Tag.
 
   Die meisten Leute werden sagen, dass es keine richtige Zeit, um Yoga. Puristen werden sagen, dass sie es tun sollten in den Morgen. In der Tat, einer der Serie heißt 'Surya Namaskar' oder Sonnengruß aus diesem Grund. 
 
   Ebenso gibt es keine richtigen Zeitpunkt einen Stuhlgang zu haben. In der Tat können Sie, so oft Sie wollen. Daß seiend besagt, wenn sie nicht zu einem Besuch im Bad am Morgen, dann ist es sehr wahrscheinlich, wenn man bedenkt, dass die meisten modernen Terminpläne, dass Sie nicht bekommen eine Chance, dies zu tun bis zum nächsten Tag. 
 
   Diese stören können, ist Ihr zirkadianer Rhythmus spielen Verwüstung mit ihrer Hormone und verhindern, dass Sie profitiert von körperlicher Bewegung oder gesunde, weil Ihr Körper ist gesichert und daher nicht optimal funktionieren, wie es sollte. 
 
   Es ist daher wichtig, dass Sie sicher, dass sie ihre Bad Business jeden Tag in der Früh. Machen Sie es sich zur Gewohnheit und Teil ihres täglichen Morgenritual, und Sie werden im Laufe der Zeit entdecken, dass es Ihnen hilft, Gewicht zu verlieren.
 
   


 
   
 
  




 
   Aktionsplan
 
   Um den Besuch im Bad ein wichtiger und integraler Bestandteil von Ihrem Morgen Ritual.
 
    
    	Hydratisieren. Trinken Sie viel Wasser während des Tages sowie sofort nachdem Sie aufwachen, haben eine regelmässige und glatte BM. Wenn Sie gut hydratisiert, dann ist Ihr Körper das Verdauungssystem findet es einfacher zur Beseitigung der Giftstoffe zusammen mit der erzeugten Abfälle.
 
    	Essen mit Fibre. Dies bedeutet, dass viel frisches Obst und Gemüse. Säfte und Shakes zählen nicht. Die Wasser- und Ballaststoffgehalt von Obst und Gemüse regelt die Verdauung und trägt zu einem gesunden BM. Es verhindert auch Verstopfung.
 
    	Gut schlafen. Wenn Sie noch nicht gut geschlafen, dann werden Sie Probleme haben, weil Ihr Körper vorbei Abfälle erhält dehydriert und auch, weil Ihr System funktioniert auf einem niedrigen Niveau. Es ist daher wichtig, um eine gute Nachtruhe zu haben einen guten Morgen. 
 
    	Übung. Bewegungsmangel ist eine der Hauptursachen für viele Krankheiten und eines der sichtbarsten Symptome für diese unregelmäßigen Stuhlgang ist. Wenn Sie trainieren, sind sie damit ihren Körper zu seiner optimalen Niveaus.
 
    	Beseitigen stress. Ja, Stress kann Verstopfung verursachen. Es ist also wichtig, sich zu entspannen und Ruhe finden in Ihrem Terminkalender. Welche bessere Zeit, so zu tun, als in den Morgen. 
 
    	Etwas lesen. Dieser Tipp ist nicht für jeden gut funktionieren, aber ich finde es entspannend und beruhigend zu lesen, während ich sitze auf dem Topf. Musikhören kann auch für andere.


 
   
 
   
 
  


	

Kapitel 5: Übung effizient in den Morgen zu starten, Gewicht zu verlieren
 
   
 
   Trainieren morgens vor dem Frühstück können Sie mehr Fett verbrennen, als die Ausübung jeder anderen Zeit in den Tag, nach einem Bericht in der New York Times. 
 
   Wer Übung auf leeren Magen mehr Gewicht verlor, als diejenigen, die während des Tages ausgeübt, eine Studie in Belgien zeigten, dass die Effizienz einer Morgengymnastik. Es gibt zwei klare wissenschaftlich fundierte Gründe dafür, warum dies so ist.
 
   Erstens, wenn Sie trainieren, vor dem Frühstück, es verbessert die Insulinempfindlichkeit. In anderen Worten, wenn Sie aufwachen aus dem Ruhezustand, Ihr Körper ist das Fasten, und wenn Sie auf leeren Magen, es regelt die Freisetzung von Insulin, so dass, wenn Sie essen, kann der Körper die Zucker und anderen Nährstoffen zu speichern Sie effizienter in den Muskeln und Fettzellen. 
 
   Wenn die Insulinsensitivität gering ist, wird Ihr Körper nicht so effizient in die Zucker aus der Blutbahn in Diabetes und Gewichtszunahme. Ausübung während des Tages oder am Ende hat keinen direkten Einfluss auf die Regulierung von Insulin.
 
   Zweitens, Ihr Körper ist viel mehr grundiert zum Erstellen neuer Muskelgewebe, Fett verbrennen, Verbesserung der Knochenqualität und körperliche Funktionen sofort nach einer schnellen. Also, wenn Sie übung Sobald Sie Wake-up vor dem Essen Frühstück, Ihr Körper wurde erst kürzlich eine lange schnell von 6 bis 8 Stunden während Du schliefst machen es zu einem idealen Zeit Fett zu verbrennen.
 
   Außerdem, wenn Sie Übung im Morgen, es löst die Freisetzung von Muskel freundlich Hormone wie Testosteron, hilft beim Aufbau von Muskelmasse, Körperfett zu reduzieren und Energie.
 
   Fasten und fett-brennende Hand in Hand gehen. Es ist beobachtet worden, die fettverbrennende Fähigkeiten des Körpers erhöht, wenn Sie regelmäßig Übung auf leeren Magen. Also tun Sie es morgens vor dem Frühstück.
 
   Welche Form der Übung funktioniert am besten?
 
   Aerobic und hoch-intensiven Übungen wie Strecken, hocken, cardio Workouts und Gewicht-heben sich besonders gut, um in den Morgen, da sie Beihilfen in Gebäude Magermasse und Verbesserung der Insulinempfindlichkeit. 
 
   Die Auswirkungen der hohen-intensive Übungen auch länger dauert, das hilft bei der Verarbeitung einer post-workout meal, effizienter durch die Absorption der Nährstoffe aus dem Frühstück. Wie Sie sehen werden, in unserem nächsten Kapitel, essen ein herzhaftes Frühstück trägt auch zur Gewichtsabnahme. 
 
   Ein abgerundetes Übungsregierung wie Yoga oder Pilates nicht nur die Muskeln, sondern verbessert auch Ihren Appetit.
 
   Was über das Laufen auf leeren Magen?
 
   Wenn Sie nicht scharf auf, zur Turnhalle zu gehen, oder wenn er nicht in der praktischen Ausübung in den frühen Morgenstunden, dann läuft am besten geeignet ist, und einfachste Weg, um Gewicht zu verlieren. Ausführung gibt Ihnen eine große aerobe Übung, denn sie regelt Ihre Atmung, pumpen Sie Ihre Herzfrequenz und baut Ausdauer mit dem Körper, wie man am besten seine Energiereserven nach einer langen schnell wenn Sie schliefen. 
 
   Der Körper wird dadurch effizienter durchführen, wenn es keine Nahrung im Magen wenn Sie haben Ihre füllen, IT-Prozesse, die Ernährung effizienter, Antizipation, die am nächsten Tag auf nüchternen Magen.
 
   


 
   
 
  




 
   Aktionsplan
 
   Nicht die Zeit zur Übung am Morgen ist einer der größten Ausreden. Hier sind ein paar Tipps, die Ihnen helfen ein Übungsprogramm in Ihrer morgendlichen Ritual.
 
    
    	Halten Sie Ihre Sportklamotten bereit, neben dem Bett. Planen und Vorbereiten für einen morgendlichen Workout in der Nacht zuvor, indem sie ihre Sportklamotten in plain sight, damit Sie motiviert werden. Wenn Sie beabsichtigen, laufen zu gehen, dann halten Sie Ihre Turnschuhe bereit.
 
    	Einen Zeitplan festlegen. Ob es eine Stunde oder auch nur 20 Minuten, die Zeit in Ihrem Zeitplan morgens vor dem Frühstück zu trainieren. Ihr Wake-up Alarm entsprechend. Bitte beachten Sie, dass es wichtig ist, eine gewisse Zeit zum Aufwärmen und Abkühlen vor und nach der Übung, also machen Sie es nicht zu fest sonst neigen zu hetzen.
 
    	Verwenden Sie ein Motivplakat. Einmal sah ich ein Plakat mit den Worten aus dem Buch 'zum Laufen geboren" von Chris McDougall über einen Runner's Bett. Er sagte, "jeden Morgen in Afrika, wenn eine Gazelle aufwacht, weiß er, es muss "Outrun der schnellste Löwe oder getötet werden. Jeden Morgen wird in Afrika, wenn ein Löwe erwacht, weiß er, es muss schneller laufen als die langsamste Gazelle, oder es wird verhungern. Es spielt keine Rolle, ob sie die Löwen oder ein Reh - wenn die Sonne aufgeht, würden Sie besser läuft." Genug gesagt worden.
 
    	Genießen Sie Ihr Training. Dies mag ein wenig offensichtlich, aber der Hauptgrund, warum viele Leute geben sich körperliche Aktivität ist, weil sie es hassen. Wenn Sie hassen gehen zu einer Turnhalle in den Morgen und immer ganz verschwitzt, dann werden sie nicht in der Lage sein, sie zu erhalten. Wenn es den Schweiß, vertrösten, finden dann Zeit, nehmen Sie eine schöne kalte Dusche sofort nach dem Training, damit sie abkühlen können und erfrischt fühlt ähnlich, wenn Sie in der Früh nicht förderlich ist, weil der Verkehr am frühen Morgen, wo sie leben, dann sollten Sie einen Track, wo können Sie ruhig, ohne sich Gedanken über überrollt von einer Beschleunigung des Fahrzeugs. Wählen Sie Ihre Übung oder körperliche Aktivität sorgfältig. Finden Sie etwas, das Sie genießen oder zumindest lernen, genießen Sie über eine Zeitdauer von Zeit. Experimentieren Sie mit verschiedenen Typen-Yoga, Pilates, Laufen, Cardio, etc. - so dass Sie eine Routine, die zu Ihnen passt. Dies ist besonders wichtig, denn dann wird es eine lebenslange Gewohnheit und ihrer morgendlichen Ritual ist nicht komplett ohne sie.
 
   
 
   


 
   
 
  



Kapitel 6: Essen Sie ein herzhaftes Frühstück für einen Tag voller
 
   Essen ein grosses Frühstück seit Langem empfohlen von Ärzten und Fitness-Experten als das Geheimnis für die Gesundheit. Allerdings ist es erst vor kurzem, dass Essen ein herzhaftes Frühstück populär geworden ist, weil so nachweislich zu helfen Gewicht sparen.
 
   Essen nach Herzenslust ist das Gegenteil von Diät und im Gegensatz zu den gemeinsamen Logik, es sollte dazu beitragen, das Gewicht gewinnen, aber wenn man regelmäßig frühstücken, es hilft wirklich, Gewicht zu verlieren. 
 
   Wie?
 
   Wenn Sie essen Frühstück früh am Morgen, es trägt zur kick-start Ihr Stoffwechsel nach langer Zeit des Fastens (6 bis 8 Stunden Schlaf) und regelt auch ihr Insulinspiegel. 
 
   Ihr Körper produziert Hormone, die den Hunger nach Ihr zirkadianer Rhythmus und täglichen Rituale. 
 
   Wenn Sie also ein herzhaftes Frühstück zu essen, sind Sie eigentlich füttern Sie ihren Körper braucht Kohlenhydrate und seiner Fähigkeit, sie zu verarbeiten, um Energie zu produzieren. In anderen Worten, ist ihr Körper in einer besseren Position um die Kalorien und wandeln sie in Energie erzeugenden Nährstoffe und darstellende fettverbrennende Aktivitäten.
 
   Auf der anderen Seite wenn Sie überspringen Frühstück und eine Mahlzeit haben später in der Mahlzeit, wird Ihr Körper craving für Kohlenhydrate und daher neigen sie zu verbrauchen mehr Kalorien. Auch in dieser Zeit, wird Ihr Körper weniger Insulin empfindlicher, was bedeutet, dass es weniger effizient bei der Umwandlung der Kalorien in Energie und daher baut mehr Fett als Muskelgewebe.
 
   Der Nachweis der königlichen Frühstück ist in seinem Essen. 
 
   In einer kürzlich veröffentlichten Studie in der Globe and Mail, Forscher beobachteten die Ergebnisse der Essgewohnheiten von zwei unterschiedlichen Gruppen von Frauen , die übergewichtig sind. Beide Gruppen erhielten die gleiche Menge Kalorien (1.400) auf einer täglichen Basis, aber mit einem entscheidenden Unterschied. 
 
   Eine Gruppe erhielt die Hälfte der Kalorien (700) beim Frühstück und den Rest für Mittagessen (500) und zum Abendessen (200). Die andere Gruppe hatte das Gegenteil-a 200 Kalorien-Frühstück, einen 500-calorie Mittagessen und einem riesigen 700-calorie Dinner. Guess Who mehr Gewicht verlor?
 
   Nicht nur die Frauen, aß ein grosses Frühstück verlieren doppelt so viel Gewicht wie die anderen, aber sie sagten, sie fühlten sich weniger hungrig während des Tages besonders, zwischen den Mahlzeiten und wurden daher weniger gereizt zum Imbiß. Es wurde beobachtet, dass Sie hatten auch den unteren Ebenen von Ghrelin im Blut, das Hormon, das verantwortlich für die Förderung des Appetits und zur Förderung der Speicherung von Fett aus Essen.
 
   Dies beweist, dass das alte Sprichwort, "Frühstücken wie ein König (oder Königin), Mittagessen wie ein Prinz oder eine Prinzessin () und Abendessen wie ein Armer", enthält mehr wissenschaftliche Logik als ist es normalerweise gutgeschrieben. 
 
   Einfach ausgedrückt, Essen in den frühen Morgenstunden nach einem guten Training, nicht nur hält sie aktiviert und hilft, die Ernährung von Ihrem Frühstück effizienter aber auch verhindert, dass sie hungrig und mehr Essen während des Tages. Essen größeren Mahlzeiten im Laufe des Tages macht auch Ihr Körper mehr Fett, als wenn Sie essen ein großes Frühstück.
 
   Was ist die ideale Form der Frühstück?
 
   Ein ideales Frühstück enthalten sollte vor allem zwei Schlüsselbestandteile-Proteine und Kohlenhydrate. Dies vorausgeschickt, ein ideales Frühstück sollte Ihnen alle Nährstoffe, die Ihr Körper benötigt, von Vitaminen, Faser, die sich in natürlichen Lebensmitteln wie rohem Obst und Gemüse, Vollkornbrot, Haferflocken, Eier, Fisch, mageres Fleisch wie Türkei, Joghurt und Mandeln. 
 
   Also, anstatt Essen high-glycemic Nahrungsmittel wie Brot, Müsli, Waffeln, Gebäck und Milch, die eine Spitze in den Insulinspiegel führt zu Gewichtszunahme, macht es Sinn, Stick auf natürliche Lebensmittel. 
 
   Während das, was Sie essen, ist wichtig, ebenso wichtig ist, wie sie es essen. Aufwändige Früchte als Saft oder Shakes sind nicht so nahrhaft wie essen sie roh, weil Sie verlieren heraus auf der Faser. Ähnlich wie Essen oder gegrilltes gebackenes Fleisch und Gemüse ist viel gesünder als sie zu essen gebraten. Aber Gemüse roh zu essen wurde beobachtet, dass die Nahrung im Vergleich zu Ihm nur gekocht. 
 
   Wenn Sie Gewicht verlieren möchten, dann essen Sie ein herzhaftes Frühstück. Machen Sie Ihr Frühstück die größte Mahlzeit des Tages und kombinieren Sie es mit einem effizienten körperliche Aktivität sofort, bevor Sie essen zu haben, ein killer Kombination wird sicherlich produzieren erstaunliche Gewicht - Verlust ergibt.
 
   


 
   
 
  




 
   Aktionsplan
 
   Wenn du jemand bist, der oft überspringt Frühstück oder wer nicht eine feste Frühstück Ritual in den Morgen, hier sind ein paar Tipps zum Start ihrer gesunden Frühstück Gewohnheit.
 
    
    	Wählen Sie Ihr Frühstück, sorgfältig. Idealerweise sollten Sie frühstücken innerhalb einer Stunde oder so, nachdem sie Wake-up. So halten Sie die Zutaten zu bereiten ihr Frühstück bereit, wenn Sie es zu Hause vorbereiten. Wenn Sie essen gehen, finden Sie eine gesunde Outlet, das organische und Made-to-order Essen eher als einen Ort, den Sie Brot und Speck.
 
    	Planen Sie Zeit für Ihr Frühstück. Denken Sie daran, dass dies die wichtigste Mahlzeit des Tages. Nicht Ausreden zu überspringen. Wenn Sie Wake-up eine halbe Stunde zu früh, dann ist es wert, vor allem wenn Sie berechnen die Pfunde verlieren Sie in nur wenigen Monaten.
 
    	Bereiten Sie eine Wochenkarte. Verhindern Sie, dass Ihr Frühstück ab langweilig durch die akribisch vorbereiten das Menü im Voraus für eine Woche. Sie nicht wirklich zu geben es heraus. Sie können wählen aus einem Dutzend Rezepte online verfügbar und ein maßgeschneidertes Wochenkalender, der ein großartiges Frühstück serviert.
 
    	Gehören eine Belohnung zu veranlassen, sich zu freuen. ein Stück dunkle Schokolade oder bei einer Tasse Kaffee tun den Trick. Wenn Sie in einem winzigen Genuss in ein gesundes Frühstück, Sie scheinen weniger lästig und werden Sie etwas, dass Sie vorwärts zu schauen. Dies funktioniert vor allem, wenn Sie jemand sind, der in der Regel überspringt.
 
    	Planen Sie das Frühstück mit einem Partner während des Abendessens. Es hilft wirklich, um zu besprechen, was sie essen werden, im Voraus mit einem Partner, der Ihre Gesundheit Ziele kennt. Dies wird auch dazu beitragen, dass die Rechenschaftspflicht Kontrollen in ihrem Gewicht - Verlust Strategie, das ist das Thema des nächsten Kapitels.


 
   
 
   
 
  


	


 
   
 
   Kapitel 7: Suchen Sie nach einem Partner verantwortlich zu sein
 
   Was haben Sportler, Schauspieler und Sänger gemeinsam haben? Sie alle brauchen jemanden zu motivieren und bringen das Beste in ihnen. Es könnte ein Trainer, ein Führer, ein Freund oder ein Cheerleader. 
 
   Sie sind Künstler. Wenn sie scheitern, um dann sind Sie so gut wie nichts. 
 
   Wenn Sie versuchen, Gewicht zu verlieren oder Wake-up früh um einige einfache strategischen Gewohnheiten einzuprägen, die Ihnen hilft, einen gesunden Start Morgenritual, hilft es, einen Partner zu haben, oder ein Anhänger, der sie versteht und erkennt, wie wichtig es ist, dass sie ihre Ziele erreichen. 
 
   Kommunikation mit Ihren Verantwortlichkeit Partner auf einer täglichen Basis ist wichtig. Planen Sie Ihre Kommunikation in den Morgen macht Sinn, denn dann wird es ein integraler Bestandteil der Morgen Ritual. 
 
   Wir sind, was wir tun, auf einer regulären Basis. 
 
   "Ich werde heute schlafen. Es ist nur ein Tag. Niemand wird wissen." Wenn es bis zu Ihnen, es gibt unendlich viele Ausreden, die Sie an denken können. 
 
   Wenn Sie versuchen zu starten Sie eine Routine, jeder Tag und jeder Schritt des Weges zählt. Wenn Sie wanken oder einen Schritt überspringen, dann werden Sie feststellen, dass es wie fangen wieder an.
 
   Fragen Sie jeden Läufer, ist die Vorbereitung auf einen Marathon. Sie erklären Ihnen, daß es wichtig ist, in eine bestimmte Anzahl von Meilen pro Tag. Wenn Sie vermissen ein Tag, dann am nächsten Tag wird es schwieriger, weil sie um die Meilen, die Sie nicht ausführen. 
 
   Ähnlich wie beim Auslassen einer Gewohnheit, dann wird es mühsam. Eine Gewohnheit ist etwas, das Sie jeden Tag tun, ohne nicht. Wenn Sie das nicht tun, dann ist es nicht mehr eine Gewohnheit ist, sondern eine Aufgabe. 
 
   Sie sehen also, warum es wichtig ist, um die Kontinuität und Konsistenz.
 
   Wir sind Geschöpfe der Gewohnheit. Wenn wir etwas tun, konsequent, egal wie schwer es ist am Anfang, wenn es zur Gewohnheit wird, dann wird es zur zweiten Natur und sie tun es mühelos. Der Trick ist zu pflegen.
 
   Finden Sie Ihren Felsen von Gibraltar.
 
   Es gibt keine bessere Art und Weise zu kultivieren eine Gewohnheit als die Zusammenarbeit mit einem Partner. Kurz bevor sie zu Bett gehen, erhalten Sie eine SMS-Nachricht, "Haben Sie bei der Vorbereitung für morgen? Sind Ihre Sportklamotten und Turnschuhe neben ihrem Bett in plain sight?"
 
   Stellen Sie sich einen Anruf sofort nach dem Alarm erlischt oder sogar vor. "Bist du wach? Es ist bereits 05.00 Uhr."
 
   Wenn Sie Frühstücken, Sie erhalten einen anderen Text. "Hast du deine fünf Sorten von Obst?" 
 
   Wäre es nicht wunderbar, jemanden zu haben, wer hält Vorsprünge auf Ihren Alltag? Denken Sie daran, dass ihre Verantwortlichkeit Partner ist jemand, den Sie wählten, und wer hat ein Recht auf rufen sie an und sprechen Sie mit ihnen, egal, wann und wo. 
 
   Sie haben der Person die Erlaubnis zu geben, dies zu tun. Ansonsten wird es eine Einbahnstraße und neigen Sie zu ignorieren oder schlimmer, ärgern und sagen Sie der Person aus.
 
   Ihre Rechenschaftspflicht Partner zu unterstützen und stark genug, um sich auf Ihre Ziele. Es könnte sein, ein Freund, ein Geschwister, Ihr Ehepartner, einem Kollegen oder sogar ihre körperlichen Trainer. 
 
   Wer immer es ist, es muss jemand sein, der engagiert sich für Ihre Gesundheit Ziele und tut es, weil sie ein echtes Interesse an Ihrem Erfolg. Ansonsten sind sie nur eine Beziehung belasten. 
 
   


 
   
 
  




 
   Aktionsplan
 
   Auswählen einer Verantwortlichkeit Partner geworden ist relativ einfach, in der heutigen Online Welt. Die Person braucht nicht einmal in Ihrer eigenen Stadt oder sogar Land. Sie können auch in einer anderen Zeitzone und immer im Auge zu behalten, wenn sie sich zu ihnen. Hier sind ein paar Tipps zu finden, der ideale Ansprechpartner Partner.
 
    
    	Besprechen Sie Ihre Strategien und Ziele und Zustimmung von ihrer Verantwortlichkeit Partner. Auch wenn er oder sie ist dein bester Freund, wenn die Person nicht einverstanden mit Ihrem Gewicht - Verlust Strategien, dann funktioniert es nicht. Es muss jemand, der an dich glaubt und in dem, was Sie tun.
 
    	Jemanden finden online. Wenn Sie nicht finden können, eine entsprechende Rechenschaftspflicht Partner unter Leuten, die sie kennen, dann suchen Sie nach einem online. Es müssen auch dann nicht empfehlen sie aber muss nur jemand, der Aktien, ihre Ziele und sie versteht. Sie können bei der Suche nach einem geeigneten Partner in Online-Foren.
 
    	Inserieren oder suchen Gleichgesinnte in Onlineforen. Dies ist eine weitere Zusammenarbeit mit jemandem. Finden Sie jemanden, der interessiert ist, bei der Umsetzung die gleichen Strategien, dass sie sind, und Sie können einander unterstützen.
 
    	Melden Sie oder ein social networking group. Ob online oder persönlich, bleiben Sie in Kontakt mit Ihrem Partner regelmäßig auf Basis der digitalen Vernetzung Tools oder durch das Treffen von Zeit zu Zeit und den Austausch von Notizen und Ideen.
 
    	Einen täglichen Dialog. Planen Sie eine Mitteilung, ob es per Chat oder Telefon oder in der Person. Um diese täglichen Dialog als Teil von Ihrem Morgen Ritual. 


 
   
 
   
 
  


	

Kapitel 8: Meditieren, finden sie ihren Rhythmus
 
   
 
   Ist es möglich, zu meditieren und Gewicht zu verlieren? Obwohl die einfache Antwort ist: Ja, es ist sehr schwer zu erkennen ist dies möglich. Ist es nicht? 
 
   Nachdem alle, Gewicht - Verlust bezieht der Körper und der Geist der Meditation beinhaltet und daher sehen Sie sofort keine Verbindung zwischen den beiden. Meditation genießt auch einen luftig-fee Ruf. Das ist zu sagen, dass in der populären Kontext zumindest, Meditation ist verbunden mit etwas, das entweder Geistige, oder erfordert ein gewisses Maß an Konzentration. 
 
   Dann gibt es noch die allgemeine Vorstellung, dass Meditation beinhaltet eine Menge von Inaktivität. Noch sitzt und nichts zu tun. Wie auf der Erde kann dies eine Hilfe ist, Gewicht zu verlieren? 
 
   Öffnen Sie Ihren Geist.
 
   Zuerst von allen, lassen Sie die Luft und festzustellen, was Meditation genau ist. Aber es gibt viele verschiedene Arten von Meditationen, vor allem aus den östlichen Traditionen wie Zazen und Vipassana, vermeiden wir jede spezifische Definitionen und versuchen, sich auf Meditation von einer unvoreingenommenen und frischen Perspektive.
 
   Meditation ist nichts anderes als die Ausgabe Zeit allein und Konzentration oder Nachdenken über ein Thema konsequent, regelmäßig und ohne jegliche Störungen oder Unterbrechungen. In anderen Worten, Meditation ist Pflege Vergegenwärtigung. 
 
   Nehmen Sie zum Beispiel, wenn Sie laufen, Sie konzentrieren sich auf den Akt der Bewegung ihrer Beine und Hände, eins nach dem anderen. Denken Sie nicht an etwas anderes oder jemand, ob es ein Rennen oder auch nur einen Morgen üben, sind Sie fokussiert und in der Zone. Dies könnte ein Beispiel für Meditation. 
 
   Alternativ überlegen, was Sie tun, wie ein Hobby, ob es sich bei der Gartenarbeit oder Skateboarding. Ihre Präsenz mit all deinen Gedanken und Absicht ist dabei, was du tust, nothing else matters. Wenn Sie also diese Form der Achtsamkeit kultivieren, dann jede Handlung, die sie mit voller Präsenz des Geistes, aber belanglos, ob es sich um den Abwasch oder kochen, zu einer Form der meditativen Akt.
 
   Was ist die Verbindung zwischen Körper und Geist?
 
   Wussten Sie, dass Stress verursacht sie, Gewicht zu gewinnen? Wenn Sie gestresst sind, es regt die Produktion von Cortisol. Jetzt, Cortisol, auf seiner eigenen ist nicht schlecht, weil es wirklich hilft Ihrem Körper, sich mit einer Krise oder in einer stressigen Situation. Dass es hilft den Blutdruck regulieren und aktivieren Sie Ihr Immunsystem. In anderen Worten, es ist eine natürliche Reaktion, einen Mechanismus zur Bewältigung stress. 
 
   Aber cortisol bewirkt auch Schlafstörungen, mischt sich mit Ihrem normalen Appetit machen Sie essen so genannte "comfort food" wenn sie gestresst sind und trägt zu Fett gewinnen vor allem um die Taille. So regelmäßige Exposition mit stressigen Situationen ausgelöst wird, Cortisol und sie veranlassen, Gewicht zu gewinnen, trotz der regelmäßigen übung und sorgfältig beobachten ihre Ernährung. Dieses ist, wo Meditation kommt.
 
   Stress wird verursacht in den Verstand. Wenn Sie können, wird Ihr Geist zu entspannen, wenn sie weniger anfällig für Panik, wenn Sie Ihr cool, wenn alle anderen um dich herum ist ihre Köpfe verlieren, dann sind Sie in der Steuerung. Wie können Sie dies tun? Es gibt genügend Beweise, um zu zeigen, dass regelmäßige Meditation können Sie ein Gefühl der Ruhe und Gelassenheit in einer Person. 
 
   Jon Gabriel verloren 220 lbs ohne Chirurgie oder Diäten. Wie? Die meistverkauften Autor und Trainer, der Ansprüche zu Schmelzen Fett mit seinem Verstand, lehrt einen 21-tägigen Meditation Programm, rasiert Zoll von ihrem Bauch und Schuppen Fett nur durch Meditation 10 Minuten pro Tag. 
 
   Es besteht eine Verbindung zwischen dem Geist und dem Körper und wenn Sie bereit sind, zu erforschen, diese Verbindung, indem Sie versuchen, Meditation, dann gibt es keine bessere Zeit, es zu tun, als am Morgen. Sobald sie aufwachen, setzen Sie einige Zeit beiseite, ruhig zu bleiben und sich auf ihren Verstand. 
 
   Sie finden viele Online-Tools wie Audios und Videos zu helfen, beginnen Sie eine tägliche Meditationspraxis. Alternativ können Sie sich für eine Meditation Programm in einem Yoga-Studio oder einen Health Club in Ihrer Nähe.
 
   


 
   
 
  




 
   Aktionsplan
 
   Meditieren ist ihre Überzeugung und Engagement. Wenn Sie einen Teil ihres Morgenritual, dann zusätzlich zu Gewicht - Verlust, Sie bald zu sehen beginnen mehrere Vorteile.
 
    
    	Beiseite stellen eine Zeit und einen Ort. Sie benötigen, um ihre Meditation, weil es erfordert Ruhe und Stille. Suchen Sie sich einen ruhigen Platz am frühen Morgen, wenn Sie ungestört und ununterbrochen zu konzentrieren sich auf ihren Sinn und ihre Gedanken. 
 
    	Machen Sie es sich bequem. Normalerweise Meditation erfordert, dass sie sich in eine bequeme Position. Während traditionell Es wird empfohlen, dass sie Sitzen mit gekreuzten Beinen, in dem, was bekannt ist, im Yoga wie der Lotus Position, können Sie auf einem Stuhl zu sitzen, wenn das macht sie bequem. Schließlich, wenn Sie es sich zur Gewohnheit gemacht haben, werden Sie in der Lage, es zu tun überall, jederzeit und auch während der irgendetwas zu tun.
 
    	Halten Sie einen geöffneten Verstand. Es wird gesagt, dass der erste Schritt in Richtung Aufklärung ist offen zu bleiben. Obwohl dies klingen mag: Spirituelle, sondern ist auch praktisch. Sie können den Hafen Skepsis nur, wenn Sie einen offenen Geist. Eine geschlossene Geist verhindert, dass sie neue Erfahrungen und die Erforschung neuer Möglichkeiten.
 
   
 
   


 
   
 
  



Kapitel 9: Lächeln ließ die glückliche Gefühle fließen
 
   Depression und Gewichtszunahme Hand in Hand gehen. Wenn Sie traurig sind oder sogar langweilig, sie neigen zu essen wahllos führt zu Gewichtszunahme. 
 
   Unglücklichsein löst auch das Stresshormon Cortisol, das stört den Stoffwechsel, packen die Pfund um ihren Bauch. Gewicht um die Taille, wie der Arzt es Ihnen sagen, ist kein gutes Zeichen. Es kann dazu führen, dass Diabetes und Herzproblemen, ganz zu schweigen von low self-esteem. 
 
   Laut einer Studie von Forschern an der Universität von Alabama in Birmingham, Menschen, die an Depressionen leiden, neigen, Gewicht zu gewinnen schneller als Menschen, die es nicht sind. Also, dort haben sie ihren Grund zum Lächeln oft mehr.
 
   Die Forschung zeigt auch, dass Sie, wenn Sie beginnen Sie den Tag mit einem Lächeln, dann sind Sie eher glücklich zu sein, den ganzen Tag. Also, Sie haben nichts zu verlieren, aber einige Pfunde durch Starten Sie in den Tag mit einem Lächeln, wenn Sie aufwachen.
 
   Lächeln auf ihrem Weg zu schlank.
 
   Hier ist eine einfache Methode, um festzustellen, was für eine Art von Person, die Sie sein möchten. Werfen Sie einen Blick auf Fotos von verschiedenen Personen in den Medien. 
 
   Nehmen Sie zum Beispiel, Leute, sitzen in einem Büro weg auf einem Computer, oder Menschen, die einkaufen oder Leute, die essen. Der vorherrschende Ausdruck auf ihren Gesichtern wird der Langeweile oder sogar Angst. Natürlich, einige von ihnen scheinen glücklich, aber die Mehrheit von ihnen sieht traurig. 
 
   Nun, werfen Sie einen Blick auf Menschen, die Singen oder Tanzen oder sogar laufen. Sie finden Freude auf ihrem Gesicht. Auch wenn sie nicht spezifisch lächelnd, werden Sie in der Lage zu erkennen das Glück auf ihre Gesichter. 
 
   Jetzt gehen Sie zurück und werfen Sie einen Blick auf ihren Körper. Sie werden feststellen, dass die Mehrheit der Menschen, die Lächeln sind schlank und wer Runzeln sind fett.
 
   Lachen ist die beste Medizin.
 
   Wenn Sie Lachen, eine Reihe von physiologischen Veränderungen passieren innerhalb Ihres Körpers. Ob es eine offene Herzen lachen oder ein demure Lächeln, ihr Körper gibt Endorphine, wenn Sie glücklich sind. Endorphine sind Hormone, dass sie sich wohl fühlen und sicher.
 
   Die eigenartige Sache über Endorphine ist, daß, während es mit Vergnügen, Sie helfen auch, das Gehirn zur Bekämpfung der Schmerzen. Zusätzlich zum Glück, die Ausschüttung von Endorphinen ist auch angeregt, wenn Sie körperliche Aktivitäten wie Bewegung oder Sex und sogar beim Essen bestimmter Arten von würzigen Speisen. 
 
   Das Gefühl des Wohlbefindens oder Inhalte, die mit der Freisetzung von Endorphinen können tatsächlich helfen, Gewicht zu verlieren. Jetzt gibt es eine bessere Weise, Gewicht zu verlieren, als gutes Gefühl über sie?
 
   


 
   
 
  




 
   Aktionsplan
 
   Wir vergessen oft, zu lächeln. In der Tat ist der beste Weg, um herauszufinden, wie oft wir lächeln ist, jemanden zu fragen, um Schnappschüsse von ihnen, ohne sich bewusst zu sein, sie fotografiert werden. Sie erkennen, wie viel mehr müssen Sie zu lächeln.
 
    
    	Zählen Sie ihren Segen. Dies wird Sie dankbar für das, was sie haben und Sie finden mehr Gründe zu lächeln oft mehr.
 
    	Fragen Sie sich, "Wird diese Frage in einem Jahr?" Wenn wir uns Sorgen oder traurig sind, denken wir kurzfristig und werfen einen Schatten über unsere eigene Zukunft. Wie Erma Bombeck sagt, "Sorge ist wie ein Schaukelstuhl; er gibt Ihnen etwas zu tun, aber nie bekommt man überall."
 
    	Um glückliche Menschen. Glück ist ansteckend. So ist Traurigkeit. Wenn Sie hängen mit negativen Leuten, dann ihre Negativität auf Sie abfärbt. Auf der anderen Seite, wenn Sie die Interaktion mit positiven Menschen, sie motiviert werden, betrachtet das Leben optimistisch.
 
   
 
   


 
   
 
  



Kapitel 10: Plan, was sie essen werden, den Rest des Tages
 
   In der Regel, den Menschen bei der Planung dieser drei Mahlzeiten - Frühstück, Mittag- und Abendessen, wenn Sie auf Diät. 
 
   Das Problem mit diesem ist, dass die meisten Leute, besonders wenn Sie versuchen, Gewicht zu verlieren, finden, dass sie Hunger zwischen den Mahlzeiten, weil diese drei Mahlzeiten sind in der Regel nicht genug, um sie durch den Tag.
 
   Also, Sie Snack zwischen den Mahlzeiten. Denn es ist nur eine Kleinigkeit, die meisten Leute denken, dass es nicht zählt oder sie zu ignorieren, was Sie essen, als Snack. Dieses ist, wie das Gewicht-Programm startet bröckelt und die Kalorien start Kriechen in ohne ihr ihn sogar zu verwirklichen.
 
   Also, die andere Möglichkeit ist, mehr zu essen oft sagen sechs kleinere Mahlzeiten an einem Tag. Dies hat auch seine Nachteile, wenn man nicht genau planen, was Sie essen.
 
   Sorgfältig planen Sie Ihre Mahlzeiten jeden Morgen.
 
   Wenn Leute eine Gewichts-verlust Ziel vor Augen, das Wichtigste, was sie konzentrieren, wenn es um Lebensmittel Menge ist. Das heißt, Sie glauben, dass die beste Option ist, essen Sie kleinere Portionen. 
 
   Logischerweise sollte diese Arbeit, denn wenn sie weniger essen, sollten Sie Gewicht verlieren, nicht wahr? Allerdings ist praktisch, es hat nicht funktioniert. Warum? Ob Sie essen mehr oder weniger, wenn Sie essen, die falschen Dinge Sie nicht Gewicht verlieren und vielleicht sogar gewinnen. 
 
   Nehmen Sie zum Beispiel essen mit verarbeitetem Zucker. Es kann nur ein Glas Limonade oder ein Cookie aber jene Kalorien zählen und Sie addieren.
 
   Sie wissen, dass verarbeiteter Zucker ist nicht gut für sie, aber wenn Sie hungrig sind, es ist nicht leicht, nein zu sagen zu der Versuchung. Wenn Sie nicht über einen gesunden Snack zur Verfügung steht, dann können Sie sich für das, was es direkt vor Ihnen. Während also die Quantität Ihrer Mahlzeit ist wichtig, aber nicht so viel wie die Qualität von dem, was Sie essen.
 
   Halten Sie das Snack bereit.
 
   Aus diesem Grund ist es wichtig, nicht nur die Planung Ihrer Mahlzeiten sondern bereiten ihre Snacks, damit Sie gesund essen. Es gibt viele on-line-Quellen, mit deren Hilfe Sie planen und bereiten alle Mahlzeiten inklusive ihre Snacks für eine ganze Mahlzeit. 
 
   Die erste Sache, die Sie tun sollten, ist, loswerden die Zutaten oder Lebensmittel, die Sie vermeiden wollen. Dies ist so, dass sie nicht versucht zu konsumieren oder tun, ohne es zu merken.
 
   Die nächste Sache ist, um gesunde Snacks bereit. Dazu gehören die Snacks, die Sie problemlos mit sich herumtragen mit Ihnen und munch auf wenn Sie Hunger verspüren oder wenn Sie denken, Sie brauchen die Energie. 
 
   So tragen einen Apfel, eine orange oder Bananen. Diese sind nicht nur gesund für Sie, weil Sie sind kalorienarm, aber sie sind auch in gesunde Kohlenhydrate, die Energie bereitstellen.
 
   Gurken und Tomaten sind auch ideal zum Essen zwischen den Mahlzeiten. Häufig wird der Körper verwechselt Durstsignale mit Hunger. So, Essen Gurken Sinn machen, denn sie haben einen hohen Wassergehalt zum Durstlöschen während ihrer physiologischen Notwendigkeit zu beißen in etwas knusprig.
 
   Als Faustregel gilt, dass es am besten ist zu Stick auf natürliche Lebensmittel wie Obst und Gemüse und vermeiden Sie verpackte Lebensmittel wie Joghurt, Fruchtsaft oder sogar Energieriegel. Wenn Sie einen Marathon laufen, werden sie nicht verbrennen der Kalorien, die Sie von diesen.
 
   


 
   
 
  




 
   Aktionsplan
 
    
    	Pack deine Snack am Morgen. Man weiß nie, wann Sie hungrig sind. Es ist daher besser, auf einen kleinen Imbiss haben Sie wissen ist gut als etwas essen Sie sind skeptisch.
 
    	Essen Sie ein schweres Frühstück. Es ist ein ganzes Kapitel widmet sich in diesem Buch aber es schadet wiederholt es wieder. Wenn Sie essen, ein herzhaftes Frühstück, das gesund ist, dann werden sie weniger wahrscheinlich zu hungrig während des Tages.
 
    	Bleiben hydratisiert. Trinkwasser in zwischen den Mahlzeiten hält Sie hydratisiert und regelt ihren Appetit. Es hilft Ihnen auch bei der Spülung, die Giftstoffe, die sich in Ihrem System während des Tages.
 
    	Wasser trinken oder grünen Tee. In unseren Terminkalender, neigen wir zu Trinken, Soda, Kaffee, Tee und Säfte, ohne zu realisieren, dass sie sind, beladen mit Zucker, trägt unmittelbar zu ihrem Gewicht. Stattdessen nehmen Sie einen Schluck Wasser oder trinken grünen Tee ohne Milch oder Zucker, gesund zu bleiben und hydratisiert.
 
   
 
   


 
   
 
  



Kapitel 11: Belohnen Sie sich selbst zu genießen ihren morgendlichen Ritual
 
   Wenn Sie etwas tun, dann werden sie auch weiterhin tun wird. Wenn auf der anderen Seite, sind Sie gezwungen, etwas zu tun, was sie nicht mögen, oder etwas, das Sie nicht wirklich glauben, dann die Wahrscheinlichkeiten von ihnen Geben Sie wahrscheinlicher ist.
 
   Dies ist der Grund, warum die meisten Menschen, die Gewicht verlieren möchten, sie trainieren, weil sie im Allgemeinen zu müde, es zu tun am Ende des Tages. Aber es gibt keine Entschuldigung zu fühlen sich müde in den Morgen, ist es? 
 
   Wir haben hier eine Reihe von gesunden morgen Gewohnheiten, die Sie miteinander verknüpfen können, bilden ein Morgenritual. Eine Angewohnheit oder ein Ritual ist etwas, was sie immer wieder tun, bis es zur zweiten Natur. 
 
   Überlegen Sie, was Sie tun, wenn Sie in Ihrem Auto. Überprüfen Sie Ihre Rückspiegel und die Sichtbarkeit Ihrer Windschutzscheibe. Dies ist eine Sicherheitsprüfung, die sie ursprünglich erlernt, so dass sie könnten ihre Fahrprüfung bestanden und erhalten ihren Führerschein. Dies war ihr Lohn. Im Laufe der Jahre hat sich ein pre-treibende Ritual, dass sie ohne zu denken, auch wenn sie bereits die Belohnung ist der Führerschein.
 
   


 
   
 
  




 
   Verbinden Sie eine Belohnung für das Ritual.
 
   Für die meisten von uns, wenn wir beginnen, ein Ritual oder eine Gewohnheit, eine Belohnung ist eine große Weise zu stärken, die Bedeutung der IT. In seinem Buch "Die Macht der Gewohnheit", Charles Duhigg unterstreicht die Notwendigkeit, einen Link Belohnungen zu Gewohnheiten oder Rituale, vor allem, wenn es sich um eine neue oder unbekannte ein. Warum?
 
   Ihr Gehirn betrachtet nichts Neues oder aus der gewöhnlichen als Chore oder etwas, erfordert enorme Anstrengungen, betrachten die Ausübung, zum Beispiel. Wenn Sie jedoch einen Link die Gewohnheit mit etwas, dass Sie genießen wie eine Massage oder eine kalte Dusche, als Belohnung, dann das Vergnügen der Belohnung wird übertragen auf das Ritual. 
 
   Im Grunde ist es ein Trick, spielen sie auf ihrem eigenen Geist oder Bewusstsein. Also, wie schon gesagt, wenn das Trinken von einem Liter Wasser beim Aufwachen scheint wie eine Pflicht, dann können Sie es aus, indem Sie eine Tasse Tee oder Kaffee. 
 
   Im Laufe der Zeit, stoppen Sie verknüpfen Trinkwasser als etwas, das eine Anstrengung erfordert, und es wird etwas, das Sie automatisch tun, wie die Überprüfung der Rückspiegel, bevor Sie Ihr Auto fahren. 
 
   Gönnen Sie sich Ihre Wünsche.
 
   Wenn Sie möchten, jeden Tag früh aufzustehen, wenn Sie denken, Sie benötigen enorme Willenskraft. Also der Gedanke des Aufwachens ist gewaltig. 
 
   Jetzt denken Sie gehen jeden Tag zur Arbeit. Auch wenn Sie sagen, dass Sie genießen, was Sie tun, es erfordert noch einige Menge Willenskraft aufstehen und gehen jeden Tag zur Arbeit. Was ist die Motivation, also zu tun? Es ist Zahltag oder ist es etwas anderes in der Zukunft, wie eine jährliche Performance Bonus? 
 
   Also, wie zum Erstellen einer Belohnung wie ein Bonus am Ende eines Monats für den folgenden Morgen Rituale? Was werden ihre Belohnung? Sie entscheiden, was Sie wünschen. Es könnte eine Mahlzeit in einem Restaurant ihrer Wahl, oder es könnte eine seltene vintage Flasche Shiraz oder einfach ein fauler Tag am Strand.
 
   Sie haben es verdient nur, wenn Sie anschliessend Ihr Morgen Ritual für die letzten 30 Tage. Gut, Sie können aber erinnern Sie sich, dass Sie betrügen sich selbst betrügen.
 
   


 
   
 
  




 
   Aktionsplan
 
    
    	Verkünden Sie Ihre 30-tägige Herausforderung und die Belohnung, die Sie beabsichtigen, sich geben. geben Sie es auf Ihren Social Networking Seite oder lassen Sie Ihre Freunde und Familie wissen. Auf diese Weise werden sie zur Rechenschaft gezogen werden von Menschen, die sich um euch kümmern. Eine unerwartete angenehme Ergebnis könnte sein, dass jemand, der sich um Sie kümmert könnte Sponsor ihre Belohnung!
 
    	Halten Sie ein Aktivitätsprotokoll oder Tagebuch. Schreiben Sie Ihre täglichen Rituale und ticken Sie macht es leicht, besonders am Anfang. Wenn Sie das tun, sind sie weniger wahrscheinlich zu überspringen oder zu vergessen eine Gewohnheit oder Ritual.
 
    	Halten Sie eine Erinnerung an die Belohnung in plain sight. Was auch immer Ihre Belohnung, erinnern Sie sich, indem Sie es regelmäßig auf einem Plakat oder als Desktop Bild auf Ihrem Computer oder als Bildschirmschoner auf Ihrem Handy. Sie dienen als ständige Erinnerung zu halten Sie motiviert.


 
   
 
  
 
  
 
 
   
    
 
   La perdita di peso in modo naturale
 
    
 
    
 
   7 passo guida per la perdita di peso naturalmente, perdere peso indesiderato e costruire le sane abitudini
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Da: Abigail Cruise
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Introduzione
 
    
 
   La perdita di peso può essere un soggetto confuso, con tanto di informazioni contraddittorie che ci è difficile sapere che cosa è vero e che cosa non lo è. Ciò che funziona e ciò che non lo faranno. Si deve perdere peso naturalmente, o andare su una dieta per il calo peso velocemente e poi tornare a mangiare sano?
 
   Per rendere questa confusione soggetto come semplice e facile per voi da seguire come possibile, ho acqua distillata fino a 7 passi, che quando seguita, garanzia si perde peso significativo, costruire la vostra salute, sento vivace ed energico, ed essere in grado di mantenere queste modifiche - perché non si tratta di un crash estrema dieta, di morire di fame o di esercizio eccessivo regime. 
 
   La fase 7 piano è ben arrotondato e facile da seguire anche per le persone che sono occupate, potrebbero aver provato e fallito per perdere peso prima o non si sa ancora che cosa porteranno al successo la perdita di peso. 
 
   È possibile perdere peso velocemente; fino a 10 chili in 7 giorni; ma ancora più importante, si effettua un cambiamento dello stile di vita, il che significa che non sarà possibile recuperare tutto il peso di nuovo non appena si termina la fase 7 piano. 
 
   Le 7 fasi sono come segue:
 
    
    	                  Imposta i tuoi obiettivi
 
    	            Impegno per il piano e di che cosa avete bisogno di fare per avere successo
 
    	            Principi della naturale perdita di peso
 
    	            Come mangiare
 
    	            Modalità di esercizio
 
    	            Le abitudini di vita e il modo di rendere questo processo il più discreto e piacevole possibile in modo da mantenere i vostri risultati per sempre
 
    	            Migliorare la salute, avere più energia e perdere peso naturalmente - suggerimenti e trucchi aggiuntivi
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Di chi è questo libro per?
 
    
    	Malati di non essere in grado di perdere peso? 
 
    	Infelice con il tuo corpo immagine? 
 
    	Vuoi avere più energia e vitalità? 
 
    	Fare è il valore della vostra salute e benessere? 
 
    	Siete in dubbio su come lavorare o mangiare naturale per la perdita di peso? 
 
   
 
   Se la risposta a una qualsiasi delle domande precedenti in un'affermativa, questo libro è per voi. 
 
   Questo libro vi fornirà la chiave segreta a perdere fino a dieci chili in sette giorni. Essa vi aiuterà a prendere il controllo della tua vita e si sentono energici, felici e sani per tutta la giornata. E la parte migliore è che nel processo, si perderà un sacco di peso. Sì, un sacco! 
 
   Anche se sei un principiante o qualcuno che già mangia sano e degli esercizi di ogni giorno, questo libro vi mostrerà il percorso che si dovrebbe prendere per ottenere la vostra perdita di peso e fitness generale obiettivi. Attraverso questo libro, vorrei condividere la mia personale suggerimenti per il successo insieme con alcune strategie comprovate per la perdita di peso. 
 
   La sola cosa che è richiesto di voi è impegno e dedizione. È necessario essere impegnata a seguire il piano di cui parla il libro. Se voi veramente seguire il piano, noterete che alcune di un sostanziale miglioramento del vostro stato di salute e i livelli di fitness. Per non parlare del fatto che il geloso e occhi indiscreti dei vostri amici e parenti facendo leva su di voi, cercando di ottenere il segreto della tua immensa perdita di peso! 
 
   Pronto a iniziare? 
 
   Cominciamo questo viaggio sorprendente…
 
   Come usare questo manuale
 
    
 
   I 7 passaggi tutti integrare insieme per creare un completo ed equilibrato. Mentre si utilizza solo uno o due possono produrre alcuni risultati positivi, la vera magia, il segreto per perdere fino a dieci chili in 7 giorni, deriva dalla combinazione di tutte le 7 fasi insieme nel giusto ordine. 
 
   Seguire le fasi nell'ordine e vi consentirà di raggiungere eccezionali la perdita di peso e migliorare la vostra salute e avere più energia. 
 
   Ogni capitolo contiene le informazioni essenziali di cui avete bisogno di sapere e la modalità esatta di implementazione in alla vostra vita. Questo libro non è solo una teoria, ma jam piena di azioni che si possono togliere e iniziare oggi stesso. Alla fine di ogni capitolo è un elenco di utili a effettuare i passaggi. Seguire questi passi per ottenere la perdita di peso naturale. 
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   Passo 1: Imposta i tuoi obiettivi
 
    
 
   Per prima cosa…
 
   Cosa vuoi fare?
 
   Prima di imbarcarsi su un piano per perdere peso naturalmente, avete bisogno di sapere cosa si sta mirando a. Piuttosto che a piedi intorno al buio, sperando di inciampare su il vostro corpo da sogno, vogliamo avere una visione chiara di dove stiamo andando. 
 
   Dettaglio e specificità sono importanti qui. Ho elencato alcune domande riportate di seguito per farvi pensare, essi non possono essere tutte pertinenti per voi, così basta usare quelli che sono. 
 
   Qual è il tuo sogno Taglia del vestito?
 
   Qual è il vostro peso ideale?
 
   Disponete di un articolo di abbigliamento che si desidera tornare a?
 
   Vuoi sentire un certo modo?
 
   Si tratta come si guarda, come ti senti, complimenti da altre persone? Ciò che è importante per voi?
 
    
 
   Il motivo per cui vuoi?
 
   Quando si sa già cosa si vuole, poi occorre avere ben chiaro il motivo per cui vuoi questo. Che cosa significa questo per la tua vita e perché è importante?
 
   Con un chiaro senso del motivo per cui stai facendo questo ti mantiene motivati e sempre sulla parte superiore del piano. Si dispone di una immagine più grande e di conoscere le ragioni per fare i duri cambiamenti nella vostra vita che avete bisogno di fare per perdere peso naturalmente. 
 
   Spesso la perdita di peso è solo il primo passo per alcuni profondi cambiamenti nella vostra vita. Trascorrere un po' di tempo introspecting e riflettere sulle vostre ragioni per desiderare di perdere peso. Qui ci sono alcune domande a cui pensare, e alcuni esempi.
 
   Quale situazione o di sentirsi motivato si desidera perdere peso naturalmente?
 
   Se non siete riusciti a perdere peso, come vi sentireste?
 
   Quando si riesca, cosa sarebbe diversa nella tua vita?
 
   Quando si riesca, qual è la prima cosa che ti farà?
 
   Come vi sentite riguardo a te stesso quando è successo?
 
   Esempio:
 
   Forse si desidera perdere 2 formati del vestito, per montare nuovamente in un vestito preferito di non aver indossato per 3 anni. Quando si inseriscono in questo abito sarà estremamente orgoglioso di ciò che avete realizzato e riconquistare la fiducia e la positiva immagine del corpo che è stato usato per avere. Consentendo di sentirsi a proprio agio indossando un bikini quando si visita la spiaggia in vacanza.
 
   Qualunque sia la ragione per voi, vale la pena di avere un pensare a loro e facendo alcune note. Esso richiede solo pochi minuti, ma aiuta a motivare è enorme. 
 
   Obiettivi specifici
 
   Ora sai che cosa desiderate e il motivo per cui si desidera che esso è necessario per impostare specifici obiettivi SMART.
 
   Forse avete sentito l'acronimo SMART prima. Ciò significa specifici, misurabili, raggiungibili, realistici e Time-bound.
 
   Esempio:
 
   - perdere 2 formati del vestito, in 8 settimane
 
   Taglia del vestito è un numero specifico (10, 14, ecc.). Esso è facilmente misurabile (quali dimensioni sono io adesso). Ottenibile (è possibile perdere 2 formati del vestito in 8 settimane). Realistico supponendo di avere 2 dimensioni a perdere. 8 settimane fa il time-bound. 
 
   Scrivi i tuoi obiettivi verso il basso per il cemento a loro e renderli visibili ad agire come motivazione quando si sperimenta un dip. 
 
   


 
   
 
  




 
   Il vostro Piano di azione dalla fase 1
 
   Rispondere alle domande per determinare ciò che si desidera. Suggerisco usando carta e penna e scrivere le domande per ottenere il massimo effetto
 
   Fare lo stesso con le domande per determinare il motivo per cui si desidera che la. Scrivere le risposte verso il basso.
 
   Utilizzare le risposte alle domande precedenti per scrivere gli obiettivi specifici che si desidera ottenere utilizzando il modello SMART. Ancora scrivere con carta e penna. 
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Passo 2: Impegno per il piano e di cosa avete bisogno per avere successo
 
    
 
   Ogni piano è solo buono come la sua attuazione. Il significato è necessario seguire il piano per ottenere i risultati desiderati. In questa sezione ho presenterà i principi chiave di successo, spiegare esattamente che cosa il piano richiede da voi, che cosa si ottiene in cambio, e impostare le vostre aspettative con precisione. 
 
   Chiave principi di successo
 
   Di seguito è riportato un elenco di principi di successo che, quando applicati, garanzia vedrete eccellenti progressi sulla vostra salute e perdita di peso obiettivi. 
 
   Seguire il piano:  il piano funzionerà solo se si seguono come prescritto. Una deviazione qui e una deviazione che si possa presto aggiungere fino a fare ciò che si sta facendo avere un aspetto completamente diverso per il piano come è scritto. Naturalmente a volte la vita diventa in un modo che è comprensibile. Ciò che chiedo è che si seguono quanto più strettamente possibile, il più spesso possibile. In questo modo si garantiscono i migliori risultati possibili. 
 
   Mettere nel lavoro: Non vi è nessuna magia pillola purtroppo. Devi fare il lavoro per ottenere la ricompensa. In questo modo si rendono ancora più rispondenti alla fine quando lo si fa per raggiungere i vostri obiettivi, ma non sprecare il tuo tempo alla ricerca di collegamenti, questo piano è tutto quello di cui si ha bisogno.
 
   Dare tempo: le persone tendono ad essere molto impaziente con la loro perdita di peso obiettivi. Mi capita spesso di sentire da parte di persone si lamentano del fatto che essi vogliono perdere 10 libbre, ma hanno perso solo 5! Tutto ciò che è un passo in avanti è positivo e il progresso è il progresso. Bastone con esso e vi consentirà di raggiungere i vostri obiettivi. 
 
   Ciò che il piano richiede da voi e che cosa otterrete fuori di esso in ritorno
 
   Il piano richiede un piccolo impegno di tempo inizialmente per impostare i tuoi obiettivi e capire il motivo per cui stai facendo questo. Da qui 45 minuti di allenamento 3-4 volte a settimana e un impegno per la preparazione quotidiana di cibi sani è tutto ciò che è richiesto. 
 
   Il piano è costruito in modo che possa diventare abituali. Potrete incorporare ciò che si sta facendo come un abito per il vostro normale routine e non richiede un grande sforzo di mantenere, una volta che essa è diventata abitudine. 
 
   Le aspettative e i risultati di misurazione
 
   È importante sapere che cosa si sta cercando di cambiare e quindi di misurare le variazioni, per garantire progressi. Questo sarà collegato con gli obiettivi che avete impostato. 
 
   Se il tuo obiettivo principale è quello di perdere 2 formati del vestito, è necessario misurare il vostro abito dimensioni periodicamente. Si potrebbe anche trovare utile per tenere traccia di peso su un settimanali o persino giornalieri, il grasso corporeo % settimanale e le misurazioni della circonferenza, con un nastro di misurazione, settimanale intorno a settori chiave come il ventre e fianchi. 
 
   Vedendo il progresso positivo è estremamente motivante e contribuirà a mantenere una buona sensazione e lavorando verso i vostri obiettivi. 
 
   Sul lato opposto, è bene sapere se non si eseguono i progressi che si voglia. Questo consente di valutare e potenzialmente modificare qualcosa. Forse non ti sono state come compatibili con il piano come si potrebbe essere stato, o forse era solo una settimana cattivo e il fuso a snodo in basso e mettere nel duro lavoro la prossima settimana. 
 
    
 
   Il vostro Piano di azione dalla fase 2
 
   Commit e seguire il piano come scritto per risultati ottimali
 
   Mettere nel duro lavoro e spingere voi stessi per raggiungere
 
   Fissare aspettative realistiche e assicurarsi che si sono regolarmente la misurazione che si desidera modificare
 
   


 
   
 
  




 
   Passo 3: Principi di naturale perdita di peso
 
    
 
   A pochi principi dovrebbero essere inteso, per assicurare che si sta facendo le cose più importanti che porterà a raggiungere il vostro peso perdita obiettivi. 
 
   Come perdita di peso funziona
 
   Per perdere peso una cosa deve accadere. È necessario consumare più calorie di voi di aspirazione. Questo può verificarsi un certo numero di modi differenti, ma è quello che si tratta di, alla fine della giornata. 
 
   È possibile aumentare le spese di esercizio, lo spostamento di più e di aumentare il vostro metabolismo (vedere ulteriori informazioni di seguito). È possibile diminuzione dell'assunzione da parte di mangiare meno, mangiare basso contenuto calorico degli alimenti o a seguito di una dieta mirata.
 
   Per vedere la perdita di peso, sarete  spendendo meno calorie rispetto si aspirazione. Questo non vuol dire necessariamente diete estreme o anche mangiare meno a tutti. 
 
   Il metabolismo
 
   Metabolismo fondamentalmente significa energia fatturato. La quantità di calorie che il vostro corpo brucia in un dato periodo di tempo, come ad esempio un giorno. 
 
   Manipolando il vostro metabolismo, è possibile aumentare o diminuire la perdita di peso. Infatti quando si limitare severamente le calorie o eccessivamente esercitare il vostro metabolismo si effettivamente calo, rendendo più difficile per la perdita di peso a lungo termine o a mantenere fuori ciò che si perde. Questo è il luogo dove molte diete popolari cadere. Rovinano il tuo metabolismo e mentre vi farà perdere peso, è vicino a certi che otterrete indietro. 
 
   D'altro canto, mangiando il giusto tipo di alimenti e facendo il giusto tipo di esercizio, potete aumentare la vostra quotidiana tasso metabolico. Questo significa che si bruciano più calorie ogni giorno e perdere più peso. Non solo oggi ma anche in futuro, rendendo più facile da mantenere il vostro grande risultati, per sempre. 
 
   Nel giro di un paio di passi si parla di come mangiare e come esercitare, che porterà alla più grande picco nel vostro metabolismo e successivamente i migliori i risultati di perdita di peso. Prima di giungere a questo, voglio coprire un paio di errori comuni che vedo sono le persone a fare di volta in volta. 
 
   Gli errori più comuni che le persone fanno
 
   In mancanza di impostare obiettivi efficaci. Abbiamo iniziato la fase 1 con impostazione obiettivo perché è così critica al raggiungimento di risultati ancora molte persone trascurare di farlo a tutti i. Non fare questo errore. Tornare alla fase 1 e impostare i tuoi obiettivi ora se non lo avete già fatto. 
 
   Non segue il piano. Il piano funzionerà solo se si segue il piano. Modifica o altrimenti non segue il piano non porterà a risultati ottimali, come menzionato nella fase 2.
 
   Non mangiare cibo a sufficienza. Sotto il mangiare è un modo sicuro per rallentare il metabolismo verso il basso e la rendono progressivamente più difficile perdere peso. Essa funzionerà nel breve termine, ma vi fa male nel lungo termine. 
 
   Al di sotto o al di sopra di esercizio. Naturalmente, non fare qualsiasi esercizio non è la soluzione ideale quando si desidera perdere peso, per ottenere la misura e il tono. Se non avete lavorato prima, vi dirò come nel passo 5. È anche importante che voi non fate troppo esercizio fisico o il tipo sbagliato di esercizio. Facendo troppo esercizio non è ideale, causerà troppo stress per il corpo e per portare a voi di mangiare di più.
 
   Il vostro Piano di azione dalla fase 3
 
   Manipolare il tuo metabolismo è la cosa più importante per ottenere la perdita di peso. Seguire il piano nei passi 4 e 5 per eseguire questa operazione
 
   Evitare gli errori comuni che molte persone fanno seguendo questo piano come è scritto
 
   Assicurarsi di perdere peso in modo sano, per proteggere il vostro metabolismo da non esercitare sopra o sotto di mangiare. Seguire i piani nelle fasi 4 e 5 e vi andrà bene. 
 
   


 
   
 
  




 
   Passo 4: Come mangiare
 
    
 
   La dieta è la cosa più importante per la vostra perdita di peso risultati, così leggere questa operazione con cautela. 
 
   Tipi di alimenti
 
   La perdita di peso a scapito della salute non è una buona idea, si tornerà al morso è a bassa energia, malattia e di cattivo umore. Tutti che vi farà desiderano alimenti insalubri e probabilmente recuperare il peso. 
 
   Per riuscire a perdere peso, si desidera anche costruire la vostra salute. Questo significa mangiare cibi sani che aumenterà la vostra energia, attenzione mentale e benessere; nonché portare a perdita di peso e aumento del fitness. 
 
   Proteine magre, un sacco di frutta e verdura, grassi sani da noci e semi dovrebbe essere la base della vostra dieta. Evitando ovviamente alimenti insalubri che sapete vi farà guadagnare peso. Vedere la tabella di seguito per le raccomandazioni di cibi da mangiare e gli alimenti da evitare. 
 
   


 
   
 
  




 
    
    
      
      	  
  
      	 Gli alimenti da includere
  
      	 Gli alimenti da escludere
  
     
 
      
      	 Frutti
  
      	 Tutti freschi frutti interi 
  
      	 Frutta secca, succo di frutta, frullati
  
     
 
      
      	 Ortaggi
  
      	 Tutte le materie fresche, al vapore, bollite, rosolate, o torrefatto
  
      	  
  
     
 
      
      	 Amido
  
      	 La patata dolce, ogni radice veg (squash , zucca, svedese ecc.), la quinoa, bulgar
  
      	 Di Frumento, patate bianche, riso e grano altro in base ai prodotti compresi vari tipi di pane, pasta, pasta e pasticceria
  
     
 
      
      	 I legumi
  
      	 Rene, burro, & fagioli neri etc, ceci, lenticchie, tempeh, miso
  
      	 Fagioli di soia, tofu, latte di soia, fagioli, soia 'falso' carne 
  
     
 
      
      	 Noci e semi
  
      	 Tutti i dadi di greggio
  
      	 Arrosto o salati noci, semi
  
     
 
      
      	 Proteine, carne e pesce
  
      	 Pollo, manzo, maiale, Turchia, selvaggina e tutti i tipi di pesce
  
      	 Hotdog, conserve di carne e salumi, sostituti della carne fatta dalla soia
  
     
 
      
      	 Prodotti lattiero-caseari e succedanei del latte
  
      	 Formaggio, crema spessa (doppia, clotted), burro, yogurt
  
      	 Latte, gelato, non-dairy creamers, basso contenuto di grassi nulla, latte di soia, latte di mandorla
  
     
 
      
      	 Grassi
  
      	 Olio extra vergine d'oliva, olio di noce di cocco, burro, oca/duck fat, olive, avocado, di ghee 
  
      	 Margarina, gli oli di semi come il girasole, semi di soia e olio di cartamo
  
     
 
      
      	 Le bevande
  
      	 L'acqua è prioritario e deve essere consumato regolarmente. Tè (tutti i tipi) è buona e una piccola quantità di caffè - tè verde è meglio.
  
      	 L'alcol, soda bevande gassate (comprese le bevande dietetiche), succo di frutta, frullati, veg succhi di frutta
  
     
 
      
      	 Erbe aromatiche, spezie e condimenti
  
      	 Sale e pepe e tutte le erbe e spezie
  
      	 Ketchup, salsa barbecue, maionese e olio in base medicazioni, altre salse
  
     
 
      
      	 Gli edulcoranti
  
      	 Il miele
  
      	 Bianco o marrone zucchero, sciroppo d'acero, lo sciroppo di mais, sciroppo di mais ad alto contenuto di fruttosio, dessert
  
     
 
    
   
 
   Calorie
 
   Probabilmente avete sentito informazioni contraddittorie in merito a se le calorie sono importanti o se si può mangiare quanto si vuole, fintanto che è il diritto alimentare. Il fatto è che bisogna avere un deficit di calorie per perdere peso. 
 
   Questo non può significare mangiare meno calorie, potrebbe significare che mangiare certi cibi e lavorare fuori, per aumentare il vostro metabolismo. Il fatto è che avete ancora un deficit di calorie. 
 
   Se si mangia troppo cibo, non si avrà alcuna perdita di peso. Essere attenti a mangiare gli alimenti che sono sani e raccomandato, ma ad alto contenuto di calorie. Alimenti come i dadi sono un bene per la vostra salute, ma molto elevata di calorie e si può facilmente per mangiare loro se non si è a conoscenza. 
 
   Vi suggerisco di mirano a mangiare 14 calorie, per libbra di peso corporeo al giorno, se si sono molto attivi. Ciò significa che se si pesano 150 lbs si dovrebbe mirare a mangiare 2100 calorie al giorno. 
 
   Se non sono molto attivi, goccia a 13 o anche 12 calorie per libbra di peso corporeo. 
 
   La fasatura e pasti
 
   Un altro spazio di contesa fra diversi autori e professionisti del fitness è una farina la fasatura e il numero di pasti che si deve mangiare al giorno. 
 
   In questo autore del parere, la ricerca mostra poca differenza tra diverse frequenze di pasto. Il determinante primario di quando e quanto spesso si mangia dovrebbe essere una combinazione del tuo stile di vita (cosa funziona per voi) e la fame. Se si lotta per mangiare più di due volte al giorno, cercando di forzare in sei pasti probabilmente non è andare a lavorare per voi. 
 
   Ugualmente, se trovate che siete affamati ogni paio di ore si dovrebbe mangiare molti piccoli pasti ogni 3-4 ore per mantenere la fame al bay. 
 
   Trovare un piano che lavora per voi, e stick con quella. Essendo in grado di seguire il vostro piano a lungo termine è più importante di qualsiasi differenza del 2% in efficacia. Esso non sarà efficace se non si è in grado di seguire essa!
 
   Il vostro Piano di azione dalla fase 4
 
   Seguire le linee guida dietetiche per cibi mangiare cibi e per evitare, per assicurarsi di avere una sana dieta ricca di nutrienti
 
   Elaborare il tuo obiettivo di calorie per il giorno e mangiare la quantità consigliata a seconda del tuo livello di attività. Questo può essere aggiustato come si va lungo sulla base di quanto i progressi che si stanno compiendo
 
   Mangiare in un modo che funziona con il tuo stile di vita e le abitudini, assicurarsi di non essere troppo affamati, né mangiare tutto il tempo
 
   


 
   
 
  




 
   Fase 5: modalità di esercizio
 
    
 
   Esercizio è richiesto per forma e tono il tuo corpo, per ottenere la forma che desiderate. 
 
   Tipi di esercizio
 
   Esercizio non è solo di bruciare calorie. Sarà ovviamente necessario bruciare calorie aggiuntive quando si fa esercizio, ma il vero vantaggio di esercizio è come cambia il tuo metabolismo. Il cambiamento nel vostro metabolismo avrà un impatto molto maggiore, per un periodo di tempo molto più lungo, che semplicemente l'energia bruciato mentre ti alleni. 
 
   Bassa intensità cardio: bassa intensità cardio è la tipica "stato teady' cardio che la maggior parte delle persone hanno provato. Cose come passeggiate, jogging, cross trainer, andare in bicicletta o nuotare per 20-90 minuti. Bassa intensità cardio è buono per masterizzare alcuni ulteriori calorie e migliorare la vostra salute e endurance. Esso deve essere incluso in un programma di formazione per motivi di salute, ma non è il modo migliore per perdere peso o tono il tuo corpo.
 
   Alta intensità (intervallo) cardio: interval training è una forma di alta intensità cardio che di solito ultimo 5-20 minuti e comporta periodi di elevato sforzo (Sprint) alternati con periodi di sforzo bassa (riposo o ritmo lento). Questa operazione può essere eseguita all'aperto (sprint, sprint nuota) o in ambienti chiusi sui tradizionali macchine cardio come un tapis roulant, vogatore o cyclette. Questo stile di corsi di formazione per migliorare la forma fisica in modo estremamente rapido e causano anche un grande aumento nel metabolismo oltre 12-48 ore. Questo significa che per i prossimi 2 giorni dopo questo stile di esercizio si bruciano significativamente più calorie rispetto al normale, come il corpo recupera dall'esercizio. Questo lo rende una buona scelta per la perdita di peso. 
 
   La formazione di resistenza: resistenza della formazione è la formazione contro il peso, se il tuo peso corporeo o barre esterne e manubri in palestra. Questo tipo di formazione è il modo migliore per perdere peso e tono il tuo corpo. Vi spiego perché. Primo allenamento di resistenza avrà un analogo incremento metabolico a breve termine come alta intervallo intensità cardio non. Non solo, ma come lei costruire lean tessuto muscolare, si aumenta in modo permanente il vostro metabolismo.
 
   Il vostro metabolismo basale (BMR) è la quantità di calorie si bruciano ogni giorno per sostenere il vostro corpo. Come si costruisce magra tono muscolare il vostro BMR aumenterà, nel senso che hai per bruciare più calorie ogni giorno per sostenere il vostro corpo. Questo rende più facile per perdere peso e anche per tenerlo spento dopo aver perso. 
 
   La formazione di resistenza consente anche di forma e tonificare la muscolatura, per creare il tipo di sguardo che si voglia. Incluso di seguito è la resistenza di un programma di formazione che si possono seguire a casa. Sarà questo il modo più efficace per il treno per la perdita di peso e tonificazione. 
 
   Piano di formazione
 
   La resistenza di allenamenti utilizzare sovrainsiemi di esercizi o due esercizi diversi back-to-back con nessun riposo tra, che ha colpito diversi gruppi muscolari e movimenti pattern. 
 
   Entro il programma ci riferiamo ai rappresentanti, set e A1, A2 la notazione. 
 
   I rappresentanti sono il numero di ripetizioni dell'esercizio da eseguire, ad esempio 12 o 8 o 6. Gli insiemi sono quante volte ripetere quel set di x rep. L'A1, A2 si riferiscono alle diverse esercizio entro un superset. 
 
   Per esempio un superset coppie hip ascensori e tavole. Fate 12 ripetizioni dei fianchi ascensori, o A1, seguita subito da 30 secondi delle plance, o A2. A1 e A2 per effettuare una serie di superset. Resto 60 secondi. Quindi ripetere questi 3 volte per fare 3 set. Quindi passare al prossimo superset; B1 e B2. 
 
   Tutti gli esercizi che sono in programma sono elencati nelle prossime pagine con gli schemi e le istruzioni su come eseguire i movimenti. 
 
   


 
   
 
  




 
   La perdita di peso naturalmente la resistenza del piano di formazione
 
   Tutti gli esercizi per la resistenza programma sono stabiliti al di sotto del programma. 
 
    
    
      
      	 Ordine
  
      	 Esercizio
  
      	 Imposta
  
      	 I rappresentanti
  
      	 Resto
  
     
 
      
      	 A1
  
      	 Hip ascensori
  
  
      	 3
  
  
      	 12
  
  
      	 Nessuno
  
     
 
      
      	 A2
  
      	 Tavoloni
  
  
      	 3
  
      	 30 secondi
  
      	 60 secondi
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 B1
  
      	 Squat  
  
      	 3
  
      	 12
  
  
      	 Nessuno
  
     
 
      
      	 B2
  
      	 Premere ups
  
      	 3
  
      	 12
  
      	 60 secondi
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 C1
  
      	 Split squat 
  
      	 3
  
  
      	 12 (ogni gamba)
  
      	 Nessuno
  
     
 
      
      	 C2
  
      	 Listoni in avanti e indietro il Rock
  
      	 3
  
      	 12
  
      	 60 secondi
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 D1
  
      	 Fase ups
  
      	 3
  
      	 12 (ogni gamba)
  
      	 Nessuno
  
     
 
      
      	 D2
  
      	 Tavole laterali
  
      	 3
  
      	 20 secondi (ciascun lato)
  
      	 60 secondi
  
     
 
      
      	  
  
     

     
    
   
 
    
 
   A1- Hip ascensori
 
   Per questo hai bisogno di un passaggio o di un banco di lavoro.  
 
   Avviare il movimento schiacciando i muscoli dei glutei e spingendo attraverso i talloni per sollevare i fianchi fino a quando le ginocchia, i fianchi e le spalle sono tutti in allineamento.
 
   Abbassare lentamente i fianchi al pavimento sotto controllo. 
 
   A2- Plank 
 
   Posizionare i gomiti sul pavimento sotto le spalle e le gambe dritte. Quando nella posizione dell'asse assicurarsi che il soggiorno di hips livello mediante spremitura di muscoli dello stomaco e glutei. 
 
    
 
   Se ritieni che il tuo fianchi goccia finire il set e quindi mirano ad aumentare il tempo nella sessione successiva. Lo scopo è di mantenere una stabile e posizione controllata. B1- Squat 
 
   Stand con le gambe divaricate alla stessa larghezza delle spalle e ruotata leggermente fuori. Sollevare il torace tirando le spalle indietro, serrare l'ABS. Questa posizione deve essere mantenuta per tutta la durata dell'insieme. 
 
   Avviare il squat spingendo le ginocchia e seduta il bacino verso il basso. Esegui uno squat il più lontano verso il basso come possibile. Il vostro obiettivo dovrebbe essere quello di ottenere tutti la strada verso il basso in modo che i fianchi sono al di sotto delle ginocchia. In fondo rigido fino spingendo i talloni verso il basso e tirare il bacino attraverso, schiacciando la muscolatura dei glutei nella parte superiore. 
 
   


 
   
 
  




 
   B2- Premere ups 
 
                 A seconda dei livelli di fitness o scegli un inginocchiarsi o piena premere verso l'alto. Per entrambi squeeze stomaco e glutei. Piegare in corrispondenza dei gomiti per abbassare il petto in giù verso il pavimento. Mentre l'abbassamento assicurarsi che il vostro soggiorno hips in linea. Guardare per loro la caduta o lo scatto in aria. 
 
   Il mantenimento di un corpo stabile e i fianchi in linea spingere indietro fino alla posizione di avvio, la raddrizzatura dei bracci.
 
   


 
   
 
  




 
   C1- Dumbbell Squat Split
 
   Cavalletto con un piede davanti all'altro ed allineati con le spalle. Tenere il petto alto e stretto in abs. 
 
    Piegate entrambe le ginocchia fino a che il ginocchio posteriore è appena sopra il suolo. Pausa a fondo per un secondo. Quindi guidare rapidamente, spingendo attraverso la parte anteriore del tacco, tornando alla posizione iniziale. 
 
   C2- doga con la marcia in avanti e indietro il Rock
 
   Impostare te in un listone standard. In questa progressione spostare il corpo in avanti e indietro facendo oscillare sulle dita del piede. Tenere il calcolatore ABS e glutei stretti e assicurarsi che i fianchi non cadere o stick fino nell'aria. 
 
    
 
    
 
                          
 
   Andare più Lontano in entrambe le direzioni come è possibile con buona forma e arresto quando non è più possibile mantenere una buona postura e un buon controllo.
 
   D1- Passo Ups con bilancia
 
   Questa è una progressione sulla fase Ups in precedenza. Impostare te in un modo simile.   Tenere questo equilibrio per 1 secondi o fino a quando non si dispone del controllo completo sull'equilibrio. Quindi il passo indietro con cautela verso il basso nella posizione di avviamento.
 
   D2- listone laterale 
 
   Impostare il gomito inferiore sotto le spalle e le gambe dritte. Sollevare il bacino in linea con le spalle. 
 
   Ancora una volta questo è il controllo e rimanendo stabili, per fare in modo di mantenere le natiche e a tenuta di ABS. Se i fianchi iniziano a cadere, stop e mirano ad aumentare il tempo la prossima volta.
 
   Il vostro Piano di azione dalla fase 5
 
   Qualsiasi forma di esercizio è buona, così generalmente allo scopo di essere più attivi
 
   Seguire il piano di sopra per ottenere i massimi risultati dal tuo regime di esercizio
 
   Priorità per le tipologie di esercizio che hanno il maggiore effetto sul metabolismo come la resistenza alla formazione 
 
   


 
   
 
  




 
   Passo 6: Le abitudini di vita e il modo per rendere questo processo più discreti e divertente come possibile, in modo da mantenere i vostri risultati per sempre
 
    
 
   La perdita di peso è la prima tappa di questo viaggio, ma una volta completata la procedura è altrettanto importante garantire che non recuperare il peso e la fine di retro dove avete iniziato o peggio, recuperando il peso aggiuntivo. Purtroppo questo è un evento comune con molte persone che andare su diete e provare a perdere peso. 
 
   Montaggio di perdita di peso naturalmente in per il tuo stile di vita
 
   Per questo piano di lavoro che deve seguire come scritto e per mantenere i risultati a lungo termine di cui avete bisogno per mantenere la coerenza e la rendono una soluzione permanente nella vostra vita. 
 
   La mia raccomandazione è di pre-piano quando si sta andando a fare cose come il lavoro, shopping alimentare, la preparazione del cibo, per misurare i progressi e mettila nel tuo diario. Una volta che nella pianificazione settimanale non hai bisogno di pensare a tutto il tempo e invece è sufficiente contrassegnare le cose fuori la lista come il momento intorno a. Questa coerenza vi aiuterà a costruire un'abitudine.
 
   


 
   
 
  




 
   Abitudini
 
   Quasi tutto ciò che dovete fare è a causa dell'abitudine. Si seguono le stesse routine e fare le stesse cose anche senza rendersene conto. Questo può essere davvero efficace e se si è in grado di creare il giusto tipo di abitudini - Le sane abitudini che portano alla perdita di peso e di uno stile di vita sano - lo rende molto più facile raggiungere e mantenere risultati sorprendenti. 
 
   La costruzione di nuove abitudini creerà un lungo termine cambiamento dello stile di vita che conduce a una migliore salute, dell'energia e un corpo montatore, per sempre. Per creare un'abitudine si impiegano circa trenta giorni di applicazione coerente. Ciò significa che se avete qualcosa da fare ogni giorno per un solo mese, sarà incorporato nel tuo cervello come una parte naturale della vostra routine. A quel punto non è più necessario pensare, sarà appena accadere. 
 
   Priorità
 
   Naturalmente, non si sarà mai in grado di seguire tutto il 100%, il che non è realistico. Di che cosa avete bisogno di fare è dare priorità a cose più importanti e coerenti per la maggior parte del tempo. 
 
   Se cambiando il vostro corpo e la perdita di peso è importante per voi, che suppongo sia se stai leggendo questo libro, quindi dovrebbe essere una priorità nella vostra pianificazione. Dovete trovare il tempo per preparare il cibo sano, di esercizio e di fare le cose che porteranno al successo la perdita di peso. 
 
   Se non si riesce a organizzare come una priorità assoluta, si sta lasciando alla possibilità se si prevede di raggiungere i vostri obiettivi o non. A volte vedrete alcuni successi inizialmente sulla prima ondata di motivazioni dopo intraprendere un viaggio e vi sarà lieto di perdere un po' di peso nella prima settimana. Se questo è il caso, che è grande, ma essere consapevoli che è necessario per garantire che è una priorità che diventa un'abitudine, in modo che dopo il picco iniziale di motivazione, è possibile sostenere il vostro successo su base continuativa. Altre cose che entreranno nella vostra vita e prendere in consegna come la più recente e più urgente cosa nel vostro giorno. Questo è quando si è veramente importante che avete fatto un abitudine di mangiare sano e di esercizio.
 
   Il vostro Piano di azione dalla fase 6
 
   Pre-piano di allenamenti, preparazione alimentare, ecc. per renderlo facile da programmare e montare nel vostro stile di vita
 
   Fare le cose in modo coerente per un periodo di trenta giorni per creare la formazione le sane abitudini che lo rendono facile da mantenere il vostro progresso
 
   Privilegiare la vostra salute e fitness, esso deve essere una parte importante della vostra vita per vedere i risultati che si desidera
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Passo 7: Migliorare la salute, avere più energia e perdere peso naturalmente - Suggerimenti e trucchi aggiuntivi
 
    
 
   Abbiamo coperto la maggior parte del piano nel precedente 6 passaggi. Ora sapete come impostare i vostri obiettivi e realizzare un impegno, i principi della naturale perdita di peso, come mangiare e come esercizio e come rendere questo un'abitudine che si adatta al tuo stile di vita.
 
   Questa sezione finale è piena di suggerimenti e trucchi aggiuntivi che ti aiuteranno a perdere fino a dieci chili in 7 giorni. 
 
   Bere
 
   L'acqua, l'acqua, l'acqua! 
Si desidera evitare di bere ulteriori calorie, perché le calorie che si beve non tendono a riempire voi, così voi siete ancora affamati ed è molto facile overconsume. Ciò significa evitare l'alcol, bevande gassate, succhi di frutta e latte. 
 
   Inoltre, l'acqua è grande per lavare il sistema e contribuendo a rimuovere il grasso dal corpo. È essenziale per la salute ed ottimale per la funzione del cervello. Si dovrebbe mirare a bere 3 litri di acqua al giorno. Nell'esercizio si può desiderare di bere anche più acqua, per sostituire quello che si perde attraverso la sudorazione.
 
   Iniziare la giornata con un bagno di acqua e ghiaccio con fresca spremuta di limone in esso, a stomaco vuoto è un ottimo trucco per avviare subito il tuo metabolismo e farti eccitato per il giorno. 
 
   La caffeina
 
   La caffeina saranno in grado di accelerare il metabolismo e aiuta a bruciare le calorie supplementari. Tuttavia oltre il consumo di caffè è un male per la vostra salute e vi lascerà cablati e traballante. La migliore opzione è il tè verde.
 
   Il tè verde sarà aumentare il tasso metabolico e ti fanno bruciare più calorie, pur essendo positivo per la salute e una semplice ed economica possibilità di drink per tutto il giorno. Mi raccomando di bere 2-3 tazze di tè verde per tutto il giorno, tra i pasti.
 
   Il sonno
 
   Il sonno è un trascurato ma estremamente importante parte di uno stile di vita sano. Per garantire alta qualità del sonno è importante per la salute mentale di messa a fuoco e di recupero dall'esercizio. Quando avete avuto sonno insufficiente è più probabile per la voglia di zuccherino e alimenti calorici che forniscono energia rapida. Questo rende estremamente difficile da attaccare ad un alimentazione sana dieta se siete stanchi e avente voglie per alcuni alimenti che si sta cercando di evitare. 
 
   Per ottenere la migliore possibile dormire seguire queste semplici indicazioni:
 
   - andare a letto circa alla stessa ora ogni notte e wake circa alla stessa ora ogni mattina
 
   - AIM per 7-9 ore di sonno
 
   - tenere la camera era buia e tranquilla e leggermente freddo
 
   - il vento verso il basso prima di andare a letto con mezz'ora di relax e non dispongono di telefoni cellulari, tablet e altri dispositivi elettronici su una volta che ottenete in a letto
 
   - Non mangiare subito prima di andare a letto. Avete ultimo pasto almeno 2 ore prima di provare a dormire
 
   Relax
 
   Il rilassamento e le tecniche di recupero sono importanti per ridurre al minimo lo stress, aumentare la salute e il benessere e recuperare dall'esercizio. 
 
   Quando si è stressati o infelice, sarà probabilmente desiderano alimenti insalubri e desidera mangiare zucchero o bevande alcoliche. Utilizzando alcune delle tecniche di rilassamento, menzionati qui di seguito vi aiuteranno a ridurre i livelli di stress e di mantenere il controllo delle tue abitudini alimentari. 
 
   - yoga e pilates e tai chi sono tutte le grandi forme di esercizio di rilassamento di sollecitazione inferiore, migliorare la circolazione e la flessibilità come pure la costruzione di equilibrio e di coordinamento. Mi raccomando di fare queste forme di esercizio su una base regolare, in aggiunta al programma di allenamento attaccato a questo libro
 
   - meditazione/consapevolezza è un ottimo modo per collegare a terra se stessi nel presente e lasciare che lo stress lavare via. Controllare online per principianti istruzioni e meditazioni guidate
 
   - Il massaggio è un ottimo modo per aiutare i muscoli a recuperare dall'esercizio ed aumenta anche il flusso linfatico, che elimina le tossine dal corpo, migliorare la salute e l'energia
 
   Supplementi
 
   Alcuni supplementi nutrizionali possono essere un ottimo complemento per una dieta sana, di colmare eventuali lacune e aumentare la quantità di vitamine e minerali che si sta mangiando. Questo autore non è un medico e raccomanda vivamente che si parla di un professionista qualificato prima di adottare eventuali supplementi o altre sostanze. 
 
   Si consiglia di effettuare la vostra propria ricerca per quanto riguarda i supplementi e di individuare quelli che sono più vantaggioso per voi e per i vostri obiettivi univoci. Si prega di notare che i supplementi sono solo che - supplemento - ad un altrimenti dieta sana e non sono in alcun modo essenziale. Essi sono un ulteriore piccolo bonus che può aiutarvi a raggiungere i vostri obiettivi ma non dovrebbe essere un fondamento di una dieta sana. 
 
   Il vostro Piano di azione dalla fase 7
 
   Bere oltre 3 litri di acqua al giorno ed eventualmente bere 2-3 tazze di tè verde per una buona salute e per velocizzare il metabolismo
 
   Assicurare un buon riposo e relax per ottenere una buona qualità del sonno, facendo esercizio di rilassamento come lo yoga o il Pilates e guardando dopo di te con la meditazione e massaggio
 
   Supplementi possono essere un ottimo complemento per una dieta sana, ma non sono un requisito. Effettuare la vostra propria ricerca e trovare i supplementi che lavora per voi
 
   


 
   
 
  




 
   Riepilogo e conclusione
 
    
 
   I 7 passaggi
 
   Le 7 fasi sono: 
 
    
    	                  Imposta i tuoi obiettivi
 
    	            Impegno per il piano e di che cosa avete bisogno di fare per avere successo
 
    	            Principi della naturale perdita di peso
 
    	            Come mangiare
 
    	            Modalità di esercizio
 
    	            Le abitudini di vita e il modo di rendere questo processo il più discreto e piacevole possibile in modo da mantenere i vostri risultati per sempre
 
    	            Migliorare la salute, avere più energia e perdere peso naturalmente - suggerimenti e trucchi aggiuntivi
 
   
 
   Implementare questi 7 passi dalla perdita di peso in modo naturale e si può perdere fino a dieci libbre nei primi 7 giorni. Con le informazioni di fase 6 si sarà in grado di costruire a lungo termine di abitudini e di mantenere questo progresso in modo permanente.
 
   Avete già compiuto i primi passi verso una naturale perdita di peso, il miglioramento delle condizioni di salute e a una maggiore energia dalla lettura di questo libro. Prendere le informazioni e il piano delineato in 7 fasi e di attuarlo in per la vostra vita di oggi.
 
   


 
   
 
  




 
    
 
    
 
   Oli essenziali per i bambini
 
    
 
    
 
   Guida del genitore alla utilizzando oli essenziali per i bambini
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Da: Abigail Cruise
 
    
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Introduzione
 
    
 
   Desidero ringraziare e congratularmi con lei per il download del libro: Oli essenziali per i bambini!
 
    
 
   È questo libro di destra per voi?
 
   Come un genitore, si sono sicuramente preoccupato di fare tutto ciò che è meglio per i vostri bambini. Questo include la scelta del diritto alimenti, medicinali, attività ricreative, vestiti e scuola. Questo libro serve come la vostra guida e il vostro compagno per aiutarti a massimizzare il tuo bambino di energia, immunità, salute, vitalità e persino la pelle radiosa. 
 
   Se si desidera sperimentare i vantaggi del tutto naturale, non tossico, non sintetici prodotti vegetali che possono aiutare a migliorare la vostra salute del bambino, di energia e di aspetto - allora questo è il libro giusto per voi. Il libro spiega che cosa sono gli oli essenziali sono e perché dovrebbero essere uno strumento importante per il genitore della scatola di tecniche per migliorare la vita dei loro figli. 
 
   Se si desidera acquisire da i seguenti vantaggi di oli essenziali allora non cercate oltre! Oli essenziali possono essere utilizzati:
 
    
    	Come un efficace azione antibatterica
 
    	Come un antivirale
 
    	Come un Anti-Fungal
 
    	Come un Anti-Parasitic
 
    	Per riduzione dello stress
 
    	Per abbassare l'ansia
 
    	Come un sollievo dal dolore
 
    	Come Sistema Immunitario rafforzamento Enhancer
 
   
 
   Che cosa si impara?
 
   Imparerete:
 
    
    	I benefici degli oli essenziali per i bambini
 
    	Le precauzioni di sicurezza che si deve aderire a
 
    	Diversi modi di utilizzare oli essenziali in Kids
 
    	Come fare per decidere sul corretto dosaggio?
 
    	Olio essenziale di miscele per il tuo bambino di pelle
 
    	Olio essenziale di mescole di febbre e dolore
 
    	Olio essenziale di mescole di influenza e freddo
 
    	Olio essenziale di mischie per dormire meglio
 
    	In casa Olio Essenziale lozioni e creme per neonati
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   Capitolo 1: OLI ESSENZIALI E IL TUO BAMBINO
 
    
 
   Oli essenziali naturali sono composti aromatici che sono trovati in piante. Essi vengono estratti da una grande varietà di erbe aromatiche attraverso processi di spremitura a freddo o distillazione in corrente di vapore. 
 
   Poiché essi sono i composti aromatici delle piante da cui sono state estratte, essi mantengono la guarigione naturale delle loro qualità madre di erbe. Come risultato, essi sono molto più potente di erba in sé. 
 
   In effetti, anche se essi sono indicati come oli, in realtà essi sono liquidi che non si sentono oleosi affatto. Essi sono estremamente potenti e altamente concentrato e fragrante e sicuro. 
 
   Si apre la pagine di qualsiasi famiglia rivista orientata e si sarebbe senza dubbio trovare un articolo riguardo a talune persone fisiche o terapie gratuito che può o non può dare un senso. Infatti alcuni di loro inizialmente può sembrare un po' strano. Tuttavia, come è possibile leggere le storie di successo ulteriormente menzionato nell'articolo, si inizia a credere che qualche buon vecchio terapie naturali rendono completo senso. Aromaterapia è una tale terapia naturale. 
 
   L'uso di oli essenziali in aromaterapia non è un irrealistico e fantasiosa nuovo concetto di età. Infatti, gli oli essenziali sono stati utilizzati da tempo immemorabile per trattare varie malattie mentali e le malattie fisiche. La ricerca scientifica dimostra anche che l'uso di questi oli può fornire definitiva e notevoli vantaggi - come abbiamo già accennato, i composti di questi oli sono estremamente potenti e contengono proprietà curative che non può essere duplicato in un laboratorio. 
 
   Parliamo di bambini. 
 
   Quasi tutti i neonati sono benedetti con chiara, incandescente, bella pelle. Man mano che crescono, loro Angelico bellezza deve essere sostenuta attraverso la cura supplementare, a partire dalla loro pelle e successivamente, prendersi cura della loro salute generale.   
 
   Ora, come un genitore, io sono generalmente interessati circa l'impatto a lungo termine che diversi medicinali, shampoo, condizionatori e anche delle salviette con prodotti chimici nocivi possono avere su i miei figli. Mi pare di capire che questa è la vostra preoccupazione troppo. Questo è il motivo per cui avete scaricato questo libro, corretto?
 
   Fintanto che si utilizza in modo corretto, gli oli essenziali sono naturale, efficace e sicuro da usare per i neonati e i bambini. In effetti, utilizzando in modo ottimale può garantire che la vostra salute del bambino è protetto dalla maggior parte dei prodotti nocivi. 
 
   Mi permetto di porle una domanda - qual è il numero di una cosa che vi preoccupa più come un genitore? 
 
   Tutti i genitori vogliono che i loro figli ad essere sano e pertanto per la maggior parte si tratta di infiammazione che li preoccupano in particolare. L'infiammazione è la causa principale della maggior parte dei disturbi che influiscono i nostri bambini ogni giorno. Ora, al fine di mantenere questo presso la baia, dobbiamo ripensare le nostre scelte in termini di esercizio, cibo e terapie per il trattamento di malattia. 
 
   Rendendo semplice stile di vita sano scelte come alimentare i vostri bambini reale, prodotti alimentari non trasformati e di garantire che essi ricevono abbastanza esercizio vi forniscono una solida base per loro di stabilire le sane abitudini di vita. 
 
   Puoi migliorare la tua salute del bambino e immunità attraverso a complemento di queste salutari scelte di stile di vita con un uso ottimale degli oli essenziali. 
 
   I vostri piccoli dovrebbe essere protetto da prodotti nocivi che possono avere un impatto devastante sulla loro salute. Sebbene alcune marche di fama includono ingredienti salutari, tuttavia la scelta diventa talvolta difficile poiché non siamo sicuri circa l'autenticità di questi marchi. 
 
   E per non parlare del fatto che la natura ha il proprio modo di gara per aiutare il corpo a guarire e recuperare la sua salute ed energia. In pratica, che è tutto ciò che i bambini hanno bisogno di - un po' di aiuto per la loro lotta con una sgradevole agente esterno.
 
   Pertanto, utilizzando oli essenziali per i bambini appena più senso. 
 
   


 
   
 
  




 
   Capitolo 2: i benefici degli oli essenziali per i bambini
 
    
 
   Gli oli essenziali sono stati noti per fornire enormi psicologica, affettiva e dei benefici fisici. Questi benefici per la salute sono attribuite alle piante terapeutiche che sono derivate da. 
 
   Essi sono composti naturali che non contengono un unico ingrediente chimico. Pertanto essi sono più sicuri rispetto alla maggior parte dei prodotti commerciali disponibili oggi.
 
   Gli oli essenziali sono anche conveniente e comodo. Essi possono essere realizzati in modo rapido ed agevole, e immagazzinato per uso futuro. 
 
   Essi possono aiutare nell'alleviare le varie affezioni in bambini e anche i bambini - che vanno da alleviare un naso che cola per ottenere un miglior sonno per il trattamento di infezioni della pelle, lividi ed eruzioni cutanee, oltre a fornire sollievo da disturbi quali costipazione, hiccoughs, ittero, febbre e persino il dolore per la dentizione. 
 
   Il giorno moderno di antibiotici non è in grado di penetrare la membrana cellulare mentre gli oli essenziali possono penetrare la membrana per uccidere i virus e i batteri con facilità. 
 
   Gli oli essenziali possono anche formare una parte degli ingredienti naturali per bebè e bambini oli, polveri, lozioni e salviette. Insieme con i benefici terapeutici che essi forniscono, ma sono anche in grado di garantire che questi prodotti mantengono una fragranza unica. 
 
   


 
   
 
  




 
   Capitolo 3: OLI ESSENZIALI E SICUREZZA
 
    
 
   Bene, gli oli essenziali sono del tutto naturali. Tuttavia alcune precauzioni sono necessarie per garantire che siano in grado di utilizzarle in modo sicuro ed efficace. 
 
    Abbiamo capito che questi oli vengono distillati, altamente concentrata di composti di piante che sono derivate da - questo è anche ciò che li rende estremamente potente e pertanto è necessario prestare attenzione nel modo in cui li si usa. 
 
   La natura concentrata di oli di implica che esse sono almeno un migliaio di volte più potente rispetto ai composti che si trovano in natura. Questo è del tutto sensato - Dopo tutti, una grande quantità di materia vegetale deve essere elaborato al fine di produrre solo una piccola bottiglia di oli essenziali. Ora, questo una bottiglia di olio contiene il potere di guarigione di migliaia di foglie, radici o petali che è andato nella creazione di questo olio. 
 
   Procurarsi il purissimo olio di grado: ci sono carichi di prodotti commerciali disponibili oggi che vantano di utilizzo di oli essenziali come uno degli ingredienti. Essi possono probabilmente hanno alcune essenziali il contenuto di olio, tuttavia la concentrazione di oli in shampoo, saponi da bagno, oli da bagno, ecc. è trascurabile e non può fare alcun bene al tuo bambino. Questi prodotti possono odore grande ma che non è il modo in cui si desidera includere oli essenziali nel tuo e dei tuoi ragazzi la vita. Di cui avete bisogno per essere sicuri che siete in grado di trovare il 100% di oli essenziali puri. Questo può significare che andare in un negozio specializzato, o forse di ricerca online per il miglior prodotto disponibile. È estremamente importante per comprare il più puro di grado di olio essenziale che potete permettervi. In effetti, si consiglia di non acquistare oli essenziali a tutti piuttosto che accontentarsi di qualche secondo grado, oli adulterati. 
 
   Essere molto sicuro che l'etichetta parla di '100% puro " o " di grado terapeutico." L'etichetta deve elencare anche la comune nonché le denominazioni botaniche pf la pianta che è stata derivata da. Buone marche elenco anche il modo in cui il prodotto è stato distillato e la regione di appartenenza. 
 
   Che ci si creda o no, ci può essere una differenza di componenti dell'olio quando si tratta di specifiche per la regione. Qui un esempio potrebbe essere l'olio essenziale di lavanda. Si deve capire che la lavanda coltivate in Francia è molto diversa dalla lavanda cresciuti negli Stati Uniti, anche se sono della stessa specie.               
 
   Le condizioni meteo locali, il terreno in cui la pianta è coltivata, e anche il modo in cui è stato memorizzato influenza la qualità terapeutiche dell'olio. 
 
   Essere consapevoli del modo di estrazione: Il processo mediante il quale gli oli vengono estratte è anche importante. Gli oli possono essere estratte attraverso l'uso di solventi - questo è in genere il caso con oli resinosi e gli oli che può essere danneggiato a causa del calore alto durante il processo di distillazione. 
 
   Maggiore qualità degli oli sono fabbricati utilizzando il processo di acqua o di distillazione in corrente di vapore. 
 
   Guardare fuori per oli profumati: due parole per guardare fuori per sono 'olio di miscela " o " olio profumato." In caso di "blend oli,' le imprese devono elencare esattamente quali oli sono stati utilizzati per creare la miscela. Prima di utilizzare gli oli, si deve essere sicuri al cento per cento che gli oli utilizzati per la miscelazione sono sicuri per i bambini e neonati. 
 
   Miscelazione di oli puri con meno costose di quelle che hanno simili profumo è una pratica comune in questi giorni. 
 
   Oli profumati non dovrebbe mai essere utilizzato. Sebbene essi odore simile per gli oli che sono state prodotte sinteticamente, non hanno benefici terapeutici. Questi oli vengono generalmente alcuni prodotti sostitutivi a buon mercato per gli oli essenziali puri e deve essere mantenuta ad una distanza da bambini e neonati. 
 
   Il prezzo è a volte un indicazione di purezza: se il prezzo sembra troppo bello per essere vero, probabilmente lo è. Se i prezzi di tutta una gamma di oli per una società sembrano circa lo stesso è meglio evitare che il marchio - Oli essenziali dovrebbe variare nel prezzo a seconda di come facilmente essi vengono distillati, la quantità di materiale vegetale è usato e quanto è comune l'impianto. 
 
   Ricordatevi di diluire gli oli essenziali prima dell'utilizzo: si deve sempre ricordare di diluire gli oli essenziali prima di utilizzarli. Questo è perché sono altamente concentrato. Questa regola si applica a tutti gli oli essenziali tra cui l'olio di lavanda e di olio di albero del tè. Un numero di praticanti di aromaterapia può raccomandare l'uso di ordinata di olio di albero del tè o olio di lavanda. Tuttavia, ricordate sempre che i bambini hanno la pelle sensibile e utilizzando questi non diluito può portare a reazioni di sensibilizzazione. 
 
   Tenere fuori della portata di quelle piccole dita: questo è estremamente critica. È necessario memorizzare tutti i tuoi oli essenziali bloccato in un luogo fresco e scuro. Assicurarsi sempre che i bambini non sono in grado di raggiungere questi oli. Nel caso in cui esse si verifichino fuoriuscite alcune olio essenziale sulla loro poco dita, invitateli a lavarsi le mani. Prendere un spugnette in umido e asciugare le tracce di olio essenziale nel caso in cui essi sono riusciti ad ottenere in sulla loro pelle. Dopo la pulizia l'olio spento applicare pianura crema acquosa. Se il bambino riceve qualsiasi olio nella loro gli occhi o la bocca, si consiglia di lavare la zona con latte freddo prima. 
 
   Se la pelle sembra bruciato a causa del concentrato applicazione accidentali di olio essenziale, rush il vostro bambino al pronto soccorso e lasciare che il medico sapere quali olii utilizzati. 
 
   Non prendere questi oli internamente: un numero di sostenitori di aromaterapia consiglia di utilizzare oli essenziali internamente. Questo può essere molto pericoloso. Gli oli possono essere tossici, anche se consumato internamente in quantità molto limitate. Se si sospetta che il bambino ha inghiottito anche un po' di olio essenziale imporre loro di vomito e portarli ad un medico non appena possibile. 
 
   Essere molto attenti con neonati: idealmente, l'uso di oli essenziali dovrebbe essere iniziato solo quando il bambino è di circa dieci settimane. La ragione per questo è che a causa della continua lo sviluppo di una risposta immunitaria, introduzione di oli essenziali estremamente presto può portare ad allergie. 
 
   Anche dopo l'introduzione di oli essenziali in un dieci settimane vecchio baby, è consigliabile prima prova per reazioni allergiche. Un patch test sulla pelle diventa pertanto importante. Se non siete sicuri di sapere se o non un olio sta per irritare la pelle del bambino, provare e la diffusione di una piccola quantità di olio in loro prossimità generale e osservare eventuali reazioni avverse. 
 
   Utilizzare il giusto dosaggio: è importante prendere in considerazione l'età e le dimensioni del vostro bambino come si prova e decidere il giusto dosaggio di oli essenziali per i bambini. La regola generale è più piccolo bambino, abbassare il dosaggio. Si deve ricordare che la concentrazione di olio aumenta con l aggiunta di anche una sola goccia. Potremo discutere di dosaggi opportuni all'interno di ciascun gruppo di età nei capitoli successivi. 
 
   Conoscere circa foto-tossicità: Alcuni oli, soprattutto oli di agrumi sono fototossica. Beh, questo non è così male come sembra. Tutto ciò che esso implica è che questi oli reagirà per sun e per questo è in grado di sensibilizzare la cute. Se si prevede di utilizzare questi oli, assicuratevi che il vostro bambino non sta per essere esposto al sole per almeno una o due ore dopo l'applicazione. 
 
   Lo storage è una chiave: se si vogliono ottenere i migliori risultati dalla vostra oli essenziali, è importante conservarli con cura. Essi dovrebbero essere immagazzinati in colore scuro di bottiglie di vetro in abbastanza freddo. Lo stesso principio si applica al vettore oli che si utilizza. Pertanto, essa ha senso solo a creare qualche spazio di storage per questi oli nel seminterrato o nella zona sotto le scale. 
 
   Basta ricordarsi di memorizzare questi oli sotto chiave, soprattutto se si hanno bambini curiosi che vogliono aprire ogni bottiglia che vedono. 
 
   Attenzione della rancidezza in oli: Beh, abbiamo accennato al fatto che gli oli essenziali non sono tecnicamente oli. Tuttavia, è importante capire che la normale durata di vita del petrolio dipende dall'olio stesso, insieme con la metodologia di storage impiegate e naturalmente la qualità dell'olio. Un esempio che vale la pena di prendere in considerazione è il oli di agrumi che tendono a perdere la loro efficacia molto più velocemente di altri. Essi sono anche molto più sensibile alla luce e reazioni di ossidazione. La durata tipica di un olio potrebbe variare da sei mesi a un paio di anni. Questo è anche vero del vettore oli e miscele. 
 
   Cerchiamo di mantenere le cose semplici: Bene, ci sono troppi oli essenziali disponibili oggi e ciascuno è dotato di un definito set di benefici. Ora, non è un problema finché questi oli si fondono insieme. Tuttavia essi possono lavorare uno contro l' altro se esse non sono compatibili. Sarete in grado di identificare un cattivo blend dal suo odore.
 
   Ora, quando si stanno iniziando a utilizzare oli essenziali con i vostri bambini, si consiglia di utilizzare solo un olio in corrispondenza di un tempo. Immaginiamo che si mescola tre oli incredibile insieme e utilizzarlo sul vostro bambino. Dio non voglia, se il bambino sviluppa una reazione avversa, non si sarà in grado di dire quale olio è il vero colpevole. 
 
   Così, è la chiave per iniziare lentamente, un olio a un tempo e gradualmente, sarete in grado di capire che gli oli sono grandi per il tuo bambino e quelli che sono inaccettabili. 
 
   Questo libro non fornisce informazioni su quali oli possono essere miscelati insieme. Tuttavia, se siete interessati vi è poi un sacco di informazioni disponibili su questo argomento. 
 
   Per cominciare, si possono aderire alle mescole citate in questo libro - sono stati progettati per essere sinergico. Un altro grande regola è a stick per gli oli entro la stessa famiglia durante la miscelazione. Gli oli di agrumi tendono a che ben si miscela con oli di spezie come pure gli oli di woody. 
 
   Generalmente, oli con completamente proprietà opposte non fanno una buona corrispondenza. Non si desidera fondere un sedativo olio essenziale con qualcosa che eccita la mente. 
 
   Ottenere la miscelazione corretta: ogni volta che si sta cercando un nuovo blend, utilizzare non più di 10-20 ml. di vostra scelta olio di veicolo. In questo modo non dovrete preoccuparvi di perdere troppi ingredienti. 
 
   Scegliere due o tre oli essenziali, aggiungerli in una goccia alla volta e l'odore della mescola dopo ogni aggiunta. Questo può sembrare un processo scrupoloso, ma una volta che si ottiene la corretta miscela - bene, che sembrano totalmente vale la pena. 
 
   È possibile che si desideri aggiungere alcuni oli leggeri per compensare nel caso in cui un olio sembra più invasive rispetto agli altri. 
 
   Etichettare tutti i vasetti: questo è un passo estremamente importante. Sicuramente si desidera dare al tuo bambino la miglior combinazione e una volta che avete creato, che non si desidera lo rifiuti. Nome tutti gli oli essenziali con le quantità che hai usato sulla bottiglia - coperchio l'etichetta con un coperchio protettivo o cellophane carta in modo che sia protetto da fuoriuscite di olio o crema. 
 
   TEST SU TE STESSO PRIMA: se si prevede di utilizzare un nuovo blend sul tuo bambino di pelle, è sempre consigliabile eseguire un test delle patch sul proprio sé prima. Se si irrita la pelle, diluire ulteriormente ed eseguire nuovamente il test. Ricordati che il tuo bambino la pelle è molto più sensibile rispetto alla vostra. 
 
   Iniziare con la concentrazione più bassa: non importa quanto allettante miscelazione di oli essenziali con elevata concentrazione può suono, non cadere nella trappola. Questo può portare a inutili irritazione. Anche una singola dose elevata può portare alla sensibilizzazione a questo particolare olio per tutta la vita. 
 
   


 
   
 
  




 
   Capitolo 4: i diversi modi di utilizzare OLI ESSENZIALI IN KIDS
 
    
 
   Un numero di metodi possono essere installati quando si tratta di utilizzare oli essenziali nei bambini. Esse possono essere utilizzate in bagni, impacchi e massaggi, spray e inalazioni. Il modo più semplice per utilizzare questi oli con neonati sono: 
 
   Diffusione: Il processo di diffusione comporta la diffusione di oli essenziali in un diffusore o un bruciatore ad olio per poter disperdere attraverso l'aria e quindi inalati. Per i bambini, una goccia di olio essenziale può essere aggiunto in 2 cucchiaini da tè di acqua allo scopo di diffusione. 
 
   Massaggio: un olio per massaggi possono essere creati mediante miscelazione di un olio essenziale con olio di veicolo. Gli oli essenziali possono penetrare attraverso la pelle attraverso il massaggio. Non massaggi il vostro bambino se essi sono uno stato di malessere, sono stati immunizzati, hanno mangiato o sono in procinto di mangiare. 
 
   Inalazione: un aroma lampada, inalatore, o alcuni tamponi di cotone possono essere utilizzati per lo scopo di inalazione. Utilizzare solo due gocce con tamponi di cotone e una decina di gocce con un inalatore. 
 
   Bagno: oli da bagno hanno tipicamente un profumo incredibile e ovviamente un grande impatto calmante. Diluire sempre i loro oli vettore o altro materiale di supporto. Ricordate che i bambini sono più sensibili rispetto agli adulti. Così, se si utilizzano 6 gocce di olio essenziale di 20 ml. di olio veicolo negli adulti, non utilizzare più di 2 gocce di bambini.  
 
   


 
   
 
  




 
   Capitolo 5: Ottenere il vostro diritto di dosaggio
 
    
 
   Questo capitolo è destinato a fornire una panoramica del dosaggio che deve essere seguita quando si utilizzano oli essenziali per i bambini. 
 
   È estremamente importante seguire queste istruzioni come alcuni oli sono più forti di altri e può anche avere componenti che non sono adatti per uso con i bambini. 
 
   Utilizzare sempre la più bassa concentrazione di oli essenziali e solo aumentare la concentrazione quando il vostro bambino è pronto e questo passo sembra essere una necessità assoluta. 
 
   Utilizzando troppo elevata concentrazione può portare a tossico costruire nel sistema che possono rendere il bambino estremamente ill. 
 
   Si consiglia inoltre di passare fuori gli oli periodicamente - non utilizzare lo stesso olio continuamente per due o tre settimane come il vostro bambino può sviluppare tolleranza verso questo particolare olio. 
 
    
 
    
 
    
 
   0-10 settimane
 
   I bambini tra 0-10 settimane non deve essere esposto a oli essenziali. Le loro pelli sono estremamente sensibili e molto più permeabile rispetto alla pelle per adulti. Utilizzando oli essenziali in questa fase potrebbe portare ad alcuni dei principali effetti collaterali e anche la tossicità. Se il bambino è nato prematuramente, suggerisco di tenere fuori l'utilizzo di oli essenziali fino a quando essi sono circa dodici settimane. 
 
   Dieci settimane - 6 mesi
 
   Si può iniziare ad introdurre il vostro bambino per oli essenziali una volta che hanno superato i primi dieci settimane. Il modo migliore per farlo è di far cadere una goccia o due nel diffusore o la creazione di un olio per massaggi blend utilizzando alcune grandi olio di veicolo. Se si sta utilizzando un diffusore, accertarsi che la sala sia adeguatamente ventilato e l'olio viene lasciata disperdere rapidamente una volta che il diffusore è spento. Non si diffondono per più di trenta minuti a un tratto. Se siete massaggiare il vostro bambino, assicurarsi di evitare i loro occhi, naso, bocca e genitali. 
 
   Se si desidera utilizzare oli essenziali nel vostro bimbo di bagno, non utilizzare più di due gocce in mezza tazza di latte. Drop questa miscela in un bagno di acqua e mescolare. Si deve inoltre prestare attenzione a come il vostro bambino si comporta nel bagno. Se preferiscono la splash, splash splash e modo, non utilizzare oli essenziali nel bagno come esse possono ottenere l'acqua nei loro occhi. 
 
   Alcuni oli sicuro che può essere utilizzato in questa fase sono:
 
    
    	Lavanda
 
    	La camomilla
 
    	Incenso
 
    	Arancio dolce
 
    	Ravensara
 
    	Ylang Ylang
 
    	Tea Tree
 
   
 
   Eseguire sempre un test delle patch prima di utilizzare qualsiasi oli essenziali. Si desidera assicurarsi che essi siano sufficientemente diluita. 
 
   6 mesi - 2 anni
 
   La diluizione suggeriti è 0,5%, ma ora si è permesso di applicare l'olio in tutto il vostro bambino petto. Ciò in genere significa che si sta utilizzando una goccia di olio essenziale per ogni 10 ml. di olio di veicolo. 
 
   In aggiunta agli oli che stavate utilizzando tra dieci settimane a sei mesi, è possibile anche aggiungere i seguenti oli:
 
    
    	Legno di cedro
 
    	Begamot
 
    	Geranio
 
    	Neroli
 
    	Elicriso
 
    	Rose Otto
 
    	Pompelmo
 
    	Palmarosa
 
    	Sandalo
 
   
 
   2 anni - 6 anni
 
   La forza della miscela può essere aumentata man mano che il bambino cresce più vecchi. Un massimo di 2% di concentrazione (che implica quattro gocce per ogni dieci ml. di oli carrier) possono essere utilizzati. Mi raccomando sempre inizio con 0,5% e quindi aumentando la concentrazione, solo se è assolutamente necessario. 
 
   Gli oli riportati di seguito possono essere aggiunti in aggiunta a quelle che già si utilizza:
 
    
    	Benzoino
 
    	Il basilico
 
    	Lo zenzero
 
    	Salvia sclarea
 
    	Bacche di ginepro
 
    	Lime
 
    	Erba di limone
 
    	Il timo
 
    	Melissa
 
    	Maggiorana
 
    	Di vetiver
 
   
 
   6 anni - 12 anni
 
   Ancora una volta la concentrazione consigliata è non più di 2 % di olio essenziale (che significa 4 gocce di olio essenziale in un vettore di olio). 
 
   Da adesso il tuo bambino sarebbe formata senza dubbio alcuni pareri sulle fragranze e profumi che a loro piace o non piace. È necessario provare e stick per gli oli che a loro piace. È semplicemente un modo per tutta l'esperienza di oli essenziali più piacevole per loro. In questa fase si può anche aggiungere il niaouli, menta piperita o finocchio oli essenziali per gli oli che si sta già utilizzando. 
 
   Dodici anni - 16 anni
 
   Se necessario, è possibile aumentare la diluizione al 3%. Questo significherebbe 6 gocce di olio essenziale di 10 ml. di olio di veicolo. Sentitevi liberi di aggiungere gli oli che sono stati lasciati fuori. Poiché una bottiglia dura secoli, si consiglia di non esagerare con oli essenziali. In questa fase è anche opportuno per ottenere i vostri bambini coinvolti nel processo di produzione e di etichettatura loro miscele. 
 
    
 
   16 anni e al di sopra
 
   Ora, il tuo bambino può utilizzare oli essenziali nella stessa concentrazione che si desidera utilizzare. Questo è generalmente mai più di 3% di diluizione. Ricorda anche che la pelle del viso è molto sensibile per non usare un 3 % di diluizione sulla faccia. Ho sempre iniziare con 1% e quindi aumentare la concentrazione di oli se necessario. 
 
   Quando si usano oli? 
 
    
 
   Prima di decidere di utilizzare un olio essenziale, è necessario considerare le ripercussioni di questo olio su la mente e il modo in cui reagirà alle condizioni esterne. Un esempio qui è l'olio essenziale di Rosmarino che è un forte stimolante e può quindi aiutare il tuo adolescente a concentrarsi meglio. Tuttavia questo non devono essere usati più vicino al tempo di sonno come si può stimolare il cervello e di ostacolare il sonno. 
 
   Un altro esempio potrebbe essere la oli fototossico. Queste non dovrebbero mai essere usati in creme per la pelle dal momento che il tuo bambino può indossare anche durante il giorno. 


 
   
 
  




 
   Capitolo 6: Olio Essenziale mescole per il tuo bambino la pelle
 
    
 
   I problemi della pelle sono comuni nei bambini. Oli essenziali possono contribuire a riequilibrare la pelle. Gli oli quali ad esempio la camomilla non solo per aiutare nella lotta contro l'infiammazione, ma hanno anche sorprendenti proprietà analgesiche. 
 
   Olio essenziale si fondono per asciugare e traballante pelle
 
    
    	1 goccia di olio di Lavanda
 
    	1 goccia di olio di camomilla
 
    	5 ml. Olio di Avocado
 
    	20 ml. crema acquosa
 
    	Frullare bene e il DAB su come e quando richiesto
 
   
 
   Olio essenziale si fondono per eczema
 
   Questa miscela è sicuro per i bambini che hanno superato i sei mesi di età. Si può anche creare un grande lotto di ed usarlo per le punture di insetto, graffi, cicatrici, scottature, ecc. 
 
    
    	5 gocce di Palm olio di Rosa
 
    	5 gocce di olio di geranio
 
    	5 gocce di olio di legno di sandalo
 
    	10 gocce di olio di Lavanda
 
    	250 ml. organico crema acquosa
 
    	Mescolare bene e utilizzare come richiesto
 
   
 
   Olio essenziale si fondono per esantema da pannolino
 
    
    	1-2 gocce l'olio essenziale di lavanda
 
    	1 oz. olio di veicolo
 
    	Mescolare bene e applicare nella zona interessata
 
   
 
   O 
 
    
    	1 goccia di Camomilla Romana olio
 
    	1 goccia di olio di Lavanda
 
    	1 goccia di latte intero
 
    	Aggiungere al bimbo di acqua di bagno e garantire che esso non entra nel tuo bimbo di occhi
 
   
 
   Olio essenziale si fondono per calore Eruzione cutanea
 
    
    	2 gocce di olio di Lavanda
 
    	2 gocce di olio di camomilla
 
    	2 gocce di olio di rose
 
    	50 ml. Acqua di rose
 
    	Mescolare tutti gli ingredienti e agitare bene e applicare sulla zona colpita per alleviare il disagio
 
   
 
   Impacchi freddi per alleviare eczema
 
   Il fastidio e il prurito associato con eczema può essere alleviato con un bendaggio a freddo. Il processo è molto semplice - Scegli il tuo oli, aggiungere ad una tazza di acqua, immergere un pulito toalhinha in acqua, strizzare fuori e applicare come richiesto. Se il vostro bambino è meno di sei mesi di età, aggiungere una goccia di olio di Camomilla e una goccia di olio di lavanda in un recipiente pieno di acqua e applicare. 
 
   Se il vostro bambino è al di sopra dei sei mesi di età, aggiungere 2 gocce di olio di Lavanda 2 gocce di seguito menzionati oli:
 
    
    	Per scagliose eczema: olio di rosa o di olio di Melissa
 
    	Per che piange facilmente eczema: Olio di Patchouli
 
    	Per infettata eczema: olio di albero del tè
 
    	Per infiammazione eczema: Olio di camomilla
 
   
 
   Olio essenziale di crema per la psoriasi
 
    
    	5 gocce di olio di mirra
 
    	5 gocce di olio di Lavanda
 
    	5 gocce di olio di albero del tè
 
    	10 ml. Olio di borragine
 
    	10 ml. Olio di Avocado
 
    	200 ml. di olio acquosa
 
    	Si fondono insieme e applicare come richiesto
 
   
 
   Olio essenziale di comprimere per punture d api e scottature
 
    
    	2 gocce di olio di camomilla
 
    	2 gocce di olio di Lavanda
 
    	5 ml. Il bicarbonato di sodio
 
   
 
   Mescolare il bicarbonato di sodio in acqua e un po' di acqua fino a quando si forma un po' di pasta. Ora, aggiungere questo in una ciotola di acqua ghiacciata. Aggiungere gli oli e immergere un pulito toalhinha nella miscela per pochi minuti. Applicare sulla zona interessata per esperienza sollievo istantaneo
 
   Olio essenziale si fondono per varicella
 
    
    	Dieci gocce di Camomilla Romana olio
 
    	10 gocce di olio di Lavanda
 
    	4 oz. La calamina lozione
 
   
 
   Diluire gli oli in calamina lozione. Mescolare bene e applicare su tutto il corpo - almeno due volte durante il giorno. 
 
   Olio essenziale di acne lozione detergente
 
   Questo è adatto per età 12 e sopra. 
 
    
    	7 gocce di olio di bergamotto
 
    	7 gocce di olio di Lavanda
 
    	3 gocce di olio di albero del tè
 
    	3 gocce di olio di camomilla
 
    	15 ml. Glicerina
 
    	75 ml. Acqua distillata
 
    	25 ml. Amamelide
 
   
 
   Mescolare tutti gli ingredienti e agitare bene. Versare la miscela in un batuffolo di cotone e utilizzarlo per pulire il vostro volto. Non mettere troppa pressione sulla pelle. Evitare di utilizzare questa miscela entro un ora di andare nella luce del sole che può causare una certa sensibilità. 
 
   Olio essenziale di acne crema idratante
 
   Questo è di nuovo adatto per età 12 e sopra. 
 
    
    	3 gocce di olio di Patchouli
 
    	3 gocce di olio di geranio
 
    	3 gocce di olio di Lavanda
 
    	25 ml di soluzione acquosa di crema o di olio di mandorle dolci
 
    	5 ml. Olio di elicriso
 
   
 
   Mescolare gli ingredienti sopra menzionati, agitare bene e applicare quotidianamente dopo la pulizia della pelle. 
 
   Olio essenziale per il trattamento di cicatrici da acne
 
   Ancora una volta, questo è adatto per età 12 e al di sopra
 
    
    	4 gocce di olio di camomilla
 
    	4 gocce di olio di Lavanda
 
    	10 ml. Olio di elicriso
 
    	50 ml. Olio di Mandorle dolci
 
   
 
   Olio essenziale si fondono per le punture di insetto
 
    
    	2 gocce di olio di Lavanda
 
    	2 cucchiai di olio di noce di cocco frazionato
 
    	Diluire e applicare su ogni morso. 
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Capitolo 7: Olio essenziale di mescole di febbre e dolore
 
    
 
   Mescola per dolore dentizione
 
    
    	1 goccia di olio di camomilla
 
    	1 goccia di olio di Lavanda
 
    	20 ml. olio di veicolo di vostra scelta
 
   
 
   Mescolare bene e la applica alla faccia, proprio lungo il jawline, sotto gli zigomi ed anche al di sopra del collo. Riapplicare ogni due-tre ore. 
 
   Olio essenziale si fondono per un mal di pancia
 
    
    	1 goccia di olio di aneto
 
    	1 goccia di olio di Lavanda
 
    	20 ml. olio di veicolo di vostra scelta
 
   
 
   Mescolare i suddetti oli, agitare bene e strofinare delicatamente sull'addome. Si può anche applicare un caldo toalhinha dopo l'applicazione. Questo può aiutare in rilassanti pancino ulteriormente. 
 
   Olio essenziale si fondono per l'incidenza di coliche
 
    
    	1 goccia di Camomilla Romana olio
 
    	1 goccia di lavanda
 
    	1 goccia di geranio
 
    	2 cucchiai di olio di mandorle dolci
 
   
 
   Massaggio delicatamente sull'addome per tranquillizzare il bambino. 
 
   Olio essenziale si fondono per diarrea
 
    
    	1 goccia di olio allo zenzero
 
    	1 goccia di olio di Lavanda
 
    	1 goccia di olio di geranio
 
    	30 ml. olio di veicolo di scelta
 
   
 
   Frullare i suddetti oli e massaggiare delicatamente sopra l'area interessata. Per aggiunta di sollievo, dopo il massaggio, mantenere un caldo toalhinha oltre la zona di stomaco. 
 
   Olio essenziale si fondono per la febbre
 
    
    	2 gocce di olio di Lavanda
 
    	2 oz. olio di veicolo di scelta
 
   
 
   Massaggio delicatamente la schiena, collo, piedi e dietro le orecchie. 
 
   Per i bambini oltre i due anni di età, si può aggiungere il basilico, bergamotto o di olio essenziale di limone alla miscela di cui sopra e creare una classica miscela riducente che può essere applicato come impacchi freddi. 
 
   Olio essenziale si fondono per il mal d'orecchi
 
    
    	2 gocce di olio di Lavanda
 
    	2 gocce di olio di Malaleuca
 
   
 
   Diluire tali oli e applicare su di un tampone di cotone. Posizionare il tampone sulla superficie dell'orecchio. Quindi, tenere premuto il pad in suo luogo attraverso un nastro. Lasciare che il bambino andare a letto. 
 
   Olio essenziale si fondono per ittero
 
    
    	1 goccia di olio di geranio
 
    	1 cucchiai di olio di veicolo
 
   
 
   Mescolare e applicare in tutta la zona del fegato. 


 
   
 
  




 
   Capitolo 8: Olio essenziale di mescole di influenza e freddo
 
    
 
   Olio essenziale si fondono per costruire il vostro bambino immunità
 
   È possibile costruire il vostro bambino immunità mediante aggiunta di due-tre gocce di olio di albero del tè nella loro vasca da bagno due volte a settimana. In alternativa, è possibile miscelare 10 gocce di olio di albero del tè in 100 ml. di olio veicolo di scelta e di massaggi nel palmo delle mani e delle suole dei piedi. 
 
   Olio essenziale si fondono per il freddo e per il naso che cola
 
    
    	1 goccia di olio di albero del tè o olio di timo
 
    	1 oz. olio di veicolo
 
    	Diluire e utilizzare per massaggiare il bambino di schiena e il torace
 
   
 
   Olio essenziale SI FONDONO PER FLU
 
    
    	1 goccia di olio al limone
 
    	1 cucchiai di gel da bagno base
 
   
 
   Diluire nella vasca da bagno o diffondere
 
   Olio essenziale blend per uccidere le infezioni
 
    
    	2 gocce di ginepro olio di bacche
 
    	2 gocce dolce olio arancione
 
    	¼ di tazza di bicarbonato di sodio
 
    	½ tazza di Sale di Epsom
 
   
 
   Questa ricetta non è adatto a bambini al di sotto dei dodici anni di età e per i bambini che hanno l'epilessia. 
 
   Per preparare questa miscela, aggiungere il bicarbonato e il Sale di Epsom sotto acqua corrente. Aggiungere gli oli appena prima che il bambino si arrampica a. L'acqua dovrebbe essere calda come il bambino è in grado di gestire. Lasciate che il vostro capretto macerare per circa venti minuti e poi asciugarle, fascio di loro e li inviano a letto. 
 
   Si noterà che il bambino inizia a sudare profusamente che aiuta a eliminare le eventuali tracce di malattia. 
 
   Olio essenziale si fondono per la tosse
 
    
    	1 goccia di olio di Lavanda
 
    	1 cucchiai di olio di veicolo di scelta
 
   
 
   Combinare i due e strofinare una piccola quantità sul baby la schiena e il torace. 
 
   


 
   
 
  




 
   Capitolo 9: Olio Essenziale mescole per dormire meglio
 
    
 
   I neonati rispondono molto bene a un delicato massaggio con oli essenziali di destra prima di andare a dormire. 
 
   Olio essenziale blend poco prima di andare a dormire
 
    
    	1 goccia di olio di camomilla
 
    	1 goccia di olio di Lavanda
 
    	20 ml. olio di veicolo di scelta
 
   
 
   Mescolare tutti gli ingredienti e massaggio ben al di sopra del dorso, piedi e petto poco prima di andare a dormire. 
 
   Olio essenziale si fondono per l'insonnia
 
    
    	3 gocce di Ylang Ylang olio
 
    	3 gocce di olio di camomilla
 
    	3 gocce di olio di Lavanda
 
    	3 gocce per l'olio di legno di cedro
 
    	75 ml. olio di veicolo di scelta
 
   
 
   Miscela tutti gli ingredienti insieme e massaggi in le suole dei piedi e del torace. Una straordinaria miscela per il trattamento di insonnia nei bambini più grandi! 
 
   Olio essenziale si fondono per la gestione dello stress
 
   Ciò è utile nei bambini di età superiore a 12 anni. 
 
    
    	3 gocce per l'olio di legno di cedro
 
    	3 gocce di olio di benzoino
 
    	3 gocce dolce olio arancione
 
   
 
   Questa miscela viene meglio utilizzato in un diffusore. Usarlo per almeno mezz'ora quando il vostro bambino è in camera. 
 
   Olio essenziale si fondono per la gestione di ansia
 
    
    	5 gocce salvia sclarea olio
 
    	'5 gocce di olio di Lavanda
 
    	5 gocce Ylang Ylang olio
 
    	100 ml. olio di veicolo di scelta
 
   
 
   Mescolare questi oli insieme e massaggio del collo e delle spalle. È un posto estremamente rilassante miscela e deve essere usata una mezz'ora prima di andare a dormire. 
 
   


 
   
 
  




 
   Capitolo 10: HOMEMADE lozioni e creme per neonati
 
    
 
   Crema pannolino
 
    
    	¼ di tazza di burro di karité
 
    	½ tazza di olio di noce di cocco
 
    	5 gocce di olio di camomilla
 
    	2 cucchiai di olio. Fermentato olio di fegato di merluzzo
 
    	2 cucchiai di olio. Polvere di ossido di zinco
 
    	1 cucchiai di olio. Cera d'api pastiglie
 
    	1 cucchiai di olio. Argilla in bentonite
 
   
 
   Combinare la cera d'api, olio di noce di cocco e burro di karitè e fondere in una doppia caldaia. Ora, lasciarlo raffreddare per un minuto o due e poi aggiungere tutti gli altri ingredienti ad eccezione di ossido di zinco. Mescolare bene e aggiungere ossido di zinco come si posiziona la miscela in un contenitore di negozio, agitando un paio di volte fino a quando il motore è freddo. Questo può essere conservato in modo sicuro in un luogo fresco e scuro per tre mesi. 
 
   Nutriente lozione BABY
 
    
    	5 gocce di Camomilla Romana olio essenziale
 
    	4 cucchiai di olio. Olio di albicocche
 
    	3 cucchiai di olio. Il burro di cacao
 
    	1 cucchiai di olio. Cera d'api
 
    	½ tazza di acqua filtrata
 
    	1 cucchiai di lavanda essiccata
 
   
 
   Combinare acqua e lavanda e portare a ebollizione. Il ceppo questo tè e mettere in un frullatore. Ora, sciogliere il burro di cacao e cera d'api e aggiungere olio di albicocca. Collocare questa miscela di olio nel bicchiere del frullatore. Mescolare fino a che non si emulsiona e quindi archiviare in un vaso. 
 
   NATURAL BABY POLVERE
 
    
    	½ tazza di polvere di arrow-root
 
    	5 gocce di Camomilla Romana olio essenziale
 
   
 
   È sufficiente combinare questi ingredienti e conservare in un contenitore.
 
   NATURAL BABY SHAMPOO
 
    
    	1 cucchiaino. Olio di mandorla
 
    	6 oz. Sapone di Castiglia
 
    	Dieci gocce di Camomilla Romana olio essenziale
 
   
 
   Mescolare bene e conservare in un luogo pulito e asciutto. contenitore 
 
    
 
    
 
   HOME RESO REPELLENTE PER INSETTI PER BAMBINI
 
    
    	15 gocce di citronella Olio essenziale
 
    	10 gocce di olio essenziale di limone
 
    	10 gocce di citronella Olio essenziale
 
    	5 gocce di cedro olio essenziale
 
    	1 oz. Olio Grapeseed
 
    	1 oz. Amamelide
 
   
 
   Mescolare tutti gli ingredienti in un flacone spray. Agitare accuratamente prima dell'uso. 
 
   


 
   
 
  




 
   Capitolo 11: conclusione
 
    
 
   Mi auguro che questo libro ha servito come la vostra guida e il vostro compagno, aiutandoti a elevare la salute e la qualità della vita per te e per i tuoi bambini. Tutto quello che dovete fare ora è entrare in azione - semplicemente scegliere gli oli che si desidera, creare alcune interessanti miscele e iniziare a notare una fenomenale differenza positiva nella vostra salute del bambino e della vita. 
 
   Sentitevi liberi di sperimentare con le proprie miscele e non dimenticare di divertirsi nel processo. Ricordate, come un genitore occupato, questo libro offre una serie di soluzioni che si possono montare nella tua giornata. I risultati sono quasi immediato e poco o nessun sforzo è richiesta da parte vostra. 
 
   Come esperimento con miscele, non dimenticate che l' aromaterapia è come calmante per la persona che crea il blend come lo è per la persona che potrebbe essere in uso. 
 
   Buon divertimento!
 
   


 
   
 
  




 
    
 
    
 
    
 
   Naturale perdita di peso abitudini
 
    
 
    
 
   38 Ultimate abitudini per perdere peso e tenerlo spento naturalmente!
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Da: Abigail Cruise
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Introduzione
 
    
 
   Desidero ringraziare e congratularmi con lei per il download del libro: naturale perdita di peso abitudini: 38 Ultimate naturale perdita di peso abitudini per perdere peso e tenerlo spento!
 
   È questo libro di destra per voi?
 
   Se uno qualsiasi di questi si applicano a voi, quindi potrete trovare i contenuti di questo libro utili:
 
    
    	Hai cercato per perdere peso e non hanno ancora trovato il successo?
 
    	Hai perso peso ma solo finito per guadagnare tutti a destra indietro?
 
    	Sei uno di quelli che hanno provato tutte le diete ma non sembra mai trovare uno che lavora per voi?
 
    	Stai cercando un modo naturale per perdere peso e tenerlo spento?
 
    	Sono una di quelle persone che sanno perdere peso ma lotta con effettivamente farlo?
 
   
 
   Non sentitevi soli perché io ci sono stato; questi passaggi mi hanno aiutato a perdere peso e mantenere disattivato. 
 
    
 
   Che cosa si impara?
 
   Questo libro vi insegnerà come avviare la vostra perdita di peso, aumentando la vostra energia, cancellare la vostra mente e per migliorare la vostra salute generale. Imparerete:
 
    
    	Strategie per sentire il più sano che avete mai sentito e hanno la maggior parte di energia che avete mai avuto
 
    	Come iniziare la masterizzazione che temuta hard alla perdita del grasso (specialmente ventre grasso, il grasso della coscia e il braccio di grassi), e tenerlo spento
 
    	Come perdere i pollici fuori la vostra vita e altri hard-to-perdere zone
 
    	Perché queste abitudini di lavoro, insieme a un piano di azione di spingere voi al vostro corpo ideale!
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   Capitolo 1: Guida introduttiva
 
    
 
    
 
   L'obesità si è diffusa in tutto il mondo come un epidemia, è un problema mondiale e ha colpito diversi paesi. E non importa come si punta le scale, resta il fatto che gli americani sono sempre più pesanti e più ampia ogni anno. Un certo numero di altre nazioni stanno seguendo da vicino gli americani. 
 
   Secondo l'Huffington Post, uno di ogni dieci persone è in sovrappeso. 
 
   La soluzione per questo problema sta con noi e non è la chirurgia, la perdita di peso pillole, fad diete o qualsiasi altro oltre il contatore farmaci. La soluzione risiede nel 'abitudini."
 
   Da che le donne che ha con successo perso chili e chili di peso al fine di acquisire il bikini perfetto corpo per il ragazzo che ha miracolosamente raggiunto e mantenuto perfettamente un corpo scolpito, la sola cosa comune è "abitudini". Tutti questi magra, sano, montare e felici gli individui hanno sviluppato certe abitudini che li aiutano a stare in forma. 
 
   Il sovrappeso è generalmente il risultato di molti problemi e non può essere interamente il vostro problema. Questo è quando si possiedono un marcatore genetico che predispone ad un eccesso di peso. In un tale scenario troppo, le informazioni fornite in questo libro può aiutarvi a ottenere di più il controllo sulla vostra vita. 
 
   In alcuni casi può essere il guasto che si è in sovrappeso. Questo perché si sceglie le vostre abitudini. È possibile controllare il tipo di alimento che si desidera mangiare e lo stile di vita che si desidera condurre. 
 
   Abitudini sono un risultato di pensieri. Si pensa a qualcosa e poi decidere di agire su di esso. Con il passare del tempo, questa azione diventa ripetitivo e lo converte in un'abitudine. 
 
   Immaginiamo che si sono un po' in sovrappeso. Se si pensa a frenare la vostra televisione tempo da 5 ore al giorno per 1 ora al giorno e progressivamente messo in pratica è possibile sviluppare l'abitudine di guardare la televisione in meno. Nel processo di sviluppare anche l'abitudine di diventare più attivo. Si tratta solo di una reazione naturale o processo. Così, se si ha realmente bisogno di perdere peso attraverso lo sviluppo di alcuni davvero grande, incisivo, naturale perdita di peso abitudini - La prima cosa che dovreste fare è - modificare il processo di pensiero. Avete bisogno di sviluppare e mettere in pratica le sane abitudini attraverso ottenendo un maggiore controllo sul modo in cui si pensa. 
 
   


 
   
 
  




 
    [image: ]La perdita di peso il meccanismo evidenziato in questo libro vi richiede di prendere azione. Essa ruota intorno a quattro grandi cose che sono direttamente sotto il tuo controllo. Questi sono:
 
    
    	L'atto del pensare
 
    	L'atto di decidere
 
   
 
   Le vostre azioni seguire i tuoi pensieri e ti consentono di ottenere risultati fenomenale. Detto questo, il tuo successo con la perdita di peso e mantenerlo spento, sarà solo dipende da due fattori: i motivi per perdere peso (chiameremo questa la tua motivazione) e il vostro impegno.
 
   Vediamo prima pensare perché si desidera perdere peso: siete sposati in pochi mesi e pertanto desidera guardare il tuo molto meglio sul vostro giorno speciale? Stai progettando di andare in un college reunion e sono un po' imbarazzato circa il modo in cui le persone guardano a voi? Avete intenzione di iniziare dating? Vuoi rimanere libero da malattia e vivono più a lungo? Vuoi montare in che little black dress? 
 
   Le ragioni possono essere molte. È necessario definire il motivo personale per perdere peso e ricordarsi di circa più volte in un giorno. Si dovrebbe capire dove la tua motivazione risiede e accertarsi di ricordare a te stesso di tale motivazione ogni volta che sento come la rottura di un particolare abitudine (non mi sono volutamente usato la parola "barare" qui. Barare si sente come un crimine, non è vero? E vi sono solo la rottura di un'abitudine; sei un essere umano e può sbagliare!)
 
   Il vostro impegno è una conseguenza del modo in cui si pensa e naturalmente la tua motivazione. Così, ogni volta che si decide di andare fuori pista, alterare il vostro pensiero meccanismo, immaginando di raccordo nel che little black dress, impressionando il vostro data con il tuo perfettamente corpo scolpito o soggiornano malattia libera per sempre. Fare qualunque prende per tornare a quella abitudine. 
 
   La sola persona la vostra storia di successo dipende da è SI.
 
   Siete responsabili per la coltivazione di queste abitudini, pratica e ripeterli. 
 
   È necessario adottare passi cosciente di agire sulla coltivazione di queste abitudini e accertarsi di metterli in pratica con la persistenza. 
 
   Cominciamo…
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Capitolo 2: Pianificazione
 
    
 
    
 
   Qui è un popolare preventivo che ci dice perché pianificare in anticipo gli argomenti in modo molto:
 
   "La pianificazione è portare dentro il presente il futuro in modo che si possa fare qualcosa adesso".
 
   La corretta pianificazione può aiutarvi nell'atto di esecuzione, assicurando che potete raggiungere il vostro peso perdita gli obiettivi e realizzare i vostri sogni. 
 
   Di seguito sono riportati alcuni importanti perdita di peso abitudini che possono aiutarvi a pianificare in anticipo e rimanere sul corso:
 
   Abitudine 1: impostazione degli obiettivi
 
   Non è sempre facile da attaccare ad un piano e trasformarlo in un'abitudine se essa ha un preciso obiettivo attaccato ad esso. Così, se si vuole perdere 8 chili, creare una dieta ed esercizio fisico strategia intorno ad esso e ricordarsi di due cose ora - che cosa si desidera fare (il vostro obiettivo) e il motivo per cui si desidera fare la tua motivazione). Pensate a un numero che ti fa sentire sicuri e grande! E poi, opera verso di esso!
 
   Avviare sempre il piccolo. Non solo aiuta a solidificare l'abitudine. Immaginate, se siete stati un dolce amante e ha adottato un piano di dieta che vi ha chiesto di eliminare i dolci da totalmente la vostra vita! È possibile visualizzare la conseguenza? Si dovrebbe andare 'freddo turchia" e entro due giorni esperienza quelli tipici sintomi di astinenza. Il terzo giorno si potrebbe razionalizzare entro il vostro cervello se la dieta è stata una buona idea e vincere la battaglia. Giorno 4 - sarà drool sopra la vostra ricoperta di cioccolato torta!
 
   Iniziare con piccoli 'No'. Creare regole settimanale per te. Si desidera sostituire un dessert con frutta in una settimana? Sarebbe poi vuoi sostituire il riso bianco e la pasta con il riso marrone e altri cibi integrali in settimana due? In questo momento, si potrebbe voler includere più di frutta nella tua dieta? Forse alcuni di fragole e uva potrebbe soddisfare il vostro dente dolce!
 
   Interrompere sempre i tuoi obiettivi in piccoli blocchi gestibili. Se si desidera perdere venti libbre di oltre tre mesi, guardare gli obiettivi più piccoli. Come circa cinque chili in dieci giorni? 
 
   A volte grandi operazioni sono schiaccianti. La rottura di questi verso il basso in blocchi più piccoli possono rendere il lavoro un aspetto più realizzabile e consentono di esaminare i progressi compiuti in ogni fase. Si sono quindi dotate di incorporare la corretta verifica dei meccanismi in ogni fase e prendere presto, se vacillare o deviare dal proprio obiettivo. 
 
   Abitudine due: calza fino al frigorifero
 
   Il frigorifero è in grado di fare due cose: è possibile trasformare la vostra dieta in un disastro o per diventare il vostro miglior perdita di peso attrezzo. Riempire alcuni vedere attraverso i contenitori con un trito di verdure e frutta in modo che essi diventino una scelta automatica per voi per uno snack dopo ogni volta che sono affamati. 
 
   La regola più importante come si decide per rifornire la vostra dispensa è - "Se non è in casa e non può essere mangiato." Ciò significa che si deve immediatamente fossa tutti junk dal vostro frigo. Che automaticamente si prende cura di scuse come 'ospiti venuti in " o " i bambini mi ha fatto mangiare'. 
 
   Se possibile, evitare tutti i pre-confezionati e prodotti alimentari trasformati che è alto in zucchero e raffinato farina. Tenere carni magre e carboidrati complessi a portata di mano. È possibile che si desideri preparare alcune quinoa o riso marrone per tutto il weekend e conservare in frigorifero. Questo può aiutare a preparare i vostri pasti durante la settimana, che è in realtà la nostra sana abitudine tre. Carni magre come il tonno o il pollo senza pelle seno può tornare utile in quanto è possibile preparare la vostra cena.  
 
   


 
   
 
  




 
   Abitudine tre: la preparazione è la chiave
 
   La preparazione è la chiave per una sana perdita di peso. Si deve guardare a preparare alcune cose fondamentali nel corso del fine settimana in modo che si salva te stesso lo stress di cottura durante la settimana. È possibile preparare la quinoa, riso e lenticchie ben in anticipo. Si possono anche preparare banane surgelate per tutto il weekend e consentire loro di essere lì nel congelatore, prontamente disponibili come e quando richiesto. Frullati e vegetali dovrebbero essere preparati quando si desidera utilizzarli. Questo impedisce l'ossidazione. Il motivo per fare tutto questo preparato è garantire che hai sempre qualcosa di pronto da mangiare nella vostra cucina. Non si vuole essere la composizione dei Dominos come si prova a perdere peso!
 
   Abitudine quattro: mai negozio mentre siete affamati
 
   La fame rende estremamente difficile per voi al fine di evitare quei junk food scelte che la linea i ripiani della tua musica preferita in un negozio di alimentari. La ragione per questo è che come vi sentite affamati, è diventato meno riflessivo circa le scelte - il vostro unico focus è per soddisfare la vostra fame che ti consente di acquistare del cibo che non è necessario o un alimento che è estremamente malsano. È probabile che sia possibile ottenere attratti dalla accurata visualizzazione e presentazione di tutte la malsana junk food, portando a un compromesso per la vostra dieta sana piano. 
 
   Preparare sempre la vostra lista della spesa prima di fare acquisti e stick. Questo elenco dovrebbe comprendere tutti gli ingredienti che hai bisogno per preparare sani e nutrizionalmente pranzo piatti a casa. E quando si acquista, non dimenticare di leggere le etichette che possono aiutare a identificare i componenti e capire il valore nutrizionale di un cibo particolare. 
 
   Abitudine cinque: Andare per vegetariani una volta alla settimana
 
   Un numero di studi suggeriscono che una dieta vegetariana aiuta in modo significativo nella riduzione del peso corporeo e dell'indice di massa corporea. La ragione per questo è il contenuto di fibra in un impianto di vegetariani basato dieta. Fibra mantiene la completa più a lungo e si assicura che mantenere sana la salute dell'intestino troppo. La pienezza naturalmente cordoli surriscaldamenti. Non solo questo, i vegetariani dimostrano una maggiore speranza di vita lungo con un minor numero di malattie. 
 
   


 
   
 
  



Il vostro piano di azione
 
    
    	Ora che hai capito l'importanza di pianificare in anticipo, è il momento di impostare una smart obiettivo di perdita di peso e la rottura è in sottoinsiemi realizzabili. 
 
    	Come circa dare il tuo frigorifero un completo rifacimento, tenendo in mente le abitudini menzionato nel capitolo? 
 
    	Questo fine settimana, dedicare un po' di tempo a preparare per la vostra settimana e non dimenticate di incorporare una giornata vegetariana come avete in programma per la settimana. 
 
   
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Capitolo 3: ABITUDINI ALIMENTARI
 
    
 
    
 
   Una dieta sana può non solo vi aiutano a mantenere un controllo sul tuo peso, ma anche di abbassare il livello di colesterolo e aumentare la tua concentrazione, produttività e di problem solving. La scelta del vostro cibo urti la vostra salute e il vostro umore. 
 
   In questo capitolo si focalizza su alcune abitudini che possono garantire che si coltivano una dieta sana e bastone ad esso. 
 
   Abitudine sei: mangiare la prima colazione
 
   Hai cresciuto audizione circa l importanza della colazione, non hai? Durante la loro crescente fino anni quasi tutti hanno sentito come mangiare la prima colazione contribuisce alla grande la salute. Una sana colazione poteri voi e vi ha colpito la terra in esecuzione con il pieno di energia ed entusiasmo. Ti aiuta a jumpstart il vostro metabolismo e prevede che il primo impulso di energia necessaria per iniziare al meglio la giornata difficile in anticipo. Si può tenere lontano da 'starvation mangiare più tardi durante il giorno. 
 
   Quando siete affamati, i livelli di zucchero nel sangue drop. Ciò comporta ancora di più la fame e si ottiene la tentazione di consumare le porzioni più grandi di pranzo e cena insieme con alcuni ulteriori porzioni di grasso alto dolci. 
 
   Consumare la prima colazione ogni giorno si assicura che non binge mangiare durante il giorno. Questo accelera il processo di perdita del peso. 
 
   Abitudine sette: Mangiare chicchi interi e carboidrati sani 
 
   I carboidrati non sono veramente male; è solo che alcuni sono più sani rispetto agli altri. La punta è qui per scegliere il vostro carboidrati saggiamente. Il sano i carboidrati includono grani interi, fagioli, frutta e verdura. Evitare cibi raffinati come pasta, pane bianco e cereali che non sono grano intero. 
 
   La messa a fuoco su un aumento della quantità di grani interi nel vostro cibo. Se non avete voglia di fare una scorpacciata di riso integrali, mescolare con il tuo normale riso bianco. Aumentare lentamente il grano intero porzione e in pochi giorni si noterà la transizione che hai fatto - la transizione verso una completa grano intero servizio ristorazione.
 
   Assicurarsi che il vostro grani interi sono veramente i chicchi interi. La maggior parte delle etichette sono ingannevoli, leggere attentamente! Parole come multigrain, pietra massa ecc. può essere causa di confusione. 
 
   I chicchi interi sono privi di colesterolo e a basso contenuto di grassi, essi sono pieni di fibra che ti consentono di rimanere più a lungo e garantisce che i batteri sani nel vostro intestino sono attivi e funzionanti. Esse assicurano inoltre che i livelli di zucchero nel sangue sono stabilizzate. 
 
   Creare più sani snack opzioni con grani interi. Come circa alcuni popcorn non salato oggi?
 
   Abitudine otto: concentrarsi su verdure
 
   Le verdure sono pieni di fibre e acqua. Essi riempiono fino in modo più efficiente, in modo che siate soddisfatti fino al pasto successivo. Verdure anche aiutare nel controllo di questi picchi e avvallamenti in i tuoi livelli di energia. Se ti concentri su consumando una quantità necessaria di verdure ogni giorno, non sarà possibile sperimentare quelle tardo pomeriggio consistenze. Poiché essi pack un punzone potente di nutrienti e sono a basso contenuto di calorie, garantiscono che il vostro soggiorno sano, si sentono soddisfatte e non ricorrere a surgelati e prodotti alimentari in imballaggi preconfezionati. 
 
   


 
   
 
  




 
   Abitudine nove: consumare grassi sani regolarmente
 
   Vero!!! I grassi devono essere sani troppo. I grassi possono essere sano se si sceglie il tipo giusto. Due tipi principali di malsano grassi sono:
 
    
    	Grassi saturi: questo proviene principalmente da fonti animali di cibo e aumenta il rischio di diabete di tipo 2 e le malattie cardiovascolari elevando il vostro totale del livello di colesterolo nel sangue. 
 
    	Grassi Trans: questi sono realizzati mediante parziale idrogenazione dei grassi insaturi. Essi aumentano il rischio di malattie cardiovascolari elevando la malsana LDL del livello di colesterolo nel sangue. 
 
   
 
   Il grasso più sano le opzioni disponibili sono:
 
    
    	Grassi monoinsaturi: Questi aiuto nella perdita di peso insieme con il controllo del rischio di malattie cardiovascolari e diabete di tipo 2. Olio di arachidi, mandorle, nocciole, olio di canola sono tutte le fonti di grassi monoinsaturi. 
 
    	I grassi polinsaturi: aumentata assunzione di grassi polinsaturi compresi omega-3 e omega-6 diminuisce il rischio di malattie di cuore e accelera il processo di perdita di peso. Questi si trovano nei pesci grassi, mais, soia, semi di girasole e olio di lino. 
 
   
 
   Il grasso più sano opzioni forniscono nutrimento per il tuo cervello, cuore, pelle, capelli e unghie. Essi forniscono anche il vostro corpo con il carburante per bruciare calorie. Essi consentono di ottenere un maggiore senso di pienezza e anche aiutare a costruire il muscolo. 
 
   Abito a dieci: bilancia le proteine e i carboidrati
 
   Un certo numero di regimi alimentari iperproteici rivendicazione che il taglio dei carboidrati a favore delle proteine accelera il processo di perdita del peso. Tuttavia, eliminando completamente i carboidrati dalla vostra dieta può essere estremamente dannoso per la salute. Sebbene la proteina brucia più calorie rispetto alle altre fonti di energia, i carboidrati sono il tuo corpo preferiti della fonte di energia. La chiave qui è la moderazione. Se la moderazione è mantenuta, entrambi i carboidrati e le proteine possono aiutarvi a shed quei chili in più. È necessario scegliere i carboidrati complessi e povera di fonti di proteina se volete davvero perdere peso. 
 
   


 
   
 
  




 
   Abitudine undici: ridurre il vostro zucchero raffinato
 
   Differenti tipi di alimenti hanno un impatto sul tuo corpo in modi diversi e lo zucchero è solo la ricetta perfetta per il disastro denominato fat guadagno!
 
   Lo zucchero è costituito da due molecole: glucosio e fruttosio. 
 
   Il glucosio è parte integrante del vostro metabolismo ed è quindi estremamente importante per voi. Le cellule nel vostro corpo utilizzare il glucosio per la produzione di energia. Quando non è possibile ottenere la necessaria quantità di glucosio dalla vostra dieta, il vostro corpo produce da proteine e grassi. 
 
   Il tuo corpo di cellule, con l'eccezione di cellule di fegato, non può fare uso di fruttosio. Quando si consumano una grande quantità di zucchero, la maggior parte di esso subisce metabolismo nel fegato. Quando il fegato è quasi pieno, converte l'eccesso di zucchero in grasso (acidi grassi) che viene poi lentamente secreta nel vostro flusso di sangue. Il tuo corpo riprende questo grasso dal flusso sanguigno e lo deposita in aree quali le natiche, stomaco, seni, cosce etc. Che sicuramente è un ottimo modo per guadagnare peso in eccesso intorno alla vostra vita. 
 
   Vi è poi un bonus associato come bene! Sì, quando queste zone sono pieni di grasso e si sta ancora mangiando carichi di zucchero, questo zucchero è ancora di essere convertita in grasso! Questo grasso ora non ha posto per il deposito stesso eccetto i vostri organi quali i reni, fegato e cuore. Ciò può causare un innalzamento della pressione arteriosa, abbassare il vostro metabolismo e generalmente indebolisce il sistema immunitario.
 
   Se si desidera perdere peso naturalmente, è necessario limitare il consumo di zucchero raffinato. 
 
   Abitudine: dodici piatti colorati
 
   Frutta e verdura sono il fondamento per una dieta sana. Essi sono a basso contenuto di calorie e ricco di vitamine, minerali, fibre e antiossidanti. Essi vi soddisfa e nel processo, la velocità di perdita di peso. 
 
   Il colore è la chiave qui; provare a inserire il più possibile il colore come possibile. Diversi colori offrono diversi vantaggi, in modo da includere una varietà di colorati frutti e ortaggi. È possibile illuminare il vostro con insalata di verdure colorate come i fagioli neri, broccoli, trito di cavolo rosso o rafano grattugiato. 
 
   Come circa ottenere un po' di colore al tuo cereali per la colazione? Aggiungere un po' di banane, ciliegie e fragole o mirtilli per regolare il vostro cereali per la prima colazione. Ti piacerebbe avere una colorata frutta secca snack oggi o può essere includono secchi Ananassi e uva in insalata?
 
   La verdura e la frutta, provvedere anche alla protezione contro il cancro e altre malattie. Non fare affidamento sui supplementi o pillole per fornire gli stessi vantaggi - quanto più possibile andare il modo naturale. Consentire il vostro corpo per ottenere la sua fibra da mele e vitamina C da arance, lasciate che i frutti di bosco che si mangia vi aiutano a combattere il cancro e il mais, carote e patate dolci soddisfare le vostre voglie di zucchero.
 
   Abitudine tredici: Aggiungere olio sano ad ogni pasto
 
   Stiamo parlando di abitudini e non FAD diete. Poiché il grasso sano che alimenta il vostro corpo e lo fornisce con il carburante per bruciare calorie, è importante aggiungere olio sano ad ogni pasto. Si deve garantire che tutti i vostri piatti contengono una adeguata quantità di proteine, di fibra e di grasso. Piovigginare alcuni olio d'oliva nella tua insalata verde e consumarla con un uovo sodo. È delizioso e ti riempie con energia, nutrizione e perdita di peso!
 
   


 
   
 
  




 
   Abitudine quattordici: ridurre o eliminare la carne rossa dalla vostra dieta
 
   La carne rossa è caricato con i grassi saturi e colesterolo. Entrambi questi portano ad un guadagno di peso e ovviamente un certo numero di problemi associati come ipertensione, malattie cardiovascolari e addirittura il cancro. Al fine di perdere peso naturalmente, è necessario provare a eliminare la carne rossa dalla vostra dieta. Se ciò non è possibile, cercare di limitare il consumo di un paio di volte in un mese. 
 
   Abitudine quindici: nessun dolcificanti artificiali si prega di
 
   Contrariamente al mito popolare, dolcificanti artificiali non aiuti in perdita di peso. Invece, essi inducono un intero set di ormonali e risposte fisiologiche che effettivamente ti fa guadagnare peso. Essi interferiscono con il vostro corpo naturale capacità di contare le calorie e questo fa sì che le persone inclini a surriscaldamenti. Ciò significa che anche se la vostra dieta soft drink è in grado di ridurre il numero totale di calorie che hai consumato durante un pasto particolare sarà anche ingannare il tuo corpo a pensare che tutte le altre chicche zuccherini non hanno come molte calorie o. E questo porta ad un guadagno di peso. 
 
   Così, dire di no a dolcificanti artificiali e se avete voglia di consumare un zuccherino di trattare di volta in volta, hanno un morso di cioccolato fondente o mettere alcuni reali dello zucchero nel tè. 
 
   Abitudine sedici: CHIA semi di massa e semi di lino
 
   Compresi i semi di Chia e la massa semi di lino nella tua dieta può garantire che riceverete il calcio, il fosforo, altri minerali, fibre e antiossidanti nella tua dieta. Si deve consumare terreno semi di lino in modo che siano completamente digerito e il tuo corpo è in grado di estrarre tutti i nutrizione. Necessità di elevare la fibra e nutrienti contenuti dei tuoi frullati, fiocchi d'avena, yogurt o piatti cotti al forno? Basta aggiungere un cucchiaio di terra semi di lino o semi di chia nel piatto e si sono tutti impostati. 
 
   Abitudine diciassette: DOSE GIORNALIERA DI complessi multivitaminici
 
   Una dose giornaliera di multivitaminico può agire come la tua arma segreta per la perdita di peso. Se il tuo corpo è bassa sulle vitamine e altre sostanze nutritive, craves per loro e si finisce per sentirsi affamati - in realtà il vostro corpo vi sta chiedendo di reintegrare i nutrienti e di vitamine è mancante. Soggiorno e rabboccato con sostanze nutrienti è quindi il modo migliore per perdere peso. 
 
   Il vostro piano di azione
 
    
    	Attraverso questo capitolo avete capito bene le abitudini del mangiare sano. È ora necessario incorporare ciascuno di questi nella vostra pianificazione. 
 
    	Iniziate la vostra giornata con una potenza colazione al sacco, rabboccare la vostra mattina fiocchi d'avena con alcuni semi di lino, garantire che si consumano in carichi di verdura fresca per tutto il giorno, il vostro equilibrio di proteine e carboidrati, eliminare la carne rossa dalla vostra dieta, includono carboidrati complessi e magra tagli lungo con alcuni grassi sani in i vostri pasti, dire no per lo zucchero raffinato come pure dolcificanti artificiali e non dimenticare la tua dose quotidiana di complessi multivitaminici. 
 
    	Come accennato nel capitolo precedente, è possibile preparare per la settimana in anticipo - così come assicurarsi che avete preparato di riso marrone, la quinoa e lenticchie pronto. 
 
    	Top questi con alcune verdure colorate, semi e noci per prepararvi un nutrizionalmente pranzo pasto.  
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Capitolo 4: SNACKING ABITUDINI
 
    
 
    
 
   Oltre snacking può causare un grave ostacolo nella tua perdita di peso obiettivi. Tuttavia, con alcuni smart snacking suggerimenti, è possibile fare uno spuntino tra i pasti e ancora mantenere il peso fuori la tua vita. Il segreto per smart snacking è capire cosa e quando da sgranocchiare. 
 
   Abitudine diciotto: CREA IL TUO SNACK PACK
 
   Un certo numero di persone pick up readymade di scatole di 100 calorie pacchi snack. Mentre questo è un tentativo di limitare le calorie, garantisce inoltre che il vostro corpo è accogliere carichi di sodio (che conduce a gonfiore), conservanti e altri rifiuti rifiuti. Al fine di sviluppare la tua smart snacking strategia, è necessario concentrarsi sulla creazione di un proprio snack pack. Pick up ziplock alcuni sacchi e misurare 100 calorie dei tuoi alimenti preferiti, compresi trail mix, dadi, arachidi, mandorle e altra frutta secca e anche ricoperta di cioccolato arachidi. Andare per un mix di fibre, proteine e grassi sani. Afferrare questi come e quando ci si sente come sgranocchiando qualcosa. Questi non solo garantire che riceverete la vostra sana dose di spuntini ma anche accertarsi di avere qualcosa di pronto da mangiare quando si ottiene che la voglia di uno snack. 
 
   Abitudine diciannove: negativa CALORIE SNACK
 
   Quando si tratta di smart snacking, negativo calorie snack può tenere sulla via. Questi alimenti contengono più acqua di calorie. Hanno anche bisogno di più calorie per la digestione e questo li converte in calorie o negativo alimenti calorie. Il sedano, pompelmo, lattuga e altre foglie verdi, anguria, cetrioli, mele, asparagi, albicocche, pomodori, cavolfiore, peperoncino rosso, i funghi e i broccoli sono alcuni di essi. Cercare di incorporare queste come opzioni di snack durante il giorno. 
 
   Abitudine venti: antiossidanti attraverso il tè verde
 
   Il tè verde è giustamente considerato come il più sano bevanda su questo pianeta. Esso è caricato con antiossidanti. La ricerca dimostra che il tè verde può aiutare a bruciare i grassi e perdere peso e che troppo a un ritmo molto veloce. Le catechine nel tè verde aumentare il metabolismo e aiuta a mobilitare il grasso dalle cellule di grasso. Quando si bere il tè verde, si rompono il grasso. Questo grasso viene rilasciato nel flusso sanguigno ed è quindi disponibile per voi da utilizzare come energia. La maggiore velocità metabolica assicura che si bruciano calorie intorno all'orologio. È necessario assicurarsi che si consumano almeno una tazza di tè verde al giorno. 
 
    
 
   Il vostro piano di azione
 
    
    	Ora che hai impostato la vostra perdita di peso obiettivi e preparare per la settimana e incorporate alcune abitudini alimentari sane, è il momento di incorporare smart snacking abitudini come pure nella vostra pianificazione. 
 
    	Preparare il vostro snack in anticipo e fare assicuratevi di includere contenuto calorico negativo degli alimenti in essi. 
 
    	Cercare di consumare almeno una tazza di tè verde al giorno. 
 
    	La pratica di queste abitudini coerentemente garantirà che si convertono te stesso in un grasso brucia casa potenza che cresce solo più snella, più sani e più felici con ogni giorno che passa. 
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Capitolo 5: SMART abitudini che ti fanno mangiare di meno
 
    
 
    
 
   È possibile ottenere sempre una perdita di peso di mangiare meno. Tuttavia è davvero importante mantenere la qualità/ nutrizione del cibo che si mangia. In questo capitolo si focalizza sulle abitudini che naturalmente aiutare a mangiare di meno e perdere peso. 
 
   Abitudine ventuno: più piccole e più porzioni di frequente
 
   Chiedete a un qualsiasi nutrizionista e si sentirà circa i motivi per cui sei pasti al giorno è più importante dei tre quadrati pasti. Sarebbe necessario fornire periodicamente il carburante per il vostro metabolismo (che può essere considerato come il fuoco), altrimenti può semplicemente interrompere la combustione. Mangiare più piccolo, porzioni frequenti fornisce un impulso al vostro metabolismo e questo vi aiuta a perdere peso in modo coerente. Mangiare pasti frequenti assicura anche che i livelli di zucchero nel sangue sono costanti e che non siete voi stessi di farcitura con cibo tutto il tempo. 
 
   Abitudine ventidue: sostituire un pasto al giorno con un frullato di proteine
 
   La ricerca scientifica dimostra che sostituendo un pasto al giorno con una protein shake, potete ridurre il numero totale di calorie che si consumano. Questo si traduce in un miglioramento per la composizione del corpo e ti aiuta a perdere peso nel tempo. Se si desidera vedere risultati rapidi, provare e sostituire il pasto con il più alto numero di calorie. Scuote può fornire un equilibrio di carboidrati e proteine e sono appositamente formulate per la riduzione del grasso. 
 
   Abitudine venti tre: odore il vostro cibo
 
   Alcuni odori possono migliorare il processo di guadagno di peso, creando che "vogliono" per il cibo. Pensare appena sfornato la torta di mele - che si desidera avere nel momento in cui l'odore!
 
   Tuttavia, certi odori può anche facilitare il processo di perdita del peso. Quando avete odore di alimenti quali lamponi, banane, fragole, formaggio cheddar, il parmigiano reggiano e il cacao, si trucco il vostro cervello e si comincia a sentire che avete già mangiato un sacco. Provare e incorporare alcuni di questi ingredienti in i vostri pasti e odore di loro prima di iniziare il vostro pasto. Rimarrete stupiti per il modo in cui la vostra parte dimensioni riduce l. 
 
   Abitudine ventiquattro: Mangiare lentamente
 
   Il tuo cervello ha bisogno di un certo tempo per rendersi conto che ora è piena e non ha più bisogno di cibo. Se si consumano il cibo alla corsa o a un estremamente veloce il ritmo e il tuo cervello non si sente pieno e sarà sicuramente finiscono per consumare più cibo. Mangiare lentamente aiuta a mangiare di meno e quindi facilita il processo di perdita di peso. 
 
   Al fine di mangiare lentamente, potrebbe essere necessario apportare taluni adeguamenti nel vostro programma. Potrebbe essere necessario per frenare la discesa di caffè il vostro tempo in modo che il vostro pranzo di tempo è di venti minuti minimo. La vostra abitudine di consumare più piccolo, pasti frequenti durante la giornata può aiutare voi qui. Ricordate che è quasi impossibile mangiare lentamente quando si muore di fame. È pertanto necessario garantire che si sta mangiando qualcosa ogni quattro a cinque ore in modo che il vostro corpo non entra nella modalità di fame e siete in grado di mettere in pratica lento, memore di mangiare. 
 
   


 
   
 
  




 
   Abitudine venticinque: utilizzare piastre più piccole
 
   Studi scientifici dimostrano che la quantità della porzione che si servono generalmente a te dipende dalle piastre che si utilizza per mangiare. Così, se si sta mangiando da un piatto, avrete sicuramente finiscono per consumare più calorie necessarie. La dimensione ideale della vostra piastra dovrebbe essere compresa tra nove e dieci pollici in diametro. Una porzione più piccola dimensione sembra essere più grande in un piccolo piatto e questo facilita il processo di perdita di peso. 
 
   Abitudine ventisei: PACK il pranzo di lavoro
 
   Imballaggio di un sano pranzo di lavoro assicura che si bastone per la perdita di peso obiettivi. Quando si pack il vostro pranzo, potete garantire che voi siete responsabili del cibo che va dal vostro corpo. Questo significa che voi pack cibi preparati utilizzando ingredienti che possono aumentare il metabolismo e mantenere attivo e eccitato durante tutta la giornata. 
 
   Si deve tuttavia comprendere che al sacco pranzo da casa non sono la vostra chiave magica per la perdita di peso. Ciambelle fresche o mac e formaggio non affrettare il processo di perdita di peso. Provare e comprendono proteine e fibre nel vostro pranzo e controllare la dimensione di tratto in modo che non si overeat. 
 
    
 
   Il vostro piano di azione
 
    
    	A questo punto lei avrebbe imparato alcune abitudini salutari come mangiare la prima colazione ogni giorno, concentrandosi su verdure, carboidrati complessi e proteina magra, eliminando i dolcificanti artificiali dalla vostra dieta, creando il proprio ricco di nutrienti snack pack, di consumare almeno una tazza di tè verde ogni giorno, ecc. 
 
    	È inoltre necessario essere consapevoli della dimensione di tratto che si stanno consumando e mirano a mangiare più piccoli e più frequenti pasti durante tutto il giorno. 
 
    	Si deve avere il profumo il vostro cibo che può agire come un catalizzatore quando si tratta di perdere peso. 
 
    	Utilizzare le piastre inferiori, sostituire un pasto al giorno con una protein shake, mangiare lentamente e pack di un sano nutriente per il pranzo di lavoro. 
 
   
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Capitolo 6: rimanere idratato
 
    
 
    
 
   Vi è un motivo per cui l'acqua potabile è una parte della maggior parte dei piani di dieta. La ricerca dimostra che rimanere idratati è in grado di accelerare il processo di perdita di peso. 
 
   Abitudine ventisette: BINGE bere acqua
 
   Vero!!! Stiamo parlando di binge potabile qui - abbuffata di acqua potabile. 
 
   Acqua fornisce un numero di vantaggi per la salute, è completamente naturale e viene considerata come la migliore bevanda per la perdita di peso. Bere acqua accelera la digestione degli alimenti che avete mangiato. Questo rafforza il tuo corpo per bruciare calorie ad un tasso più veloce e di conseguenza, ci si sente più energici. Una corretta idratazione del corpo assicura che esso non immagazzinare acqua in cellule di grasso. Ciò riduce la dimensione delle cellule grasse e la rende effettivamente si perdono più grasso. 
 
   Si deve bere almeno 8 bicchieri di acqua al giorno. È possibile prendere sorsi di acqua tra i pasti, o utilizzare una sostituzione per i pasti di posta indesiderata come salati popcorn o patatine. 
 
   La vera perdita di peso si verifica quando si cerca di sostituire la vostra ad alto contenuto calorico di soda gassata con una bottiglia di acqua naturale (o infusi di frutta acqua aromatizzata, di cui parleremo in seguito). Gli alimenti che sono alti in contenuto di acqua guardare più grande e la necessità più masticare. Essi riempire fino al più veloce, portando ad un controllato apporto calorico - uno dei punti chiave nella vostra perdita di peso la strategia.
 
   Abitudine ventotto: limitare la vostra assunzione di sodio
 
   A basso contenuto di sodio diete evitare un certo numero di stili di vita disturbi inclusi ipertensione. Essi sono anche noti per facilitare il processo di perdita di peso, specialmente se la ritenzione di acqua è un problema. Il tuo corpo cerca di mantenere un equilibrio tra acqua e sodio. Quando si consumano in eccesso di sodio, tenta di trattenere più acqua. Questo si traduce in gonfiore e di peso di acqua e può essere facilmente controllata limitando la vostra assunzione di sodio. 
 
   Abitudine ventinove: Crea la tua acqua aromatizzata
 
   Stanco di bere l'acqua? È possibile creare il vostro proprio acqua aromatizzata aggiungendo un po' di frutta in esso, mantenendolo per tutta la notte e non bere il giorno successivo. Questa acqua non avrà alcuna aggiunta di zucchero. Essa sarà il gusto come acqua con qualcosa di aggiunto ad essa. Si potrebbe anche chiamare acqua con un tocco di sapore e non necessariamente un esplosione di sapore. Al fine di creare questa acqua, avete solo bisogno del vostro più elette frutta ed erbe aromatiche. Basta far loro infondere loro sapore per una notte in acqua e bere questo delizioso acqua il giorno successivo. È possibile utilizzare una varietà di frutta per preparare questo. Così, assicurarsi che si stia facendo uso di tutti i tuoi frutti.
 
   Abitudine Trent: provare a basso contenuto di zucchero acqua di cocco
 
   Acqua di cocco contiene meno zucchero rispetto a un numero di bevande sportive. Se siete stanchi di bere acqua normale e sono il desiderio di avere qualcosa di dolce, alcuni hanno acqua di cocco. È a basso tenore di zuccheri ed è una delle scelte migliori che le persone possono fare quando essi desiderano veramente per un zuccherino di trattare. 
 
   Il vostro piano di azione
 
    
    	È necessario incorporare l'idratazione nella vostra pianificazione giornaliera. Provare a bere 8 bicchieri di acqua ogni giorno. Se possibile, iniziare la vostra giornata con un bicchiere d'acqua.
 
    	Provare e mangiare frutta acquosi che possono mantenere pieno il più a lungo possibile. 
 
    	Limitare il consumo di sodio per prevenire il gonfiore e se ci si annoia di acqua normale, provare il vostro proprio in casa acqua aromatizzata o alcuni a basso contenuto di zucchero acqua di cocco. 
 
   
 
   


 
  


 
    
    	 
 
   
 
   Capitolo 7: ESERCIZIO
 
 
    
 
   Incorporazione di esercizio di pianificazione quotidiana può fare una grande differenza nella vostra perdita di peso sforzi. Tracciare il vostro esercizio è uno dei più efficienti e a prova di stupido metodi per perdere quei chili in più. Ecco qualche esercizio abitudini che possono aiutarti a restare sulla via:
 
   Abitudine trenta uno: rendere l'ALLENAMENTO DI ABBIGLIAMENTO LA PRIMA COSA CHE SI VEDE AL MATTINO
 
   Non rinunciare al vostro esercizio mattutino perché si potrebbe non trovare il vostro sneakers, calze o reggiseno per lo sport. Preparare un paio di minuti durante la notte al fine di evitare la mattina presto il lettore RUSH e ovviamente un risparmio di tempo che si perde prima il tuo allenamento al mattino presto.
 
   È semplicemente impossibile per lei non allenamento se guardi il tuo allenamento vestiti per prima cosa al mattino. 
 
    
 
    
 
   Abitudine trentadue: massimizzare il tempo che hai per allenamento
 
   Un certo numero di persone si supponga che più il tempo che essi trascorrono in palestra, il migliore la loro perdita di peso è di strategia. Questo non è il caso. 
 
   È necessario ottimizzare e personalizzare i tuoi allenamenti intorno al tempo che avete. Provare e lavorare in un digiuno, questo assicura che il vostro corpo è di bruciare i grassi e non il glicogeno in eccesso che appena ricevuto come energia da i vostri pasti. 
 
   Sempre esercitare ad alta intensità per un breve periodo di tempo. In questo modo si garantisce che il vostro tasso metabolico survoltata rimane anche dopo aver completato il vostro esercizio. 
 
   Incorporare i pesi e la formazione di resistenza nella vostra pianificazione. Sollevare pesi leggeri per un numero più elevato di ripetizioni in modo che il vostro corpo converte in un grasso brucia la macchina. 
 
   Massimizzando i vostri allenamenti, è garantire che si stanno bruciando il grasso anche dopo che si è smesso di esercitare. 
 
   


 
   
 
  




 
   Abitudine Trenta Tre: facile alternative alla palestra di allenamento
 
   Esercizio non dovrebbe significare in esecuzione sul tapis roulant per due ore e poi sentirsi miserabile. In effetti, si dovrebbe essere in grado di esercitare senza esercitare. Come circa le escursioni con gli amici? Non è tempo di che? Considerare la camminata.
 
   A quindici minuti di buona passeggiata ogni giorno può fare meraviglie nella vostra perdita di peso la strategia. Un salto con la corda può aiutarvi a bruciare 300 Calorie in trenta minuti. Una cosa semplice come suonare uno strumento musicale, prendere le scale invece dell'ascensore o in un gioco di infanzia può garantire che si stanno bruciando calorie durante il giorno. 
 
   Abitudine trenta quattro: training di forza per incrementare la vostra perdita di grasso
 
   Forza di formazione è considerata come il modo migliore per ridurre il peso. Si prevede a breve termine come pure a lungo termine per incrementare il vostro metabolismo. Questo permette di creare una certa quantità di la massa muscolare magra, che conduce ad un permanente incremento del tasso metabolico. Si altera la composizione del corpo e ti aiuta a perdere il grasso. In questo modo si perde il grasso dalle zone che si sono diretti in aggiunta a perdere peso. 
 
   Il vostro piano di azione
 
    
    	Incorporare divertenti modi di esercizio durante il giorno e di assumere un impegno con te ogni notte. 
 
    	Tale impegno dovrebbe essere di esercitare la mattina successiva. 
 
    	Stendere il tuo allenamento vestiti in anticipo e incorporare ad alta intensità di allenamenti nonché training di forza nel tuo piano di lavoro in modo da massimizzare il tuo allenamento e bruciare il grasso durante tutto il giorno. 
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Capitolo 8: GESTIONE DELLO STRESS COME UN PROFESSIONISTA
 
    
 
    
 
   Lo stress fa il grasso. È la ricetta perfetta che ti aiuta a pila su quei chili in più. L ormone dello stress, cortisolo rilasciato quando siete in un ha sottolineato stato, interferisce con i segnali nel vostro corpo che controllano la sazietà (leptina) e l'appetito (grelina). Come risultato, il vostro cervello comincia a trovare immenso piacere in dolciumi e si cercano per la comodità di alimenti come il muffin, cioccolatini, patatine, Francese incendi, ecc. 
 
   Abitudine cinque: abbastanza sonno
 
   La privazione del sonno può sabotare la tua salute e il tuo girovita. Spesso quando si sonno, vi sono anche a bassa energia e naturale per raggiungere un latte, può essere lungo con un sacchetto di patatine o qualche muffin ai mirtilli. 
 
   Il tuo metabolismo non funziona in modo efficace quando si sonno. 
 
   Avete bisogno di almeno sette fino a nove ore di sonno ogni giorno. Trattarlo come nutrimento per il tuo cervello e guardare il grasso fuso di distanza. 
 
    
 
   Abitudine trentasei: meditare ogni giorno
 
   La meditazione è uno dei più potenti tecniche che consentono di gestire lo stress e di conseguenza perdere peso. Ti aiuta a combattere l'ansia, depressione e insonnia. La meditazione induce mindfulness che assicura che voi avete a disposizione più scelte informate, e questi sono correlati ad esercitare e la dieta come bene. 
 
   


 
   
 
  




 
   Abitudine trenta sette: YOGA
 
   A dieci minuti di dolce routine di yoga può consentire la perdita di calorie, avviare il tuo metabolismo e sviluppare alcuni Lean Muscle. Un coerente la pratica dello yoga aiuta a ridurre i livelli di stress di ormone nel vostro corpo e in questo modo si evita di cedere alle varie tentazioni. La calma che vivrete con una delicata la pratica dello yoga è al di là della spiegazione. Qui ci sono due yoga pone che può essere estremamente utile quando si tratta di perdere peso:
 
   La posizione dell'albero (Vrksasana): Stand con i piedi insieme e collocare la maggior parte del vostro peso corporeo su una gamba. Ora, sollevare la gamba con meno peso e collocare il piede della gamba verso l'interno della coscia opposta (più vicino al ginocchio e come vicino al bacino come possibile). Successivamente, spostare le mani e li si solleva con le dita rivolte verso il soffitto. Respirare costantemente e concentrarsi sul vostro terzo occhio.
 
    [image: ] 
 
   Il listone pongono (Kumbhakasana): uno dei più semplici ed efficaci asana/ pone questa posa di toni e rafforza le vostre braccia, spalle, cosce, glutei e spalle. È considerato come uno dei migliori pone a tono il tuo abs. Piatte sulla vostra pancia, ponendo i palmi delle mani accanto al tuo viso e la piegatura i vostri piedi in un modo che spinge le dita dei piedi da terra. Inspirando dolcemente, a elevare i glutei in aria, garantendo che le braccia siano perpendicolari al pavimento. Restare in questa posizione per quanto più tempo possibile. Ora, abbassare il tuo corpo mentre espirate lentamente.
 
    [image: ] 
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Il vostro piano di azione
 
    
    	È necessario assicurarsi di gestire lo stress attraverso lo yoga, la meditazione e la quantità adeguata di sonno ogni giorno. 
 
    	Il vostro sonno intelligente strategia può includere un miglioramento nel vostro spazio di sospensione in modo tale da convertire la vostra camera in un sonno santuario. È necessario sbarazzarsi di tutto il disordine compresi eventuali dispositivi elettronici dalla vostra camera da letto. Il rumore può essere impedito mediante l'uso di pesanti coperte e i tappi per le orecchie. Assicurarsi di mantenere una ottimale temperatura di sonno nella vostra camera. Spegnere il termostato e utilizzare confortevoli coperte e cuscini. 
 
    	Incorporare un dieci minuti di meditazione e yoga pianificazione per massimizzare i benefici che si ricevono attraverso la pratica di altri perdita di peso abitudini. 
 
   
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Capitolo 9: rimanere motivato 
 
    
 
   Il trenta ottavo abitudine - e la più importante troppo!
 
    
 
   Il vostro peso perdita strategia non hanno molto a che fare con la dieta piano che si sceglie è più a che fare con la vostra capacità di aderire alle sane abitudini che avete sviluppato. 
 
   Non è per niente difficile e ancora la maggior parte dei nostri propositi per l'anno nuovo sono intorno a dieta? Che cosa è più, venite a febbraio e ci dimentichiamo la risoluzione - solo per ricordare di nuovo in dicembre e risolvere ancora una volta il prossimo gennaio. 
 
   Lei aveva analizzato e identificato i motivi per perdere peso. Essi sono la tua motivazione. Se il motivo è semplicemente la pressione da parte di amici, allora si dovrebbe introspect e scoprire che alcuni altri motivi reali che possono aiutarvi a ottenere un sacco di vantaggi - un futuro sano, un caldo data, più soldi (meno della spesa per la prescrizione di farmaci e può essere un lavoro migliore) o qualsiasi altra cosa. Il motivo che si sceglie deve essere la ragione - qualcosa che è estremamente vicino al vostro cuore. 
 
   Provare ed elencare queste ragioni su alcuni tamponi adesivi. Stick di loro tutto il tuo posto - oltre il frigo, vicino alla cucina bancone, vicino al vostro Specchio bagno, nel vostro ufficio cassetto - ovunque! Leggerle prima di aprire il frigo o può essere che il cassetto di office per afferrare un pacchetto di patatine salate. 
 
   Crea il tuo piano personale che incorporano i suddetti abitudini. Prelevare due a tre abitudini a un tempo, li pratica, ripetere loro e quando hai imparato a loro, passare alla serie successiva di abitudini. In questo modo si sarà in grado di adottare tutte le abitudini utilizzando il bambino passi di metodo che abbiamo parlato in impostazione obiettivo (abitudine uno). 
 
   Il modo migliore per automotivarsi è attraverso il potere della visualizzazione. Visualizzare il nuovo utente. Non ti sembra fantastico in che little black dress? Non è fantastico per sentirsi più sano, più sottili e più felice? 
 
   Cercare di superare tutti gli ostacoli emotiva attraverso le abitudini menzionato nell'alleviare lo stress sezione (yoga, meditazione e smart strategia del sonno). Bere un bicchiere di acqua se di fame insieme a causa di ansia, depressione o paura. E più importante, ricompensa voi stessi! Premiare ogni singolo risultato. Quando ci si accorge che si stanno compiendo progressi o può cadere un abito dimensioni, è il momento per la ricompensa. È possibile acquistare voi stessi un bel paio di scarpe da corsa o può essere un nuovo abito che mette in evidenza la vostra figura. 
 
   


 
   
 
  



Capitolo 10: conclusione
 
    
 
    
 
   Complimenti !!!! Avete imparato trenta otto abitudini naturali per perdere peso. È necessario incorporare ciascuno uno di questi nel tuo stile di vita. Sarà una buona idea rivedere il vostro piano di azione (menzionato verso la fine di ogni capitolo) frequentemente, fino a ottenere la padronanza su queste abitudini. 
 
   Un altro molto importante abitudine è di perdonare te. Avete sviluppato queste abitudini, si sta praticando loro, ma un giorno, vi sentirete come a cedere alla tentazione e dopo che la lunga battaglia nel vostro cervello è infine prendi un cheeseburger. 
 
   Solo perché hai mangiato che cheeseburger non significa che non si è in grado di praticare la vostra di recente sviluppato abitudini. Hai appena sceso sulla strada; si può alzarsi e continuare a camminare! Guardate la vostra indulgenza come una piccola protuberanza sulla strada, che si può facilmente attraversare! Non hai bisogno di battere te stesso su di esso o essere extra dura per te!
 
   Infatti se si sente colpevole, avrete premuto e implora per comodità. E dove è possibile ottenere che il comfort da? Cibo, ovviamente! 
 
   Non lasciate che questo accada a voi! Si cullavamo, è bene! È comunque possibile andare avanti. Questa non è la fine della strada!
 
   E ogni volta che si indulgere, bruciare con altre abitudini sane - esercizio, essendo il più importante. Incorporare esercizio come una parte del tuo stile di vita e a cogliere i vantaggi per una durata di vita. 
 
   Il sistema sarà più facile con il tempo e la pratica, infatti queste abitudini diventerà radicata nella tua personalità e sembrano come il naturale self. Buona fortuna!
 
   


 
   
 
  




 
   Oli essenziali
 
    
 
    
 
   La Ultimate Guida del principiante a scoprire i vantaggi di guarigione aromaterapia!
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Da: Abigail Cruise
 
    
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Introduzione
 
    
 
   Desidero ringraziare e congratularmi con lei per il download del libro: Oli essenziali: l'ultima guida del principiante a scoprire i vantaggi di guarigione aromaterapia!
 
    
 
   È questo libro di destra per voi?
 
   Se si desidera provare i vantaggi di oli essenziali allora questo è il libro giusto per voi. Se si desidera acquisire da i seguenti vantaggi di oli essenziali allora non cercate oltre! Oli essenziali possono essere utilizzati:
 
    
    	Come un efficace azione antibatterica
 
    	Come un antivirale
 
    	Come un Anti-Fungal
 
    	Come un Anti-Parasitic
 
    	Per riduzione dello stress
 
    	Per abbassare l'ansia
 
    	Come un sollievo dal dolore
 
    	Come Sistema Immunitario rafforzamento Enhancer
 
   
 
    
 
   Che cosa si impara?
 
   Imparerete:
 
    
    	Che cosa è l' aromaterapia e oli essenziali?
 
    	Come fare per gli oli essenziali di lavoro?
 
    	La chimica degli oli essenziali
 
    	Oli essenziali - Metodi di estrazione
 
    	Il sistema di classificazione                                                                   
 
    	Comprendere la purezza e la qualità                                    
 
    	Linee guida di utilizzo per oli essenziali 
 
    	Diluire il vostro oli 
 
    	Dove si deve applicare Oli essenziali? 
 
    	Come amministrare Oli essenziali
 
    	Massaggi e aromaterapia 
 
    	La miscelazione di oli essenziali
 
    	La Cima Dodici Oli Essenziali per il vostro corpo e la vostra mente importante oli Carrier 
 
    	Le prime sette oli Carrier
 
    	La miscelazione le vostre proprie ricette
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   Capitolo 1: Introduzione di aromaterapia e oli essenziali
 
    
 
   Aromaterapia può essere definita come la pratica di utilizzare piacevole odore di olii botanici, compresi gli oli essenziali, assoluti, CO2s e idrosol allo scopo di ottenere il benessere fisico e psichico. In altre parole, è la scienza del profumo che ti consente di assumere il controllo e la cura per il tuo corpo e la tua mente. Idrosol, polveri di latte, pressato a freddo oli vegetali, erbe aromatiche, sali marini, argilla, fango, ecc. sono alcuni altri complementari elementi naturali utilizzati in aromaterapia. 
 
   Gli oli essenziali sono diversi dagli oli profumati che puoi vedere in un superstore. Questi oli profumati sono sintetici in natura mentre gli oli essenziali sono derivati da piante e sono completamente naturali. 
 
   Il termine 'aromaterapia" non era stata diffusa fino al XX secolo. Tuttavia, la fondazione di aromaterapia risale a circa 6000 anni. Gli egiziani, romani e greci - tutto sembrava di avere utilizzato per aromaterapia. 
 
   Si ritiene che i cinesi sono stati i primi ad usare aromatherapy bruciando incenso al fine di creare equilibrio ed armonia. 
 
   Circa 6000 anni fa, l'uso di oli profumati per il massaggio e la balneazione è stata suggerita da Imhotep, il medico egiziano a cui si fa riferimento anche come il dio egiziano della guarigione e della medicina.
 
   Il padre della medicina moderna, Ippocrate, utilizzato anche per aromaterapia profumati per massaggi e bagni. 
 
   Il termine 'aromaterapia' tuttavia è stata coniata da un chimico francese René Maurice Gattefosse nell'anno 1930. Egli ha utilizzato per la prima volta olio di lavanda per guarire il suo ardente canto e questo lo ha portato a studiare l'impatto di altri oli essenziali potrebbe avere sulla fisica e mentale di guarigione. 
 
   L'esercito francese chirurgo, il Dottor Jean Valnet utilizzati oli essenziali come disinfettanti durante la Seconda Guerra Mondiale. Aromaterapia ha ottenuto lo status di una alternativa di terapia olistica da Madame Marguerite Maury che ha prescritto il oli essenziali per il trattamento per i suoi pazienti. 
 
   Aromaterapia è stato detto di essere più incisivo quando esso viene utilizzato per lavorare la sua magia su entrambi - la mente e il corpo. 
 
   Come fare per gli oli essenziali di lavoro? 
 
   Il termine 'aromaterapia' è un po' fuorviante. Ciò implica che il paziente può ottenere una migliore semplicemente perché possono odore qualcosa. Questo è solo parzialmente vero. 
 
   Lo sniffing olio può portare ad alterazioni dell'umore e che può essere considerata come medicina. Questo è realizzato attraverso i peli fini che la linea del tuo naso. Questi peli sono denominati come ciglia e sono responsabili per il trasporto l'odore di oli essenziali per il vostro sistema limbico (questa è la zona nel tuo cervello che controlla le tue emozioni, apprendimento, memoria e umori). 
 
   Il cervello la frequenza dell'onda è stato oggetto di diversi studi. La maggior parte di questi dimostrano che il senso dell'olfatto ha un profondo impatto sulla mente umana. Per esempio, il profumo di lavanda eleva le onde alfa nella parte posteriore della testa. Questo è legato al relax. 
 
   Analogamente, il fragrante profumo di gelsomino migliora le onde beta nella porzione anteriore della nostra testa. Questo è legato al tatto. Il minuscolo molecole di oli essenziali può passare attraverso la barriera ematoencefalica e quindi portare il corpo e la mente a sperimentare un certo numero di benefici. 
 
   Un altro modo in cui questi oli possono guarire si è attraverso la permeabilità attraverso i pori della pelle. Da qui si può entrare nel flusso sanguigno attraverso i capillari situato nella base del vostro strato dermico. E poi circolare intorno al corpo di lavorare la loro magia in un numero di modi. 
 
   Pertanto si può dire che gli oli essenziali possono essere somministrati in due modi: attraverso il naso (tramite inalazione) e attraverso la pelle (tramite assorbimento). 
 
   Che cosa sono gli oli essenziali davvero? 
 
   Il termine "olio essenziale" è derivato dalla parola originale "quintessenza dell'olio". Il principale principio dietro questo è che tutto in questo universo è composto da quattro elementi - terra, acqua, aria e fuoco. 
 
   In passato, prima di comprensione degli oli essenziali completamente, è stato detto che il quinto elemento o "quintessenza", è stata la forza di vita o lo spirito dell'impianto. Quanto è stato importante per rimuovere questo spirito dalle piante, processi come evaporazione e distillazione sono stati implementati per ottenere l'attività. 
 
   Ciò è evidente anche dalla nostra lingua in quanto il termine "spiriti" viene spesso utilizzato per bevande alcoliche distillate come il whisky, il brandy e eau de vie. In generale, questo significava il processo di rimozione della forza della vita dell'impianto. 
 
   Oggi è noto che gli oli essenziali non tengono l importanza di essere spiriti; essi sono fisici in natura e sono costituiti da miscele complesse di sostanze chimiche. 
 
   "L'Organizzazione internazionale per la standardizzazione (ISO) nel loro vocabolario di materiali naturali (ISO/D1S9235.2) definisce un olio essenziale come un prodotto realizzato mediante distillazione con acqua o con vapore o con una lavorazione meccanica di scorze di agrumi o mediante distillazione a secco di materiali naturali. Dopo la distillazione, l'olio essenziale è fisicamente separato dalla fase acquosa."
 
   Al fine di essere un vero olio essenziale, essa dovrebbe essere separati mediante mezzi fisici solo. I metodi fisici distribuiti qui sono la distillazione (questi includono vapore, acqua e vapore/acqua) o espressione (denominato anche la pressione a freddo che è una caratteristica unica per le scorze di agrumi oli). Vi è un altro metodo utilizzato per l'isolamento degli oli. Questo è limitata a pochi scelti piante di olio essenziale e viene chiamato il processo di macerazione. Questo processo implica la macerazione del materiale vegetale in acqua calda allo scopo di liberare l'enzima-bound olio essenziale. Esempi di alcuni oli essenziali prodotto attraverso la macerazione sono wintergreen, aglio, cipolla, mandorla amara, ecc. 
 
   Per rendere le cose più semplici, gli oli essenziali possono essere definiti come liquidi che sono generalmente distillato dallo stelo, foglie, corteccia, radici, fiori o altre parti di una pianta. Contrariamente al nome, oli essenziali non hanno una sensazione oleosa. La maggior parte di loro sono chiari, tuttavia, alcuni sono di colore giallo o di colore ambra. 
 
   Tutti gli oli essenziali contengono la vera essenza delle piante sono estratti dal. Essi sono estremamente concentrato e un po' di quantità è generalmente sufficiente.
 
    
 
    
 
   Alcuni di più termini correlati
 
    
 
   Assoluto: simile agli oli essenziali, assoluti sono eccezionalmente aromatico liquidi scavato da piante. Tuttavia il processo di estrazione è complessa e implica l'uso di solventi chimici che sono generalmente eliminato durante la fase finale di produzione. 
 
   In alcune condizioni specifiche, potrebbe non essere possibile estrarre una quantità significativa di olio essenziale attraverso il vapore o acqua metodo di distillazione. Infatti, il vapore caldo è anche noto per danneggiare l'olio essenziale. In questo tipo di situazione, è una buona idea usare il solvente del metodo di estrazione. 
 
   Semplicemente a causa della metodologia dispiegato per estrarli, assoluti sono addirittura più concentrato di oli essenziali. Mentre un po' di olio essenziale è sufficiente un po' di assoluto è generalmente più che sufficiente! 
 
   Assoluto deve essere utilizzato con adeguate conoscenze, il rispetto e la cura dal minuto quantità di solvente può a volte rimangono nel prodotto finale. Questo è anche il più grande svantaggio dell'utilizzo di assoluto poiché la messa a fuoco di aromaterapia è l'utilizzo di puri e naturali di piante.
 
   CO2 estrae: CO2 estratti sono realizzati attraverso la pressurizzazione del gas di biossido di carbonio in uno stato liquido che viene poi usato come solvente su piante naturali. Questo porta all'olio essenziale contenuto getting disciolto nel liquido di CO2. Nelle fasi conclusive del processo la CO2 gas pressurizzato è ancora una volta nella sua naturale allo stato gassoso e ad agevolare il processo di evaporazione. Il prodotto risultante è un olio essenziale senza alcuna traccia di solvente chimico. 
 
   CO2 estratti non sono distrutti attraverso il calore. 
 
   Essi sono più spesse di oli essenziali e sono molto più aromatico poiché essi contengono molti più prodotti rispetto agli oli essenziali estratti tramite il processo di distillazione in corrente di vapore.
 
   Oli Carrier: oli vettore sono gli oli vegetali che vengono estratti dalla porzione di grassi vegetali (compresi i dadi, kernel e semi) e sono utilizzati per il trasporto di oli essenziali, assoluti e CO2 nel vostro corpo.  
 
   Oli essenziali, assoluti e CO2s può causare reazioni avverse nel caso in cui essi sono usati in un modo non diluito. Questo è principalmente il motivo per cui il vettore sono gli oli usati.  
 
   Si deve tuttavia ricordare che gli oli vettore differiscono uno dall'altro a causa delle loro diverse proprietà e vantaggi terapeutici. Si deve sempre scegliere il gestore di oli a seconda dei benefici terapeutici che desiderate. 
 
   Gli oli del gestore non possiedono un aroma forte e può diventi rancido se mantenuta per un lungo periodo di tempo. In cure naturali per la pelle, oli vettore sono spesso indicati come oli vegetali, oli di base o oli fissati. 
 
   Si deve tuttavia osservare che non tutti gli oli di base sono oli vegetali. Un esempio qui sarebbe olio di pesce o emu oil che è classificato anche come un olio di base, ma non viene mai utilizzato come vettore di olio in aromaterapia. 
 
   Alcuni oli carrier può essere inodori, mentre altri possono possedere un debole dolce o un aroma di noce. Un molto forte aroma indica che il gestore ha olio diventava rancido.  
 
   Oli infuso: infusi oli sono semplicemente gli oli vettore infusi con erbe aromatiche. Il vantaggio principale è che l'infuso di oli in grado di fornire le proprietà terapeutiche di oli vettore come pure le erbe sono stati infusi con. 
 
   Talvolta è possibile che si desideri utilizzare un impianto per taluni vantaggi terapeutici che offre e può essere difficile per estrarre un olio essenziale di tale impianto. In questo caso, infondendo un olio di veicolo con l'erba può consentire di utilizzare l'erba per il suo aroma vantaggi terapeutici. Gli oli infusi troppo può andare rancido nel lungo termine. Esse hanno una sensazione oleosa a seconda dell'olio vegetale che viene utilizzato come base. 
 
   Infuso di oli può essere preparato in casa in un tegame di coccio con un estremamente bassa impostazione calore. Circa 2/3 oncia di erbe essiccate possono essere aggiunti a due once di vostra scelta olio veicolo collocato in un tegame di coccio. Il coccio è quindi posto in corrispondenza ad un valore molto basso di impostazione di calore e riscaldato per circa due ore agitando ogni dieci minuti. L'olio viene poi messo a dura prova per due volte attraverso una mussola tessuto. Erbe rimanenti nell'olio può talvolta girare l'olio rancido.
 
   La quantità di erbe devono essere raddoppiati nel caso in cui si utilizzano le erbe fresche a infondere il vostro olio invece di quelli secchi.
 
   Resine: resine sono spesse, sostanze appiccicose formata da alberi di feriti. A volte, gli alberi vengono tagliati in corrispondenza di vari punti al fine di agevolare la produzione di resine. Le resine sono comunemente utilizzati per il loro incenso. Al fine di trarre il massimo beneficio terapeutico, essi sono talvolta utilizzati in forma di polvere. 
 
   Idrosol: idrosol, spesso chiamato acqua distillata, acqua floreale o hydrolats sono considerati come sottoprodotto della distillazione utilizzate per estrarre olii essenziali. Idrosol non sono così forti come la loro madre oli essenziali e può pertanto essere utilizzato direttamente senza alcuna diluizione. Questi sono spesso utilizzati in luogo di acqua per creare lozioni per il viso, creme, prodotti per la cura della pelle e fragranze naturali. Essi sono utilizzati anche come corpo spray o in bagni. 
 
   Capitolo 2: la chimica degli oli essenziali
 
   I componenti chimici presenti negli oli essenziali possono influenzare la vostra mente e il vostro corpo in numerosi modi. La chimica di questi prodotti chimici presenti negli oli essenziali è piuttosto complessa e coinvolge principalmente aldeidi, alcoli, chetoni, esteri e terpeni. L'impatto di ciascuno di questi componenti è riassunta qui di seguito: 
 
   Gli alcoli: Questi componenti chimici sono energizzante e stimolante. Essi funzionano come i diuretici, antivirali e battericidi. In effetti, il pancreas produce una trentina di due tipi di alcoli che vengono utilizzati durante il processo di metabolismo. Petitgrain, menta piperita, rosa, palissandro, Zenzero, tea tree, legno di sandalo e di mirto oli essenziali contengono alcoli come un importante componente chimico. 
 
   Fenoli: Fenoli sono fortemente battericida e possiedono una potenza incredibile per incrementare il vostro sistema immunitario. Anche se essi sono il riscaldamento e tonificante, dosi elevate può portare a tossicità nel fegato. Essi sono molto utilizzati in la tosse e il labbro balsami. Origano, cumino, saporito, timo, cannella e chiodi di garofano sono alcuni oli essenziali che contengono fenoli come loro ingrediente primario.
 
   Aldeidi: Questi sono calmante e sedativo. Essi lavorano come farmaci antivirali e composti anti-infiammatori. Oli che hanno un caratteristico limone come fragranza come la citronella, melissa citronella e eucalipto contengono aldeidi come loro che domina la componente chimico. 
 
   Terpeni: terpeni sono estremamente stimolante con straordinarie proprietà antivirali. Essi possono tuttavia provocare irritazione della pelle. Pepe nero, bergamotto, arancio, limone, noce moscata, olio di pino e Angelica contengono terpeni come loro componente principale.
 
   Esteri: esteri sono calmante e sedativo. Essi hanno una grande proprietà antinfiammatorie e sono antifungini troppo. Petitgrain, bergamotto, lavanda e salvia sclarea e camomilla romana oli essenziali contengono esteri come un ingrediente di spicco.
 
   Chetoni: chetoni vantano di guarigione della ferita e proprietà mucolitico. Essi anche stimolare la crescita di nuove cellule e trovare immenso uso in smalti per unghie. Eucalipto, Issopo, salvia, rosmarino e canfora sono gli oli essenziali che contengono i chetoni come una componente dominante.
 
   Sesquiterpines: Questi sono i sedativi e possiedono anche una potente anti-virali, batteriostatici, anti-infiammatori e le proprietà anti-cancro. Essi sono in grado di fornire un eccellente boost per il vostro sistema immunitario. Immortelle, Achillea e camomilla blu sono gli oli essenziali contenenti sesquiterpines come ingrediente primario.
 
   Eteri: eteri sono di bilanciamento e di armonizzare il sistema nervoso. Essi servono anche come antisettici, espettoranti e diuretici. Il basilico, prezzemolo, chiodi di garofano, cannella, dragoncello e sassofrasso contengono eteri come loro componente di spicco.
 
   Lattoni: Lattoni sono mucolitici e anti-infiammatorio. Enula e Arnica sono gli oli essenziali che contengono lattoni come un ingrediente dominante.
 
   Singolarmente, per ogni olio essenziale è composta da oltre un centinaio di componenti chimici, e tutti questi cumulativamente influenza la salute fisica e mentale di un individuo. La variazione di attività di questi oli essenziali possono essere spiegati dalla predominanza dei vari componenti chimici in ciascun olio. 
 
   Mentre alcuni oli possono essere rilassante, altri possono agire come un sedativo e altri ancora possono comportarsi come potenti antiossidanti. 
 
   Vi è un'altra classe di oli essenziali che chiameremo di "oli adattogena'. Olio di lavanda e olio di limone rientrano in questa categoria e hanno la capacità di adattarsi alle esigenze del tuo corpo. In generale, il meccanismo di azione degli oli essenziali è piuttosto complessa ed è noto che essi sono in grado di impatto che il corpo e la mente di entrambi.
 
   Capitolo 3: OLI ESSENZIALI - METODI DI ESTRAZIONE
 
    
 
   Tecnicamente, la maggior parte degli oli essenziali sono estratti attraverso il processo di vapore o idro distillazione. 
 
   Distillazione in corrente di vapore: In questo processo le sostanze vegetali vengono raccolti insieme in una vasca. Dopo questo, il vapore viene spurgata attraverso di esso ad una temperatura estremamente elevata e pressione. Il calore è strumentale in rilasciando l'olio dall'impianto e si raccolgono in vapore. Il vapore viene loro fatta viaggiare attraverso un tubo in un altro iva dove è raffreddata. Poiché il petrolio galleggia sull'acqua, si sono lasciati con due prodotti: l'olio essenziale galleggiante sulla parte superiore e l'acqua contenente estremamente diluire proprietà dell'impianto. (Questo è chiamato hydrolat). Questo metodo è implementato per radici, ramoscelli, foglie e petali di fiori. 
 
   Idro distillazione: il processo di distillazione in corrente di vapore spinge il vapore attraverso i vegetali. Il processo di distillazione idro, d'altro canto, lo spinge verso il basso. Il processo è simile, ad eccezione del fatto che questo rilascia una quantità maggiore di olio. 
 
   Rettifica: un numero di volte in cui si può vedere che la pianta ha passato attraverso il processo di rettifica o ri-distillazione. Questo può portare a credere che la pianta ha attraversato tutto il processo di nuovo. 
 
   Questo non è il caso. A volte, durante il processo di distillazione, l'olio può possedere alcuni componenti che non sono buone per il corpo umano e la mente. Questi componenti devono essere eliminate dall'olio, e per raggiungere questo scopo il processo di distillazione è interrotta e poi ripetuta in tutto di nuovo in modo tale che il componente incriminato può essere rimosso. Questo è definibile come la distillazione frazionata. Un esempio qui potrebbe essere ampiamente utilizzato Ylang Ylang olio che subisce cinque re-distillazioni in modo da eliminare gli esteri dall'olio. La prima distillazione è il più esotico e viene chiamato Ylang extra. L'ulteriore distillazioni sono indicati come grado 1, 2, 3, etc. e diventare più morbida. 
 
   Coobazione: un numero di volte e il processo di distillazione in corrente di vapore può rimuovere alcuni importanti costituenti dall'olio. Un esempio qui è fenile etil, che viene rimosso dall'olio di rose. La ragione di questo è che l'olio essenziale in parte si lega al vapor d'acqua. Nel processo di coobazione, la rimanente acqua distillata è ancora una volta. In questo modo si isola la parte attiva che viene poi aggiunto nuovamente a olio essenziale. 
 
   L'acqua bidistillata versione di olio di Rosa è chiamato Rose Otto e è estremamente costoso. 
 
   Espressione: Questo è usato soprattutto per gli oli di agrumi. Centinaia di minuscoli punge sono realizzati nelle scorze di agrumi. Una macchina è utilizzato per questo scopo. La frutta viene poi pressato molto duro per rilasciare l'olio. 
 
   Il risultante liquido è messo attraverso una centrifuga e centrifugata veramente veloce per separare qualsiasi prodotti extra o contaminare l'acqua che è contenuta nella miscela. 
 
   Estrazione con solvente: Questo processo viene utilizzato per produrre un prodotto di alta qualità con CO2. Gli elementi chimici passano attraverso tre fasi: solidi, liquidi e gas. Vi è tuttavia un momento particolare quando il CO2 non è né di liquido né di gas. Questa fase viene denominata fase ipercritica ed è in questa fase che gli oli essenziali sono intrappolati. Quando la pressione viene rilasciata e CO2 si disperde, un estremamente puro assoluto è lasciato alle spalle. 
 
   


 
   
 
  




 
   Capitolo 4: IL SISTEMA DI CLASSIFICAZIONE
 
    
 
    
 
   Nessun olio essenziale sistema di classificazione esiste in aromaterapia, sebbene sarebbe estremamente utile. 
 
   Gli oli essenziali sono spesso classificati come:
 
   A - di grado terapeutico olio essenziale
 
   B - i vini adulterati o olio sintetico
 
   C - fragranza o profumo olio
 
   D - acqua floreale
 
   Questo talvolta confonde i nuovi arrivati che iniziano a credere che essi dovrebbero essere alla ricerca di grado A o olio terapeutico. In realtà, questo sistema di classificazione è stato solo uno strumento utilizzato da alcuni multi-level marketing per promuovere i propri oli. 
 
   Le norme ISO o le norme internazionali Organizzazione dispone di taluni regolamenti circa olio essenziale qualità e questo può sicuramente aiutare i nuovi arrivati. ISO anche riconoscimenti alle aziende che dimostrano la trasparenza nelle loro pratiche. Insieme con la qualità di olio, esso ritiene inoltre che le procedure di sicurezza e potenziali rischi e la sorgente di olio. 
 
   Così, come si fa a scegliere il miglior olio essenziale tra così tanti marchi?  
 
   Di seguito sono riportati alcuni suggerimenti che consentono di prendere decisioni sagge mentre fai shopping per il tuo preferito oli essenziali:
 
    
    	Non si deve mai acquistare un olio essenziale se si guarda le parole come "olio profumato', 'olio profumato' o 'naturale olio identiche' menzionate sulla bottiglia. Questo significa solo che ciò che si sta cercando non è puro genuino olio essenziale. Potrebbe trattarsi di una combinazione di oli essenziali, una combinazione di un olio essenziale con un po' di olio sintetico o solo prodotti chimici aggiunti agli oli sintetici per produrre profumi simili a oli essenziali. 
 
    	Nessun organismo governativo ha fino ad ora classificato o certificata oli essenziali di aromaterapia olio di grado o di grado terapeutico petrolio". Questi sono i termini fuorvianti spesso utilizzato dai fornitori erroneamente a promuovere il proprio brand. 
 
    	Guardare sempre alla data quando l'olio è stato estratto, il metodo di estrazione che è stato usato il nome botanico della pianta e gli ingredienti elencati sulla bottiglia. 
 
    	La maggior parte degli oli essenziali fornitori vendono i loro oli fino a 4 oz. Capacità in colore scuro di bottiglie di vetro. Se si notano oli a questa capacità di essere venduto in contenitori di plastica o di bottiglie in vetro trasparente, è un segnale che si dovrebbe stare lontano da questo fornitore. 
 
    	È spesso conveniente di acquistare grandi quantitativi di olio essenziale online. E diventa ancora più conveniente per i fornitori di spedire questi oli in bottiglie di plastica (l'ipotesi qui è che le bottiglie di vetro può rompersi durante il processo di spedizione). Essere molto sicuro circa il controllo con il fornitore se l'olio essenziale è stata trasferita in una bottiglia di plastica al solo scopo di spedizione. Anche il trasferimento di olio nel vostro colore scuro bottiglia di vetro nel momento in cui si ricevono. 
 
    	È anche possibile rilevare grandi quantità di olio che viene venduto in bottiglie di alluminio. Non dimenticare di verificare che l'interno della bombola in alluminio è rivestita. 
 
    	Non comprare mai oli essenziali immagazzinati in bottiglie con contagocce in gomma bulbi come questi possono penetrare nel bulbo di gomma e nel processo di contaminare l'olio. 
 
    	Acquista sempre oli provenienti da fornitori che rivendicazione per testare i loro oli e può offrirvi un tester prima il flacone stesso. Provare e testare le loro conoscenze attraverso alcune domande che è possibile porsi per quanto riguarda i loro oli. Controllare circa il metodo di estrazione del petrolio, la data in cui è stato estratto il modo in cui la pianta è stata coltivata, percentuale di diluizione etc. L idea è di appena prova la conoscenza di base del vostro fornitore solo in modo che sia possibile ottenere sicuro circa la loro capacità di fornire i migliori oli essenziali puri. 
 
    	Comprare oli essenziali bio se puoi, essi sono meglio di quelli non quelli organici. 
 
    	È importante prestare attenzione al costo dell'olio essenziale, ma che non dovrebbe essere il solo fattore determinante. La qualità degli oli essenziali sono di solito costosi poiché innumerevoli ore sono trascorse in sourcing e di estrazione di oli. Essere molto sicuro della qualità dell'olio che si sta acquistando. 
 
   
 
   Comprendere la purezza e la qualità 
 
   Il tuo adorabile olio essenziale puro potrebbe anche essere scadente qualità di olio. Bene, allora come si fa a garantire la qualità degli oli? 
 
   Qui sono alcuni dei fattori della qualità degli oli dipende da:
 
    
    	La qualità del terreno che alimenta lo stabilimento da cui l'olio essenziale è estratto
 
    	La quantità di pioggia sperimentato durante il periodo di nutrimento
 
    	La temperatura e il clima del luogo in cui la pianta madre è cresciuto
 
    	L'altitudine alla quale questa pianta è cresciuto
 
    	I metodi utilizzati per la raccolta della pianta genitore
 
    	I metodi utilizzati per memorizzare l'impianto prima di iniziare il processo di estrazione di olio
 
    	Il divario tra il momento in cui la pianta madre è stato raccolto e il momento in cui la pianta madre ha subito il processo di distillazione
 
    	Il tipo di materiale di distillazione utilizzate per l'estrazione di olio
 
    	La parte della pianta utilizzata per l'estrazione dell'olio
 
    	Il modo in cui l'estratto di olio essenziale è memorizzata
 
    	Qualsiasi tipo di adulterazione fatto all'olio
 
   
 
   Oli essenziali può essere manipolato in un numero di modi. Alcuni di questi sono elencati di seguito:
 
    
    	La miscelazione di un alta qualità di olio essenziale con una bassa qualità di olio essenziale e falsamente marketing it come una pura o pura versione
 
    	La miscelazione di un alta qualità di olio essenziale con una bassa qualità di olio di una specie simile
 
    	Aggiunta di materiali sintetici per rafforzare il profumo dell'olio essenziale
 
    	Aggiunta di sintetici o naturali costituenti un olio essenziale
 
    	Diluendo l'olio essenziale con un olio vegetale oppure olio di veicolo e di non divulgare la percentuale di diluizione
 
   
 
   Vuoi sapere se il vostro olio essenziale è stata diluita con olio vegetale? 
 
   Si può prendere un paio di gocce di questo olio su un tessuto e attendere che si asciughi. Una circolare ad anello oleoso visibile sul tessuto a pochi minuti dopo l'olio essenziale evapora è una indicazione del vostro olio essendo diluito in olio vegetale.
 
   Linee guida di utilizzo per oli essenziali
 
   Qui ci sono alcune cose da fare e da non fare circa gli oli essenziali:
 
   Cosa fare:
 
    
    	Educare se stessi: è necessario fare tutto il possibile al fine di educare se stessi per quanto riguarda l'uso di oli essenziali. Provare e familiarizzare con guide per gli acquisti per quanto riguarda gli oli essenziali e anche sviluppare la comprensione di tutte le istruzioni di sicurezza relative al loro. 
 
    	Shop saggiamente: si dovrebbe sempre il negozio da negozi trusted o fornitori. A volte, i fornitori sostengono che i loro oli essenziali non diluiti e puro. Tuttavia, ciò può non essere il caso. Si dovrebbe quindi effettuare la vostra propria ricerca per marchio garantendo la massima qualità di un particolare olio essenziale dal momento che questo varia da un marchio all'altro. 
 
    	Leggi tutte le informazioni pertinenti: questo deve includere il nome botanico dell'olio, il paese di origine e il metodo di estrazione e anche il metodo di allevamento. In questo modo sarete in grado di stabilire se l'olio è organico o non. 
 
    	Memorizzare opportunamente: memorizza i tuoi oli in colore scuro di bottiglie di vetro (blu cobalto o ambra) e in un luogo fresco e buio. È possibile utilizzare scatole di legno o legno disco floppy titolari anche per memorizzare queste bottiglie. 
 
    	La sicurezza viene prima di tutto: studio sempre tutte le precauzioni di sicurezza prima di iniziare a utilizzare un olio particolare. 
 
    	Divertitevi! Ora che hai deciso di abbracciare aromaterapia e oli essenziali, si deve fare uno sforzo consapevole per godersi l' esperienza. Lasciatevi coccolare al vostro preferito di indulgenze e lasciate che questi oli lavorare la loro magia. 
 
   
 
   Don'ts:
 
    
    	Non confondere gli oli essenziali con oli profumati: Queste sono due cose diverse. Gli oli profumati non offrono gli stessi vantaggi di oli essenziali. 
 
    	Non scendere a compromessi sulla confezione: Alcuni produttori vendono oli essenziali con gomma vetro tubi di marcatore. La concentrazione di oli essenziali può convertire questi tubi di gomma in strutture di materiale gommoso, il quale a sua volta vizia gli oli. 
 
    	Non si mai confrontare mele con arance: Alcune piante comuni utilizzati per creare gli oli essenziali sono eucalipto, Anice, Bay e legno di cedro. Tuttavia un certo numero di oli essenziali possono essere ottenuti dalle diverse varietà disponibili per ciascuna di queste piante. E tutti questi possono essere un prezzo diverso. Sarebbe una buona idea cercare le denominazioni botaniche per le piante utilizzate per l'estrazione di questi oli essenziali. Qui un esempio potrebbe essere il "Bay olio essenziale". L'olio essenziale di Pimenta racemosa è utilizzato per la preparazione di questo olio. Analogamente, questo olio è anche preparato dalla pianta, Laurus nobilis. 
 
    	Non acquistare il vostro oli provenienti da mostra di artigianato o street fair: questi possono essere di bassa qualità e si potrebbe non essere in grado di trovare lo stesso venditore di nuovo! La maggior parte dei produttori di fama non vendono i loro oli in un tempo di eventi o spettacoli.
 
   
 
   E ora alcune linee guida per la sicurezza che è necessario seguire mentre si lavora con oli essenziali:
 
    
    	Utilizzare sempre gli oli essenziali nella loro forma diluita. Non diluiti in oli essenziali può portare a gravi reazioni e allergie. 
 
    	Utilizzo di un cerotto per la pelle di prova per verificare la reazione di sensibilizzazione di qualsiasi olio essenziale. Questa operazione può essere eseguita inserendo due gocce di diluito olio essenziale all'interno del gomito e la sua copertura con una benda. È necessario essere molto attenti a che questo settore non si bagna per almeno i prossimi venti quattro ore. Gli oli essenziali sono considerati sicuri per l'uso se non si verifica alcuna irritazione. Tuttavia, nel caso in cui si verifichino irritazione, considerare la possibilità di rimuovere il bendaggio e lavare la zona con acqua e sapone. Non utilizzare questo olio essenziale ora perché la tua patch test ha dimostrato che vi sono sensibili a questo tipo di olio. 
 
    	Ogni olio essenziale ha un chiaro insieme di precauzioni di sicurezza associati con essa. Fare accertarsi di acquisire familiarità con le misure di sicurezza dell'olio che si sta utilizzando, specialmente se si soffre di alcune specifiche condizioni di salute come asma, allergia o addirittura la gravidanza. 
 
    	Gli oli essenziali sono estremamente potente. Utilizzare sempre il raccomandato minor quantità possibile. Se il dosaggio consigliato è di due gocce, non andare in mare e utilizzare tre. 
 
    	Non consentire ai bambini di utilizzare oli essenziali, tranne quando è sotto la supervisione di un adulto. Il profumo fragrante di oli essenziali tipicamente attrae i ragazzi verso di loro. Tuttavia, si dovrebbe notare che questi oli sono miracolosa quando usato con cautela e può servire come fatali quando viene utilizzato senza una adeguata conoscenza.  
 
    	Mai consumare un olio essenziale internamente (l'unica eccezione a questa regola è una raccomandazione da parte del vostro terapeuta di aroma che descrive in dettaglio la procedura di utilizzo dell'olio). 
 
    	Mantenere questi oli in allontanamento dal blocchetto di accensione o di calore come tutti gli oli essenziali sono infiammabili. 
 
    	Alcuni oli essenziali sono fototossica. Non applicare questi per la pelle che può essere esposto direttamente alla luce solare nei prossimi quattro venti a trenta sei ore. Questi includono Petitgrain, bergamotto e oli di agrumi. 
 
    	Oli essenziali possono talvolta reagire con le tossine che si sono accumulati nel corpo come un risultato di sostanze chimiche nel cibo, acqua e ambiente in generale. Interrompere immediatamente l'utilizzo di questi oli in caso di sperimentare una reazione a causa di un accumulo di tossine. Anche aumentare la vostra aspirazione di acqua quando iniziate il vostro olio essenziale di terapia. 
 
    	Un'esposizione prolungata a oli essenziali durante sessioni di massaggio può portare a sensazioni di mal di testa, vomito, nausea e malessere generale. I terapisti dovrebbero pertanto garantire una corretta ventilazione, pause frequenti e di una adeguata quantità di acqua. Il comando di qualsiasi tipo di apparecchiature motorizzate dovrebbero essere evitati post utilizzo di alcuni oli essenziali. Esempi di questi sono clary o salvia. Una settimana di riposo è generalmente consigliato dopo due settimane di olio essenziale di utilizzo. 
 
   
 
   Che cosa circa gli incidenti?
 
   È estremamente importante essere a conoscenza delle precauzioni di sicurezza si potrebbe incorporare in caso di incidente durante l'utilizzo di un olio essenziale. Ad esempio, è necessario sciacquare gli occhi con olio vegetale o di latte freddo nel caso in cui l'olio essenziale entra in contatto con i vostri occhi. Analogamente, lavaggio con olio vegetale o crema è raccomandato nel caso in cui l'olio reagisce con la pelle. 
 
   Elenco di alcuni oli nocivi:
 
   Qui ci sono alcuni oli che sono classificati come pericolosi oli e non dovrebbe essere usato in aromaterapia a tutti: 
 
    
    	( AjowanTrachyspermum copticum)
 
    	Mandorla amara (Prunus dulcis var. amara)
 
    	Arnica (Arnica montana)
 
    	Onion (Allium cepa)
 
    	Artemisia (Artemisia vulgaris)
 
    	Melilotus (Melilotus officinalis)
 
    	La senape (Brassica nigra)
 
    	Rue (Ruta graveolens)
 
    	Dolce Birch (Betuala lenta)
 
    	Calamus (Acorus calamus var angustatus)
 
    	Sassofrasso (Sassafras albidum)
 
    	Boldo foglie (Peumus boldo)
 
    	Scopa spagnola (Spartium junceum)
 
    	Mentuccia (Mentha pulegium)
 
    	Giallo ( canforaCinnamomum camphora)
 
    	Canfora marrone (Cinnamomum camphora)
 
    	Thuja (Thuja occidentalis)
 
    	Wormseed (Chenopodium ambrosioides var. anthelminticum)
 
    	( JaborandiPilocarpus jaborandi)
 
    	Gaultheria (Gaultheria procumbens)
 
    	Assenzio (Artimisa absinthium)
 
    	Deertongue (Carphephorus odoroatissimus)
 
    	Aglio (Allium sativum)
 
    	( perossidasi diArmoracia rusticana)
 
   
 
   I suddetti oli in combinazione con alcuni più oli essenziali quali bacche di alloro, cannella, benzoino, il pepe della Giamaica, prezzemolo, chiodi di garofano, Finocchio, origano, aghi di abete, picea, salvia e timo può causare gravi irritazioni della pelle. 
 
   I suddetti nocivi oli essenziali utilizzati in combinazione con la cannella, benzoino, Cassia, erba gatta, Anice, bacche di alloro, citronella, finocchio, chiodo di garofano, di Litsea cubeba, citronella, balsamo del Perù, muschio di quercia, Anice Stellato, Melissa e Tagetes può provocare gravi e la sensibilizzazione della pelle.
 
   Qual è la soluzione? 
 
   La soluzione risiede nella diluizione del vostro oli. 
 
   È necessario diluire il vostro oli prima dell'uso. 
 
   Capitolo 5: diluendo il vostro OLI
 
    
 
    
 
   Qualità e quantità entrambi hanno un ruolo da svolgere quando si tratta di utilizzare oli essenziali. Il semplice approccio che deve essere implementato durante l'utilizzo di oli essenziali è l 'meno è di più" . 
 
   Non tentare mai di utilizzare oltre la quantità consigliata. Essa può causare più danni che bene. 
 
   Ricordare di eseguire il test delle patch sulla parte interna del gomito prima di lavorare con un nuovo olio essenziale. 
 
   Comprensione del processo di diluizione
 
   Se si desidera utilizzare un olio essenziale per adulti applicazione topica, un due per cento la diluizione di un olio essenziale è la scommessa più sicura. Questo può essere ulteriormente diluito e una percentuale di soluzione costituita per applicazione topica negli anziani così come per i bambini. 
 
   Poiché il mercato è pieno di altamente fragrante e profumato prodotti sintetici come shampoo, oli, profumi, deodoranti, toner lavaggi di viso, corpo lozioni ecc., un due per cento la diluizione può sembrare davvero debole all'inizio. 
 
   Tuttavia, nel tempo, otterrete abituare alla nuova scienza naturale di profumo e avviare godendosi le sfumature della vostra oli diluito. 
 
   Un metodo più semplice utilizzato per la creazione del due percento di diluizione è di utilizzare dodici gocce di olio essenziale e trenta ml. di qualsiasi spremuto a freddo Olio di veicolo come ad esempio olio di mandorle dolci, melograno di olio di semi, olio di arachide, olio di jojoba e di olio di nocciole. 
 
   Il metodo di contagocce, anche se semplice e popolare, non è il metodo più accurato, principalmente a causa della differenza nella dimensione delle gocce di diversi oli essenziali. Questa differenza di dimensioni possono risultare dalla differenza nella dimensione del contagocce, la viscosità dell'olio o la temperatura dell'olio. Tuttavia, è considerato il più metodi accettabili mentre si lavora con piccole quantità di olio.
 
   Qui ci sono alcune linee guida che è possibile utilizzare per diluire il vostro oli:
 
    
    	Una soluzione di percento: Questo è utilizzato al meglio nel caso di bambini di età inferiore a sei, adulti anziani e le donne in stato di gravidanza. Una compromissione del sistema immunitario, un problema di salute o una terapia di massaggio che comportano una maggiore area di pelle può anche chiamare per una percentuale di diluizione.
 
    	Il due per cento diluizione: Questo è utile per generale la cura della pelle e di ogni giornata di utilizzo. Questa è la diluizione consigliata percentuale per la maggior parte degli adulti.
 
    	Da tre a dieci per cento di diluizione: Questa è la diluizione consigliata orientamento per uso a breve termine in caso di problemi di salute che sono di natura temporanea come congestione del tratto respiratorio o alcune lesioni muscolari. 
 
    	Il venticinque percento diluizione: Questa è la diluizione consigliata orientamento per bad contusioni, crampi muscolari o dolore estremo.
 
   
 
   Dove si deve applicare oli essenziali?
 
   Avete letto prima che gli oli di assorbire attraverso la pelle e nel flusso sanguigno. Questo implica anche che essi possiedono la capacità di raggiungere il luogo che richiede loro di più. 
 
   Quantità terapeuticamente, ha senso applicare questi oli più vicini al sito del dolore. Altri due settori in cui l'applicazione di olii essenziali è consigliato sono:
 
   Le vene blu sul vostro polso (queste sono visibili quando si fa ruotare il palmo della tua mano). Questo è un eccellente sangue area di alimentazione e funziona molto bene per una rapida gestione di oli. 
 
   In caso di infezione come tosse o freddo, strofinare l'olio essenziale sul collo, appena sotto il collare osso. Sarete piacevolmente sorpresi per il sollievo rapido è possibile ottenere in questo modo. 
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Capitolo 6: Come si dovrebbe somministrare oli essenziali? 
 
    
 
    
 
   Ci sono diversi modi in cui gli oli essenziali possono essere somministrati nel corpo umano. Alcuni di questi sono riportati qui di seguito:
 
   Lozioni e creme: Questo è uno dei modi migliori per amministrare gli oli essenziali. Esso implica necessariamente che è possibile amministrare poco e spesso. Questo tuttavia è un po' costoso troppo!
 
   Oli da massaggio: oli essenziali vengono diluiti in oli di vettore e può essere facilmente trasportato all'interno della pelle. 
 
   Come oli da bagno: vi prometto nulla può avvicinarsi al rilassamento che un bagno aromaterapico offre. Poche gocce di un olio essenziale versata direttamente nel vostro bagno in acqua può lavorare molto bene. È inoltre possibile creare il proprio oli da bagno diluendo un paio di oli essenziali in un olio di veicolo. In questo modo sarete in grado di ottenere i vantaggi di un certo numero di oli in una sola volta. 
 
   Diffusori: una piccola candela sotto una calda tazza di acqua o di un diffusore elettrico può fare il trucco. Si possono lenire, elevare e talvolta anche di sedurre. Su un livello fisico, è in grado di curare la nausea, mal di testa e stress legato mali e dolori e insonnia. 
 
   Candele: elevando gli oli possono essere utilizzati in candele per aiutare a recuperare dalla malattia o modificare l'atmosfera della stanza. 
 
   Spray camera: è possibile aggiungere oli essenziali in un atomizzatore riempito di vodka e utilizzarlo per spruzzare all interno della camera. Oli essenziali e acqua non mescolare - questo è il motivo per cui dobbiamo riempire il polverizzatore con vodka e non acqua. 
 
   Come si comprime: impacchi caldi e freddi può essere utilizzato per portare un cambiamento positivo nel vostro corpo e mente. Un caldo comprimere rilascia i tessuti e una fredda li serra. 
 
   È importante notare che anche se gli oli essenziali hanno un incredibile valore terapeutico e può portare ad un certo numero di positiva dei cambiamenti chimici e fisici, non sono sicuro per certi individui. La ragione per questo è che essi sono in grado di portare circa i cambiamenti ormonali nel sistema che possono avere un impatto nocivo in alcune persone. Le principali persone che dovrebbero essere attenti con gli oli essenziali sono i diabetici, le donne in stato di gravidanza, pazienti epilettici e allattamento al seno Le donne. 
 
   Massaggi e aromaterapia
 
   Ci sono diversi tipi di massaggi. Tipicamente, un aroma massaggio terapeutico viene offerto in un salone di bellezza. Lungo i tratti di spazzamento sono usati per massaggiare il corpo con un olio essenziale che è diluito in un olio di veicolo.  
 
    
 
   Benefici fisici di terapia di massaggio
 
   La pelle è il più grande organo nel vostro corpo. Si è coperto di minuscoli pori che si aprono durante una sessione di massaggi e consentire quelle incredibili oli essenziali penetrano attraverso il tuo corpo. I componenti chimici in questi oli essenziali penetrano attraverso la minuscola capillari sotto lo strato di pelle e lavare tutto il flusso sanguigno, rilassante ciascuno e ogni muscolo nel vostro corpo. Un fantastico massaggio migliora notevolmente la circolazione sanguigna nonché facilita il drenaggio linfatico nel vostro corpo. Questo vi rilassa, elimina i rifiuti dal vostro corpo ed eleva la tua immunità. 
 
   Sebbene massaggi offre una vasta gamma di benefici, è controindicato in determinate situazioni. Non si deve massaggio:
 
    
    	Sull'addome durante i primi tre giorni del ciclo mestruale
 
    	Sull'addome se è in stato di gravidanza
 
    	Oltre qualsiasi infezione contagiosa o avvolto
 
    	Su qualsiasi tipo di vene varicose
 
    	Oltre grumi o urti
 
    	Su un area infiammata
 
    	Oltre la colonna vertebrale
 
   
 
   Ci sono cinque tipi di tratti utilizzato nella terapia di massaggio:                             
 
   Effleurage: Queste sono le lunghe, rilassato e levigatura di tratti che può andare in profondità nel muscolo o superficialmente a scorrere attraverso la superficie della pelle. Esse vengono eseguite nella direzione del cuore e favorire il flusso di linfa lungo di elevare la circolazione del sangue. 
 
   Petrissage: questo tipo di massaggio massaggia o rotoli i muscoli. Questo stimola la circolazione del sangue nella zona che viene massaggiata. 
 
   L'attrito: questo tipo di massaggio utilizza circolari lenti movimenti della mano che hanno una penetrazione in profondità di azione e rompe i nodi profondi. 
 
   Vibrazione: si tratta di un movimento rapido dell'avambraccio, le mani e le dita utilizzata per esercitare pressioni su un arto. Stimola il sistema nervoso. 
 
   Tapotment: Questa tecnica utilizza movimenti aggressivi, molto simile ad un massaggio sportivo. A seconda del tempo in cui esso viene effettuato, può rinvigorire o a sedare i tessuti. 
 
   


 
   
 
  




 
   Capitolo 7: miscelazione di oli essenziali
 
    
 
   Gli oli essenziali sono generalmente miscelati insieme per sperimentare alcuni benefici terapeutici o semplicemente a scopo di pura delizia che la fragranza di un blend offre. 
 
   Qualunque sia la ragione per cui si può scegliere di blend vostro oli, è un effetto cumulativo della vostra creatività e le conoscenze circa la scienza di aromaterapia. 
 
   La miscelazione per puro aroma delizioso
 
   La miscelazione per lo scopo di pura delizioso aroma può talvolta portare a benefici terapeutici come bene. Il focus di questo tipo di miscelazione è sull'aroma finale solo, in modo che i benefici terapeutici sono una ciliegina sulla torta. 
 
   Durante la miscelazione di oli essenziali, tutte le precauzioni di sicurezza elencate nel libro deve essere seguita. Nocivi e fototossico oli essenziali dovrebbero essere evitati. Si deve anche non utilizzare oli essenziali controindicato per alcune particolari condizioni di salute che si possono avere. 
 
   Aroma blending terapeutico è tutto sulla miscelazione di oli essenziali naturali, assoluti, CO2s, il vettore oli, acqua e erbe aromatiche. È necessario ricordare che gli olii disponibili in commercio sono per lo più creati a partire da sostanze chimiche sintetiche e potrebbe quindi essere estremamente forti odori. Potrebbe non essere possibile per voi per replicare lo stesso aroma attraverso il vostro delicato miscele aromatiche. Tuttavia, con il passare del tempo, si sarà in grado di acclimatare a voi il profumo naturale che avete raggiunto attraverso la vostra creatività. 
 
   Oli essenziali possono essere classificati nei seguenti gruppi:
 
    
    	Agrumi oli essenziali: esempi includono il limone, calce e arancione
 
    	Oriental oli essenziali: esempi includono Patchouli e zenzero
 
    	Spicy oli essenziali: esempi includono la cannella, chiodi di garofano e noce moscata
 
    	Medicinali oli essenziali: esempi includono tea tree, Cajuput e eucalipto
 
    	Minty oli essenziali: esempi includono menta verde e menta piperita
 
    	Piante erbacee da oli essenziali: esempi includono il rosmarino, la maggiorana e basilico
 
    	Terrosa oli essenziali: esempi includono vetiver, muschio di quercia e Patchouli
 
    	Boise oli essenziali: esempi includono il cedro e pino
 
    	Floreali oli essenziali: esempi includono Neroli, lavanda e gelsomino
 
   
 
   Oli della stessa categoria possono si fondono molto bene gli uni con gli altri. Qui ci sono un paio di suggerimenti:
 
    
    	Boise oli essenziali in genere che ben si miscela con oli di tutti gli altri gruppi
 
    	Gli oli essenziali in categorie floreali generalmente che ben si miscela con gli oli in piccante, boscata e oli agrumata
 
    	Orientale e speziato generalmente oli che ben si miscela con la oriental, agrumi e oli floreali
 
    	Gli oli essenziali in minty categoria generalmente che ben si miscela con boscata, erbaceo, terrose e oli di agrumi
 
    	Non limitare la tua creatività per le miscele di cui sopra soltanto. Sentitevi liberi di provare varie altre opzioni creative.
 
   
 
   Poche ore dopo che viene spruzzata nella camera, una miscela di oli essenziali profumi diversi dal suo profumo originale. La ragione di questo è la differenza tra la velocità di evaporazione del costituente oli. Questo metodo è utilizzato anche nella classificazione degli oli: 
 
    
    	Note di testa sono gli oli che possono evaporare entro due ore. La citronella, limone, calce, menta piperita, petitgrain, arancio, basilico, pompelmo, menta verde, la citronella, Anice, mandarino e bacche di alloro oli essenziali appartengono a questa categoria. 
 
    	Le note di mezzo ci sono quelli che prendono le quattro ore per far evaporare. Di Rosa, di rosmarino, tea tree, bacche di ginepro, timo, noce moscata, prezzemolo, salvia sclarea, aneto, Neroli, tabacco, gelsomino e camomilla oli essenziali appartengono a questa categoria. 
 
    	Le note di fondo tipicamente prendere il tempo più lungo per far evaporare. Esempi di questa categoria sono vaniglia, Vetiver, patchouli, Zenzero, incenso, balsamo del Perù, cera d'api, sandalo, muschio di quercia, mirra, benzoino, Angelica e Olibanum. 
 
   
 
   BLENDING TERAPEUTICO  
 
   Questo tipo di miscelazione è focalizzata sulla guarigione di una particolare condizione fisica o mentale. Di conseguenza, il fuoco primario non è sull'aroma ma sulla guarigione dei benefici che la miscela può offrire.
 
   È necessario essere a conoscenza delle proprietà di tutti gli oli che si sta andando a fondere insieme e questi non dovrebbe avere alcun contraddizioni che portano a problemi di salute. Un esempio qui è l'olio essenziale di Rosmarino che è utilizzato per la forfora e controindicato in gravidanza. Ciò implica che in caso di gravidanza e hanno anche la forfora, si dovrebbe evitare l'uso di olio essenziale di Rosmarino nella miscela che è possibile creare. Un altro esempio potrebbe essere l'arachide Olio di veicolo che è usato per alleviare i sintomi del dolore in un paziente di artrite. Ciò dovrebbe tuttavia essere evitata nelle persone che soffrono di allergia alle arachidi. 
 
   È necessario creare una miscela che ti aiuta a raggiungere i tuoi obiettivi e non lo scontro con loro. Ciò è comune se siete affetti da due situazioni allo stesso tempo. Vediamo un esempio. 
 
   Immaginate che soffrono di insonnia e crampi mestruali allo stesso tempo. La menta piperita olio essenziale utilizzato in una miscela può aiutarvi con il vostro crampi, ma anche eccitare voi e quindi aggravare la vostra insonnia. È possibile che si desideri modificare il tempo di utilizzo di questo blend o semplicemente cambiare i costituenti della miscela. 
 
   Alcuni suggerimenti per la miscelazione
 
   Di seguito sono elencati alcuni utili suggerimenti per la condivisione che consente di creare potenti miscele:
 
    
    	Se si sta creando un nuovo blend, iniziare sempre con una piccola quantità di olio essenziale. Venti cinque gocce dovrebbe essere il massimo che è possibile utilizzare. Non volete sprecare il vostro oli essenziali nella creazione di una miscela che non ti piace? 
 
    	Durante gli esperimenti con miscele, iniziare da solo la miscelazione di oli essenziali, CO2s e assolute. Nel caso in cui ti piace quello che hai creato è possibile diluirlo con qualsiasi base di olio o di alcol. E se non ti piace quello che hai creato, hai salvato il tuo alcool o olio di base. 
 
    	Ricordare sempre di etichettare le miscele con cautela e memorizzarle in colore scuro di bottiglie di vetro.
 
    	È possibile ottenere creativi come si desidera ma provate e limitare la quantità di oli che odore davvero forte come che può rendere il blend inefficace fornendo un estremamente forte aroma. 
 
    	Mai e poi mai cadere in amore o iniziare a odiare il vostro blend nel momento in cui si crea. Le probabilità sono che si può sviluppare una simpatia per le miscele che si odiano dopo un paio di giorni quando i costituenti della miscela di olio gli uni con gli altri e si fondono in modo più efficace. 
 
    	La maggior parte degli oli essenziali non sono troppo spessi e può quindi frullare facilmente. Alcuni distillata in corrente di vapore gli oli quali ad esempio Patchouli o sandalo sono un po' più spessa in viscosità ma sembra ancora essere facile lavorare con. Tuttavia alcuni assoluti, CO2s e resine sono quasi solido a temperatura ambiente. Essi sono pertanto estremamente difficile da lavorare. È possibile distribuire il bagno di acqua tecnica per lavorare con tali oli spessi. Tutto quello che dovete fare è mettere la bottiglietta contenente questo spessore di olio in un recipiente di acqua calda. Lasciate che questa bottiglia sit in bagno di acqua calda per circa quindici minuti. Sostituire l'acqua se non si raffredda. La temperatura dell'acqua calda dipende dalla viscosità dell'olio essenziale con il quale si sta lavorando. Questo è principalmente un processo di tentativi ed errori. È possibile mantenere in sostituzione acqua fino al vostro olio essenziale raggiunge una consistenza che si può lavorare con. 
 
   
 
   La sostituzione di un olio essenziale durante la creazione di una particolare miscela o una ricetta
 
   Si può essere di fronte al dilemma di sostituzione numerose volte. Questo di solito accade quando si desidera creare un olio essenziale blend e non hanno esattamente la raccomandazione disponibile con voi. In questo scenario si potrebbe sostituire con cautela l'olio consigliato con uno degli oli essenziali che possiedi. 
 
   L'unica considerazione è la proprietà terapeutiche mentre sostituendo un olio per la finalità terapeutica di miscelazione e l'aroma mentre sostituendo un olio per lo scopo di pura aroma. 
 
   Nel caso in cui si sostituisca per puro aroma, considerare la distribuzione di sostituzione con oli della stessa famiglia (terrose, agrumi, piccante ecc.). È tuttavia opportuno incorporare le precauzioni di sicurezza elencate per lavorare con oli essenziali in tutti gli scenari.
 
   


 
   
 
  




 
   Capitolo 8: la Cima Dodici OLI ESSENZIALI PER IL CORPO E PER LA MENTE
 
    
 
   Ecco alcuni utili olii essenziali che è possibile iniziare a costruire il vostro olio essenziale di raccolta. Essi sono inoltre estremamente utili quando si tratta di miscelazione di oli e guarire il corpo fisico. 
 
   Camomilla Romana (Anthemis nobilis): questa è la maggior parte degli anti-infiammatoria fuori di tutti gli oli essenziali. Si tratta di un ottimo strumento da utilizzare in caso di allergie, arrossamento, diarrea, indigestione, gastrite, flatulenza, restless legs, edema, Spasmi e crampi. Esso ha un impatto tonica sul fegato ed è molto calmante per i bambini. 
 
   Esso è generalmente considerato come un olio sicuro per l'uso.  
 
   Clary SALVIA (salvia sclarea): questo olio essenziale rende la sonnolenza, talvolta l'avvio di uno stato di euforia. Si tratta di un grande effetto miorilassante e contribuisce con crampi, tensione mal di testa ed emicranie, crampi mestruali, scarse le mestruazioni e asma. Si tratta di un afrodisiaco mite troppo! 
 
   Questo olio deve essere evitato in gravidanza può avviare le contrazioni. In caso di utilizzo in gravidanza, utilizzare solo quando il lavoro ha in serie a. 
 
   Eucalipto (Eucalyptus globulus): questo è uno dei più importanti oli essenziali per avere nel vostro armadio. Si tratta di un decongestionante, anti-virus e anti-batterico. Toni è il fegato e agisce come un grande in bocca il lavaggio per sbarazzarsi dei batteri orali. 
 
   Questo olio è generalmente considerato sicuro. Tuttavia essa non deve essere usato nei bambini in quanto può portare a difficoltà di respirazione e di depressione del CNS. 
 
   Incenso (Boswelia carterii): questo olio è una pelle conservante, utilizzato anche per molto secco, ruvida e screpolata pelle. Essa può contribuire a guarire le tendiniti e disturbi respiratori. Rallenta il processo di respirazione ed è estremamente rilassante. 
 
   Essa è considerata sicura, tuttavia si ossida a ritmo veloce. Essa quindi non deve essere usato se è molto vecchio. 
 
   Elicriso (Helichrysum angustifolium): questo olio aiuta nella costruzione di resilienza e resistenza e quindi è denominato "eterna." è anche tonico e può fortificare una qualsiasi miscela. Si tratta di un potente anti-spasmodica e quindi contribuisce a crampi mestruali. Esso aiuta anche a lenta digestione e circolazione.
 
   Esso è generalmente considerato sicuro, tuttavia vi è un piccolo rischio di irritazione. 
 
   Lavanda (Lavandula angustifolia): questo è uno dei più importanti oli essenziali nel vostro armadio e aiuta nella pulizia di ferite o ustioni. Si tratta di un ottimo rimedio di masterizzazione e spesso è usato per il trattamento di influenza, raffreddore, tosse, crampi muscolari, mal di testa, artrite, dolori mestruali, insonnia, acne e depressione. 
 
   Si tratta di un molto sicuro olio da utilizzare. 
 
   Limone (Citrus limonum): questo olio aumenta la creazione di cellule bianche del sangue e quindi migliora l'immunità. Essa aiuta nelle infezioni, ferite, asma, bronchite, di insetti e di morsi di serpente, artrosi, reumatismi, vene varicose, la circolazione del sangue. Si tratta di raffreddamento, rinfrescante e i toni del fegato. Esso riduce la temperatura del corpo troppo. 
 
   La mirra (commiphora myrrha): questo olio è un incredibile pelle guaritore, che è anche utilizzato come un rilassante muscolare, supplemento uterina e decongestionante. Essa è profondamente rilassante troppo. 
 
   Poiché porta a contrazioni uterine, questo olio non deve essere usato in gravidanza. 
 
   Neroli (Citrus aurantium): questa assoluta è usato come un sedativo, antidepressivo, anti-spasmodica ed afrodisiaco. È anche utile nella cura della pelle e delle cure ansia. Esso è in grado di alleviare uno spasmo cardiaco o diarrea cronica. 
 
   È estremamente sicuro per uso generale. 
 
   Petitgrain (Citrus aurantium amara): gli usi di questo olio essenziale sono simili a quelli di Neroli, che appartengono alla stessa famiglia. Si tratta di un ottimo deodorante e un potente sedativo, che è considerato sicuro per uso generale. 
 
   Rosemary (Rosemarinus officinalis): questo olio è grande per la memoria e la concentrazione ed è estremamente utile in tutti i tipi di dolore neuropatico come sciatica, nevralgia, emicrania, cefalea, ecc È anche utile per alleviare disturbi digestivi, gonfiore e stitichezza. Esso stimola l'appetito, eleva la circolazione e abbassa il colesterolo. È considerato grande per i capelli e il cuoio capelluto troppo.               
 
   Questo olio non è raccomandato durante la gravidanza. 
 
   Ylang Ylang (Cananga odorata): questo olio rallenta il battito del cuore e aiuta ad alleviare le palpitazioni e tachicardia. È estremamente rilassante e calmante e contribuisce pertanto in ipertensione, ansia e spavento. Si tratta di un afrodisiaco troppo. 
 
   Questo olio porta un moderato rischio di sensibilizzazione della pelle. 
 
   


 
   
 
  




 
   Capitolo 9: IMPORTANTE OLI CARRIER
 
    
 
   È estremamente importante per diluire il vostro oli essenziali in un 'gestore' prima dell'uso. Il modo in cui voi scegliere il gestore di oli può fare un profondo impatto sulle proprietà terapeutiche, aroma, durata di conservazione e il colore del prodotto finale. 
 
   La maggior parte dei carrier gli oli possiedono una vagamente dolce e aroma di noce. Un estremamente forte aroma implica che il vettore olio ha andato rancido. 
 
   Come per i negozi di oli del gestore? 
 
   Non si deve mai utilizzare gli oli vegetali che si acquista presso il vostro negozio di generi alimentari come oli portante in quanto essi sono stati elaborati utilizzando molto elevato calore. Sempre lo scopo di acquistare oli carrier che sono pressate a freddo/naturale, non una miscela di due o più oli come pure abbastanza fresco. Cercare la polvere seduto sulla bottiglia del tuo olio di veicolo e rivedere anche la data di fabbricazione. Assicuratevi che il vettore olio che si sta acquistando è priva di additivi. Qui ci sono alcuni punti da considerare mentre lo shopping per il vettore oli:
 
    
    	La metodologia di elaborazione: il metodo di elaborazione distribuito nell'estrazione di oli di vettore che si sceglie di acquistare deve essere di spremitura a freddo. Il flacone deve menzionare 'freddo expeller elaborati' o 'pressate a freddo". Non acquistare la bottiglia se menziona "expeller premuto' come ad alta temperatura e la durata del trattamento di olio può causare danni significativi ai nutrienti nell'olio. 
 
    	Raffinato o grezzo di: Alcuni oli come olio di noce di cocco, olio di germe di grano o olio di avocado sono disponibili sia in raffinato e non raffinato forme. Sempre provare e acquistare le varietà non raffinato. 
 
    	Le sostanze nutrienti: Cassetto gli oli possiedono importanti solubili in grassi minerali, vitamine e altre sostanze nutritive. Gli oli contenenti naturalmente anti-ossidanti come tocoferolo durano più a lungo e dimostrare sorprendenti vantaggi per la pelle. Un vettore di olio contenente acidi grassi essenziali è in grado di offrire una serie di vantaggi per la salute. Tuttavia, il solo svantaggio è rappresentato dal fatto che gli acidi grassi può portare l'olio irrancidimento. 
 
    	Prezzo: prezzo dipende da un numero di fattori come il metodo di elaborazione, come la pianta è stata coltivata, se il vettore è olio organico, la quantità che si desidera acquistare e la fonte che stai acquistando da. Oli biologici sono più costosi rispetto ai loro omologhi convenzionali. 
 
    	Profumo: la maggior parte dei carrier oli hanno un aroma di noce. Esso deve essere menzionato che l'aroma di un qualsiasi olio di veicolo può entrare in conflitto con o completare l'aroma di un olio essenziale. 
 
    	Quantità: vettore oli possono andare rancido le ore di lavoro straordinario. Così, è estremamente importante avere un'idea giusta della quantità di olio che si sarebbe che richiedono. Ciò consentirebbe di effettuare una scelta saggia. 
 
    	Non acquistare oli minerali o vaselina come olio di base: questo è estremamente importante in quanto sia di olio minerale e vaselina può intasare i pori, pertanto, rendendo la vostra pelle incapace di respirare correttamente. Questo può risultare nella incapacità della tua pelle per liberare le tossine e persino impedire il corretto assorbimento di vitamine. 
 
    	Storage: vettore oli devono essere conservati in bottiglie di vetro scuro e collocata in un luogo fresco e scuro. Un numero di vettore oli sono sicuro di essere conservato in frigorifero. Tuttavia, gli oli quali ad esempio avocado e semi di borragine olio sono fragili e non dovrebbe essere refrigerato. Vettore oli immagazzinati in frigorifero può sviluppare una torbida o consistenza spessa e dovrebbe essere portata a temperatura ambiente prima dell'uso. 
 
    	Burri vegetali: questi può essere usato in aromaterapia; tuttavia il metodo di estrazione diventa estremamente importante. Se si desidera utilizzare burri vegetali, garantire che essi sono pressate a freddo durante il processo di fabbricazione.
 
   
 
   Le prime sette oli CARRIER
 
   Olio di Mandorle dolci: Questo è un grande olio da aggiungere alle miscele che si sentono troppo sottile. È lussuoso, spessa e resistente e uniforma e prugne pelle troppo. Questo lo rende ideale per l'uso di maschere facciali. 
 
   Albicocca olio: questa è una ottima scelta per guarire qualsiasi tipo di infiammazione. È estremamente rilassante e possiede una media consistenza con un pallido che ricordano le pesche tinta. 
 
   Olio di borragine: si tratta di un sottile e olio incolore che viene utilizzato nel trattamento di eczema. L'acido gamma linolenico nell'olio lo rende ideale per la pelle le allergie e le infiammazioni. 
 
   Olio di noce di cocco: Questo è un antimicotico, antibatterica ideale per la pelle e i capelli e anche molto utili in terapia sportiva. 
 
   Olio di enotera: Questo guarisce la pelle ed è ottimo per problemi ginecologici troppo. 
 
   Peach Kernel olio: si tratta di un abbinamento perfetto con Neroli olio essenziale, specialmente se il trattamento la pelle matura. Essa ha una elevata concentrazione di vitamina A e E. 
 
   San John's Wort: Questo olio è estremamente utile nei dolori, sofferenze e dolori, artriti, reumatismi e incontinenza da stress. È ottimo per scopi di massaggio. 


 
   
 
  




 
   Capitolo 10: la miscelazione le vostre proprie ricette
 
    
 
    
 
   La miscelazione il proprio olio essenziale è una scienza e un'arte. Avete già capito alcuni importanti suggerimenti per la miscelazione. Si sono anche consapevole del fatto che la classificazione degli oli essenziali. 
 
   Non metallico o utensili utensili di vetro sono i migliori per la miscelazione. Non dovreste blend in contenitori di plastica. 
 
   Va bene - che cosa se andare per il verso sbagliato?
 
   Non vi è alcun bisogno di preoccuparsi a tutti. Nessuno sta andando a farsi male. A meno che naturalmente non si commettono errori grossolani come la miscelazione di un olio essenziale con olio di arachide in caso di allergie di arachidi! Basta concentrarsi sui vostri obiettivi di guarigione e iniziare il processo di mescolatura. Permettete a voi stessi di esplorare e sperimentare la scienza del profumo!
 
   Esaminiamo alcune fantastiche ricette che è possibile creare:
 
   Una ricetta per il trattamento di acne: 
 
    
    	Vettore di cocco olio: 1 oncia
 
    	L'olio essenziale di lavanda: 6 gocce
 
    	Geranio olio essenziale: 1 goccia
 
    	Tea Tree olio essenziale: 5 gocce
 
   
 
   Mescolare i suddetti oli insieme in un colore scuro bottiglia di vetro. Applicare una piccola quantità di viso, schiena e collo, evitando i vostri occhi. Negozio per uso futuro. 
 
   Due Ricette per trattare le smagliature:
 
    
    	Il burro di cacao: 3 once
 
    	Olio di Avocado: 1 oncia
 
    	Neroli olio essenziale: 4 gocce
 
   
 
   Fondere il burro di cacao utilizzando il doppio metodo di caldaia e mescolare delicatamente in olio di avocado. Lasciate raffreddare il composto per cinque minuti e aggiungere l'olio essenziale. Versare in un quattro once il vaso e utilizzare frequentemente come desiderate. 
 
   Ricetta tre per calmare il vostro corpo e la vostra mente:
 
    
    	Mandorle dolci olio carrier: 1 oncia
 
    	Camomilla Romana olio essenziale: 7 gocce
 
    	L'olio essenziale di lavanda: 5 gocce
 
   
 
   Mescolare bene in un colore scuro bottiglia di vetro. Massaggio sulla pianta dei piedi al fine di sperimentare una maggiore calma. 
 
    
 
   Ricetta quattro per curare la depressione:
 
    
    	Mandorle dolci olio carrier: 1 oncia
 
    	Incenso olio essenziale: 4 gocce
 
    	Neroli olio essenziale: 4 gocce
 
    	Olio essenziale di limone: 2 goccia
 
   
 
   Mix di questi oli in un colore scuro bottiglia di vetro e utilizzare per il massaggio una volta ogni tre giorni o con la frequenza desiderata. 
 
   Ricetta per cinque HAYFEVER:
 
    
    	Il tedesco Camomilla olio essenziale: 4 gocce
 
    	L'olio essenziale di lavanda: 2 gocce
 
    	Eucalipto olio essenziale: 4 gocce
 
    	Olio essenziale di timo: 2 gocce
 
   
 
   Mescolare i suddetti oli e versare alcune gocce in un diffusore o inalare attraverso il vapore. In alternativa è possibile mixare questi in uno oncia di olio di noce di cocco e utilizzare come un olio per massaggi. 
 
   Ricetta sei per le allergie:
 
    
    	Olio essenziale di rosmarino: 4 gocce
 
    	Cipresso olio essenziale: 2 gocce
 
    	Pino olio essenziale: 2 gocce
 
    	Olio essenziale di timo: 1 goccia
 
    	Olio di Jojoba olio di veicolo: 1 oncia
 
   
 
   Mescolare gli ingredienti di cui sopra e di utilizzare come un massaggio. 
 
   Ricetta sette per il caparbio cellulite:
 
    
    	Olio di Jojoba olio di veicolo: 1 oncia
 
    	Neroli olio essenziale: 4 gocce
 
    	Olio essenziale di limone: 4 gocce
 
    	Pompelmo olio essenziale: 2 gocce
 
   
 
   Mescolare gli ingredienti di cui sopra insieme e memorizzare in aria stretto di colore scuro le bottiglie di vetro. Massaggio sulla zona interessata una volta ogni giorno. 
 
   Ricetta otto per la memoria e la concentrazione:
 
    
    	Olio essenziale di rosmarino: 12 gocce
 
    	Olio essenziale di limone: 4 gocce
 
   
 
   Aggiungi al tuo diffusore e utilizzare come da istruzioni del produttore. 
 
   


 
   
 
  




 
   Ricetta nove per il trattamento di artrite:
 
    
    	Albicocca olio carrier: 2 once
 
    	Camomilla Romana olio essenziale: 10 gocce
 
    	Pepe nero olio essenziale: 4 gocce
 
   
 
   Mescolare gli oli sopra insieme e memorizzare in un a tenuta di aria di una bottiglia di vetro. Massaggio una piccola quantità su articolazioni artritiche ogni giorno. 
 
   Ricetta Dieci per i crampi mestruali:
 
    
    	Olio di Jojoba olio di veicolo: 1 oncia
 
    	La menta piperita olio essenziale: 5 gocce
 
    	L'olio essenziale di lavanda: 4 gocce
 
    	Cipresso olio essenziale: 4 gocce
 
   
 
   Mescolare gli ingredienti sopra menzionati e applicare sopra il tuo addome molto delicatamente. 
 
   


 
   
 
  




 
   Capitolo 11: conclusione
 
    
 
   Vorrei ringraziarla per aver acquistato il mio libro e la lettura alla fine. Spero che vi sia piaciuto questo libro e appreso alcuni importanti suggerimenti e trucchi per l'utilizzo di olii essenziali. 
 
   Cercare e creare alcune miscele interessanti per voi stessi e per mantenere sempre stupito per il magic questi oli possono creare nella vostra vita. 
 
   Vi auguro un felice e sano aroma esperienza terapeutica.
 
    
 
    
 
   La fine
 
   


 
   
 
  




 
    
 
   7 Giorni di detergere frullato
 
    
 
    
 
   35 ricevute smoothie per la perdita di peso successo!
 
    
 
    
 
    
 
   Da: Abigail Cruise
 
    
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Introduzione
 
   Desidero ringraziare e congratularmi con lei per il download del libro: 7-giorno Smoothie Cleanse: perdere fino a dieci chili in 7 giorni! Questo libro si salta iniziate la vostra perdita di peso, intensificare il vostro livello di energia, cancellare la vostra mente e per migliorare la vostra salute generale!
 
   Questo libro…
 
    
    	Fornisce un unico 7 giorno piano frullato che è specificamente progettato per il vostro stile di vita; 
 
    	Include le strategie su come personalizzare il purificare per adattarsi al tuo stile di vita deve pur rimanendo entro i limiti di un cleanse che porterà a notevoli risultati; 
 
    	Vi fornisce una 7 giorni di perdita di peso piano frullato che ti faranno perdere fino a 10lbs in soli 7 giorni e a differenza di molti altri programmi che pretendono di dare risultati simili, questo libro include pasti personalizzati piani in base unico il tuo stile di vita (sia che si tratti di vita sedentaria, moderato o active--la parte migliore è che si può mescolare e abbinare le ricevute in base al vostro allenamento settimanale routine); 
 
    	E include tutte le ricette, ingredienti, una lista della spesa, e tutte le operazioni che devi sapere! Se si è riusciti a implementare questa 7 Giorni di detergere Smoothie, sarà… 
 
    	Inizia a perdere peso senza lavoro fuori come duro;
 
    	Iniziare la masterizzazione che temuta hard alla perdita di grasso, specialmente ventre grasso, il grasso della coscia e il braccio grasso;
 
    	E PERDITA pollici fuori la vostra vita e altri hard-to-perdere settori !
 
    	Grazie di nuovo per il download di questo libro, spero vi piaccia!
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   Che cosa è il giorno sette SMOOTHIE CLEANSE?
 
   Le sette giorni smoothie cleanse è di sette giorni del programma progettato per detox/ Pulire il vostro corpo. Esso comprende di sano, frondoso, verdure, frutta, superfoods e acqua. 
 
   Per definire in parole semplici, un smoothie cleanse è il periodo di tempo quando si sostituiscono tutti i vostri pasti con piatti preparati freschi di frullati. Esso fornisce il vostro corpo con il tanto necessario rompere da digerire pesante, non alimenti liquidi. Esso fornisce il vostro corpo con l'opportunità di riposare il recupero e il ripristino. È noto di realizzare una serie di vantaggi quali la detossificazione, la perdita di peso, più forte immunità ecc. Essa assicura inoltre che consente di assumere il controllo della tua salute mediante lo sviluppo di un sano rapporto con il cibo.
 
   La fonte di benefici concreti che ci si può aspettare questo programma per offrire sono: 
 
    
    	La perdita di peso (infatti si può perdere fino a dieci chili in sette giorni - e anche questo senza esercitare)
 
    	Chiarezza mentale (e maggiore memoria troppo)
 
    	Elevati livelli di energia (chi non vuole più la scorza in vita?)
 
    	Migliore qualità del sonno (sì, potrete dormire come un bambino….)
 
    	Enhanced (digestione e riduce il gonfiore)
 
    	No voglie (vi piacerà il modo in cui le vostre papille gustative riprogrammare il desiderio solo sano e ricco di nutrienti alimenti)
 
    	La pelle radiosa e gli occhi (oh sì, sbiancamento dei denti e gengive pinker troppo!)
 
   
 
   E il vostro corpo vi ringrazierà per trattare in modo che merita di essere trattato!
 
   Non è che il fenomenale? Questo è ciò che tutti vogliamo, corretto? 
 
   Lo sapevate che il primo e più importante passo per la perdita di peso è la disintossicazione? 
 
   Un certo numero di tradizionale (leggere FAD) dieta suggeriscono i programmi di eliminazione di proteine, grassi e prodotti lattiero caseari dalla dieta. Ora che non è la soluzione perché il vostro corpo ha bisogno di questi nutrienti in una quantità specifica. Pertanto, la loro eliminazione dalla dieta per un periodo esteso di tempo può fare più male che bene. 
 
   Mi consenta di rivolgerle un paio di domande: 
 
   Avete sperimentato la fatica nei giorni quando non si consumano abbastanza calorie? Questo è il vostro corpo craving per la salubrità degli alimenti e nutrizione completa!
 
   Siete inclini a consumare tutti e tre i macronutrienti (grassi, proteine, carboidrati) in quantità in eccesso e che troppo in modo coerente? Questo può portare a un accumulo di grasso nel vostro corpo! 
 
   Hai mai sentito parlare di medici consigliare un aumento di consumo di proteine post un pregiudizio? Lo sapevate che la proteina accelera il processo di guarigione? 
 
   E cosa succede se non si consumano quantità sufficienti di proteina? I bambini che sono carenti di proteine anche sperimentare la lenta crescita! 
 
   Troppo grassi sbagliato può mettere a rischio di malattie di cuore. Troppo poco di buono i grassi sono troppo pericolose! (sapevate che buoni grassi non solo di fornire energia ma anche permette il movimento di determinate vitamine - K, E, D e una nel flusso sanguigno? Essi regolano la temperatura corporea e aiutare lo sviluppo del cervello troppo).
 
   Dieta da sola non è la soluzione alla eliminazione di tossine (la prima fase della vostra perdita di peso tragitto) e non corretto/ FAD dieta piani possono aiutare a perdere peso temporaneamente ma non sarà di sicuro vi rendono debole (fisicamente e mentalmente). 
 
   Qual è la soluzione? 
 
   Bene, il più grande impatto dei programmi di perdita di peso sono progettati per porre grande enfasi sulla perdita di grassi così come la disintossicazione - questo può aiutarti a raggiungere il tuo benessere globale e gli obiettivi di salute. 
 
   Le sette giorni smoothie cleanse è uno di tali programmi. Gli ingredienti utilizzati nella frullati farà in modo che possiate ricevere nutrizione ottimale, raggiungere il vostro peso perdita di obiettivi e di elevare la vostra salute - essi ti guarirà! 
 
   Immaginate che il vostro corpo non ricevere nulla ma puro nutrienti? Come circa questi nutrienti puri di raggiungere ciascuna ed ogni cellula del vostro corpo? Vi è poi un bonus associati - ricevendo la maggior parte dalla fibra e la sensazione di essere super pieno! Elevare il consumo di frutta e verdura nella propria dieta fornisce il vostro corpo con una opportunità a spargere il grasso superfluo e di peso di acqua che viene costruita da tossine depositato nel vostro corpo. I frullati clubbed con semplici ed efficaci strategie per una sana perdita di peso può sicuramente fare un grande beneficio. 
 
   L'assunzione giornaliera di fibra raccomandato per le donne è di 25 grammi. Si tratta di 38 grammi per gli uomini. Pere e mele e more hanno la più alta concentrazione di fibra (circa 7 grammi per ogni servizio). Come circa la miscelazione di alcune mele, pere, spinaci, carote e lino insieme? Immagina la quantità di fibra che viene nel vostro sistema! Aggiungere un po' di acqua in questo e si ottiene anche il fluido necessario per il metabolismo. 
 
   Consumando un bicchiere di frullato verde è in grado di fornire la necessaria alimentazione, minerali, vitamine, fibre, carboidrati e a basso contenuto di grassi alimentari intero. Che cosa avreste bisogno per illuminare quei chili in più? Inoltre non avete bisogno di far morire di fame voi stessi! Frullati verde può ridurre effettivamente e di eliminare gradualmente le vostre voglie di cibo spazzatura.
 
   Consumando un bicchiere di nutrizionalmente pranzo smoothie ogni giorno vi può portare a raggiungere e mantenere una salute ottimale attraverso il rafforzamento del sistema immunitario e migliorare la digestione. Inutile dire che i frullati possono aiutarvi a riparare, rigenerarsi e guarire insieme con la fornitura di energia e di vitalità che è tanto necessaria per un soggiorno zestful!
 
   Le sette giorni cleanse vi permette di godervi il meglio di entrambi i mondi - il tuo gastro-intestinale via prende una pausa perché il cibo viene miscelato bene e quindi facilmente digeribile e il tuo corpo vantaggi come un risultato della sorprendente nutrizione riceve. 
 
   Esso dispone di alcune caratteristiche comuni con le tradizionali digiuni - no cibi spazzatura, altamente elaborati e cibi raffinati, senza zucchero raffinato o il caffè o il tè normale…. 
 
   Ma ti piace il tuo caffè? 
 
   Bene, è ancora possibile avere un tè verde (ha alcuni caffeina) che garantisce che il vostro corpo riceve carichi di antiossidanti troppo…
 
   Uno dei componenti principali di frullati è acqua (questo può essere in forma di ghiaccio tritato, semplice acqua o succo di frutta o verdura che siete blending). Questo fa sì che ogni cellula del vostro corpo è perfettamente idratato. 
 
   


 
   
 
  




 
   Idratazione non forniscono i vantaggi specifici per il vostro corpo? Beh, qui sono alcuni:
 
    [image: ] 
 
   E non vi è molto di più alla lista! In effetti, il tuo rapporto con acqua determina il vostro successo in programmi di perdita di peso!
 
   E qui arriva la parte migliore - dopo il completamento del presente programma, non dovrai mai si basano sul conteggio di calorie. La ragione di questo è il vostro riprogrammato papille gustative - essi desiderano solo per un sano, nutriente denso, alimenti naturali. 


 
   
 
  




 
   Ma stiamo parlando di frullati per sette giorni! Essi possono servire come sostituti del pasto? 
 
   Assolutamente! Appena si fondono alcuni deliziosi frutti colorati e verdure, aggiungere un pizzico di proteina, includono alcuni grani, dadi e super foods e sperimentare la magia! Avete una perfetta, sana, smart sostituto pasto!
 
   Sentito parlare di superfoods? Vorrei menzionare tali perché vedrete un sacco di molti superfoods incluso nelle ricette che hai letto, preparare e gustare come parte di questo programma. Si deve sapere e capire come ciò che si è messa in bocca urti la vostra salute generale!
 
   Vorrei termine superfoods come la magia pillola che è in grado di fornirvi tutti i nutrizione che si richiedono e anche aiutare a perdere peso senza sentirsi affamati. Questa pillola di sapori sorprendenti, promuove il benessere e promette di ottima salute troppo! 
 
   Tipicamente, gli alimenti che possono essere multitasking e possedere almeno una dozzina di benefici per la salute sono denominate come super foods. Un esempio qui potrebbe essere goji berry che è noto per la sua stimolazione immune, fegato detersione, antiaging e proprietà antiossidanti, insieme a che serve come una ricca fonte di proteine e minerali traccia. 
 
   Super alimenti possono essere considerati come alimenti nonché ai medicinali. Essi sono i più nutriente, potenti, densi di nutrienti alimenti disponibili sul pianeta. Sono deliziosi e molto saziante. Essi hanno il potenziale per migliorare la vostra immunità, aumentare la produzione di serotonina nel vostro corpo, migliorare la vostra digestione e purificare il vostro corpo. Essi quasi sempre superare la proteina, vitamine, minerali, glicole-nutrienti e di acidi grassi essenziali i requisiti. Essi possono nutrire è al più profondo livello possibile e sono veloci, fresche, facile e divertente! Potrai vedere i carichi di superfoods nelle ricette fornite come una parte di questo programma. Questo farà in modo che possiate ricevere nutrizione ottimale come puoi scoprire il tuo nuovo sottile giù il mantra. 
 
   Il principio della salute coinvolti qui è che il frullatore è in grado di abbattere la maggior parte della superficie di questi super foods, frutta e verdura; e il vostro corpo sarà in grado di assimilare la nutrizione fornita da gli ingredienti nel tuo frullato. Prende un sacco di carico al di fuori del fegato, giusto? 
 
   Questo giorno sette smoothie cleanse può consentire di liberare il potere di guarigione del corpo attraverso la eliminazione del costruito tossine e dalle inondazioni il vostro sistema di forte impatto con gli antiossidanti e le sostanze nutritive. Essa può essere considerata come il primo passo verso uno stile di vita cambiare incorporando scelte più sane e rivalutando il vostro collegamento con il cibo.


 
   
 
  




 
   Linee guida generali per le sette giorni CLEANSE 
 
   Le sette giorni cleanse è un pieno di detergere. Ciò implica che non si è autorizzati a consumare i pasti durante il giorno - si può solo consumano energia pranzo, squisiti frullati. 
 
   Il cleanse incorpora tre frullati, spuntini (potrebbe essere un frullato di minore) e Acqua o tè verde per tutto il periodo di sette giorni. 
 
   Di seguito sono riportati alcuni consigli utili sugli ingredienti:
 
    
    	Tutti gli ingredienti utilizzati nella vostra smoothie deve essere crudo. È possibile utilizzare superfoods, frutta e verdure a foglia verde, acqua e anche il tè verde nel vostro frappé. 
 
    	Cercare di incorporare almeno uno o pochi dark vegetali frondosi nel vostro frappé. Questi possono includere gli spinaci, bietole, kale, rucola, cavolo cinese, bietole/bietole, Collard verdi, carota foglie apicali, prezzemolo, tarassaco, lattuga (specialmente con foglie di colore verde scuro), senape verdi, verdure di primavera, il ravanello tops, sorrel, crescione e cime di rapa. 
 
    	Cercare di incorporare almeno uno o pochi superfoods nelle vostre ricette. Questi possono includere goji bacche, acai bacche, flaxseeds, chia semi, mirtilli, spirulina, cacao naselli, la canapa in polvere, etc. 
 
    	Gettare i gambi dei vostri verdi. In questo modo si migliora il sapore del tuo frullato. 
 
    	Provare a ruotare la verdi per ogni successiva smoothie, questo farà sì che il proprio frullato non guardare e gusto monotono. 
 
    	Assicurarsi di includere una quantità adeguata di proteine nel tuo smoothie - questo può provenire da alcune verdure verdi (come il cavolo e gli spinaci), superfoods (come dadi, spirulina, wild alghe blu-verdi, la canapa, il polline di api, goji bacche, chia semi ecc.). Incorporare superfoods nella vostra frullati verde per accertarsi di soddisfare il fabbisogno giornaliero di proteine e mantenere il vostro metabolismo alta. 
 
    	È una buona idea aggiungere frutti nel vostro frappé. Tuttavia non si deve esagerare con loro. Provare a comprendere e a basso contenuto di zucchero frutti come mele, tigli, limoni, ciliegie, mirtilli, gojiberries e lamponi nel vostro frappé, specialmente se sei diabetico o su uno stile di vita sedentario. (i diabetici devono consultare sempre il proprio medico prima di iniziare questa dieta). Ad alto contenuto di zucchero come frutti di Kiwi, manghi, banane, ananas e albicocche, ecc possono anche essere inclusi nella frullati. Questi devono tuttavia essere evitata dai diabetici. Una persona con un elevato grado di uno stile di vita attivo possono effettivamente bisogno di questi frutti. 
 
    	Utilizzare sempre frutti maturi nel vostro frappé - può essere congelato o fresco. 
 
    	La Stevia è utilizzata nella maggior parte delle ricette è un dolcificante naturale. 
 
    	Cerco sempre di utilizzare ingredienti biologici. Se non è possibile fonte biologica, provare e lavare via i pesticidi con aceto e acqua e altri detergenti speciali disponibili presso negozi di alimentari. 
 
    	È possibile usare acqua di fonte, acqua purificata, acqua alcalina o ghiaccio nelle vostre ricette. Acqua di rubinetto non dovrebbe essere utilizzato. 
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Attrezzatura necessaria
 
   La sola attrezzatura che sarebbe necessario per questo giorno sette smoothie cleanse sono un frullatore, tagliere, contenitori di stoccaggio e un coltello. Alta velocità frullatore è generalmente consigliato. Potrebbe essere necessario preparare la vostra giornata di ricette in due lotti nel caso in cui si utilizza un frullatore più piccoli. 
 
   È possibile che si desideri investire in alcuni Ziploc sacche o contenitori di piccole dimensioni che è in grado di memorizzare la vostra tagliare le verdure e frutta. 
 
   


 
   
 
  




 
   Iniziare la vostra giornata sette CLEANSE
 
   Bene, bene….per capire i vantaggi le sette giorni smoothie cleanse offre…ora di iniziare subito! 
 
   Dal modo in cui, se vi sono ancora di giudizio circa la pulizia perché avete sempre pensato che essa è "estrema", potrebbe non funzionare e non può essere quindi vale la pena, è tempo di pensare di nuovo. 
 
   Prendere uno sguardo più da vicino al reale - è il vero è geloso di tutte le persone più sane intorno? Bene, si sono ovviamente facendo la vostra parte - organico di mangiare quando è possibile, rimanendo lontano dal glutine/soia/granoturco quando è possibile, meditando quando è possibile e generalmente prestando attenzione a se stessi. Ma hai ancora quella sensazione di "qualcosa mancante". 
 
   È il momento di andare per detergere - sì, il vostro corpo è craving per la disintossicazione!
 
   Esaminiamo alcune delle emozioni che si possono attraversare durante questi sette giorni. Il processo di pulizia comporta una sfocatura di fame, di auto-controllo, nervosismo, l entusiasmo e la vittoria. Qui ci sono le cinque fasi in cui possiamo riassumere tutto il processo:
 
   Fase 1: Entusiasmo: in questo momento, siete totalmente entusiasti di iniziare il programma di pulizia. Guardi il tuo primo bicchiere di frullato di amore e il colore. Ha un gusto yum troppo! Si sono altrettanto entusiasti del vostro midmorning snack e guardare il colore arancione che sembra essere appetito per la vostra attenzione. No, non puoi avere che! 
 
   Bene, avrete superfood smoothie! 
 
    "Questo sta andando essere divertente", è ciò che ti dicono. Dopo tutto, la vostra motivazione si arriva attraverso. Questa fase dura per circa 3-4 ore. 
 
   Fase 2: La fame: questa tappa fissa in circa da quattro a sei ore dopo l'inizio il frullato detergere. Tutto ciò che si può pensare di cibo. È possibile visualizzare il cibo: il cibo nel vostro frigorifero, il cibo del ristorante, anche il cibo che il vostro cane sta mangiando! Wow! Il Burger che tua sorella è mangiare sembra grande…. e il salmone che avete avuto la notte scorsa è stato fantastico! 
 
   Ora si vuole distrarre te altrimenti temo che voglie avranno il loro modo. Il passo successivo è che il vostro corpo si gonfia il suo panico / approccio di sopravvivenza. E tutti si aspettano è il sole per impostare in modo che si può dormire attraverso le vostre voglie. 
 
   Fase 3: rivoluzione: è solo il secondo giorno di pulizia e si sente che avete perso un sacco di peso ma ancora non provare la vera felicità per ovvi motivi:
 
    
    	La vostra ben wishers può avere detto che questa perdita di peso è solo destinato ad essere temporaneo.
 
    	Siete affamati, molto affamati. In effetti è possibile sentire il tuo crampi allo stomaco!
 
   
 
   Si inizia a sperimentare mite ma continuo di mal di testa o fastidio. E perché si desidera motivare te stesso leggere su tutte le persone che consigliano le sette giorni smoothie detergere e i vantaggi che esse hanno ottenuto praticando. 
 
   Ora si è pronti per affrontare il tuo frullatore ancora una volta. 
 
   Fase 4: esitazione: Verso la fine del giorno due, imposta nella fase di esitazione. Ci si può trovare a porre domande come "mangiare una volta pezzo di cioccolato quantità a barare? Il cioccolato fondente è considerato sano!' o 'ho davvero voglia di fare questo?' è diventata più sensibile e si sentono più gravi attacchi di fame. 
 
   Fase 5: Vittoria: ancora si sente che la fame, anche se non è così estrema il giorno 3. Non ti senti così terribili, molto a causa del peso dell'acqua che hai perso. Il vostro corpo ha regolato e le voglie sono diventati meno intenso. Ti senti davvero vicino alla vittoria e mi è stato detto da esperti, "Se si cancella il giorno 3, puoi andare molti più giorni!" ora è possibile decidere se si desidera andare oltre e la solita sensazione di trionfo in set.
 
   Voila, potete farlo!!!
 
   E ora qui sono alcuni dei sintomi fisici che si possono riscontrare durante un smoothie cleanse:
 
   Fame: i primi tre giorni della purificazione rituale sembrano essere i peggiori quando si tratta di fame. Sorprendentemente, semplicemente scompaiono il giorno 4, incoraggiandovi a continuare con la purificazione rituale. Ora siete motivati a continuare la prolungata veloce. 
 
   Debolezza: Ma questa doveva essere divertimento ed eccitare, non era? Beh, sicuramente è divertente e si potrà sfruttare i vantaggi di una maggiore energia. Tuttavia, sui primi due giorni, si può sperimentare la mancanza di stamina e sente assonnato e scaricata. 
 
   Odore del corpo e alito cattivo: sia il corpo odore e alito cattivo sono comuni durante il periodo di sette giorni di purificarci. Aggiunta di germogli di erba medica per il frullato esistenti ricette è consigliato per eliminare l'odore del corpo. 
 
   Nausea e vertigini: In aggiunta alla fame, si possono anche sperimentare la nausea e vertigini. Inclusi alcuni le carote e lo zenzero nella vostra frullato esistenti le ricette possono fare meraviglie qui. 
 
   Il senso di gonfiore: freschi frullati raggiungere ogni piega nel vostro intestino tenue, con l intento di detergere il vostro intestino e liberandoli da tutte le cattive i batteri nel tratto GI. Questo può portare ad un rilascio costante di gas e gonfiore significativo. Carichi di consumo di acqua con aggiunta di limone in esso può essere di aiuto nel senso di gonfiore. Provare e masticare i vostri frullati, per quanto possibile per facilità di gas e gonfiore. 
 
   Diarrea: diarrea non è raro quando si è su un frullato di programma detergere. Tutte le frutte fresche e vegetali hanno un effetto lassativo. 
 
   Dolori e dolori: eliminazione delle tossine dal corpo può portare a tenuta stagna in alcune parti del tuo corpo. È possibile riscontrare alcuni sintomi di astinenza da sale, zucchero e alcool. Questi possono includere mal di testa e dolori allo stomaco. Il tuo corpo comincia a lavorare, continuo di dolori e dolori possono essere causati a causa della costante eliminazione delle tossine dal corpo. 
 
   Tutti i sintomi di cui sopra devono essere considerati come i sintomi di una 'guarigione crunch' e che debba essere accolta con favore dal momento che il vostro corpo è coinvolto nella pulizia profonda attività. Anche se questi sintomi sono inevitabili, diverse persone sperimentano i diversi tipi di sintomi. La chiave qui è quello di ascoltare il tuo corpo e agire in modo responsabile quando si tratta di salute generale.
 
   


 
   
 
  




 
   Alcuni suggerimenti per farti attraverso la crisi di guarigione
 
   Il successo di un programma di pulizia richiede impegno e preparazione. Di seguito sono riportati alcuni suggerimenti che consentono di successo emerge come un vincitore attraverso i tuoi sette giorni di purificazione frullato di viaggio: 
 
   La preparazione è la chiave
 
   La preparazione è la chiave del successo di un programma di pulizia. Si dovrebbe limitare o preferibilmente di eliminare l'uso di caffeina dalla vostra dieta un paio di giorni prima di iniziare il vostro rituale di pulizia. Questo ti impedisce di vivere questi mal di testa durante la purificazione rituale. La caffeina può anche portare ad una infiammazione nel vostro corpo e successiva stanchezza surrenale. Durante la fase di pre-cleanse periodo sostituire la caffeina con il tè verde in modo che non hai bisogno di caffeina durante l'effettiva detergere. Pre confezionati e prodotti alimentari trasformati devono anche essere eliminata. Questi devono essere sostituiti con le opzioni più sane come frutta e verdura crude. Astenersi dal mangiare nulla post tramonto appena il giorno prima di iniziare il vostro rituale di pulizia. Un bicchiere di succo di frutta o una tazza di tè alle erbe può fare il trucco. È in grado di farvi sentire eccitato quando ti svegli il giorno del vostro detersione. 
 
   Ecco la lista dei cibi che deve essere rimosso dalla vostra dieta durante il pre-cleanse periodo: 
 
    
    	Il caffè
 
    	Alcol
 
    	I prodotti di soia
 
    	Pre confezionate e cibi trattati (ad esempio patatine, crackers, snack salati)
 
    	Lo zucchero raffinato e alimenti come torte, dolci, biscotti contenenti zucchero raffinato
 
    	Conserve Alimentari
 
    	Alimenti fritti
 
    	Arachidi
 
    	Farina bianca
 
    	Patata bianca
 
    	Contenente glutine di frumento, avena e cereali
 
    	Dairy: panna, panna, formaggio, ecc.
 
    	Carni processate e carne rossa
 
    	Salse confezionato
 
    	Pesce della shell
 
    	La salsa di soia
 
    	Aceto
 
   
 
   Lo yoga e la meditazione può aiutare anchevoi !
 
   È vero! Spingere voi oltre i limiti non è consigliabile durante la purificazione rituale, poiché la pulizia è considerato un tempo per guarire. Tuttavia, lo yoga è considerato dolce e altamente impactful; esso attiva il sistema nervoso parasimpatico e stimola il tuo organi interni. Il tuo sistema parasimpatico è responsabile per la guarigione, il rilassamento e ringiovanimento. La temperatura di hot yoga può sradicare le tossine, batteri, virus e cellule tumorali. La pratica della meditazione può tornare utile quando si desidera cedere alle vostre voglie. 
 
   


 
   
 
  




 
   Il Journaling è possibile provare che troppo! 
 
   Vuoi sperimentare un elevata produttività mentale e un livello più elevato di ispirazione? Il journaling è in grado di aiutarvi a navigare attraverso il vostro cammino di pulizia. È possibile acquisire conoscenze, idee e ispirazioni che può essere indicato in una fase successiva per una maggiore motivazione. Prendere nota di tutti i cambiamenti positivi che si nota durante il giorno e le nuove esperienze che di valore. 
 
   Pianificate il vostro giorno di inizio
 
   Vero!!! Hai bisogno di essere veramente strategica qui. Come circa inizio i tuoi sette giorni di detergere il sabato, in modo da avere il fine settimana per preparare il vostro corpo e la vostra mente e poi tutto il giorno il sabato e la domenica per aiutarvi a navigare attraverso il 'guarigione crunch".
 
   


 
   
 
  




 
   L' IMPORTANZA DI UN PRE-PERIODO DI PULIZIA 
 
   Una dieta sana e leggera è consigliato un paio di giorni prima di iniziare la vostra giornata sette smoothie detergere. Questo aiuta a ottenere attraverso la fame voglie che avrebbe fatto esperienza durante la reale detergere. Organici di frutta fresca, cereali integrali, verdure e uova sono consigliati. Una corretta idratazione è anche importante. Si dovrebbe stare lontani dal glutine, rosso carni e prodotti lattiero-caseari, alimenti trasformati, zucchero, caffeina e alcool. 
 
   Una grande cosa da fare qui è di provare ed ottenere un'idea del verde frullati che sarebbero stati a disposizione durante la pulizia di routine. Perché non fare shopping di conseguenza? Non solo consente di risparmiare tempo e denaro! 
 
   Si consiglia di rifornire i carichi di tisane alle erbe: si può consumare come molti come si desidera durante il giorno. Ricordate, le erbe disintossicanti. Limone in acqua calda aiuta anche nella disintossicazione. Come circa bollire lo zenzero in un bicchiere di acqua filtrata ed aggiunta di limone in questo? Un perfetto delizioso detossinante e alcalinizzanti limone caldo bere!
 
   Qui è un esempio di un raccomandato shopping list durante il vostro pre cleanse periodo:
 
    
    	Cavoli rapa
 
    	Il basilico
 
    	Mint
 
    	Lo zenzero
 
    	Prezzemolo
 
    	Apple
 
    	Pomodori
 
    	I limoni
 
    	La barbabietola rossa
 
    	Cavolo
 
    	La lattuga
 
    	Kiwi
 
    	Fragole
 
    	I mirtilli
 
    	Arancione
 
    	Anguria
 
    	Spirulina
 
    	Gli spinaci
 
    	La clorella
 
    	Polline di api
 
    	Semi di lino
 
    	Semi di Chia
 
    	Bacche di Goji
 
    	Acai bacche
 
    	L'Himalayan sale marino
 
    	Drink probiotici
 
    	La pelle secca spazzola
 
    	Meditazione guidata di CD
 
    	Ufficiale
 
   
 
   Una pelle secca spazzola aiuterà a purificare e detox il vostro corpo di esfoliazione delle cellule morte sulla vostra pelle e stimola il sistema linfatico. Questo non fa una tonnellata di buono per il vostro corpo il sistema naturale di difesa, il tuo immunità!
 
   Sauna a raggi infrarossi e massaggi sono anche grande quando si tratta di disintossicazione durante il pre-cleanse periodo. 
 
   Lasciate che il vostro ben wishers sapere sui vostri piani per le sette giorni smoothie detergere e richiesta per il loro sostegno. Non fatevi sminuito se parlano la tua follia qui. Essere rock steady con le vostre intenzioni. Potrebbe diventare una fonte di ispirazione per loro in futuro! 
 
   Inoltre, la messa a fuoco sul limitare i vostri impegni sociali. Non volete essere tentati da un delizioso assortimento di cibo o alcool! Assicuratevi di avere il tempo di riposare e riflettere. 
 
   Abbiamo già discusso l'impatto della meditazione e il journaling durante il periodo di pulizia. Si desidera rifornire tutto ciò di cui hai bisogno in anticipo!
 
   Il punto più importante rimane atteggiamento. Impostazione di una intenzione per te aiuta veramente. Ponetevi queste domande importanti:
 
    
    	Il motivo per cui sto pensando di pulizia?
 
    	Che cosa ho intenzione di realizzare dei sette giorni di routine di pulizia?
 
    	Che cosa ho intenzione di guarire durante i prossimi sette giorni?
 
    	Come faccio a definire il mio successo in questo giorno sette cleanse? 
 
   
 
   Fare controllare con il vostro professionista sanitario prima di iniziare le operazioni di pulizia regime in caso di gravidanza il farmaco o di avere una grave malattia.
 
   


 
   
 
  




 
   Personalizzate il giorno 7 entrate frullato 
 
   La scelta del giusto sette giorni di purificare per te
 
   Non è generico o standard di definizione di purificare o disintossicante. Alcune persone possono guardare a consumare i frullati soltanto, mentre altri potrebbero scegliere di fare il regime modificato che include i frullati per due pasti e un pasto sano per un pasto. 
 
   Idealmente, il vostro programma di pulizia dovrebbe essere dipende dal tipo di stile di vita che si conduce. Lo scopo dovrebbe sempre essere quello di passare da uno stile di vita sedentario ad uno attivo. Tuttavia, il frullato ricette che è possibile utilizzare durante il periodo di sette giorni di detergere deve incorporare ingredienti che sono le più adatte per il tuo stile di vita. 
 
   


 
   
 
  




 
   Sette giorni di purificare per uno stile di vita sedentario
 
   Il principio di base di pulizia è di fornire al vostro corpo una possibilità di curare se stesso eliminando i prodotti chimici nocivi e gli ingredienti dalla vostra dieta. Per non parlare di questo cleanse assicura anche una sostanziale perdita di peso. Per ottenere la massima perdita di peso, si deve trovare un equilibrio fra la quantità di calorie si consumano con la quantità di calorie si bruciano - La chiave è quello di rendere il vostro conteggio delle calorie e di non consumare calorie vuote che fanno di voi la fame. 
 
   Il segreto di una sana perdita di peso è sicuramente l'attività fisica che aumenta il metabolismo e accelera la perdita di peso. Tuttavia, può essere difficile ottenere tale attività fisica se avete uno stile di vita sedentario. La cosa migliore da fare è rendere smart scelte alimentari che dovrebbe fornire una ottimale alimentazione con meno calorie. Si potrebbe includere carichi di frutti e superfoods nel vostro frappé provare e raccogliere la frutta con elevato contenuto di acqua, in modo da non consumare più calorie rispetto a quanto richiesto e rimangono ancora pieno. Inoltre, concentrarsi sui frutti con basso contenuto di zuccheri (non si desidera la conversione dello zucchero in grasso poiché non si esercita abbastanza). Le bacche sono una buona opzione qui - sono densi di nutrienti e possono anche soddisfare le vostre voglie dolce. Incorporare i carichi di verdi nel vostro frappé. I Verdi hanno quasi nullo impatto sui livelli di glucosio nel sangue, e inoltre sono imballati con fitofarmaci e fibra. Inclusione di semi e noci in il proprio frullato assicura che il vostro corpo riceve utili grassi. 
 
   È possibile che si desideri mettere in frigorifero e memorizzare i frullati per il consumo del giorno successivo. È possibile conservarli per un massimo di 48 ore. Così, come si guarda il vostro pasto pianificatori, sentitevi liberi di preparare un enorme lotto di qualsiasi singolo smoothie e consumano più uno di tempo entro le prossime 48 ore. 
 
   Esaminiamo le sette giorni smoothie pasto purificherà planner per persone con stile di vita sedentario:
 
   Giorno 1: 
 
   La prima colazione: pompelmo e frullato di carota - semplicemente si fondono insieme quattro carote (sbucciata), un pompelmo (sbucciata) e un pollice di radice di zenzero fresco in un robot da cucina o un'alta velocità frullatore. Aggiungere due cucchiai di succo di lime in questo e ottieni il tuo potere colazione al sacco per il giorno!
 
   Pranzo: Fragola, carote e barbabietole smoothie - Blend insieme una tazza di fragole, due radici di barbabietola (sbucciata), una carota pelata, un cucchiaio di semi di lino e mezzo bicchiere di acqua. Il delizioso frullato colorato è pronto. Godetevi…
 
   Cena: Kiwi e frullato di cetriolo - si fondono insieme due kiwi pelati), un cetriolo (sbucciata), un lime e una manciata di foglie di menta. Servire con ghiaccio. 
 
   Snack 1: una tazza di tè verde con un cucchiaino di succo di limone è un ottimo modo per soddisfare la vostra fame e caricare voi stessi con antiossidanti. 
 
   Snack 2: il pomodoro e il basilico succo - si fondono insieme due pomodori con una manciata di foglie di basilico fresco. Aggiungere un cucchiaino di succo di limone in questo e sbavature sul vostro nuovo trovato l'amore per i frullati. 
 
   Giorno 2: 
 
   La prima colazione: pomodoro e spinaci smoothie - due pomodori frullati con due tazze di spinaci freschi, un lime, da quattro a otto lamponi e un cucchiaino di semi di chia possono aiutarvi a iniziare la giornata. 
 
   Pranzo: Apple e il peperone smoothie - Blend insieme un peperone rosso, una mela Granny Smith, una manciata di mirtilli e mezzo bicchiere di acqua. Non è il tuo frullato delizioso craving per la tua attenzione? 
 
   Cena: il cetriolo e il sedano e il frullato di apple - si fondono insieme un cetriolo, 3 gambi di sedano, una mela Granny Smith e mezzo bicchiere di acqua. Servire in un bicchiere alto con un goccio di limone. 
 
   Snack 1: Prendere due tazze di acqua e aggiungere un pollice di radice di zenzero in esso. Far bollire fino a quando l'acqua si riduce a metà il volume. Aggiungere due cucchiai di succo di limone e godere. 
 
   Snack 2: Lime e succo di mirtillo - si fondono insieme due limette con una manciata di mirtilli. Voila, il vostro yummy, colorato snack è pronto! 
 
   Giorno 3: 
 
   La prima colazione: Kale e Frullato di kiwi - Blend insieme una mezza tazza di foglie di cavolo con un kiwi, un cucchiaio di semi di lino, un cucchiaio di canapa in polvere, un cucchiaio di acai, un cucchiaino di cannella e mezzo bicchiere di acqua. Godetevi il vostro pranzo di proteina verde frullato. 
 
   Pranzo: carote, asparagi e frullato di pomodoro - si fondono insieme due carote (sbucciata), sei gambi di asparagi, due pomodori, una manciata di foglie di menta e mezzo bicchiere di acqua. Divertiti con una spruzzata di succo di limone.
 
   Cena: Kale e frullato di anguria - si fondono insieme due tazze di anguria (privato dei semi e tagliato a pezzi), mezza tazza di cavolo e una manciata di foglie di menta. Versare in una grande tazza che serve e vi gusterete la vostra cena.  
 
   Snack 1: Miscela una carota, da cinque a sei foglie di menta, metà di lime e mezza tazza d'acqua. Non è che il più sano snack nel mondo? 
 
   Snack 2: Il tè verde con il limone può servire come un eccellente spuntino. 
 
   Giorno 4: 
 
   La prima colazione: Kale e frullato di cetriolo - Blend insieme una mezza tazza di foglie di cavolo con due cetrioli (sbucciata), un cucchiaio di semi di Chia, un cucchiaino di polvere di canapa e una tazza di acqua. Aggiungere un cucchiaino di succo di limone. La deliziosa prima colazione è pronto.  
 
   Pranzo: carote, asparagi e frullato di pomodoro - si fondono insieme due carote (sbucciata), sei gambi di asparagi, due pomodori, una manciata di foglie di menta e mezzo bicchiere di acqua. Divertiti con una spruzzata di succo di limone.
 
   Cena: Kale e frullato di anguria - si fondono insieme due tazze di anguria (privato dei semi e tagliato a pezzi), mezza tazza di cavolo riccio, un cucchiaino di spirulina e una manciata di foglie di menta. Versare in una grande tazza che serve e vi gusterete la vostra cena.  
 
   Snack 1: Miscela una carota, da cinque a sei foglie di menta, metà di lime e mezza tazza d'acqua. Non è che il più sano snack nel mondo? 
 
   Snack 2: Il tè verde con il limone può servire come un eccellente spuntino. 
 
   Giorno 5: 
 
   La prima colazione: Lattuga, broccoli e frullato di cetriolo - Blend insieme una testa di lattuga romana, un cetriolo grande, uno dei broccoli, un cucchiaino di polline di api, un cucchiaio di succo di limone e mezzo bicchiere di acqua per ottenere un instant energy boost. 
 
   Pranzo: gli spinaci e la zucca smoothie - Blend insieme una tazza di spinaci, qualche uvetta, una tazza di zucca (tritati), un cucchiaino di cannella, un cucchiaio di canapa in polvere e una tazza di acqua. Divertiti con un goccio di limone. 
 
   Cena: Lattuga e frullato fragole - Blend insieme una testa di lattuga romana, mezza tazza di fragole, una manciata di mirtilli e un lime per creare la vostra cena sontuosa. 
 
   Snack 1: Miscela due arance con un apple e consumare uno degli snack più sano possibile. 
 
   Snack 2: Prendere due tazze di acqua e aggiungere un pollice di radice di zenzero in esso. Far bollire fino a quando l'acqua si riduce a metà il volume. Aggiungere due cucchiai di succo di limone e godere. 
 
   


 
   
 
  




 
   Giorno 6: 
 
   La prima colazione: Berry e frullato di pera - Blend insieme mezza tazza di fragole, mezza tazza di lamponi, mezza tazza di mirtilli e un cucchiaio di acai, un cucchiaio di semi di lino, due pere e mezza tazza d'acqua. Versare in una tazza grande, aggiungere 2 cucchiaini di succo di limone e godere. 
 
   Pranzo: Apple e il frullato di zucchine - Blend insieme una grossa mela, uno zucchine e una piccola banana. Aggiungere un cucchiaino di succo di limone e mezzo bicchiere di acqua e si è pronti per avere il pranzo. 
 
   Cena: Acai e frullato fragole - Blend insieme una tazza di fragole, mezza tazza di ciliegie, mezza tazza baby spinaci, un cucchiaio di Acai in polvere, un cucchiaio di cacao in polvere e mezza tazza di acqua per servire voi stessi i più squisiti, cioccolatosa la cena.  
 
   Snack 1: Miscela un cetriolo con una manciata di foglie di menta e di alcune sale di roccia. Servire con ghiaccio. 
 
   Snack 2: il tempo per il limone Tè verde di nuovo. 
 
   Giorno 7: 
 
   La prima colazione: Kale e frullato arancione - Blend insieme una tazza di cavolo riccio, due arance e uno di apple. Aggiungere un po' di sale di roccia in questo e godere!
 
   Pranzo: Fragola, il basilico e il frullato di spinaci - si fondono insieme due tazze di spinaci, halfcup fragola, una manciata di foglie di basilico e un cucchiaio di semi di Chia, mezza banana e mezza tazza d'acqua. Godetevi il vostro pranzo. 
 
   Cena: pera e un frullato di avocado - annoiato di verdi? Bene, questo frullato solo frutta. Semplicemente si fondono insieme un avocado, due pere, mezza tazza di mirtilli, una tazza di lamponi, un cucchiaio di semi di lino, un kiwi e mezza mela. Aggiungere mezzo bicchiere di acqua refrigerata e godere!   
 
   Snack 1: Miscela uno arancione e un cetriolo. Aggiungere un cucchiaino di succo di limone e godere. 
 
   Snack 2: lo zenzero acqua, perché non? Essa serve come un ottimo spuntino! 
 
   


 
   
 
  



Sette giorni di purificare per un moderatamente uno stile di vita attivo
 
   Poiché si sono moderatamente attivo, si potrebbe includere alcune più ingombrante/ più densa la frutta e le verdure nel vostro frappé. Si potrebbe anche includere latte di mandorla, latte di cocco o acqua di cocco nel vostro frappé. Utilizzare latte di mandorla nei giorni che si lavora fuori come il creamiest. 
 
   Qui è il tuo giorno sette pasto planner:
 
   Giorno 1: 
 
   La prima colazione: mirtillo e frullato di spinaci - mescolare una tazza baby spinaci, mezza banana congelata, mezza tazza di mirtilli freschi, un pollice di radice di zenzero in un frullatore e frullate fino a ottenere un composto omogeneo. Ora aggiungere un po' di amaro del tè verde e ghiaccio tritato in miscela e frullare fino ad ottenere un composto omogeneo. Fissare il coperchio del frullatore strettamente come sarà riempito al top con un sacco di super foods. Se si desidera che la coerenza del vostro smoothie per essere più sottile, basta aggiungere un po' di più il tè verde! Godetevi il vostro frappè e consentire la nutrizione per immergersi nel vostro corpo!
 
   Pranzo: Kiwi e miele frullato di rugiada - Blend due tazze di cubed Honey dew con un kiwi, una mela e un cucchiaio di succo di limone in un frullatore. Quando liscia, aggiungere ghiaccio tritato e frullare ancora. È anche possibile guarnire con ulteriori kiwi o miele fette di rugiada. (e che non barare!)
 
   Cena: papaia e spirulina smoothie - si fondono insieme due tazze di papaia, due kiwi, una tazza di latte di mandorla, due cucchiaini di spirulina e un cucchiaino di cannella. Servire con ghiaccio tritato.
 
   Snack 1: una tazza di succo d'arancia fresco mescolato con un pollice di radice di zenzero e un cucchiaino di polvere di canapa può darvi il tanto bisogno di energia.  
 
   Snack 2: il pomodoro e il basilico succo - si fondono insieme due pomodori con una manciata di foglie di basilico fresco. Aggiungere un cucchiaino di succo di limone in questo e sbavature. 
 
   Giorno 2: 
 
   La prima colazione: Banana e frullato di spinaci - Blend due banane, una tazza di spinaci, un cucchiaio di olio di lino, ¼ di tazza di cacao naselli, ½ tazza di goji bacche e mezza tazza di mirtilli. È anche possibile utilizzare alcuni ghiaccio tritato in il processo di mescolatura. Gusti celeste, non è vero? 
 
   Pranzo: olio di noce di cocco e ananas smoothie - si fondono insieme due tazze di acqua di cocco, due cucchiai di materie vergine di olio di noce di cocco, una tazza di ananas, 2 cucchiai di spirulina, una banana e mezza tazza di foglie di cavolo. La vostra deliziosa energy booster è pronto in meno di cinque minuti. 
 
   Cena: Lattuga e frullato di zucca - Blend insieme una testa grande lattuga romana, una tazza di taglio fresco di zucca, un cucchiaio di acai, ¼ di tazza di melograno, ½ cucchiaio di semi di lino in polvere, ½ cucchiaino di cannella e ½ bicchiere di acqua di cocco. Amore il sapore, non voi? 
 
   Snack 1: Prendere due tazze di acqua e aggiungere un pollice di radice di zenzero in esso. Far bollire fino a quando l'acqua si riduce a metà il volume. Aggiungere due cucchiai di succo di limone e godere. 
 
   Snack 2: Lime e succo di mirtillo - si fondono insieme due limette con una manciata di mirtilli. Voila, il vostro yummy, colorato snack è pronto! 
 
   Giorno 3: 
 
   La prima colazione: menta, e Berry Acai smoothie - Blend insieme una tazza di uva rossa, due cucchiai di acai, cinque piccole foglie di lattuga, una tazza di more, un cucchiaino di polvere di canapa, ¼ di tazza di menta e una banana. Servire con ghiaccio tritato. 
 
   Pranzo: il cacao e kale smoothie - si fondono insieme due carote (sbucciata), sei gambi di asparagi, due pomodori, una manciata di foglie di menta e mezzo bicchiere di acqua. Divertiti con una spruzzata di succo di limone.
 
   Cena: Kale e frullato di anguria - si fondono insieme due tazze di anguria (privato dei semi e tagliato a pezzi), mezza tazza di cavolo e una manciata di foglie di menta. Versare in una grande tazza che serve e vi gusterete la vostra cena.  
 
   Snack 1: Miscela una carota, uno arancione, una manciata o foglie di menta e mezza tazza d'acqua. Godetevi il vostro snack. 
 
   Snack 2: Come circa alcuni caldi al limone Tè verde?  
 
   


 
   
 
  




 
   Giorno 4: 
 
   La prima colazione: Mango e spinaci smoothie - si fondono insieme due tazze di spinaci, un mango, una mela, un cucchiaio di semi di chai e una tazza di latte di cocco. La deliziosa prima colazione è pronto. 
 
   Pranzo: Avocado, cetriolo e sedano smoothie - Blend insieme un avocado, 1 cetriolo e 4 gambi di sedano, un pollice di radice di zenzero, ½ cucchiaino di polline di api, un cucchiaino di spirulina, un cucchiaino di polvere di canapa e mezza tazza di latte di cocco. Servire su alcuni ghiaccio tritato. 
 
   Cena: Fragola e frullato di pesche - si fondono insieme due pesche, una tazza di fragole, mezza tazza di lamponi e una tazza di latte di mandorle. È possibile aggiungere un po' di aiuto in polvere per la proteina extra. Gustare la bontà della natura! 
 
   Snack 1: Miscela una barbabietola, un cetriolo, mezzo pollice di zenzero e un pizzico di sale marino. Aggiungere un po' d'acqua se si desidera che la coerenza di essere un po' più sottile. 
 
   Snack 2: Miscela un cetriolo con una manciata di foglie di menta e di alcune sale di roccia. Servire con ghiaccio.  
 
   Giorno 5: 
 
   La prima colazione: Banana e mirtillo smoothie - si fondono insieme due banane, una tazza di mirtilli, mezza tazza di cavolo e una pesca. È possibile aggiungere una mezza tazza di acqua se necessario. 
 
   Pranzo: gli spinaci e la zucca smoothie - si tratta di un frullato perfetto per persone con tutti i tipi di stile di vita. Si fondono insieme una tazza di spinaci, qualche uvetta, una tazza di zucca (tritati), un cucchiaino di cannella, un cucchiaio di canapa in polvere e una tazza di acqua. Divertiti con un goccio di limone. 
 
   Cena: Apple frullato di cardamomo: Blend una tazza tritata e cored apple, una banana, un cucchiaino di cardamomo, un cucchiaio di semi di Chia, una manciata o baby spinaci foglie e alcuni acqua di cocco. Wow! Che cosa una cena celeste trattare! 
 
   Snack 1: Miscela di una tazza di tè verde raffreddata con mezza banana e alcuni la canapa in polvere. I gusti yum, non è vero? 
 
   Snack 2: nulla di gusti come grande come puro succo d'arancia fresco. È possibile estrarre il succo di due arance e aggiungere un pizzico di menta per il sapore. 
 
   Giorno 6: 
 
   La prima colazione: Banana, spinaci e lampone smoothie - Blend insieme mezza tazza di lamponi, una banana, una tazza di spinaci, un cucchiaio di polvere di canapa e mezza tazza di latte di mandorle. Delizioso e pieno di nutrizione, non è vero? 
 
   Pranzo: Il tè verde e goji berry smoothie - Blend insieme 4 cucchiaio di goji bacche, una tazza di tè verde, mezza tazza di acqua e una banana. Guarnire con un cucchiai di goji bacche. Gli antiossidanti nel tè verde vi aiuterà a navigare attraverso il resto della giornata e vi piacerà il sapore di luce troppo! 
 
   Cena: Acai e frullato di ciliegia - Blend insieme una tazza di ciliegie, due cucchiai di Acai in polvere, una piccola banana e una tazza di acqua. Lo sapevate che le ciliegie anche aiutare nella regolazione di sonno? In realtà questo frullato perfetto per persone con uno stile di vita attivo troppo poiché è molto importante che essi buon riposo. 
 
   Snack 1: Come circa alcuni infusi di frutta acqua oggi? Per preparare questo, immergere una tazza di uva in acqua filtrata e mantenere per tutta la notte in frigorifero. Versare te un vetro e godere!
 
   Snack 2: il tempo per alcuni calda acqua di zenzero.  


 
   
 
  




 
   Giorno 7: 
 
   La prima colazione: La molto berry smoothie spinaci - Blend insieme una tazza di spinaci, mezza tazza di lamponi, mezza tazza di fragole, mezza tazza di mirtilli, mezza tazza di more e una banana congelata. Vogliono più sottile? Frullare ancora con mezzo bicchiere d'acqua. 
 
   Pranzo: frutti tropicali e il frullato di spinaci - Blend insieme una tazza di spinaci, mezza tazza di ananas tagliata a cubetti, mezza tazza di uva, mezza tazza di arance, ¼ di avocado, ½ mango e mezza tazza d'acqua. Gustare il pranzo! 
 
   Cena: il pomodoro e il frullato di mango - due pomodori, un mango, una carota, due gambi di sedano, un cucchiaino di cacao in polvere, un cucchiaio di semi di Chia e una tazza di acqua mescolata insieme possono servire come la vostra cena perfetta. 
 
   Snack 1: Miscela due carote e una manciata di foglie di menta. Assaporare il gusto. 
 
   Snack 2: il tempo per alcuni il limone Tè verde ora… 
 
   


 
   
 
  




 
   Sette giorni di purificare per uno stile di vita attivo
 
   Bene, bene….si è già appreso come attività importante è per la perdita di peso e di gestione. Dal momento che siete veramente attivo, avete la libertà di includere nel vostro frappé alcuni frutti con elevato contenuto di zucchero troppo! Basta non esagerare con frutta e tentare di mantenere i verdi nel vostro frappé. Tuttavia, sentitevi liberi di avere un puro frullato di frutta nei giorni che ti senti annoiato, stanchi o hanno lavorato davvero sodo. 
 
   Qui è il tuo giorno sette pasto planner:
 
   Giorno 1: 
 
   La prima colazione: mirtillo e frullato di spinaci - Questa ricetta è simile a quella che le persone con moderatamente uno stile di vita attivo possono utilizzare. Mescolare una tazza baby spinaci, mezza banana congelata, mezza tazza di mirtilli freschi, un pollice di radice di zenzero in un frullatore e frullate fino a ottenere un composto omogeneo. Ora aggiungere un po' di amaro del tè verde e ghiaccio tritato in miscela e frullare fino ad ottenere un composto omogeneo. 
 
   Pranzo: mango e ananas smoothie - Blend due tazze di mango tagliati a cubetti con un kiwi, una tazza di ananas tagliata a cubetti, una banana e una manciata di baby spinaci foglie in un frullatore. Quando liscia, aggiungere ghiaccio tritato e frullare ancora. È possibile guarnire con fette di ananas (ricorda che la chiave è di non andare a mare). 
 
   Cena: Kale e Frullato di ananas - si fondono insieme due tazze di kale, una tazza di papaia, una banana, una tazza di ananas tagliata a cubetti, una tazza di latte di mandorle e un pizzico di cardamomo. Quella è una deliziosa cena festa, specialmente dopo un incredibilmente attiva giornata!
 
   Snack 1: una tazza di succo d'arancia fresco mescolato con un pollice di radice di zenzero e un cucchiaino di polvere di canapa può darvi il tanto bisogno di energia.  
 
   Snack 2: il pomodoro e il basilico succo - si fondono insieme due pomodori con una manciata di foglie di basilico fresco. Aggiungere un cucchiaino di succo di limone in questo e sbavature. 
 
   Giorno 2: 
 
   La prima colazione: Mango e spinaci smoothie - Blend una banana, due manghi, una tazza di spinaci, una mela, un cucchiaio di olio di lino, ½ tazza di goji bacche e mezza tazza di latte di mandorle. La consistenza cremosa vi farà cadere in amore con questo frullato.  
 
   Pranzo: Kale e frullato di banana - si fondono insieme due banane, una tazza di cavolo riccio, ½ avocado, 1 cucchiaino di acai, 1 cucchiaino di polvere di canapa e mezzo bicchiere di acqua di cocco. Aggiungere un po' di cannella per sapore troppo. 
 
   Cena: Kale, cetriolo e miele frullato di rugiada - Blend insieme mezza tazza di cavolo riccio, una banana, una tazza a cubetti Honey dew, una mela, uno arancione, un cetriolo e ½ avocado. Goditi il tuo cremoso, fruttato trattare!
 
   Snack 1: Prendere due tazze di acqua e aggiungere un pollice di radice di zenzero in esso. Far bollire fino a quando l'acqua si riduce a metà il volume. Aggiungere due cucchiai di succo di limone e godere. 
 
   Snack 2: pura acqua di cocco è delizioso troppo! 
 
   Giorno 3: 
 
   La prima colazione: la carota e camu smoothie - si fondono insieme due carote, 3 tabelspoons di goji bacche, due tazze di succo d'arancia fresco, 2 pesche, un cucchiaio CAMU CAMU polvere e 1/2 pollice di radice di zenzero. La radice di zenzero fornisce questo smoothie un extra zing che vi rientrano nell'amore con. 
 
   Pranzo: barbabietole e carote smoothie - si fondono insieme due carote (sbucciata), due barbabietole, una testa di lattuga romana, mezza tazza di cavolo riccio, 4 cucchiaini di polvere di cacao, un cucchiaino di cannella in polvere e alcuni ghiaccio tritato. Si vuole avere questa più e più volte. 
 
   Cena: Kale e frullato di anguria - si fondono insieme due tazze di anguria (privato dei semi e tagliato a pezzi), mezza tazza di cavolo e una manciata di foglie di menta. Versare in una grande tazza che serve e vi gusterete la vostra cena.  
 
   Snack 1: Miscela due mele, una carota e un po' d'acqua. Aggiungere un cucchiaio di succo di limone e godetevi il vostro snack.  
 
   Snack 2: Miscela una manciata di fragole o con alcune foglie di menta. Aggiungere un po' di sale marino e il sontuoso dip fragola è pronto. Hanno così come essa è o aggiungerlo a sinistra su carota succo di mela.
 
   Giorno 4: 
 
   La prima colazione: Mirtillo, spinaci e mandorla - si fondono insieme due tazze di spinaci, una tazza di mandorle e un cucchiaio di semi di chai. Ora aggiungere una tazza di mirtilli, mezza tazza di ananas e il succo di 2 arance. Versare in una tazza grande e sbavature oltre la follia di spinaci con mirtilli. 
 
   Pranzo: Mirtilli frullato di cocco - si fondono insieme una tazza di succo d'arancia fresco, una tazza di cocco coltivato yogurt, una tazza di mirtilli rossi freschi, un cucchiaino di sale marino, due banane e un cucchiaio di acai. Ora, questo è quello che noi chiamiamo il massimo coco-noce energy boost!
 
   Cena: Lampone e ananas smoothie - si fondono insieme due tazze di lamponi, una tazza di ananas, una tazza di spinaci, un cucchiaio di canapa e uno di barbabietola. Aggiungere un po' di latte di mandorla se lo vuoi più cremosa.  
 
   Snack 1: acqua infusa con la bontà di mele è un ottimo spuntino. È anche possibile versare un po' di succo di limone in questa acqua e aggiungere un pizzico di cannella. Trust me, amerete il sapore.  
 
   Snack 2: Miscela uno apple, una carota e un pomodoro. Aggiungere un po' di ghiaccio e sbavature su! 
 
   Giorno 5: 
 
   La prima colazione: Banana, spinaci e mirtillo smoothie - si fondono insieme due banane, una tazza di mirtilli, due tazze di spinaci, una manciata o ciliegie, uno di mango e alcune uve. È possibile aggiungere una tazza di acqua se necessario. Dal momento che questo sarà un enorme batch, si può conservare in frigorifero per il consumo il giorno 6 (nel caso in cui non si sentono come preparare il tuo frullato fresco)
 
   Pranzo: Il Melograno e frullato di ciliegia - due tazze di melograno, una tazza di ciliegie, una tazza di more, una tazza di cavolo riccio, una tazza di spinaci, sei di noci e un cucchiaio di flaxseeds possono essere miscelati insieme per creare il perfetto il pranzo. 
 
   Cena: mela e pesca smoothie: Blend una tazza tritata e cored apple, una banana, uno di pesche, due tazze baby spinaci, un pizzico di cannella e una tazza di latte di cocco per ottenere una perfetta cena. 
 
   Snack 1: Miscela una banana con un po' di polvere di maca e latte di mandorla e drink per una dose immediata di energia. 
 
   Snack 2: Come circa alcuni tè verde ora? 
 
   Giorno 6: 
 
   La prima colazione: Banana, spinaci e berry smoothie - Blend insieme mezza tazza di lamponi, una banana, mezza tazza di more, una tazza di spinaci, una piccola testa di lattuga romana, un cucchiaio di polvere di canapa e mezza tazza di latte di mandorle. Questo è ciò che noi chiamiamo la potenza perfetto colazione al sacco. 
 
   Pranzo: Kale e frullato di apple - si fondono insieme due mele, una tazza di cavolo riccio, una costa di sedano, mezza banana e un cucchiaio di succo di limone. 
 
   Cena: le noci di cocco e kale smoothie - si fondono insieme due tazze di cavolo riccio, un cucchiaio di Acai in polvere, due banane, una tazza di latte di cocco e due cucchiaini di cannella. Gustare i sapori. 
 
   Snack 1: prepararsi un tè verde trattare miscelando alcuni tè verde raffreddata con bacche di goji e una banana. 
 
   Snack 2: basta aggiungere un po' di limone nella tua acqua e sorseggiare lentamente. 
 
   Giorno 7: 
 
   La prima colazione: patata dolce e banana smoothie - patate dolci possono essere miscelati raw. Tuttavia, alcune persone preferiscono cucinare prima di effettuare la mescolatura. 
 
   Appena si fondono insieme una tazza di patate dolci, due tazze di spinaci, una banana e un mango. Aggiungere un pizzico di cannella e il succo di limone e si è fatto!  
 
   Pranzo: Uve e kale smoothie - Blend insieme una tazza di cavolo riccio, una tazza di uva, una tazza di ananas, uno di avocado, un cucchiaio di semi di Chia, 1 cucchiai di polvere di canapa e una tazza di acqua. Relish! 
 
   Cena: il pomodoro e il frullato di spinaci - due pomodori frullati con due tazze di spinaci e uno arancione può portare a una cena perfetta frullato.  
 
   Snack 1: Miscela due cetriolo, una manciata di foglie di menta e mezzo bicchiere di acqua di cocco.  
 
   Snack 2: Miscela di mezza tazza di lamponi con una tazza di latte di cocco e hanno come un perfetto snack.  
 
   


 
   
 
  




 
   Qual è il prossimo passo? 
 
   Il settimo giorno si può sperimentare uno di questi:
 
    
    	Si sono così disperata per mangiare - infatti, potete anche mangiare mobili!
 
    	O voi ora sono assolutamente distaccata per il vostro cibo - è possibile continuare il proprio frullato cleanse per i prossimi sei mesi
 
   
 
   Ricordate, non continuare questo smoothie cleanse per più di due settimane. 
 
   Qual è il modo corretto per riprendere il normale il mangiare sano? 
 
   Si consiglia di riprendere il cibo solido solo gradualmente. Il tuo post cleanse dieta dovrebbe essere simile al pre cleanse dieta. Verdure verdi e gli alimenti biologici sono raccomandato durante il primo giorno. Il riso e le uova possono essere inclusi a partire dal giorno 2. Pollo, pesce o carne deve essere inclusa solo nella tua dieta 5 o 6 giorni dopo il tuo sette giorni di regime di pulizia. Ora si dovrebbe essere in grado di utilizzare questo giorno sette cleanse programma come un opportunità per sviluppare un sano rapporto con il cibo e consapevolmente incorporare più sane scelte alimentari come una parte del tuo stile di vita. Qui è il vostro piano per il primo giorno dopo la pulizia del viso.
 
    
    	Breakfast: una coppa di frutta fresca o un po' di luce insalata con succo di limone, origano e himalayana di sale di mare medicazione. 
 
    	Pranzo: Una luce insalata con alcuni germogli e cibi fermentati. 
 
    	Cena: verdure cotte al vapore con Himalayan sale marino, il succo di limone e origano. 
 
   
 
   È possibile snack su carote, sedano, tè verde, infusi di frutta acqua e succhi di frutta appena spremuti, acqua di limone, mandorle, noci macadamia, semi di zucca, ecc. 
 
   La chiave qui è di mantenere la luce e organica per i primi pochi giorni. Non si desidera tassa inutilmente i vostri organi interni e sottolineare il vostro sistema digestivo attraverso il consumo di cibi pesanti. Tieniti idratato e includono i probiotici come una parte della vostra dieta. 
 
   Non cedere alla tentazione di alimenti trasformati, zucchero raffinato, alcol o caffeina. 
 
   Non avviare alcuna attività faticosa a destra dopo il frullato detergere. Consentire al corpo di un po' di tempo per rilassarsi, assimilare e sentire l'esperienza.
 
   E più importante, congratulazioni! 
 
   Non è una grande conquista e un unico modo per onorare te stesso? Avete permesso a voi stessi di prendere veramente responsabili della vostra salute e le vostre emozioni, avete il potere a voi stessi di diventare più forti e più sani e vivaci. E nel processo, avete perso grandi capacità di peso. Che meraviglia!
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Suggerimenti per continuare a perdere peso dopo sette giorni di detergere
 
   Uno stile di vita sano e frullati vanno mano nella mano. Incorporando i frullati nella tua dieta quotidiana può contribuire enormemente alla vostra perdita di peso e la disintossicazione obiettivi lungo con consentendo di mantenere un complessivo incredibile e uno stile di vita sano. 
 
   Una valutazione completa del vostro stato attuale può aiutarvi a capire dove sono attualmente. Accettare questo e riflettere su come è possibile integrare meglio le scelte alimentari nel tuo stile di vita. Rilassatevi, crea il tuo foglio di obiettivo e sviluppare un piano per raggiungere i vostri obiettivi di salute. Ricorda che la persona più importante siete voi! Solo tu hai il potere di portare circa che cambiano !!! 
 
   Un altro fatto sorprendente circa i frullati è che essi permettono di prendere così tanti frutti e verdure nel vostro corpo. In caso contrario, si potrebbe sempre essere in grado di consumare tanta varietà in un solo giorno?  
 
   Incorporando i frullati nella tua routine quotidiana garantisce che il vostro corpo raggiunga la nutrizione è stato craving per!
 
    
    	Piccoli cambiamenti dello stile di vita lungo con più sano scelte nutrizionali vi può portare a raccogliere i frutti duraturi benefici. 
 
    	Ottenere attivo, provare e muoversi intorno - quanto più possibile. Anche se si dispone di uno stile di vita sedentario, provare e introdurre il movimento nella vostra routine. È semplice come parcheggiare la macchina a due isolati di distanza. 
 
    	Cercare di incorporare almeno due verdi frullati in un giorno e uno ad alta farina proteica. 
 
    	Nel caso in cui si stanno facendo tutto ciò che è previsto (il consumo di cibi sani e mantenendo uno stile di vita attivo), e ancora non rileva qualsiasi perdita di peso, è possibile che si desideri ottenere i vostri livelli ormonali selezionata. 
 
    	Fare sani scelte nutrizionali e dirigere chiaramente di calorie vuote. 
 
    	Consumare sempre di proteina con ogni pasto e cercare di incorporare almeno 30 grammi di fibra al giorno. 
 
    	Potrete mantenervi in forma idrata. Fare acqua, tè verde, lo zenzero acqua, infusi di frutta acqua e limone acqua i vostri migliori amici. 
 
    	Assicurarsi che si sta consumando un numero sufficiente di omega 3 e omega 6 acidi grassi ogni giorno. Per questo, includono il pesce e i dadi nella tua dieta quotidiana. 
 
    	Stare lontano da trans-grasso, raffinato farina e zuccherino di leccornie. 
 
    	Essere generosi quando si tratta di utilizzare apple di aceto di sidro, il pepe di cayenna, cardamomo, prezzemolo, origano, il coriandolo, aglio, rosmarino, timo, zafferano, curcuma, cipolla e aglio. 
 
    	Provare e includere superfoods come acai bacche, chai semi, semi di lino, canapa, il pepe di cayenna, polvere di maca o root, cacao naselli, succo di wheatgrass, olio di lino, olio di noce di cocco, ecc. nel vostro frappé. Si deve mirare ad inclusione di almeno due superfoods in un giorno. 
 
    	Evitare, trasformati e di prodotti alimentari in imballaggi preconfezionati, carne rossa, fagioli secchi, bagel, riso bianco, pasta bianca, conserve di frutta e prodotti lattiero-caseari, ketchup, maionese, MSG, soda, birra, sciroppo di mais ad alto contenuto di fruttosio, di zucchero greggio e di oli idrogenati. 
 
   
 
   Così, se siete pronti a guardare montatore, più felice e più salutare e più snella - iniziano le sette giorni smoothie detergere e calo fino a dieci chili in sette giorni.
 
   Insieme stiamo portando circa una rivoluzione per la salute. Sei pronto ad accompagnarmi nel viaggio che ti aiuta a guarire il corpo, perdere peso, acquisire una migliore chiarezza mentale ed elevare i tuoi livelli di energia? 
 
   Benvenuti nel mondo di frullati….
 
   


 
   
 
  




 
   Ringraziamento speciale dall'autore
 
   Prima di andare, voglio ringraziare voi per la vostra attenzione. Mi rendo conto che vi sono molti di più e-libri sul mercato e ha deciso di acquistare questo uno. Le sono molto grato per questo. 
 
   Ora, se ti è piaciuto questo libro e il valore così ottenuto dalla lettura che poi ho bisogno del vostro aiuto.
 
   Prendetevi un momento per lasciare una recensione per questo libro. Questo prezioso feedback mi permetterà di scrivere e-libri che vi aiuterà nel vostro viaggio attraverso la vita. 
 
   Cordiali saluti,
 
   Abigail Cruise
 
   


 
   
 
  




 
   Iscriviti Here per ricevere collegamenti alle più calde di nuovo benessere e fitness ebook su Kindle consegnati direttamente nella vostra casella di posta in arrivo.
 
    
 
   11 abitudini di mattina
 
    
 
   Comprovate strategie per perdere peso e vivere la tua vita più salutari ora
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Da: Abigail Cruise
 
   


 
   
 
  




 
   Di chi è questo libro per?
 
   Se uno qualsiasi di questi si applicano a voi, quindi potrete trovare i contenuti di questo libro utili:
 
    
    	Hai cercato per perdere peso e non hanno ancora trovato il successo?
 
    	Hai perso peso ma solo finito per guadagnare tutti a destra indietro?
 
    	Sei uno di quelli che hanno provato tutte le diete ma non sembra mai trovare uno che lavora per voi?
 
    	Stai cercando un modo naturale per perdere peso e tenerlo spento?
 
    	Sono una di quelle persone che sanno perdere peso ma lotta con effettivamente farlo?
 
   
 
   Non sentitevi soli perché io ci sono stato; questi passaggi mi hanno aiutato a perdere peso e mantenere disattivato. 
 
   


 
   
 
  




 
   Che cosa si impara?
 
   Questo libro vi insegnerà come avviare la vostra perdita di peso, aumentando la vostra energia, cancellare la vostra mente e per migliorare la vostra salute generale. Imparerete:
 
    
    	Strategie per sentire il più sano che avete mai sentito e hanno la maggior parte di energia che avete mai avuto
 
    	Come iniziare la masterizzazione che temuta hard alla perdita del grasso (specialmente ventre grasso, il grasso della coscia e il braccio di grassi), e tenerlo spento
 
    	Come perdere i pollici fuori la vostra vita e altri hard-to-perdere zone
 
    	Perché queste abitudini di lavoro, insieme a un piano di azione di spingere voi al vostro corpo ideale!
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Introduzione
 
   Vuoi perdere peso? Vuoi sentire un grande? Vuoi vivere sano? 
 
   Ovviamente, si desidera. Chi non? Ma avete provato molte cose a diete, esercizi, pillole, terapia e così via-ancora, di non aver avuto alcun successo. È giusto?
 
   Bene, se siete alla ricerca di una formazione, sicuro ed estremamente semplice per perdere peso, allora questo libro è per voi. 
 
   Vi mostrerò come è possibile raggiungere il successo non solo nella vostra perdita peso sforzi ma anche di acquisire una formazione di apprezzamento per le sane abitudini che continuerà ad eccitare voi.
 
   Sapete perché nonostante il tentativo molto difficile perdere peso molte persone non riescono? È perché la maggior parte di perdita di peso programmi offrono soluzioni rapide e semplici ma hanno un breve termine perché qualcuno dovrebbe perdere peso.
 
   La perdita di peso diete lavoro ma solo per un po'. Non prima di iniziare a vedere alcuni risultati positivi in termini di perdita di peso, molti altri negativi problemi di salute. Quindi rinunciare a o dare in e tutto il peso che hai perso, è riguadagnare indietro e guadagnare di più. 
 
   Regimi di esercizio non sono migliori. Ti fanno il sudore e il ceppo. Poi si scopre che non è possibile mantenere e pack le libbre all'indietro. Perché? Non lavorano semplicemente perché non ti piace fare. 
 
   Che cosa circa le pillole o terapia? Il meno detto circa queste meglio. Dopo tutto, se c'è una magia pillola o un miracolo terapia, quindi perché non si trovano a lavorare per voi o per chiunque per quello che importa? Basta guardare allo specchio o guardare intorno a voi.
 
   Se si ritiene ancora esiste una rapida soluzione fix per perdere peso, Odio romperlo per voi. Non c'è. Ma non disperare, c'è speranza. Infatti, non vi è una soluzione semplice ma potente per perdere peso e la cosa migliore di tutti, si lavora per tutta la vita. Questo libro ti mostra come si può perdere peso, permanentemente, e godere di una vita di salute. 
 
   Come? La chiave per perdere peso si trova nel vostro stile di vita. Si inizia la mattina e si inizia con voi quando vi svegliate. 
 
   Acquisire una serie di abitudini sane e inculcare queste abitudini nella tua routine quotidiana e si vedrà presto risultati notevoli non solo riflette nel tuo specchio, ma in scala di pesatura e nelle vostre prospettive generali sulla vita.
 
   Vi sentirete eccitato e troverete tantissimi motivi per sentirsi felici e sani. 
 
   Tutto inizia con alcuni semplici passaggi volto ad acquisire una serie di sane abitudini di mattina nel tuo stile di vita. 
 
   Mentre le fasi che ho descritto in questo libro sono il risultato dei miei esperimenti, di ricerca e di esperienza, anche essi sono basati su una comprovata attività di ricerca e studi condotti variamente su che cosa provoca la perdita di peso.
 
   Nel corso degli anni, ho fatto alcune intenzionali cambiamenti nella mia routine mattutina. Ho identificato le abitudini che sono stati causa di stress e farmi male e ad eliminarli. Ho introdotto le abitudini che mi ha portato gioia e felicità, mi ha fatto sentire eccitata e nel lungo termine, trasforma la mia vita. 
 
   Improvvisamente ho scoperto che non solo io inizio a perdere peso, ma la mia salute complessiva migliorata e anche il mio rendimento sul lavoro e a giocare. Ho avuto una visione più positiva. Ho trovato anche io riuscendo nel mio impegno, apparentemente facilmente e senza problemi.
 
   Voglio condividere con voi queste abitudini comprovata che ha contribuito enormemente a cambiare la mia vita da temendo ogni nuovo giorno per guardare avanti con ardore ed entusiasmo, ogni mattina.
 
   Queste abitudini non sono in alcun modo straordinario. Esse sono infatti estremamente semplice o in modo sembreranno. Tuttavia, non sottovalutare il potere della semplicità. Prendere questi apparentemente insignificanti passi e incorporare le abitudini nella tua routine mattutina e potrai iniziare a sperimentare in modo significativo i risultati straordinari.
 
   Un ultimo pezzo di consulenza; non vi è alcuna necessità di iniziare a mettere in pratica tutte le abitudini, immediatamente e non è neppure necessario per fare loro nell'ordine in cui si è accennato. Infatti, scegliere una abitudine in corrispondenza di un tempo e di introdurlo fino a quando diventa una parte indispensabile del vostro rituale mattutino. Prendere quelle che fanno appello a voi la maggior parte. 
 
   Spero che troverete queste abitudini come ispirazione e trasformazionale come ho fatto.
 
   


 
   
 
  




 
   Capitolo 1: Start sulla destra nota, svegliarsi presto
 
   Ci sono due semplici ragioni per cui svegliarsi presto ti aiuteranno a perdere peso. Essi sono chiamati grelina e leptina. 
 
   Non spaventatevi dai nomi spesso impronunciabili. Queste non sono qualsiasi nuova dieta o programmi di allenamento. Non sono nulla ma gli ormoni che influenza il vostro appetito. 
 
   La grelina stimola la fame entro il corpo e la leptina è responsabile di informare il sistema quando ti senti pieno in modo che Lei non mangia più di ciò che è necessario o richiesto. 
 
   Secondo una relazione pubblicata dalla biblioteca pubblica della scienza (PLOS), il BMI (indice di massa corporea) è influenzato dalla temporizzazione del tuo corpo è l'esposizione alla luce. È che quando si sveglia presto, il vostro corpo è esposto alla luce del sole e questa regola la produzione di grelina e leptina entro il proprio corpo, che influenza direttamente il vostro appetito e quanto si mangia.
 
   Gli ormoni, la grelina e leptina influenzano anche la preferenza per l'attività fisica. Che è quando ci si sveglia presto ti senti più eccitato e quindi sono desiderosi di esercitare o può eseguire qualsiasi attività fisica più facilmente o senza sforzo rispetto a quando si sveglia tardi.
 
   Così, senza dubbio, svegliarsi presto è uno dei più importanti delle abitudini, il quale è solidale alla che consente di perdere peso senza sforzo perché regola gli ormoni entro il vostro corpo che controlla quanto si mangia e quanta energia hai per svolgere attività fisica.
 
   Per dirla semplicemente, quando si sveglia presto, si mangia a destra e di avere la giusta quantità di energia per eseguire qualsiasi attività fisica come un inizio di mattina di esercizio. Inoltre, eseguire alcuni esercizi al mattino prima colazione ha un immensa perdita di peso benefici come dimostrerò in un altro capitolo di questo libro.
 
   Come peso e sonno sono collegati?
 
   Vi è una crescente evidenza che le persone che svegliarsi presto hanno un BMI inferiore rispetto a quelli che svegliarsi tardi nella giornata. Una delle più importanti ragioni per questa differenza nel BMI è perché coloro che svegliarsi presto anche andare a dormire presto e quindi avere almeno 6 o più ore di sonno. Perché?
 
   Questo perché svegliarsi presto regola anche la secrezione di ormone melatonina, che è responsabile per indurre il sonno. 
 
   Quando si arriva tardi la mattina, si inibisce il rilascio di melatonina, che a sua volta rende più difficile per una persona in stato di stop, risultante in disturbati o ritardata di sonno. Un altro effetto negativo è che anche questo provoca un sacco di stress perché si innesca il rilascio di cortisolo che influenza negativamente il vostro appetito e metabolismo. 
 
   La mancanza di sonno è anche noto per ridurre la sensibilità del corpo all'insulina che può portare al diabete e obesità. 
 
   Infatti una relazione pubblicata in riviste Oxford mostra che vi è una forte relazione tra la durata del sonno e il guadagno di peso. Secondo lo studio, è stato trovato che coloro che hanno dormito per cinque ore o meno sono 15% di probabilità in più di guadagno di peso o di sviluppare problemi di obesità rispetto a quelli che hanno dormito per 7 ore o più. 
 
   La qualità del tuo sonno e il numero di ore di sonno gioca anche un ruolo chiave nel bilanciare il tuo ritmo circadiano. 
 
   Questo significa che voi funzionano meglio quando avete avuto una riposante notte di sonno e quando si sveglia presto come il sole sorge.
 
   Svegliati con un segreto di successo.
 
   Ora si conosce il motivo per cui persone che svegliarsi presto sente eccitato. È semplicemente perché esporre il tuo corpo per primi la luce del mattino vi permetterà di mangiare diritto, esercizio bene e rimanere sani. 
 
   Ma non è tutto. Lo sapevi che si può anche essere più efficace se ci si alza presto?
 
   È stato notato secondo la Harvard Business Review report che le persone sono in posizione migliore per il successo se essi sono produttivi di mattina che di sera. La gente aveva più energia e eseguito in modo migliore la mattina che la sera in uno studio condotto da un biologo, Christoph Randler. 
 
   L'argomento per effettuare un avvio anticipato è evidente nelle abitudini delle persone di successo, da famosi artisti e scrittori a RAA. Vladimir Nabakov è detto per iniziare la sua giornata dalle 6 del mattino. Warren Buffet è noto di svegliarsi alle 4:30 am. Così, se si desidera essere sano, ricco e famoso, allora svegliarsi presto è sicuramente uno dei primi passi nella giusta direzione.
 
   A partire dai primi mesi tuttavia non è sufficiente. Iniziando con il giusto atteggiamento e abitudini è. In questo libro imparerete a conoscere la mattina sane abitudini che consentirà non solo di aiutare a perdere peso ma anche sentirsi eccitato per tutto il giorno e vivere in modo più sano e pieno di vita.
 
   Tuttavia, non è facile svegliarsi presto a meno di implementare una serie di operazioni deliberate per garantire che esso diventi un'abitudine. Come si fa a fare questo? Vorrei condividere con voi un approccio sistematico per alzarsi presto che ha funzionato per me. Si prega di notare che non si può avere successo immediato ma nel tempo, potrete godere di alzarsi presto, quando vedi gli immensi benefici riflessa nello specchio e nella scala di pesatura.


 
   
 
  



Piano di azione
 
   Come wake-up all'inizio, regolarmente?
 
    
    	Dormire presto. che è giusto, il primo passo per svegliarsi presto inizia ad andare a letto presto. Per iniziare la vostra giornata a destra, inizia la notte. Pianificare e programmare la vostra giornata di attività in modo che siete pronti per il letto in tempo. Accertarsi di disporre di un adeguato il sonno che può essere compreso tra 6 a 8 ore. Non si mai kid dicendo avete bisogno di meno sonno. La figura fuori come dormire molto avete bisogno di sperimentazione. Quando ci si sveglia si dovrebbe sentire ben riposati e rinfrescati. Se siete groggy e scontroso, allora è un segno sicuro che non avete avuto abbastanza sonno. Cosa fare di notte tarda? Evitare di loro. Si tratta solo di una questione di pianificare la vostra giornata. Se eventuali ritardi imprevisti si verificano e si dispone a tarda notte a causa del viaggio, il lavoro o le attività sociali, quindi trattarli come eccezione ma cerca di svegliarsi presto secondo il consueto orario. È possibile compensare la perdita di sonno di dormire un po' presto per i prossimi giorni, in modo che la Wake-up schedule rimane costante e indisturbato.
 
    	Fare salire su una strada a senso unico. In altre parole, saltare il pulsante Snooze o qualsiasi altra tentazione di scorrere indietro nel sonno. Come è possibile eseguire questa operazione? Ci sono molti trucchi per fare questo. Uno dei miei preferiti è quello che un personaggio in un John Grisham romanzo. Egli mette la sveglia in bagno vicino al lavandino. Così quando suona la sveglia, egli non ha alcuna opzione ma di alzarsi e andare al bagno per spegnerlo e lui finisce invariabilmente il lavaggio del suo volto e l'acqua fredda non riesce mai a svegliarlo. Non dovete andare a tale estremo. Un metodo semplice è quello di mantenere la sveglia lontano dal letto in modo che hai per arrivare fino allo scopo di disattivarlo e in questo modo si sono meno tentati di premere il pulsante SNOOZE. Un altro aspetto importante è ricordarsi che è necessario avere una realistica di wake-up. Se è 5am o 6am, preparare un programma e assicurarsi che si può aderire ad esso. Se si sente che si sveglia troppo presto, allora vi sarà sempre tentato di dormire un po' più a lungo.
 
    	Motivare la tua mente visualizzando. Pensare perché siete alzarsi presto. Se si tratta di perdere peso o avere più successo, creare una immagine mentale del vostro obiettivo. Questo vi spingerà a rimanere concentrato quando si sveglia e ti impediscono di tornare a letto. Si tratta di una semplice tecnica che gli sportivi e gli attori così come la maggior parte delle persone di successo l'uso. Quando un atleta si accovaccia presso il punto di partenza di una gara, lui o lei immagina breasting il nastro di finitura o quando un attore o attrice ha al passo sul palco o davanti alla fotocamera, essi immaginare gli applausi e apprezzamento del pubblico. Analogamente, è possibile visualizzare i risultati che otterrete da svegliarsi presto e pertanto trovare l ispirazione per rimanere motivato.
 
    	Fare subito qualcosa. Se si tratta di bere un bicchiere d'acqua, rendendo note, la pianificazione per il giorno o la meditazione, facendo qualcosa di non appena si sono fino vi aiuterà a impostare una routine. Essa attiva la vostra mente e vi aiuta a concentrarvi immediatamente e seguire una wake-up di routine.
 
    	Creare il giusto ambiente. Appena come esso aiuta a dormire meglio in una stanza buia, aiuta a wake-up feeling aggiornata se puoi vedere la luminosità dopo aver wake-up. Accendere la luce del monitor al posto letto o in parte le tende o aprire le finestre per respirare la freschezza e la testimonianza di rottura per luce diurna attraverso i cieli. Non ha bisogno di essere visiva ma può anche essere una stimolazione uditiva come accendere la radio o un po' di musica per impostare l'umore del giorno.
 
   
 
   Ora che avete il dos, facciamo brevemente anche prendere uno sguardo al Don'ts, che possono sabotare i vostri piani per svegliarsi presto.
 
    
    	La caffeina, la nicotina o dello zucchero possono tenerti sveglio da interferire con il vostro cervello e il vostro corpo. Non bere il caffè o il fumo a tarda notte o consumare niente con la caffeina o mangiare qualcosa di dolce che possono tenerti sveglio o impedire il sonno. 
 
    	Così può alcool. Non consumare alcol di notte perché possa disturbare il sonno anche se si è pensato erroneamente che possa aiutarvi a dormire.
 
    	Guardare la TV o il lavoro al computer può anche influire negativamente sul vostro sonno. Come abbiamo appreso in precedenza, l'esposizione alla luce può sopprimere la produzione di melatonina che vi impedisce di dormire. Esso stimola anche la mente e mantiene il vostro cervello attivo impedendo il sonno. Analogamente, la lettura da un retroilluminato dispositivo elettronico come una compressa o un e-reader può avere lo stesso effetto.
 
    	Non preoccuparti se non si riesce ad ottenere come programmato. Andare graduale poiché non è possibile modificare le abitudini del sonno durante la notte. Lentamente, iniziare a dormire un paio di minuti di anticipo e la veglia fino a pochi minuti prima rispetto a prima. Poi gradualmente, spostare verso il vostro tempo di riattivazione obiettivo, di giorno in giorno o persino di settimana in settimana.
 
    	Spegnere tutte le luci in camera da letto, chiudere le tende e tenere gli specchi che può riflettere la luce lontano dalla vostra camera da letto. Che è la creazione del giusto ambiente, che è buio e accogliente per indurre il sonno. Cosa fare se si deve andare al bagno di notte? Tenete una torcia a portata di mano vicino al vostro comodino in modo che non si devono accendere le luci.
 
   
 
   Seguire questi semplici passi e presto potrete dormire sonni tranquilli e wake-up freschi e riposati. Con il passare del tempo, si noterà segni incoraggianti quando passo sulla bilancia e quando entrerete nella vostra vestiti. 
 
   


 
   
 
  



Capitolo 2: idrato subito a scoprire una perdita di peso segreto
 
   Acqua potabile non appena si wake-up ha molti benefici per la salute, uno dei quali è che ti aiuteranno a perdere peso.
 
   Come? Qui ci sono tre scientificamente provato i modi in cui l'acqua potabile quando vi svegliate contribuisce alla perdita di peso.
 
   Prima di tutto, quando si beve acqua, esso aumenta il tuo metabolismo. È che quando si hanno dormito per 6 a 8 ore, il vostro corpo viene disidratato. Quando il vostro corpo è disidratato, le sue funzioni metaboliche rallentano il che significa che la capacità del corpo di bruciare calorie è diminuita. 
 
   Quando si beve acqua, appena svegli, esso accende il tuo metabolismo e il tuo corpo giri immediatamente il suo contenuto calorico-burning e fat-spargimento qualità. 
 
   Un altro modo in cui l'acqua potabile nelle prime ore del mattino vi aiuta a perdere peso è da riempire il vostro stomaco. Sapevate che a stomaco vuoto il corpo tende a confondere la sete e la fame? In tal modo, invece di tempra la vostra sete, si alimenta la vostra fame e inavvertitamente, pack le libbre che si sono così disperatamente cercando di perdere.
 
   Acqua potabile al mattino subito dopo il risveglio vi impedisce di surriscaldamenti. 
 
   La terza e forse più sano motivo per acqua potabile nelle prime ore del mattino può aiutare a perdere peso è che aiuta il corpo a lavare le tossine. Acqua non nutre solo il corpo come vedremo più avanti in questo capitolo, ma aiuta anche i reni per eliminare le tossine indesiderate. Durante una giornata di attività compresa durante l esercizio e durante il sonno il corpo consuma energia bruciando calorie che produce tossine. Trasformazione nutrienti assorbiti dal cibo produce un sacco di rifiuti. 
 
   Il tuo corpo ha bisogno di riparare, rifornire energia, regolano gli ormoni e a ravvivare in sé per un nuovo giorno per la pulizia dei rifiuti indesiderati. Quando si beve acqua appena svegli, il processo è avviato. Acqua potabile in mattinata è stato anche noto per prevenire la stitichezza e stimolare la mattina sani i movimenti intestinali. Inoltre idratare la pelle e impedisce che mostra segni di invecchiamento.
 
   Tutto quello che dovete fare è SIP.
 
   Ora che è più facile a dirsi che a farsi? Sudorazione a bucketful di acqua in una palestra o bere un litro di acqua al mattino? Non ha più senso per inculcare questo abito semplice di acqua potabile al mattino appena svegli?
 
   Hai niente da perdere e una durata incredibile di benefici per la salute di guadagno. La perdita di peso è la meno di loro se si guarda gli altri benefici per la salute di acqua potabile.
 
   Considerare questi fatti. Il tuo corpo è composta da 70% di acqua. 85% delle cellule nel vostro cervello contengono acqua. Il 75% dei muscoli sono costituiti da acqua. Le tue ossa hanno il 25% di acqua e sangue è costituita da 82% di acqua. Così, non vi è alcun dubbio acqua è un ingrediente importante per la vostra salute?
 
   Riuscite a capire il motivo per cui ti senti eccitato quando si beve l'acqua? Esso reidrata il corpo, stimola il cervello e il sistema metabolico, creando in tal modo un aumento di energia entro il proprio corpo, momenti dopo di prendere sip. 
 
   Si tratta solo di acqua. 
 
   A questo punto è importante a nota che bere il caffè o soda, o addirittura di succo di frutta o qualsiasi base caseificio agitare può avere l'effetto opposto di bere acqua normale. 
 
   La maggior parte delle funzioni corporee, dalla respirazione di sudore, sollevare i livelli di acido nel vostro sistema. Per funzionare in modo ottimale il vostro corpo alcalino del livello che include il metallo alcalino nel vostro sangue, tessuti e muscoli deve essere mantenuta a 7.365. 
 
   Questo delicato equilibrio può essere sconvolto quando si consumano bevande che hanno contenuto di acidi come caffè, soda, alcool, latte o succo di frutta. L'acqua è naturalmente alcalino nel contenuto ma non vi è un modo semplice per aumentare il suo contenuto di alcalino e moltiplicare i suoi benefici per la salute.
 
   Basta spremere un limone o di calcare nell'acqua per prima cosa al mattino. 
 
   Acqua con limone collettore ha benefici per la salute perché contiene elettroliti come il potassio, magnesio e calcio. Gli elettroliti di calmare i muscoli stanchi, stimola la digestione e hanno un elevato anti-infiammatoria e proprietà anti-ossidazione. Essa ha anche la vitamina C che migliora il sistema immunitario del corpo per evitare infezioni e malattie.
 
   Il risultato è che è possibile non solo perdere peso, vi sono meno probabilità di prendere freddo o di una infezione e sono meno inclini a contrarre malattie croniche come il cancro. 
 
   Un altro grande fonte alcalina di elettroliti è fresca acqua di cocco. Bere acqua di cocco per prima cosa al mattino è stato dimostrato di contribuire in modo significativo alla perdita di peso.
 
   


 
   
 
  




 
   Piano di azione
 
   Come si rende sicuro di iniziare la tua giornata con idratazione?
 
   Anche se può sembrare abbastanza facile, molte persone hanno difficoltà a fare questa parte della loro routine mattutina. Dopo tutto si tratta solo dell'acqua potabile, non è vero? Come il disco può essere? Bene, se vi capita di dimenticare di seguire questa semplice abitudine che potrebbe avere una significativa perdita di peso benefici, quindi ecco un paio di consigli che hanno lavorato per me.
 
    
    	Tenere una bottiglia di acqua vicino al vostro posto letto. Nonostante l'apparentemente semplice e facile la natura di questa abitudine, acqua potabile al mattino è qualcosa che si può facilmente si affacciano, specialmente in un giorno occupato quando si hanno un sacco sulla vostra mente. Così invece di sorseggiando che litro di acqua, si potrebbe semplicemente dimenticato di farlo e acidi della pompa di entrare nel tuo corpo da bere il caffè o un succo di frutta. Evitare che mantenendo una bottiglia di acqua pronta da mettere sul vostro comodino. Per prepararsi a questo prima di dormire. Non importa quanto stanco o come fine di andare a letto, riempire una bottiglia di acqua e tenerlo pronto vicino a voi in modo che si vede quando si sveglia
 
    	Mettere i promemoria tutto intorno a voi. Sia che si tratti di Sticky Notes o di un grande poster nella vostra camera da letto con grandi lettere che ti ricorda di bere acqua, cercare qualunque cosa funziona per voi. Nelle fasi iniziali, avrete bisogno di un sacco di prompting per assicurarsi di non dimenticare di sorseggiare la vostra acqua. 
 
    	Mantenere un lime o limone, un coltello e un spremitore limone vicino al vostro letto. Questo è un trucco che ho imparato da un amico che ho incontrato nel corso di yoga. In effetti, chiedere qualsiasi praticante di yoga e faranno giurare per i benefici per la salute di bere con il succo di lime o di limone con acqua, per prima cosa al mattino.
 
    	Provare la tentazione e la ricompensa metodo. Se siete un forziere del mattino o il tè del mattino bevitore, quindi è particolarmente difficile da rompere questa abitudine. Un altro amico mi ha raccontato di come lei stessa premiata con una tazza di tè solo dopo aver bevuto il suo un litro di acqua e nel corso del tempo, l'acqua potabile è diventata un'abitudine come bere il tè.
 
   
 
   


 
   
 
  



Capitolo 3: respirare e allungarsi per ottenere il tuo sangue che scorre
 
   "Qualunque, non dimenticare di respirare." Se hai frequentato un corso di yoga, potreste aver sentito questo soft-promemoria ripetuto dall'istruttore yoga. Infatti, uno dei due principi fondamentali su cui lo yoga si basa è la respirazione. Gli altri si allunga ed entrambi sono estremamente utili per la vostra salute.
 
   In effetti, vi è scientificamente-suono prova che mostra che la respirazione e stretching regolarmente, specialmente appena svegli al mattino, può contribuire in modo significativo ad aiutarvi a capannone facilmente quei chili in più. 
 
   Difficile da credere non è? Bene, prendere uno sguardo al Miki Ryosuke e si inizierà a credere che.
 
   Ex attore Giapponese, Miki Ryosuke, è segnalato per aver perso 28 libbre e passo di 5 pollici fuori la sua vita in soli 50 giorni. Come? L'attore girato il guru del fitness precedenti ha fatto questo semplicemente per la respirazione. Ryosuke chiede la sua tecnica di respirazione di lungo respiro dieta che si crede per aumentare la forza muscolare del praticante e aumentare il metabolismo aumentando i livelli di ossigeno nel sangue.
 
   Come improbabili come i suoni, vi è, dopo tutto, un solido spiegazione scientifica per come la respirazione e stretching contribuisce a ridurre il peso.
 
   Si tratta semplicemente di una questione di chimica. 
 
   Il grasso è fatta di ossigeno, carbonio e idrogeno. Quando si respira profondamente, stimola il flusso di sangue. Questo è il motivo per cui ti senti questa ondata di energia nel vostro corpo e nel vostro cervello quando si prende un respiro profondo. 
 
   Quando si inalare ossigeno, è portato dal sangue per raggiungere le molecole di grasso e suddividerli al biossido di carbonio e acqua. Il sangue preleva il biossido di carbonio e lo restituisce ai polmoni di espirare creando così un efficiente sistema per bruciare i grassi. 
 
   Profondo, controllata e respiro consapevole come in pranayama pratica Yoga combinato con la deliberata lo stiramento delle articolazioni e muscoli ha dimostrato di produrre notevole perdita di peso risultati.
 
   Imparare dagli animali.
 
   Se ti senti ancora scettici circa i benefici della respirazione e stretching, osservare il comportamento degli animali, soprattutto i cani e i gatti quando arrivano fino dal sonno. Essi sgranchirsi le gambe e i loro corpi perché istintivamente sanno che questa azione aiuta ad allineare la colonna vertebrale dopo un lungo periodo di inattività durante il sonno.
 
   Infatti i termini in inglese per molti "Yoga asana' o pone, come il cane con la testa in giù (Adho Mukha Svanasana), cobra pongono (Bhujangasana) o la posa di piccione (Kapotasan) per assegnare un nome a un solo pochi, sono ispirate e chiamato dopo le azioni di uccelli e animali.
 
   Altri due diretti benefici per la salute di respirazione e stretching appena svegli sono la flessibilità muscolare e flessibilità congiunta. Quando si è addormentato, il vostro corpo è in uno stato di riposo e quando si sveglia, tutto dal tuo muscoli per il tuo organi è inerte e ha bisogno di un programma Jumpstart per funzionare in modo ottimale. Respirazione e stretching fornisce questo impulso per il tuo corpo per ravvivare e riguadagnare la sua ottimale ritmo funzionale.
 
   Per ottenere la massima perdita di peso benefici della respirazione e stretching, consiglio vivamente di frequentare un corso di yoga e imparare la respirazione e tecniche di stretching. Anche se non si può fare quotidianamente nell'inizio, almeno 3-4 volte a settimana possono essere altamente benefico.


 
   
 
  




 
   Piano di azione
 
   Ricordarsi di respirare e allungare appena svegli.
 
    
    	Prendere tempo per esso. può sembrare letteralmente come un tratto a riservare tempo per qualcosa di semplice e naturale come respirare e stretching ma a meno che tu possa farne il commit di un ordine del giorno, si tenderà a saltare. Quando ti alzi, specialmente se si ha fretta di iniziare la giornata, respirazione e stretching sono le ultime cose sul tuo conto. Pertanto mettere un promemoria di allungare e respirare. Se si utilizza un allarme sul tuo dispositivo elettronico mobile, allora è possibile includere un promemoria digitale. In caso contrario, una semplice nota adesiva che dice "respirare e Stretch,' dovrebbe essere sufficiente per ottenere la vostra attenzione.
 
    	Poster di ispirarvi. Mai visto una foto di un uomo o di una donna fare yoga. Essi sono pieni di grazia, la bellezza e la forza. Ora immaginate di vedere queste immagini come poster sulle pareti della vostra camera da letto. Inutile dire che si saranno ispirati a respirare e stretch.
 
    	Creare uno spazio. Inizialmente, è possibile iniziare da stiro in letto e seduta sul letto e prendendo respiri profondi. Tuttavia, se desideri seriamente a beneficio, quindi mettere da parte un posto dove è possibile farlo liberamente. Esso potrebbe essere un angolo di una stanza o di un diritto al centro o al di fuori del balcone o in aperta se si dispone di un giardino.
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Capitolo 4: Visitare il bagno quotidianamente per disintossicare
 
   Quando si cade ammalati e visita di un medico, sarete spesso chiesto circa BM o movimento intestinale. Perché? BM è in grado di dire molto su come si sente. Stitichezza o irregolare BM è un segno di una malsana dieta o qualche altro disturbo.
 
   Comunque si voglia chiamare, BM o facendo il bagno business, è importante farlo su una base regolare e farlo al mattino appena svegli è stato conosciuto per produrre significativi benefici in termini di salute per non parlare di contribuire alla perdita di peso. 
 
   Persone che hanno regolare BM sono più probabilità di essere sani da quelli che visitano il bagno meno spesso. Infatti il minor numero di volte di andare al bagno per un dump, maggiori sono le probabilità di avere problemi di peso.
 
   È il vostro quotidiano detox.
 
   Quando si sente la parola 'detox', è spesso hanno visioni di bere qualche medicina amara e lavare le tossine o di rinunciare a determinati alimenti comfort. Bene, in generale e più diffuso senso della parola, questo è vero. Disintossicante, tuttavia, nel suo senso di base è circa la pulizia delle tossine o rifiuti indesiderati dal corpo.
 
   Quando si guardi, pooping, facendo il vostro business o aventi un movimento intestinale come il suo medico dovrebbe dire che è niente ma sbarazzarsi dei rifiuti che viene prodotta dopo il vostro corpo ha prodotti alimentari trasformati. Quando si mangia, il vostro corpo assorbe nutrimento dalle sostanze nutritive presenti nel vostro cibo ed elimina tutto ciò che è indesiderato.
 
   Così, in ordine per il vostro corpo per funzionare in modo ottimale e per trarre il massimo vantaggio dal nutrimento è fornire, è necessario regolare il vostro BM.
 
   Perdere la mattina e lo perdi tutto il giorno.
 
   La maggior parte della gente dire che non è il momento giusto per eseguire lo yoga. Puristi diranno che si dovrebbe farlo al mattino. Infatti, uno della serie si chiama 'Surya Namaskar' o Sun Salutation per questo motivo. 
 
   Analogamente, non è il momento giusto per avere un movimento intestinale. Infatti si può andare per il numero di volte che si desidera. Detto questo, se non si riesce a visitare il bagno al mattino, quindi è molto probabile che, considerando la maggior parte dei moderni programmi di occupato, che non avrete la possibilità di farlo fino al giorno successivo. 
 
   Questo può disturbare il ritmo circadiano, play havoc con gli ormoni e ti impediscono di beneficiando di esercizio fisico o mangiare sano perché il vostro corpo viene eseguito il backup e quindi non funziona in maniera ottimale come dovrebbe. 
 
   Pertanto è importante accertarsi di fare il bagno ogni giorno al mattino. È buona abitudine e parte del vostro quotidiano rituale mattutino e verrà nel tempo a scoprire che ti aiuteranno a perdere peso.
 
   


 
   
 
  




 
   Piano di azione
 
   Fare visitando il bagno un importante e parte integrante del vostro rituale mattutino.
 
    
    	Idrato di bere molta acqua durante il giorno e subito dopo si scia fino ad avere un regolare e liscia BM. Se siete ben idratata, quindi il vostro corpo il sistema digestivo trova più facile eliminare le tossine lungo con i rifiuti prodotti.
 
    	Mangiare cibo con fibra. Questo significa un sacco di frutta fresca e verdura. Succhi di frutta e frullati non contare. L'acqua e contenuto di fibre di frutta e verdura regolano il processo digestivo e contribuisce a una sana BM. Impedisce anche di stitichezza.
 
    	Dormire bene. Se non hai dormito bene, poi si avranno difficoltà nel passaggio di rifiuti perché il vostro corpo viene disidratato ed anche perché il sistema di funzionamento è a un livello basso. Pertanto è importante per ottenere un buon riposo di notte per avere un buon mattino. 
 
    	Esercizio. Uno stile di vita sedentario è una delle principali cause di molte malattie e uno dei più visibili i sintomi di questi è irregolare movimento intestinale. Quando si fa esercizio, si permette al corpo di funzionare al livello ottimale.
 
    	Eliminare lo stress. Sì, lo stress può causare stipsi. È quindi importante per rilassarsi e trovare pace e tranquillità nei vostri impegni. Quale momento migliore per fare in modo che la mattina. 
 
    	Leggere qualcosa. Questo suggerimento potrebbe non funzionare per tutti ma trovo rilassante e calmante per leggere mentre mi siedo sulla pentola. Ascolto di musica possono lavorare bene per gli altri.


 
   
 
   
 
  


	

Capitolo 5: esercizio in modo efficiente in mattinata per iniziare a perdere peso
 
   
 
   Esercitare la mattina prima di colazione vi permette di bruciare più grasso di esercitare qualsiasi altro momento durante il giorno, secondo un rapporto del New York Times. 
 
   Coloro che esercitano a stomaco vuoto perso un peso maggiore rispetto a quelli che hanno esercitato durante il giorno, uno studio condotto in Belgio ha dimostrato, indicando l'efficienza di un allenamento mattutino. Ci sono due chiari basata sulla scienza le ragioni perché questo è così.
 
   In primo luogo quando si fa esercizio prima di colazione, migliora la sensibilità di insulina. In altre parole, quando si riattiva dalla modalità di stop, il vostro corpo è il digiuno e quando si esercita su uno stomaco vuoto, che regola il rilascio di insulina in modo che quando si mangia, il vostro corpo è in grado di elaborare lo zucchero e altri nutrienti per memorizzarle in modo più efficiente i muscoli e le cellule di grasso. 
 
   Quando la sensibilità di insulina è bassa, il vostro corpo non è così efficiente nel prendere lo zucchero dal flusso sanguigno risultante in diabete e il guadagno di peso. Esercizio durante il giorno o al termine di essa non ha alcun effetto diretto di alcun tipo sulla regolazione di insulina.
 
   In secondo luogo, il vostro corpo è molto più innescata per creare nuovo tessuto muscolare, di bruciare i grassi, migliorare la qualità dell'osso e boost funzioni fisiche immediatamente dopo un veloce. Così, quando si fa esercizio appena wake-up prima di mangiare la prima colazione, il vostro corpo ha appena subito un lungo periodo di digiuno di 6 a 8 ore mentre dormivate rendendolo un momento ideale per bruciare i grassi.
 
   Inoltre, quando si esercitano nella mattinata, si innesca il rilascio del muscolo friendly ormoni, come il testosterone che aiuta a costruire la massa muscolare, la riduzione del grasso corporeo e la creazione di livelli di energia.
 
   Il digiuno e fat-burning vanno mano nella mano. È stato osservato il fat-burning abilità del corpo aumenta quando si esercitano regolarmente a stomaco vuoto. Quindi fare la mattina prima della prima colazione.
 
   Quale forma di esercizio funziona meglio?
 
   Corsi di aerobica e di alta intensa esercizi come tratti, squat, cardio allenamenti e sollevamento pesi sono particolarmente buona per eseguire al mattino come aiuto nella costruzione di massa magra e migliorando la sensibilità di insulina. 
 
   Gli effetti di alta-esercizi intensi anche dura più a lungo che aiuta nella elaborazione di un post-allenamento pasto, in modo più efficiente da assorbire le sostanze nutrienti da la vostra colazione. Come si vedrà nel prossimo capitolo, mangiare una colazione sostanziosa contribuisce anche alla perdita di peso. 
 
   A ben arrotondati regime di esercizio come lo yoga o il Pilates non solo si distende i muscoli ma migliora anche il vostro appetito.
 
   Che cosa circa in esecuzione su uno stomaco vuoto?
 
   Se non siete appassionati di andare in palestra o se non è conveniente per esercitare la mattina presto e poi acceso è la più adatta e più semplice modo per perdere peso. Esecuzione di vi dà un grande esercizio aerobico perché regola il tuo respiro, pompe fino la tua frequenza cardiaca e costruisce endurance mostrando il corpo come utilizzare al meglio la propria riserva di energia a seguito di un lungo periodo di digiuno quando si erano addormentati. 
 
   Il corpo diventa quindi più efficienti ad eseguire quando non hanno cibo nello stomaco così quando hai avuto il tuo riempire, elabora la nutrizione in modo più efficiente, anticipando la prossima giornata di correre a stomaco vuoto.
 
   


 
   
 
  




 
   Piano di azione
 
   Non trovando il tempo di esercizio al mattino è uno dei più grandi scuse. Ecco alcuni consigli per aiutarvi a montare un esercizio di routine nel vostro rituale mattutino.
 
    
    	Mantenere il tuo allenamento vestiti pronto accanto al letto. Per pianificare e preparare un allenamento mattutino la notte precedente impostando il tuo allenamento vestiti in plain sight. In questo modo potrete essere motivati. Se avete intenzione di andare in esecuzione, quindi mantenere il vostro sneakers pronto.
 
    	Impostare una pianificazione. Sia che si tratti di un'ora o 20 minuti, mettere da parte il tempo nella vostra pianificazione mattino di esercitare la prima colazione. Ora il vostro allarme sveglia di conseguenza. Si prega di notare che è importante per consentire un po' di tempo per riscaldarsi e raffreddarsi prima e dopo l'esercizio, in modo da non rendere troppo stretto altrimenti vi tendono a correre.
 
    	Utilizzare un poster motivazionali. Una volta ho visto un poster con queste parole tratte dal libro "Nato per eseguire' da Chris McDougall al di sopra di un runner's bed. Essa ha detto, "Ogni Mattina in Africa, quando una gazzella si sveglia, sa che deve correre più veloce del leone o verrà ucciso. Ogni mattina in Africa, quando un leone si sveglia, sa che deve correre più veloce della gazzella più lenta, o moriranno di fame. Non importa se sei leone o gazzella-quando si alza il sole, è meglio essere in esecuzione." Ho detto abbastanza.
 
    	Godetevi il vostro esercizio. Questo può sembrare un po' ovvio ma il motivo principale per cui molte persone rinunciare all'attività fisica è perché lo odiano. Se ti odio andare in palestra al mattino e ottenere tutte le sudate, allora non sarete in grado di mantenerla per un lungo periodo di tempo. Se è il sudore che sta mettendo fuori, quindi trovare il tempo per fare una bella doccia fredda subito dopo il tuo allenamento in modo è possibile rinfrescarsi e sentirsi rinfrescati allo stesso modo, se è in funzione la mattina non è favorevole a causa delle prime ore del mattino in cui si vive e poi si dovrebbe trovare una via dove è possibile eseguire pacificamente senza preoccuparsi di essere da eseguire su un veicolo accelerando. Scegli il tuo esercizio o attività fisica con cautela. Trovare qualcosa che vi godrete o almeno imparare a gustare nel corso di un periodo di tempo. Esperimento con diversi tipi di Yoga, Pilates, acceso, cardio, ecc., in modo tale da trovare una routine che più vi si addice. Questo è il più importante perché diventa quindi una vita abitudine e il rituale del mattino non è completa senza di esso.
 
   
 
   


 
   
 
  



Capitolo 6: mangiare una sostanziosa prima colazione a buffet per un energico giorno
 
   Mangiare una grande prima colazione a lungo è stato raccomandato dai medici ed esperti di fitness come il segreto per la salute. Tuttavia, è solo di recente che mangiare una sostanziosa colazione è diventato popolare perché è stato dimostrato che aiuta a ridurre il peso.
 
   Mangiare per i contenuti del tuo cuore è il contrario di dietologia e contrario alla logica comune, dovrebbe contribuire al peso di guadagno ma quando si mangiano colazione regolarmente, essa effettivamente aiuta a perdere peso. 
 
   Come?
 
   Quando si mangiano prima colazione al mattino, essa contribuisce a rilanciare la il vostro metabolismo dopo un lungo periodo di digiuno (da 6 a 8 ore di sonno) e disciplina anche il vostro livello di insulina. 
 
   Il vostro corpo produce gli ormoni che inducono la fame secondo il vostro ritmo circadiano e rituali giornalieri. 
 
   Così quando si mangia una sostanziosa prima colazione, vi sono in realtà alimentando il vostro corpo ha bisogno di carboidrati e la sua capacità di elaborarli per produrre energia. In altre parole il vostro corpo è in una posizione migliore per elaborare le calorie e li convertono in energia-la produzione di sostanze nutritive e di eseguire la fat-burning attività.
 
   D'altro canto quando si salta la colazione e avere un pasto più tardi nel pasto, il vostro corpo è craving per i carboidrati e quindi si tendono a consumare più calorie. Anche in questo tempo, il tuo corpo diventa meno sensibile di insulina, il che significa che è meno efficiente nel convertire le calorie in energia e quindi si accumula più grasso di tessuto muscolare.
 
   La prova della colazione royal è nel suo mangiare. 
 
   In un recente studio pubblicato in tutto il mondo e la Mail, dei ricercatori hanno osservato i risultati delle abitudini alimentari di due diversi gruppi di donne che erano in sovrappeso. Entrambi i gruppi hanno avuto la stessa quantità di calorie (1400) su una base quotidiana ma con una differenza fondamentale. 
 
   Un gruppo è stato dato la metà delle calorie bruciate (700) a colazione e il resto per il pranzo (500) e per cena (200). L'altro gruppo aveva il fronte-a 200 calorie-colazione, un 500-calorie pranzo e un enorme 700-calorie cena. Indovina chi ha perso più di peso?
 
   Non solo le donne che avevano mangiato una grande prima colazione perdere due volte tanto peso come gli altri ma hanno detto che si sentivano meno affamati durante il giorno soprattutto tra i pasti e quindi erano meno tentati di snack. È stato osservato che essi avevano anche abbassare i livelli di grelina nel loro sangue che è l'ormone responsabile per la stimolazione di appetito e la promozione di accumulo di grasso derivato dal cibo.
 
   Questo dimostra che il vecchio adagio "Mangia la vostra colazione come un re o regina), pranzo come un principe (o princess) e la cena come un pauper", contiene più logica scientifica che è normalmente accreditato. 
 
   Semplicemente mettere, mangiare la mattina presto dopo un buon allenamento, non solo si mantiene eccitato e aiuta a elaborare la nutrizione dalla tua prima colazione in modo più efficiente ma impedisce anche di sensazione di fame e mangiare di più durante il giorno. Mangiare pasti più tardi durante il giorno rende anche il vostro corpo immagazzinare più grasso di quando si mangia una grande prima colazione.
 
   Qual è la forma ideale di prima colazione?
 
   Una colazione ideale dovrebbe contenere soprattutto due ingredienti chiave-proteine e carboidrati. Detto questo, una colazione ideale dovrebbe darvi tutte le sostanze nutrienti che il tuo corpo ha bisogno, da vitamine a fibra che è contenuta in alimenti naturali come frutta e verdura crude, tutto il pane di grano, avena, uova, pesce, carni magre come la Turchia, yogurt e mandorle. 
 
   Così, invece di mangiare ad alta glicemica alimenti quali pane bianco, cereali, waffle, pasticcini e latte, che causano un picco dei livelli di insulina che conduce al peso-guadagno, è sensato stick per alimenti naturali. 
 
   Mentre ciò che si mangia è importante, altrettanto importante è il modo in cui si mangia. Consumare frutti come succhi di frutta o frullati non sono come nutriente come mangiare loro crudo perché si perde sulla fibra. Allo stesso modo di mangiare o grigliate di carne cotta al forno e le verdure è molto più salutare mangiare fritto. Tuttavia, mangiare le verdure materie è stata osservata per fornire il nutrimento più rispetto ad essa di essere cucinati. 
 
   Se si vuole perdere peso, poi mangiare una sostanziosa colazione. Rendere la colazione il pasto più grande del vostro giorno e combinarlo con un efficiente attività fisica immediatamente prima di mangiare per avere una combinazione vincente che farà sicuramente produrre incredibili la perdita di peso i risultati.
 
   


 
   
 
  




 
   Piano di azione
 
   Se siete qualcuno che spesso salta la prima colazione o che non hanno una fissa rituale colazione al mattino, ecco alcuni suggerimenti per iniziare la vostra colazione sana abitudine.
 
    
    	Scegliete la vostra colazione, accuratamente. Si consiglia di consumare la vostra colazione in un'ora o così dopo aver wake-up. In modo da mantenere gli ingredienti per preparare la vostra colazione pronta se avete intenzione di preparare a casa. Se si sta mangiando fuori, trovare una sana uscita che serve piatti organici e realizzato da ordinare del cibo piuttosto che di un posto che serve pane e pancetta.
 
    	Pianificare del tempo per la vostra colazione. Ricordate che questo è il pasto più importante della giornata. Non fare scuse per saltare. Se si dispone di wake-up mezz'ora di anticipo, quindi ne vale la pena, specialmente se si calcolano le libbre si perderà in pochi mesi.
 
    	Preparare un menu settimanale. impedire la vostra colazione da ottenere noioso da meticolosamente la preparazione del menu in anticipo per una settimana. Non disponi di tipo effettivamente esso fuori. È possibile scegliere da una dozzina di ricette disponibili online e personalizzare un calendario settimanale di grande pasti prima colazione.
 
    	Includere una ricompensa per indurre voi stessi per guardare avanti. un pezzo di cioccolato fondente o una tazza di caffè consentirà di fare il trucco. Quando si è messo in un minuscolo indulgenza in una sana prima colazione, lo farà sembrare meno di un chore e diventare qualcosa che si guarda avanti a. Ciò funziona particolarmente se siete qualcuno che di solito salta la prima colazione.
 
    	Pianificare la prima colazione con un partner durante la cena. Aiuta davvero a discutere di ciò che si mangia in anticipo con un partner che conosce i vostri obiettivi di salute. Questo contribuirà anche a mantenere la responsabilità dei controlli nella vostra perdita di peso la strategia, che è il tema del nostro prossimo capitolo.


 
   
 
   
 
  


	


 
   
 
   Capitolo 7: Trovare un partner di essere responsabili
 
   Che cosa gli atleti, cantanti e attori hanno in comune? Tutti hanno bisogno di qualcuno che li animano e portare fuori il meglio di loro. Esso potrebbe essere un pullman, una guida, un amico o una cheerleader. 
 
   Essi sono gli esecutori. Se non riescono a eseguire quindi sono vicino a niente. 
 
   Quando si sta cercando di perdere peso o wake-up all'inizio al fine di inculcare alcune semplici abitudini strategico che ti aiuteranno a iniziare un sano rituale mattutino, aiuta ad avere un partner o un sostenitore che capisce e riconosce quanto sia importante che il raggiungimento dei vostri obiettivi. 
 
   Comunicazione con il vostro partner di responsabilità su una base quotidiana è importante. La pianificazione delle vostre comunicazioni in mattinata ha senso perché poi diventa parte integrante del rituale mattutino. 
 
   Siamo cosa facciamo, su una base regolare. 
 
   "Io dormire in oggi. Si tratta di un solo giorno. Nessuno saprà." Se è fino a voi, vi sono infinite scuse che potete pensare a. 
 
   Quando si tenta di avviare una routine, ogni giorno e ogni passo del cammino conta. Se si piega o saltare un passo, poi vi renderete conto che è come ricominciare tutto daccapo.
 
   Chiedete a un qualsiasi runner che si sta preparando per una maratona. Vi diranno che è importante per accedere a un determinato numero di miglia ogni giorno. Se si dimentica un giorno e poi il giorno successivo diventa più difficile perché hanno per colmare le miglia non hanno eseguito. 
 
   Analogamente quando si salta un abitudine diventa quindi un vero e proprio lavoro. Un'abitudine è qualcosa che si fa ogni giorno, senza fallire. Se non, quindi non è più un abitudine ma un'attività. 
 
   Così puoi vedere il motivo per cui è importante mantenere la continuità e la coerenza.
 
   Siamo creature di abitudine. Se vogliamo fare qualcosa in modo coerente non importa quanto sia difficile all'inizio, una volta che esso diventi un'abitudine, quindi diventa una seconda natura e di iniziare a farlo senza alcuno sforzo. Il trucco è quello di coltivare un'abitudine.
 
   Trovare il tuo Rock di Gibilterra.
 
   Non esiste modo migliore di coltivare un'abitudine di collaborare con un partner. Appena prima di andare a letto, è possibile ottenere un messaggio di testo, "Hai fatto preparare per domani mattina? Sono il tuo allenamento vestiti e scarpe da ginnastica accanto al vostro letto in plain sight?"
 
   Immagina di poter ottenere una chiamata immediatamente dopo la sveglia si spegne o anche prima. "Sei sveglio? È già alle 5 del mattino".
 
   Quando si verificano prima colazione, si ottiene un altro testo. "Hai avuto il tuo cinque varietà di frutta?" 
 
   Non sarebbe meraviglioso avere qualcuno che mantiene le linguette sulla vostra routine? Ricordate che il vostro partner di responsabilità è qualcuno che si è scelto e che ha il diritto di chiamare e parlare con voi non importa quando o dove. 
 
   Si dispone di dare alla persona il permesso di farlo. Altrimenti diventa una strada a senso unico e si tendono ad ignorare o peggio, irriti e dire alla persona di off.
 
   Il vostro partner di responsabilità deve essere favorevole e abbastanza forte per rimanere concentrati sui vostri obiettivi. Potrebbe essere un amico e un fratello gemello, il vostro coniuge, di un collega o anche il tuo fisico trainer. 
 
   Chi è che si deve essere qualcuno che si è impegnato per la vostra salute obiettivi e sta facendo perché hanno un autentico interesse per il vostro successo. In caso contrario si sono soltanto tendendo una relazione. 
 
   


 
   
 
  




 
   Piano di azione
 
   La scelta di un partner di responsabilità è diventato relativamente facile in odierno mondo online. La persona non ha bisogno di essere anche nella tua località o addirittura paese. Essi possono anche essere in una zona con fuso orario diverso e ancora tenere le linguette su di te, se essi sono impegnati a voi. Di seguito sono riportati alcuni suggerimenti per trovare la soluzione ideale la responsabilità del partner.
 
    
    	Discutete le vostre strategie e obiettivi e ottenere il consenso da parte vostra responsabilità partner. Anche se lui o lei è il tuo migliore amico, se la persona non è in accordo con la vostra perdita di peso delle strategie, quindi non funzionerà. Esso deve essere qualcuno che crede in voi e in che cosa si sta facendo.
 
    	Trovare qualcuno online. Se non riesci a trovare un appropriato partner di responsabilità tra le persone che conosci quindi cercare uno online. Essa non deve nemmeno essere qualcuno che conosci ma ha solo bisogno di essere qualcuno che ha i tuoi stessi obiettivi e li capisce. È possibile effettuare la ricerca di un partner adatto sul forum online.
 
    	Pubblicizzare o cercare persone accomunate dallo stesso impegno in un forum online. Questo è un altro modo di collaborazione ai partner con qualcuno. Si può trovare qualcuno che è interessato a realizzare le stesse strategie che si sono e si può sostenere l'altro.
 
    	Aderire o formare un social networking gruppo. Se online o di persona, rimanere in contatto con il vostro partner su una base regolare tramite Digital networking Tools o dal loro incontro con il passare del tempo e lo scambio di note e di idee.
 
    	Avere un dialogo quotidiano. Pianificazione di una comunicazione che, se tramite chat o telefono o di persona. Rendere questo dialogo quotidiano una parte del vostro rituale mattutino. 


 
   
 
   
 
  


	

Capitolo 8: meditare per trovare il tuo ritmo
 
   
 
   È possibile meditare e perdere peso? Se la risposta è sì è molto difficile riconoscere questo è possibile. Non è vero? 
 
   Dopo tutto, la perdita di peso coinvolge il corpo e la meditazione coinvolge la mente e quindi si fa subito vedere alcuna connessione tra i due. La meditazione gode anche di un arioso-fairy reputazione. Vale a dire che nel contesto popolare almeno, la meditazione è associato a qualcosa che è sia spirituali, o richiede un certo livello di concentrazione. 
 
   Poi vi è la percezione generale che la meditazione comporta un sacco di inattività. Seduto ancora e non fare nulla. Come sulla terra questo può aiutare a perdere peso? 
 
   Apri la tua mente.
 
   Prima di tutto cerchiamo di aria pulita e di stabilire in che cosa la meditazione è esattamente. Anche se ci sono molti tipi differenti di meditazioni, soprattutto provenienti da tradizioni orientali come Zazen e Vipassana, ci permetterà di evitare qualsiasi delle definizioni specifiche e provare a guardare la meditazione da una obiettiva e nuove prospettive.
 
   La meditazione è niente ma di spendere del tempo da solo e la concentrazione o la contemplazione su un argomento in modo coerente, regolarmente e senza alcun disturbo o interruzioni. In altre parole, la meditazione è di coltivare la consapevolezza. 
 
   Prendete ad esempio quando si eseguono, si concentra sull'atto di spostare le gambe e le mani, uno dopo l'altro. Non pensa che di qualsiasi altra cosa o chiunque, sia che si tratti di una gara o semplicemente una mattina in pratica, si sono concentrati e nella zona. Questo potrebbe essere un esempio di meditazione. 
 
   In alternativa considerare qualcosa che ti piace fare come un hobby se si tratta di giardinaggio o skateboard. La vostra presenza con tutta la tua mente e intento consiste nel fare ciò che si sta facendo, tutto il resto non conta. Così quando si coltivano questa forma di mindfulness quindi ogni atto che potete fare con piena presenza di mente, tuttavia banale, sia che si tratti di piatti di lavaggio o di cottura, diventa una forma di atto meditativo.
 
   Qual è il collegamento tra il corpo e la mente?
 
   Sai che lo stress cause di guadagno di peso? Quando si è sottolineato, stimola la produzione di cortisolo. Ora, cortisolo, di propria non è male perché effettivamente aiuta il vostro corpo per affrontare una crisi o una situazione stressante. Che aiuta a regolare la pressione sanguigna e attivare il sistema immunitario. In altre parole si tratta di una reazione naturale, un meccanismo di accoppiamento a stress. 
 
   Tuttavia, cortisolo provoca anche disturbi del sonno, interferisce con il vostro appetito normale che ti fanno mangiare i cosiddetti 'comfort food' quando si è stressati e contribuisce al guadagno di grasso soprattutto intorno alla vita. In modo regolare esposizione a situazioni stressanti attiverà il cortisolo e ti fanno guadagnare peso nonostante il regolare esercizio fisico e di guardare con attenzione la vostra dieta. Questo è il punto in cui la meditazione viene a.
 
   Lo stress è causato in mente. Se è possibile sarà la tua mente per rilassarsi, se sono meno inclini al panico, se è possibile mantenere la calma anche quando tutti gli altri intorno a te sta perdendo le loro teste, allora siete nel controllo. Come è possibile eseguire questa operazione? Non vi sono prove sufficienti per dimostrare che il regolare la meditazione può creare un senso di calma e di serenità in una persona. 
 
   Jon Gabriel perso 220 libbre senza chirurgia o diete. Come? Il best-seller autore e pullman, che rivendica per la fusione del grasso con la sua mente, insegna un giorno 21-programma di meditazione che rade pollici del tuo ventre e capannoni fat solo meditando dieci minuti al giorno. 
 
   Vi è un collegamento tra la mente e il corpo e se si è disposti ad esplorare questa connessione provando la meditazione, quindi non vi è il momento migliore per fare quello che la mattina. Appena svegli, mettere da parte un po' di tempo a rimanere calmo e concentrato sulla vostra mente. 
 
   Troverete un sacco di strumenti online come gli audio e video per aiutarti a iniziare una pratica di meditazione. In alternativa, è possibile iscriversi per un programma di meditazione in uno studio di yoga o un club di salute più vicino a voi.
 
   


 
   
 
  




 
   Piano di azione
 
   La meditazione richiede la vostra convinzione e impegno. Se la si rende una parte del vostro rituale mattutino, quindi oltre a perdita di peso, presto potrete iniziare a vedere i molteplici benefici.
 
    
    	Mettete da parte un tempo e luogo. Avete bisogno di dare la sua meditazione a causa perché richiede la pace e la tranquillità. Trovare un posto tranquillo nelle prime ore del mattino quando si può restare indisturbati e ininterrotte di concentrarti sulla tua mente e pensieri. 
 
    	Mettetevi comodi. Di solito la meditazione richiede di sedersi in una posizione confortevole. Mentre, tradizionalmente, si consiglia di sedersi a gambe incrociate, in quello che è noto per lo Yoga come la posizione del loto, si può scegliere di sedersi in una sedia se che ti fa comodo. Eventualmente, quando hai fatto un abitudine, si sarà in grado di farlo ovunque e in qualsiasi momento e anche mentre si fa nulla.
 
    	Mantenere una mente aperta. Si è detto che il primo passo verso l'illuminazione è di mantenere una mente aperta. Anche se questo può sembrare spirituale, è anche pratico. È possibile harbour scetticismo solo se avete una mente aperta. Una mente chiuso evita la necessità di nuove esperienze e di esplorare nuove possibilità.
 
   
 
   


 
   
 
  



Capitolo 9: sorriso per far felice il flusso di emozioni
 
   Depressione e peso-gain vanno mano nella mano. Quando sei triste o addirittura annoiato, si tendono a mangiare indiscriminatamente portando ad un guadagno di peso. 
 
   Infelicità attiva anche il cortisolo, l'ormone dello stress, che interferisce con il metabolismo, imballaggio quelle libbre intorno alla vostra zona del ventre. Peso intorno alla vita, come il medico le dirà, non è un buon segno. Esso può portare al diabete e problemi di cuore, per non parlare di scarsa autostima problemi. 
 
   Secondo uno studio condotto da ricercatori della University of Alabama in Birmingham, le persone che soffrono di depressione tendono a guadagno di peso più velocemente rispetto a coloro che non lo sono. Così ci hai il tuo motivo di sorridere di più spesso.
 
   La ricerca mostra inoltre che se si inizia la giornata con un sorriso e poi ci sono più probabilità di essere felice per tutto il giorno. Così, hai niente da perdere ma alcuni chili in più da iniziare la vostra mattina con un sorriso quando si sveglia.
 
   Smile il vostro modo di slim.
 
   Ecco un metodo semplice per determinare che tipo di persona a cui si desidera essere. Guarda le foto di persone diverse in media. 
 
   Prendiamo per esempio, coloro che sono seduti in un ufficio a scrivere al computer o a persone che effettuano acquisti o le persone che stanno mangiando. L'espressione predominante sui loro volti saranno di noia o addirittura preoccuparti. Naturalmente, alcuni di essi possono apparire felice ma la maggior parte di essi avrà un aspetto triste. 
 
   Adesso dai uno sguardo alle persone che vengono a cantare o ballare o anche in esecuzione. Troverete la gioia sul loro volto. Anche se essi non sono specificamente sorridente, si sarà in grado di discernere la felicità sui loro volti. 
 
   Ora tornare indietro e prendere un guardare i loro corpi. Si noterà che la maggior parte delle persone che lo smile sono sottili e chi cipiglio sono grasso.
 
   La risata è veramente la migliore medicina.
 
   Quando si ridere, una serie di cambiamenti fisiologici accadere entro il tuo corpo. Se si tratta di un open hearted ridere o un sorriso criptica, il corpo rilascia endorfine quando siete felici. Le endorfine sono gli ormoni che ti fanno sentire bene e di sicuro.
 
   La cosa singolare circa le endorfine è che mentre è associato con piacere, ma sono anche in grado di aiutare il cervello per lottare contro il dolore. In aggiunta alla felicità, il rilascio di endorfine è stimolata anche quando si eseguono le attività fisiche come esercizio o di sesso e anche quando si mangia alcuni tipi di cibo piccante. 
 
   La sensazione di benessere o contenuto che viene fornito con il rilascio di endorfine può effettivamente aiutare a perdere peso. Ora esiste un modo migliore per perdere peso rispetto a una buona sensazione al riguardo?
 
   


 
   
 
  




 
   Piano di azione
 
   Spesso ci si dimentica di sorridere. In effetti, il modo migliore per scoprire come spesso abbiamo sorriso è di chiedere a qualcuno di prendere scatti luminosi di voi senza essere consapevoli del fatto che si sono fotografati. Potrai realizzare quanto più avete bisogno di sorridere.
 
    
    	Contate le vostre benedizioni. In questo modo sarete grati per ciò che avete e che troverà ulteriori motivi per sorridere di più spesso.
 
    	Chiedere "sarà questa questione in un anno?" Quando ci si preoccupi o sono triste, stiamo pensando a breve termine e la fusione di un ombra sul nostro futuro. Come Bombeck Erma dice "preoccuparsi è come una sedia a dondolo; ti dà qualcosa da fare ma non viene mai ovunque."
 
    	Essere circa le persone felici. La felicità è contagiosa. Così è la tristezza. Se si termina con il polo negativo a persone e quindi la loro negatività sfrega su di voi. D'altro canto, se si desidera interagire con persone positive, si saranno motivati a guardare la vita con un po' di ottimismo.
 
   
 
   


 
   
 
  



Capitolo 10: il piano di ciò che si mangia il resto della giornata
 
   Tipicamente, persone progettano questi tre pasti a buffet e il pranzo e la cena-quando vanno a dieta. 
 
   Il problema con questo è che la maggior parte delle persone, specialmente se essi stanno cercando di perdere peso, trova che sentono fame tra i pasti perché questi tre pasti non sono generalmente abbastanza per ottenere la loro attraverso il giorno.
 
   Così essi uno snack tra i due pasti. Poiché è solo uno snack, la maggior parte della gente pensa che esso non conta nulla o che hanno scelto di ignorare che cosa mangiare come snack. Questo è il modo in cui il programma di perdita di peso inizia a sbriciolare e calorie avviare insinuando senza rendersene conto.
 
   Così, l'altra opzione è quella di mangiare più spesso, dire sei piccoli pasti in un giorno. Questo ha anche i suoi svantaggi, se non intendi esattamente che cosa stai andando a mangiare.
 
   Piano meticolosamente i vostri pasti ogni mattina.
 
   Quando le persone hanno una perdita di peso obiettivo in mente, la cosa più importante che mettono a fuoco quando si tratta di alimenti è la quantità. Che pensano che l'opzione migliore è mangiare porzioni più piccole. 
 
   In termini logici, questo dovrebbe funzionare perché se si mangia meno, si dovrebbe perdere peso, non è vero? Tuttavia, in pratica, non funziona. Perché? Se si mangia più o meno, se si mangia le cose sbagliate non si perde peso e può anche guadagnare. 
 
   Prendiamo per esempio alimenti con zucchero trasformati. Essa può essere solo un bicchiere di soda o di un cookie ma quelli di conteggio delle calorie e si sommano.
 
   Voi sapete che ha elaborato lo zucchero non è buono per voi ma quando siete affamati, non è facile dire no alla tentazione. Se non si dispone di un snack sani disponibili, quindi di accontentarsi di ciò che è di fronte a voi. Così, mentre la quantità del vostro pasto è importante ma non tanto quanto la qualità di ciò che si sta mangiando.
 
   Tenere che snack pronti.
 
   Questo è il motivo per cui è importante non solo pianificare i vostri pasti ma preparare i vostri snack in modo da mangiare sano. Ci sono molte fonti online che vi aiuterà a pianificare e preparare i vostri pasti inclusi i vostri snack per un intero pasto. 
 
   La prima cosa che dovreste fare è di sbarazzarsi degli ingredienti o prodotti alimentari che si desidera evitare. In questo modo non si è tentati di consumano o farlo senza rendersene conto.
 
   La prossima cosa da fare è mantenere sani spuntini a portata di mano. Questi includono snack che si può facilmente portare in giro con voi e munch su quando vi sentite affamati o quando credi di aver bisogno di energia. 
 
   Così di portare un apple, un arancio o banane. Queste non sono solo un sano per voi perché sono a basso contenuto di calorie ma sono anche alti in carboidrati sani che forniscono energia.
 
   Cetrioli e pomodori sono ideali anche per mangiare fra i pasti. Più spesso, il corpo confonde sete segnali con la fame. Così, mangiare cetrioli ha senso perché hanno un elevato contenuto di acqua per placare la sete e allo stesso tempo soddisfare la vostra esigenza fisiologica a mordere qualcosa di croccante.
 
   Come una regola di pollice, è meglio stick per alimenti naturali come frutta e verdura ed evitare alimenti confezionati come yogurt, succo di frutta o anche barrette energetiche. A meno che non si stia eseguendo una maratona, non sarà bruciare le calorie è possibile ottenere da questi.
 
   


 
   
 
  




 
   Piano di azione
 
    
    	Pack il vostro snack al mattino. Non puoi mai sapere quando ti farà sentire la fame. Quindi è meglio avere uno spuntino sapete è buono da mangiare qualcosa che vi sono dubbi riguardo a.
 
    	Mangiare una colazione abbondante. C'è un intero capitolo dedicato a questo in questo libro ma non c'è nulla di male nel ripetere di nuovo. Quando si mangia una sostanziosa prima colazione che è sano, allora si avrà meno probabilità di sentirsi affamati durante il giorno.
 
    	Rimanere idratato. Acqua potabile in tra i pasti vi mantiene idratate e regola il tuo appetito. Essa aiuta anche a sciacquare le tossine che costruire nel vostro sistema durante il giorno.
 
    	Bere acqua o tè verde. In nostri affollati orari, tendiamo a bere la soda, caffè, tè e succhi di frutta senza rendersi conto che essi sono pieni di zucchero che contribuisce direttamente al vostro peso. Invece di prendere un sorso di acqua normale o bere il tè verde senza latte o zucchero per rimanere sani e in forma idrata.
 
   
 
   


 
   
 
  



Capitolo 11: Ricompensa voi stessi per godere il vostro rituale mattutino
 
   Se ti piace fare qualcosa, poi si continuerà a farlo. Se invece siete costretti a fare qualcosa che non ti piace o qualcosa che non si credono veramente in, quindi le possibilità di rinunciarvi è più probabile.
 
   Questo è il motivo per cui la maggior parte delle persone che vogliono perdere peso, ha messo fuori esercizio perché sono generalmente troppo stanco per farlo alla fine della giornata. Ma non ci sono scuse per sentirsi stanco al mattino, c'è? 
 
   Abbiamo elencato una serie di mattina sane abitudini che si possono unire per formare un rituale mattutino. Un abito o un rituale è qualcosa che voi fare ripetutamente fino a quando diventa una seconda natura. 
 
   Considerare che cosa fare quando si ottiene nella tua auto. È possibile controllare il tuo specchi retrovisori e la visibilità del parabrezza. Si tratta di un controllo di sicurezza che avete imparato inizialmente in modo che si potesse passare la vostra guida di prova e ottenere la vostra patente di guida. Questa è stata la vostra ricompensa. Nel corso degli anni, è diventato un pre-guida rituale che è possibile eseguire senza pensare anche quando si hanno già la ricompensa che è la patente di guida.
 
   


 
   
 
  




 
   Collegare una ricompensa per il rituale.
 
   Per la maggior parte di noi, quando si avvia un rituale o un'abitudine, una ricompensa è un ottimo modo per rafforzare l' importanza di esso. Nel suo libro "La potenza di abitudine", Charles Duhigg sottolinea la necessità di collegare le ricompense per abitudini o rituali specialmente se si tratta di un nuovo o sconosciuto. Perché?
 
   Il tuo cervello guarda qualcosa di nuovo o al di fuori dell'ordinario come un chore o qualcosa che richiede uno sforzo enorme, considerare esercitare, per esempio. Tuttavia, quando si collega l'abitudine con qualcosa che ti piace come un massaggio o una doccia fredda come una ricompensa, quindi il piacere della ricompensa viene trasferito sul rituale. 
 
   In pratica, si tratta di un trucco su cui si gioca la propria mente o coscienza. Così come abbiamo detto prima, se bere un litro di acqua quando si sveglia sembra un chore poi si può finire per avere una tazza di tè o caffè dopo di esso. 
 
   Con il passare del tempo, si arresta la associazione di acqua potabile come qualcosa che richiede uno sforzo e diventa qualcosa che si desidera eseguire automaticamente, come il controllo dei retrovisori prima di guidare la vostra auto. 
 
   Viziatevi con i vostri desideri.
 
   Quando si desidera svegliarsi presto ogni giorno, pensi di aver bisogno di un enorme forza di volontà. Così il pensiero di svegliarsi diventa formidabile. 
 
   Ora pensate di andare a lavorare ogni giorno. Anche se lei dice di apprezzare ciò che fate, essa richiede ancora una certa quantità di forza di volontà di alzarsi e andare al lavoro ogni giorno. Qual è la motivazione a fare così? È payday o è qualcosa di diverso in futuro come una prestazione annuale bonus? 
 
   Così, come circa la creazione di un premio come un bonus alla fine di un mese per le seguenti i vostri rituali mattina? Quale sarà la vostra ricompensa? Sei tu a decidere cosa desiderio. Esso potrebbe essere un pasto in un ristorante a vostra scelta o potrebbe essere un raro vintage bottiglia di Shiraz o semplicemente di una giornata oziosa sulla spiaggia.
 
   Hai guadagnato solo se viene seguita la vostra mattina rituale per gli ultimi trenta giorni. Beh, puoi imbrogliare ma ricordate che sono ingannevoli per te.
 
   


 
   
 
  




 
   Piano di azione
 
    
    	Annunciare il tuo 30-giorno sfida e la ricompensa che si intende dare a te. Post-it sulla vostra pagina del social networking o lasciate che i vostri amici e famiglia e sappiamo. In questo modo sarete ritenuti responsabili da parte di persone che si prendono cura di voi. Un inatteso risultato piacevole potrebbe essere che qualcuno che si preoccupa di voi potrebbero sponsorizzare il vostro premio!
 
    	Tenere un registro delle attività o diario. scrivere il vostro quotidiano rituali e vola ad off rende facile soprattutto all'inizio. Quando si esegue questa operazione, vi sono meno probabilità di saltare o dimenticare un abitudine o rituale.
 
    	Mantenere un promemoria della ricompensa in Plain Sight. Qualunque sia la vostra ricompensa, ricordano a te guardando regolarmente su un poster o come immagine desktop sul computer in uso o come screen saver del telefono. Essa servirà come un richiamo costante a rimanere motivato.
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Fase 7 pianificazione di perdita di peso
 
    
 
    
 
   Capannone 10 libbre in trenta giorni
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Da: Abigail Cruise
 
    
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Di chi è questo libro per?
 
    
    	Malati di non essere in grado di perdere peso? 
 
    	Infelice con il tuo corpo immagine? 
 
    	Vuoi avere più energia e vitalità? 
 
    	Fare è il valore della vostra salute e benessere? 
 
    	Siete in dubbio su come lavorare o mangiare naturale per la perdita di peso? 
 
   
 
   Se la risposta a una qualsiasi delle domande precedenti in un'affermativa, questo libro è per voi. 
 
   Questo libro vi fornirà la chiave segreta a perdere fino a dieci chili in sette giorni. Essa vi aiuterà a prendere il controllo della tua vita e si sentono energici, felici e sani per tutta la giornata. E la parte migliore è che nel processo, si perderà un sacco di peso. Sì, un sacco! 
 
   Anche se sei un principiante o qualcuno che già mangia sano e degli esercizi di ogni giorno, questo libro vi mostrerà il percorso che si dovrebbe prendere per ottenere la vostra perdita di peso e fitness generale obiettivi. Attraverso questo libro, vorrei condividere la mia personale suggerimenti per il successo insieme con alcune strategie comprovate per la perdita di peso. 
 
   La sola cosa che è richiesto di voi è impegno e dedizione. È necessario essere impegnata a seguire il piano di cui parla il libro. Se voi veramente seguire il piano, noterete che alcune di un sostanziale miglioramento del vostro stato di salute e i livelli di fitness. Per non parlare del fatto che il geloso e occhi indiscreti dei vostri amici e parenti facendo leva su di voi, cercando di ottenere il segreto della tua immensa perdita di peso! 
 
   Pronto a iniziare? 
 
   Cominciamo questo viaggio sorprendente…
 
   Come usare questo manuale
 
    
 
   I 7 passaggi tutti integrare insieme per creare un completo ed equilibrato. Mentre si utilizza solo uno o due possono produrre alcuni risultati positivi, la vera magia, il segreto per perdere fino a dieci chili in 7 giorni, deriva dalla combinazione di tutte le 7 fasi insieme nel giusto ordine. 
 
   Seguire le fasi nell'ordine e vi consentirà di raggiungere eccezionali la perdita di peso e migliorare la vostra salute e avere più energia. 
 
   Ogni capitolo contiene le informazioni essenziali di cui avete bisogno di sapere e la modalità esatta di implementazione in alla vostra vita. Questo libro non è solo una teoria, ma jam piena di azioni che si possono togliere e iniziare oggi stesso. Alla fine di ogni capitolo è un elenco di utili a effettuare i passaggi. Seguire questi passi per ottenere la perdita di peso naturale. 
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   Introduzione
 
    
 
   La perdita di peso può essere un soggetto confuso, con tanto di informazioni contraddittorie là fuori; è difficile sapere che cosa è vero e che cosa non lo è. Ciò che funziona e ciò che non lo faranno. Si deve perdere peso naturalmente, o andare su una dieta per il calo peso velocemente e poi tornare a mangiare sano?
 
   Per rendere questa confusione soggetto come semplice e facile per voi da seguire come possibile, ho acqua distillata fino a 7 passi, che quando seguita, garanzia si perde peso significativo, costruire la vostra salute, sento vivace ed energico, ed essere in grado di mantenere queste modifiche - perché non si tratta di un crash estrema dieta, di morire di fame o di esercizio eccessivo regime. 
 
   La fase 7 piano è ben arrotondato e facile da seguire anche per le persone che sono occupate, potrebbero aver provato e fallito per perdere peso prima o non si sa ancora che cosa porteranno al successo la perdita di peso. 
 
   È possibile perdere peso velocemente; fino a 10 chili in 7 giorni; ma ancora più importante, si effettua un cambiamento dello stile di vita, il che significa che non sarà possibile recuperare tutto il peso di nuovo non appena si termina la fase 7 piano. 
 
   Le 7 fasi sono come segue:
 
    
    	            Imposta i tuoi obiettivi
 
    	            Impegno per il piano e di che cosa avete bisogno di fare per avere successo
 
    	            Principi della naturale perdita di peso
 
    	            Come mangiare
 
    	            Modalità di esercizio
 
    	            Le abitudini di vita e il modo di rendere questo processo il più discreto e piacevole possibile in modo da mantenere i vostri risultati per sempre
 
    	            Migliorare la salute, avere più energia e perdere peso naturalmente - suggerimenti e trucchi aggiuntivi
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Passo 1: Imposta i tuoi obiettivi
 
    
 
   Per prima cosa…
 
   Cosa vuoi fare?
 
   Prima di imbarcarsi su un piano per perdere peso naturalmente, avete bisogno di sapere cosa si sta mirando a. Piuttosto che a piedi intorno al buio, sperando di inciampare su il vostro corpo da sogno, vogliamo avere una visione chiara di dove stiamo andando. 
 
   Dettaglio e specificità sono importanti qui. Ho elencato alcune domande riportate di seguito per farvi pensare, essi non possono essere tutte pertinenti per voi, così basta usare quelli che sono. 
 
   Qual è il tuo sogno Taglia del vestito?
 
   Qual è il vostro peso ideale?
 
   Disponete di un articolo di abbigliamento che si desidera tornare a?
 
   Vuoi sentire un certo modo?
 
   Si tratta come si guarda, come ti senti, complimenti da altre persone? Ciò che è importante per voi?
 
    
 
   Il motivo per cui vuoi?
 
   Quando si sa già cosa si vuole, poi occorre avere ben chiaro il motivo per cui vuoi questo. Che cosa significa questo per la tua vita e perché è importante?
 
   Con un chiaro senso del motivo per cui stai facendo questo ti mantiene motivati e sempre sulla parte superiore del piano. Si dispone di una immagine più grande e di conoscere le ragioni per fare i duri cambiamenti nella vostra vita che avete bisogno di fare per perdere peso naturalmente. 
 
   Spesso la perdita di peso è solo il primo passo per alcuni profondi cambiamenti nella vostra vita. Trascorrere un po' di tempo introspecting e riflettere sulle vostre ragioni per desiderare di perdere peso. Qui ci sono alcune domande a cui pensare, e alcuni esempi.
 
   Quale situazione o di sentirsi motivato si desidera perdere peso naturalmente?
 
   Se non siete riusciti a perdere peso, come vi sentireste?
 
   Quando si riesca, cosa sarebbe diversa nella tua vita?
 
   Quando si riesca, qual è la prima cosa che ti farà?
 
   Come vi sentite riguardo a te stesso quando è successo?
 
   Esempio:
 
   Forse si desidera perdere 2 formati del vestito, per montare nuovamente in un vestito preferito di non aver indossato per 3 anni. Quando si inseriscono in questo abito sarà estremamente orgoglioso di ciò che avete realizzato e riconquistare la fiducia e la positiva immagine del corpo che è stato usato per avere. Consentendo di sentirsi a proprio agio indossando un bikini quando si visita la spiaggia in vacanza.
 
   Qualunque sia la ragione per voi, vale la pena di avere un pensare a loro e facendo alcune note. Esso richiede solo pochi minuti, ma aiuta a motivare è enorme. 
 
   Obiettivi specifici
 
   Ora sai che cosa desiderate e il motivo per cui si desidera che esso è necessario per impostare specifici obiettivi SMART.
 
   Forse avete sentito l'acronimo SMART prima. Ciò significa specifici, misurabili, raggiungibili, realistici e Time-bound.
 
   Esempio:
 
   - perdere 2 formati del vestito, in 8 settimane
 
   Taglia del vestito è un numero specifico (10, 14, ecc.). Esso è facilmente misurabile (quali dimensioni sono io adesso). Ottenibile (è possibile perdere 2 formati del vestito in 8 settimane). Realistico supponendo di avere 2 dimensioni a perdere. 8 settimane fa il time-bound. 
 
   Scrivi i tuoi obiettivi verso il basso per il cemento a loro e renderli visibili ad agire come motivazione quando si sperimenta un dip. 
 
   


 
   
 
  




 
   Il vostro Piano di azione dalla fase 1
 
   Rispondere alle domande per determinare ciò che si desidera. Suggerisco usando carta e penna e scrivere le domande per ottenere il massimo effetto
 
   Fare lo stesso con le domande per determinare il motivo per cui si desidera che la. Scrivere le risposte verso il basso.
 
   Utilizzare le risposte alle domande precedenti per scrivere gli obiettivi specifici che si desidera ottenere utilizzando il modello SMART. Ancora scrivere con carta e penna. 
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Passo 2: Impegno per il piano e di cosa avete bisogno per avere successo
 
    
 
   Ogni piano è solo buono come la sua attuazione. Il significato è necessario seguire il piano per ottenere i risultati desiderati. In questa sezione ho presenterà i principi chiave di successo, spiegare esattamente che cosa il piano richiede da voi, che cosa si ottiene in cambio, e impostare le vostre aspettative con precisione. 
 
   Chiave principi di successo
 
   Di seguito è riportato un elenco di principi di successo che, quando applicati, garanzia vedrete eccellenti progressi sulla vostra salute e perdita di peso obiettivi. 
 
   Seguire il piano:  il piano funzionerà solo se si seguono come prescritto. Una deviazione qui e una deviazione che si possa presto aggiungere fino a fare ciò che si sta facendo avere un aspetto completamente diverso per il piano come è scritto. Naturalmente a volte la vita diventa in un modo che è comprensibile. Ciò che chiedo è che si seguono quanto più strettamente possibile, il più spesso possibile. In questo modo si garantiscono i migliori risultati possibili. 
 
   Mettere nel lavoro: Non vi è nessuna magia pillola purtroppo. Devi fare il lavoro per ottenere la ricompensa. In questo modo si rendono ancora più rispondenti alla fine quando lo si fa per raggiungere i vostri obiettivi, ma non sprecare il tuo tempo alla ricerca di collegamenti, questo piano è tutto quello di cui si ha bisogno.
 
   Dare tempo: le persone tendono ad essere molto impaziente con la loro perdita di peso obiettivi. Mi capita spesso di sentire da parte di persone si lamentano del fatto che essi vogliono perdere 10 libbre, ma hanno perso solo 5! Tutto ciò che è un passo in avanti è positivo e il progresso è il progresso. Bastone con esso e vi consentirà di raggiungere i vostri obiettivi. 
 
   Ciò che il piano richiede da voi e che cosa otterrete fuori di esso in ritorno
 
   Il piano richiede un piccolo impegno di tempo inizialmente per impostare i tuoi obiettivi e capire il motivo per cui stai facendo questo. Da qui 45 minuti di allenamento 3-4 volte a settimana e un impegno per la preparazione quotidiana di cibi sani è tutto ciò che è richiesto. 
 
   Il piano è costruito in modo che possa diventare abituali. Potrete incorporare ciò che si sta facendo come un abito per il vostro normale routine e non richiede un grande sforzo di mantenere, una volta che essa è diventata abitudine. 
 
   Le aspettative e i risultati di misurazione
 
   È importante sapere che cosa si sta cercando di cambiare e quindi di misurare le variazioni, per garantire progressi. Questo sarà collegato con gli obiettivi che avete impostato. 
 
   Se il tuo obiettivo principale è quello di perdere 2 formati del vestito, è necessario misurare il vostro abito dimensioni periodicamente. Si potrebbe anche trovare utile per tenere traccia di peso su un settimanali o persino giornalieri, il grasso corporeo % settimanale e le misurazioni della circonferenza, con un nastro di misurazione, settimanale intorno a settori chiave come il ventre e fianchi. 
 
   Vedendo il progresso positivo è estremamente motivante e contribuirà a mantenere una buona sensazione e lavorando verso i vostri obiettivi. 
 
   Sul lato opposto, è bene sapere se non si eseguono i progressi che si voglia. Questo consente di valutare e potenzialmente modificare qualcosa. Forse non ti sono state come compatibili con il piano come si potrebbe essere stato, o forse era solo una settimana cattivo e il fuso a snodo in basso e mettere nel duro lavoro la prossima settimana. 
 
    
 
   Il vostro Piano di azione dalla fase 2
 
   Commit e seguire il piano come scritto per risultati ottimali
 
   Mettere nel duro lavoro e spingere voi stessi per raggiungere
 
   Fissare aspettative realistiche e assicurarsi che si sono regolarmente la misurazione che si desidera modificare
 
   


 
   
 
  




 
   Passo 3: Principi di naturale perdita di peso
 
    
 
   A pochi principi dovrebbero essere inteso, per assicurare che si sta facendo le cose più importanti che porterà a raggiungere il vostro peso perdita obiettivi. 
 
   Come perdita di peso funziona
 
   Per perdere peso una cosa deve accadere. È necessario consumare più calorie di voi di aspirazione. Questo può verificarsi un certo numero di modi differenti, ma è quello che si tratta di, alla fine della giornata. 
 
   È possibile aumentare le spese di esercizio, lo spostamento di più e di aumentare il vostro metabolismo (vedere ulteriori informazioni di seguito). È possibile diminuzione dell'assunzione da parte di mangiare meno, mangiare basso contenuto calorico degli alimenti o a seguito di una dieta mirata.
 
   Per vedere la perdita di peso, sarete  spendendo meno calorie rispetto si aspirazione. Questo non vuol dire necessariamente diete estreme o anche mangiare meno a tutti. 
 
   Il metabolismo
 
   Metabolismo fondamentalmente significa energia fatturato per la quantità di calorie che il vostro corpo brucia in un dato periodo di tempo. 
 
   Manipolando il vostro metabolismo, è possibile aumentare o diminuire la perdita di peso. Infatti quando si limitare severamente le calorie o eccessivamente esercitare il vostro metabolismo si effettivamente calo, rendendo più difficile per la perdita di peso a lungo termine o a mantenere fuori ciò che si perde. Questo è il luogo dove molte diete popolari cadere. Rovinano il tuo metabolismo e mentre vi farà perdere peso, è vicino a certi che otterrete indietro. 
 
   D'altro canto, mangiando il giusto tipo di alimenti e facendo il giusto tipo di esercizio, potete aumentare la vostra quotidiana tasso metabolico. Questo significa che si bruciano più calorie ogni giorno e perdere più peso. Non solo oggi ma anche in futuro, rendendo più facile da mantenere il vostro grande risultati, per sempre. 
 
   Nel giro di un paio di passi si parla di come mangiare e come esercitare, che porterà alla più grande picco nel vostro metabolismo e successivamente i migliori i risultati di perdita di peso. Prima di giungere a questo, voglio coprire un paio di errori comuni che vedo sono le persone a fare di volta in volta. 
 
   Gli errori più comuni che le persone fanno
 
   In mancanza di impostare obiettivi efficaci. Abbiamo iniziato la fase 1 con impostazione obiettivo perché è così critica al raggiungimento di risultati ancora molte persone trascurare di farlo a tutti i. Non fare questo errore. Tornare alla fase 1 e impostare i tuoi obiettivi ora se non lo avete già fatto. 
 
   Non segue il piano. Il piano funzionerà solo se si segue il piano. Modifica o altrimenti non segue il piano non porterà a risultati ottimali, come menzionato nella fase 2.
 
   Non mangiare cibo a sufficienza. Sotto il mangiare è un modo sicuro per rallentare il metabolismo verso il basso e la rendono progressivamente più difficile perdere peso. Essa funzionerà nel breve termine, ma vi fa male nel lungo termine. 
 
   Al di sotto o al di sopra di esercizio. Naturalmente, non fare qualsiasi esercizio non è la soluzione ideale quando si desidera perdere peso, per ottenere la misura e il tono. Se non avete lavorato prima, vi dirò come nel passo 5. È anche importante che voi non fate troppo esercizio fisico o il tipo sbagliato di esercizio. Fare troppo esercizio fisico non è la soluzione ideale in; esso causerà troppo stress per il corpo e per portare a voi di mangiare di più.
 
   Il vostro Piano di azione dalla fase 3
 
   Manipolare il tuo metabolismo è la cosa più importante per ottenere la perdita di peso. Seguire il piano nei passi 4 e 5 per eseguire questa operazione
 
   Evitare gli errori comuni che molte persone fanno seguendo questo piano come è scritto
 
   Assicurarsi di perdere peso in modo sano, per proteggere il vostro metabolismo da non esercitare sopra o sotto di mangiare. Seguire i piani nelle fasi 4 e 5 e vi andrà bene. 
 
   


 
   
 
  




 
   Passo 4: Come mangiare
 
    
 
   La dieta è la cosa più importante per la vostra perdita di peso risultati, così leggere questa operazione con cautela. 
 
   Tipi di alimenti
 
   La perdita di peso a scapito della salute non è una buona idea, si tornerà al morso è a bassa energia, malattia e di cattivo umore. Tutti che vi farà desiderano alimenti insalubri e probabilmente recuperare il peso. 
 
   Per riuscire a perdere peso, si desidera anche costruire la vostra salute. Questo significa mangiare cibi sani che aumenterà la vostra energia, attenzione mentale e benessere; nonché portare a perdita di peso e aumento del fitness. 
 
   Proteine magre, un sacco di frutta e verdura, grassi sani da noci e semi dovrebbe essere la base della vostra dieta. Evitando ovviamente alimenti insalubri che sapete vi farà guadagnare peso. Vedere la tabella di seguito per le raccomandazioni di cibi da mangiare e gli alimenti da evitare. 
 
   


 
   
 
  




 
    
    
      
      	  
  
      	 Gli alimenti da includere
  
      	 Gli alimenti da escludere
  
     
 
      
      	 Frutti
  
      	 Tutti freschi frutti interi
  
      	 Frutta secca, succo di frutta, frullati
  
     
 
      
      	 Ortaggi
  
      	 Tutte le materie fresche, al vapore, bollite, rosolate, o torrefatto
  
      	  
  
     
 
      
      	 Amido
  
      	 La patata dolce, ogni radice veg (squash , zucca, svedese ecc.), la quinoa, bulgar
  
      	 Di Frumento, patate bianche, riso e grano altro in base ai prodotti compresi vari tipi di pane, pasta, pasta e pasticceria
  
     
 
      
      	 I legumi
  
      	 Rene, burro, & fagioli neri ecc., ceci, lenticchie, tempeh, miso
  
      	 Fagioli di soia, tofu, latte di soia, fagioli, soia 'falso' carne
  
     
 
      
      	 Noci e semi
  
      	 Tutti i dadi di greggio
  
      	 Arrosto o salati noci, semi
  
     
 
      
      	 Proteine, carne e pesce
  
      	 Pollo, manzo, maiale, Turchia, selvaggina e tutti i tipi di pesce
  
      	 Hotdog, conserve di carne e salumi, sostituti della carne fatta dalla soia
  
     
 
      
      	 Prodotti lattiero-caseari e succedanei del latte
  
      	 Formaggio, crema spessa (doppia, clotted), burro, yogurt
  
      	 Latte, gelato, non-dairy creamers, basso contenuto di grassi nulla, latte di soia, latte di mandorla
  
     
 
      
      	 Grassi
  
      	 Olio extra vergine d'oliva, olio di noce di cocco, burro, oca/duck fat, olive, avocado, di ghee
  
      	 Margarina, gli oli di semi come il girasole, semi di soia e olio di cartamo
  
     
 
      
      	 Le bevande
  
      	 L'acqua è prioritario e deve essere consumato regolarmente. Tè (tutti i tipi) è buona e una piccola quantità di caffè - tè verde è meglio.
  
      	 L'alcol, soda bevande gassate (comprese le bevande dietetiche), succo di frutta, frullati, veg succhi di frutta
  
     
 
      
      	 Erbe aromatiche, spezie e condimenti
  
      	 Sale e pepe e tutte le erbe e spezie
  
      	 Ketchup, salsa barbecue, maionese e olio in base medicazioni, altre salse
  
     
 
      
      	 Gli edulcoranti
  
      	 Il miele
  
      	 Bianco o marrone zucchero, sciroppo d'acero, lo sciroppo di mais, sciroppo di mais ad alto contenuto di fruttosio, dessert
  
     
 
    
   
 
   Calorie
 
   Probabilmente avete sentito informazioni contraddittorie in merito a se le calorie sono importanti o se si può mangiare quanto si vuole, fintanto che è il diritto alimentare. Il fatto è che devi avere un deficit di calorie per perdere peso. 
 
   Questo non può significare mangiare meno calorie, potrebbe significare che mangiare certi cibi e lavorare fuori, per aumentare il vostro metabolismo. Il fatto è che si continua ad avere un deficit di calorie. 
 
   Se si mangia troppo cibo, non si avrà alcuna perdita di peso. Essere attenti a mangiare gli alimenti che sono sani e raccomandato, ma ad alto contenuto di calorie. Alimenti come i dadi sono un bene per la vostra salute, ma molto elevata di calorie e si può facilmente per mangiare loro se non si è a conoscenza. 
 
   Vi suggerisco di mirano a mangiare 14 calorie, per libbra di peso corporeo al giorno, se si sono molto attivi. Ciò significa che se si pesano 150 lbs si dovrebbe mirare a mangiare 2100 calorie al giorno. 
 
   Se non sono molto attivi, goccia a 13 o anche 12 calorie per libbra di peso corporeo. 
 
   La fasatura e pasti
 
   Un altro spazio di contesa fra diversi autori e professionisti del fitness è una farina la fasatura e il numero di pasti che si deve mangiare al giorno. 
 
   In questo autore del parere, la ricerca mostra poca differenza tra diverse frequenze di pasto. Il determinante primario di quando e quanto spesso si mangia dovrebbe essere una combinazione del tuo stile di vita (cosa funziona per voi) e la fame. Se si lotta per mangiare più di due volte al giorno, cercando di forzare in sei pasti probabilmente non è andare a lavorare per voi. 
 
   Ugualmente, se trovate che siete affamati ogni paio di ore si dovrebbe mangiare molti piccoli pasti ogni 3-4 ore per mantenere la fame al bay. 
 
   Trovare un piano che lavora per voi, e stick con quella. Essendo in grado di seguire il vostro piano a lungo termine è più importante di qualsiasi differenza del 2% in efficacia. Esso non sarà efficace se non si è in grado di seguire essa!
 
   Il vostro Piano di azione dalla fase 4
 
   Seguire le linee guida dietetiche per cibi mangiare cibi e per evitare, per assicurarsi di avere una sana dieta ricca di nutrienti
 
   Elaborare il tuo obiettivo di calorie per il giorno e mangiare la quantità consigliata a seconda del tuo livello di attività. Questo può essere aggiustato come si va lungo sulla base di quanto i progressi che si stanno compiendo
 
   Mangiare in un modo che funziona con il tuo stile di vita e le abitudini, assicurarsi di non essere troppo affamati, né mangiare tutto il tempo
 
   


 
   
 
  




 
   Fase 5: modalità di esercizio
 
    
 
   Esercizio è richiesto per forma e tono il tuo corpo, per ottenere la forma che desiderate. 
 
   Tipi di esercizio
 
   Esercizio non è solo di bruciare calorie. Sarà ovviamente necessario bruciare calorie aggiuntive quando si fa esercizio, ma il vero vantaggio di esercizio è come cambia il tuo metabolismo. Il cambiamento nel vostro metabolismo avrà un impatto molto maggiore, per un periodo di tempo molto più lungo, che semplicemente l'energia bruciato mentre ti alleni. 
 
   Bassa intensità cardio: bassa intensità cardio è la tipica "stato teady' cardio che la maggior parte delle persone hanno provato. Cose come passeggiate, jogging, cross trainer, andare in bicicletta o nuotare per 20-90 minuti. Bassa intensità cardio è buono per masterizzare alcuni ulteriori calorie e migliorare la vostra salute e endurance. Esso deve essere incluso in un programma di formazione per motivi di salute, ma non è il modo migliore per perdere peso o tono il tuo corpo.
 
   Alta intensità (intervallo) cardio: interval training è una forma di alta intensità cardio che di solito ultimo 5-20 minuti e comporta periodi di elevato sforzo (Sprint) alternati con periodi di sforzo bassa (riposo o ritmo lento). Questa operazione può essere eseguita all'aperto (sprint, sprint nuota) o in ambienti chiusi sui tradizionali macchine cardio come un tapis roulant, vogatore o cyclette. Questo stile di corsi di formazione per migliorare la forma fisica in modo estremamente rapido e causano anche un grande aumento nel metabolismo oltre 12-48 ore. Questo significa che per i prossimi 2 giorni dopo questo stile di esercizio si bruciano significativamente più calorie rispetto al normale, come il corpo recupera dall'esercizio. Questo lo rende una buona scelta per la perdita di peso. 
 
   La formazione di resistenza: resistenza della formazione è la formazione contro il peso, se il tuo peso corporeo o barre esterne e manubri in palestra. Questo tipo di formazione è il modo migliore per perdere peso e tono il tuo corpo. Vi spiego perché. Primo allenamento di resistenza avrà un analogo incremento metabolico a breve termine come alta intervallo intensità cardio non. Non solo, ma come lei costruire lean tessuto muscolare, si aumenta in modo permanente il vostro metabolismo.
 
   Il vostro metabolismo basale (BMR) è la quantità di calorie si bruciano ogni giorno per sostenere il vostro corpo. Come si costruisce magra tono muscolare il vostro BMR aumenterà, nel senso che hai per bruciare più calorie ogni giorno per sostenere il vostro corpo. Questo rende più facile per perdere peso e anche per tenerlo spento dopo aver perso. 
 
   La formazione di resistenza consente anche di forma e tonificare la muscolatura, per creare il tipo di sguardo che si voglia. Incluso di seguito è la resistenza di un programma di formazione che si possono seguire a casa. Sarà questo il modo più efficace per il treno per la perdita di peso e tonificazione. 
 
   Piano di formazione
 
   La resistenza di allenamenti utilizzare sovrainsiemi di esercizi o due esercizi diversi back-to-back con nessun riposo tra, che ha colpito diversi gruppi muscolari e movimenti pattern. 
 
   Entro il programma ci riferiamo ai rappresentanti, set e A1, A2 la notazione. 
 
   I rappresentanti sono il numero di ripetizioni dell'esercizio da eseguire, ad esempio 12 o 8 o 6. Gli insiemi sono quante volte ripetere quel set di x rep. L'A1, A2 si riferiscono alle diverse esercizio entro un superset. 
 
   Per esempio un superset coppie hip ascensori e tavole. Fate 12 ripetizioni dei fianchi ascensori, o A1, seguita subito da 30 secondi delle plance, o A2. A1 e A2 per effettuare una serie di superset. Resto 60 secondi. Quindi ripetere questi 3 volte per fare 3 set. Quindi passare al prossimo superset; B1 e B2. 
 
   Tutti gli esercizi che sono in programma sono elencati nelle prossime pagine con gli schemi e le istruzioni su come eseguire i movimenti. 
 
   


 
   
 
  




 
   La perdita di peso naturalmente la resistenza del piano di formazione
 
   Tutti gli esercizi per la resistenza programma sono stabiliti al di sotto del programma. 
 
    
    
      
      	 Ordine
  
      	 Esercizio
  
      	 Imposta
  
      	 I rappresentanti
  
      	 Resto
  
     
 
      
      	 A1
  
      	 Hip ascensori
  
  
      	 3
  
  
      	 12
  
  
      	 Nessuno
  
     
 
      
      	 A2
  
      	 Tavoloni
  
  
      	 3
  
      	 30 secondi
  
      	 60 secondi
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 B1
  
      	 Squat  
  
      	 3
  
      	 12
  
  
      	 Nessuno
  
     
 
      
      	 B2
  
      	 Premere ups
  
      	 3
  
      	 12
  
      	 60 secondi
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 C1
  
      	 Split squat 
  
      	 3
  
  
      	 12 (ogni gamba)
  
      	 Nessuno
  
     
 
      
      	 C2
  
      	 Listoni in avanti e indietro il Rock
  
      	 3
  
      	 12
  
      	 60 secondi
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 D1
  
      	 Fase ups
  
      	 3
  
      	 12 (ogni gamba)
  
      	 Nessuno
  
     
 
      
      	 D2
  
      	 Tavole laterali
  
      	 3
  
      	 20 secondi (ciascun lato)
  
      	 60 secondi
  
     
 
      
      	  
  
     

     
    
   
 
    
 
   A1- Hip ascensori
 
   Per questo hai bisogno di un passaggio o di un banco di lavoro.  
 
   Avviare il movimento schiacciando i muscoli dei glutei e spingendo attraverso i talloni per sollevare i fianchi fino a quando le ginocchia, i fianchi e le spalle sono tutti in allineamento.
 
   Abbassare lentamente i fianchi al pavimento sotto controllo. 
 
   A2- Plank 
 
   Posizionare i gomiti sul pavimento sotto le spalle e le gambe dritte. Quando nella posizione dell'asse assicurarsi che il soggiorno di hips livello mediante spremitura di muscoli dello stomaco e glutei. 
 
   Se ritieni che il tuo fianchi goccia finire il set e quindi mirano ad aumentare il tempo nella sessione successiva. Lo scopo è di mantenere una stabile e posizione controllata. B1- Squat 
 
   Stand con le gambe divaricate alla stessa larghezza delle spalle e ruotata leggermente fuori. Sollevare il torace tirando le spalle indietro, serrare l'ABS. Questa posizione deve essere mantenuta per tutta la durata dell'insieme. 
 
   Avviare il squat spingendo le ginocchia e seduta il bacino verso il basso. Esegui uno squat il più lontano verso il basso come possibile. Il vostro obiettivo dovrebbe essere quello di ottenere tutti la strada verso il basso in modo che i fianchi sono al di sotto delle ginocchia. In fondo rigido fino spingendo i talloni verso il basso e tirare il bacino attraverso, schiacciando la muscolatura dei glutei nella parte superiore. 
 
   


 
   
 
  




 
   B2- Premere ups 
 
   A seconda dei livelli di fitness o scegli un inginocchiarsi o piena premere verso l'alto. Per entrambi squeeze stomaco e glutei. Piegare in corrispondenza dei gomiti per abbassare il petto in giù verso il pavimento. Durante l'abbassamento, assicurarsi che il vostro soggiorno hips in linea. Guardare per loro la caduta o lo scatto in aria. 
 
   Il mantenimento di un corpo stabile e i fianchi in linea, spingere indietro fino alla posizione di avvio, la raddrizzatura dei bracci.
 
   


 
   
 
  




 
   C1- Dumbbell Squat Split
 
   Cavalletto con un piede davanti all'altro ed allineati con le spalle. Tenere il petto alto e stretto in abs. 
 
    Piegate entrambe le ginocchia fino a che il ginocchio posteriore è appena sopra il suolo. Pausa a fondo per un secondo. Quindi guidare rapidamente, spingendo attraverso la parte anteriore del tacco, tornando alla posizione iniziale. 
 
   C2- doga con la marcia in avanti e indietro il Rock
 
   Impostare te in un listone standard. In questa progressione spostare il corpo in avanti e indietro facendo oscillare sulle dita del piede. Tenere il calcolatore ABS e glutei stretti e assicurarsi che i fianchi non cadere o stick fino nell'aria. 
 
   Andare più Lontano in entrambe le direzioni come è possibile con buona forma e arresto quando non è più possibile mantenere una buona postura e un buon controllo.
 
   D1- Passo Ups con bilancia
 
   Questa è una progressione sulla fase Ups in precedenza. Impostare te in un modo simile.
 
   Tenere questo equilibrio per 1 secondi o fino a quando non si dispone del controllo completo sull'equilibrio. Quindi, passo indietro con cautela verso il basso nella posizione di avviamento.
 
   D2- listone laterale 
 
   Impostare il gomito inferiore sotto le spalle e le gambe dritte. Sollevare il bacino in linea con le spalle. 
 
                 
 
   Ancora una volta questo è il controllo e rimanendo stabili, per fare in modo di mantenere le natiche e a tenuta di ABS. Se i fianchi iniziano a cadere, stop e mirano ad aumentare il tempo la prossima volta.
 
   Il vostro Piano di azione dalla fase 5
 
   Qualsiasi forma di esercizio è buona, così generalmente allo scopo di essere più attivi
 
   Seguire il piano di sopra per ottenere i massimi risultati dal tuo regime di esercizio
 
   Priorità per le tipologie di esercizio che hanno il maggiore effetto sul metabolismo come la resistenza alla formazione 
 
   


 
   
 
  




 
   Passo 6: Le abitudini di vita 
 
    
 
   Come rendere questo processo il più discreto e divertente come possibile, in modo da mantenere i vostri risultati per sempre
 
   La perdita di peso è la prima tappa di questo viaggio, ma una volta completata la procedura è altrettanto importante garantire che non recuperare il peso e la fine di retro dove avete iniziato o peggio, recuperando il peso aggiuntivo. Purtroppo questo è un evento comune con molte persone che andare su diete e provare a perdere peso. 
 
   Montaggio di perdita di peso naturalmente in per il tuo stile di vita
 
   Per questo piano di lavoro che deve seguire come scritto e per mantenere i risultati a lungo termine di cui avete bisogno per mantenere la coerenza e la rendono una soluzione permanente nella vostra vita. 
 
   La mia raccomandazione è di pre-piano quando si sta andando a fare cose come il lavoro, shopping alimentare, la preparazione del cibo, per misurare i progressi e mettila nel tuo diario. Una volta che nella pianificazione settimanale non hai bisogno di pensare a tutto il tempo e invece è sufficiente contrassegnare le cose fuori la lista come il momento intorno a. Questa coerenza vi aiuterà a costruire un'abitudine.
 
   


 
   
 
  




 
   Abitudini
 
   Quasi tutto ciò che dovete fare è a causa dell'abitudine. Si seguono le stesse routine e fare le stesse cose anche senza rendersene conto. Questo può essere davvero efficace e se si è in grado di creare il giusto tipo di abitudini - Le sane abitudini che portano alla perdita di peso e di uno stile di vita sano - lo rende molto più facile raggiungere e mantenere risultati sorprendenti. 
 
   La costruzione di nuove abitudini creerà un lungo termine cambiamento dello stile di vita che conduce a una migliore salute, dell'energia e un corpo montatore, per sempre. Per creare un'abitudine si impiegano circa trenta giorni di applicazione coerente. Ciò significa che se avete qualcosa da fare ogni giorno per un solo mese, sarà incorporato nel tuo cervello come una parte naturale della vostra routine. A quel punto non è più necessario pensare, sarà appena accadere. 
 
   Priorità
 
   Naturalmente, non si sarà mai in grado di seguire tutto il 100%, il che non è realistico. Di che cosa avete bisogno di fare è dare priorità a cose più importanti e coerenti per la maggior parte del tempo. 
 
   Se cambiando il vostro corpo e la perdita di peso è importante per voi, che suppongo sia se stai leggendo questo libro, quindi dovrebbe essere una priorità nella vostra pianificazione. Dovete trovare il tempo per preparare il cibo sano, di esercizio e di fare le cose che porteranno al successo la perdita di peso. 
 
   Se non si riesce a organizzare come una priorità assoluta, si sta lasciando alla possibilità se si prevede di raggiungere i vostri obiettivi o non. A volte vedrete alcuni successi inizialmente sulla prima ondata di motivazioni dopo intraprendere un viaggio e vi sarà lieto di perdere un po' di peso nella prima settimana. Se questo è il caso, che è grande, ma essere consapevoli che è necessario per garantire che è una priorità che diventa un'abitudine, in modo che dopo il picco iniziale di motivazione, è possibile sostenere il vostro successo su base continuativa. Altre cose che entreranno nella vostra vita e prendere in consegna come la più recente e più urgente cosa nel vostro giorno. Questo è quando si è veramente importante che avete fatto un abitudine di mangiare sano e di esercizio.
 
   Il vostro Piano di azione dalla fase 6
 
   Pre-piano di allenamenti, preparazione alimentare, ecc. per renderlo facile da programmare e montare nel vostro stile di vita
 
   Fare le cose in modo coerente per un periodo di trenta giorni per creare la formazione le sane abitudini che lo rendono facile da mantenere il vostro progresso
 
   Privilegiare la vostra salute e fitness, esso deve essere una parte importante della vostra vita per vedere i risultati che si desidera
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Passo 7: suggerimenti e trucchi aggiuntivi
 
    
 
   Abbiamo coperto la maggior parte del piano nel precedente 6 passaggi. Ora sapete come impostare i vostri obiettivi e realizzare un impegno, i principi della naturale perdita di peso, come mangiare e come esercizio e come rendere questo un'abitudine che si adatta al tuo stile di vita.
 
   Questa sezione finale è piena di suggerimenti e trucchi aggiuntivi che ti aiuteranno a perdere fino a dieci chili in 7 giorni. 
 
   Bere
 
   L'acqua, l'acqua, l'acqua! 
Si desidera evitare di bere ulteriori calorie, perché le calorie che si beve non tendono a riempire voi, così voi siete ancora affamati ed è molto facile overconsume. Ciò significa evitare l'alcol, bevande gassate, succhi di frutta e latte. 
 
   Inoltre, l'acqua è grande per lavare il sistema e contribuendo a rimuovere il grasso dal corpo. È essenziale per la salute ed ottimale per la funzione del cervello. Si dovrebbe mirare a bere 3 litri di acqua al giorno. Nell'esercizio si può desiderare di bere anche più acqua, per sostituire quello che si perde attraverso la sudorazione.
 
   Iniziare la giornata con un bagno di acqua e ghiaccio con fresca spremuta di limone in esso, a stomaco vuoto è un ottimo trucco per avviare subito il tuo metabolismo e si è eccitato per il giorno. 
 
   La caffeina
 
   La caffeina saranno in grado di accelerare il metabolismo e aiuta a bruciare le calorie supplementari. Tuttavia oltre il consumo di caffè è un male per la vostra salute e vi lascerà cablati e traballante. La migliore opzione è il tè verde.
 
   Il tè verde sarà aumentare il tasso metabolico e ti fanno bruciare più calorie, pur essendo positivo per la salute e una semplice ed economica possibilità di drink per tutto il giorno. Mi raccomando di bere 2-3 tazze di tè verde per tutto il giorno, tra i pasti.
 
   Il sonno
 
   Il sonno è un trascurato ma estremamente importante parte di uno stile di vita sano. Per garantire alta qualità del sonno è importante per la salute mentale di messa a fuoco e di recupero dall'esercizio. Quando avete avuto sonno insufficiente è più probabile per la voglia di zuccherino e alimenti calorici che forniscono energia rapida. Questo rende estremamente difficile da attaccare ad un alimentazione sana dieta se siete stanchi e avente voglie per alcuni alimenti che si sta cercando di evitare. 
 
   Per ottenere la migliore possibile dormire seguire queste semplici indicazioni:
 
   - andare a letto circa alla stessa ora ogni notte e wake circa alla stessa ora ogni mattina
 
   - AIM per 7-9 ore di sonno
 
   - tenere la camera era buia e tranquilla e leggermente freddo
 
   - il vento verso il basso prima di andare a letto con mezz'ora di relax e non dispongono di telefoni cellulari, tablet e altri dispositivi elettronici su una volta che ottenete in a letto
 
   - Non mangiare subito prima di andare a letto. Avete ultimo pasto almeno 2 ore prima di provare a dormire
 
   Relax
 
   Il rilassamento e le tecniche di recupero sono importanti per ridurre al minimo lo stress, aumentare la salute e il benessere e recuperare dall'esercizio. 
 
   Quando si è stressati o infelice, sarà probabilmente desiderano alimenti insalubri e desidera mangiare zucchero o bevande alcoliche. Utilizzando alcune delle tecniche di rilassamento, menzionati qui di seguito vi aiuteranno a ridurre i livelli di stress e di mantenere il controllo delle tue abitudini alimentari. 
 
   - yoga e pilates e tai chi sono tutte le grandi forme di esercizio di rilassamento di sollecitazione inferiore, migliorare la circolazione e la flessibilità come pure la costruzione di equilibrio e di coordinamento. Mi raccomando di fare queste forme di esercizio su una base regolare, in aggiunta al programma di allenamento attaccato a questo libro
 
   - meditazione/consapevolezza è un ottimo modo per collegare a terra se stessi nel presente e lasciare che lo stress lavare via. Controllare online per principianti istruzioni e meditazioni guidate
 
   - Il massaggio è un ottimo modo per aiutare i muscoli a recuperare dall'esercizio ed aumenta anche il flusso linfatico, che elimina le tossine dal corpo, migliorare la salute e l'energia
 
   Supplementi
 
   Alcuni supplementi nutrizionali possono essere un ottimo complemento per una dieta sana, di colmare eventuali lacune e aumentare la quantità di vitamine e minerali che si sta mangiando. Questo autore non è un medico e raccomanda vivamente che si parla di un professionista qualificato prima di adottare eventuali supplementi o altre sostanze. 
 
   Si consiglia di effettuare la vostra propria ricerca per quanto riguarda i supplementi e di individuare quelli che sono più vantaggioso per voi e per i vostri obiettivi univoci. Si prega di notare che i supplementi sono solo che - supplemento - ad un altrimenti dieta sana e non sono in alcun modo essenziale. Essi sono un ulteriore piccolo bonus che può aiutarvi a raggiungere i vostri obiettivi ma non dovrebbe essere un fondamento di una dieta sana. 
 
   Il vostro Piano di azione dalla fase 7
 
   Bere oltre 3 litri di acqua al giorno ed eventualmente bere 2-3 tazze di tè verde per una buona salute e per velocizzare il metabolismo
 
   Assicurare un buon riposo e relax per ottenere una buona qualità del sonno, facendo esercizio di rilassamento come lo yoga o il Pilates e guardando dopo di te con la meditazione e massaggio
 
   Supplementi possono essere un ottimo complemento per una dieta sana, ma non sono un requisito. Effettuare la vostra propria ricerca e trovare i supplementi che lavora per voi
 
   


 
   
 
  




 
   Riepilogo e conclusione
 
   I 7 passaggi
 
   Le 7 fasi sono: 
 
    
    	            Imposta i tuoi obiettivi
 
    	            Impegno per il piano e di che cosa avete bisogno di fare per avere successo
 
    	            Principi della naturale perdita di peso
 
    	            Come mangiare
 
    	            Modalità di esercizio
 
    	            Le abitudini di vita e il modo di rendere questo processo il più discreto e piacevole possibile in modo da mantenere i vostri risultati per sempre
 
    	            Migliorare la salute, avere più energia e perdere peso naturalmente - suggerimenti e trucchi aggiuntivi
 
   
 
   Implementare questi 7 passi dalla perdita di peso in modo naturale e si può perdere fino a dieci libbre nei primi 7 giorni. Con le informazioni di fase 6 si sarà in grado di costruire a lungo termine di abitudini e di mantenere questo progresso in modo permanente.
 
   Avete già compiuto i primi passi verso una naturale perdita di peso, il miglioramento delle condizioni di salute e a una maggiore energia dalla lettura di questo libro. Prendere le informazioni e il piano delineato in 7 fasi e di attuarlo in per la vostra vita di oggi.
 
   


 
   
 
  




 
   11 abitudini di mattina
 
    
 
   Comprovate strategie per perdere peso e vivere la tua vita più salutari ora
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Da: Abigail Cruise
 
   


 
   
 
  




 
   Di chi è questo libro per?
 
   Se uno qualsiasi di questi si applicano a voi, quindi potrete trovare i contenuti di questo libro utili:
 
    
    	Hai cercato per perdere peso e non hanno ancora trovato il successo?
 
    	Hai perso peso ma solo finito per guadagnare tutti a destra indietro?
 
    	Sei uno di quelli che hanno provato tutte le diete ma non sembra mai trovare uno che lavora per voi?
 
    	Stai cercando un modo naturale per perdere peso e tenerlo spento?
 
    	Sono una di quelle persone che sanno perdere peso ma lotta con effettivamente farlo?
 
   
 
   Non sentitevi soli perché io ci sono stato; questi passaggi mi hanno aiutato a perdere peso e mantenere disattivato. 
 
   


 
   
 
  




 
   Che cosa si impara?
 
   Questo libro vi insegnerà come avviare la vostra perdita di peso, aumentando la vostra energia, cancellare la vostra mente e per migliorare la vostra salute generale. Imparerete:
 
    
    	Strategie per sentire il più sano che avete mai sentito e hanno la maggior parte di energia che avete mai avuto
 
    	Come iniziare la masterizzazione che temuta hard alla perdita del grasso (specialmente ventre grasso, il grasso della coscia e il braccio di grassi), e tenerlo spento
 
    	Come perdere i pollici fuori la vostra vita e altri hard-to-perdere zone
 
    	Perché queste abitudini di lavoro, insieme a un piano di azione di spingere voi al vostro corpo ideale!
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Introduzione
 
   Vuoi perdere peso? Vuoi sentire un grande? Vuoi vivere sano? 
 
   Ovviamente, si desidera. Chi non? Ma avete provato molte cose a diete, esercizi, pillole, terapia e così via-ancora, di non aver avuto alcun successo. È giusto?
 
   Bene, se siete alla ricerca di una formazione, sicuro ed estremamente semplice per perdere peso, allora questo libro è per voi. 
 
   Vi mostrerò come è possibile raggiungere il successo non solo nella vostra perdita peso sforzi ma anche di acquisire una formazione di apprezzamento per le sane abitudini che continuerà ad eccitare voi.
 
   Sapete perché nonostante il tentativo molto difficile perdere peso molte persone non riescono? È perché la maggior parte di perdita di peso programmi offrono soluzioni rapide e semplici ma hanno un breve termine perché qualcuno dovrebbe perdere peso.
 
   La perdita di peso diete lavoro ma solo per un po'. Non prima di iniziare a vedere alcuni risultati positivi in termini di perdita di peso, molti altri negativi problemi di salute. Quindi rinunciare a o dare in e tutto il peso che hai perso, è riguadagnare indietro e guadagnare di più. 
 
   Regimi di esercizio non sono migliori. Ti fanno il sudore e il ceppo. Poi si scopre che non è possibile mantenere e pack le libbre all'indietro. Perché? Non lavorano semplicemente perché non ti piace fare. 
 
   Che cosa circa le pillole o terapia? Il meno detto circa queste meglio. Dopo tutto, se c'è una magia pillola o un miracolo terapia, quindi perché non si trovano a lavorare per voi o per chiunque per quello che importa? Basta guardare allo specchio o guardare intorno a voi.
 
   Se si ritiene ancora esiste una rapida soluzione fix per perdere peso, Odio romperlo per voi. Non c'è. Ma non disperare, c'è speranza. Infatti, non vi è una soluzione semplice ma potente per perdere peso e la cosa migliore di tutti, si lavora per tutta la vita. Questo libro ti mostra come si può perdere peso, permanentemente, e godere di una vita di salute. 
 
   Come? La chiave per perdere peso si trova nel vostro stile di vita. Si inizia la mattina e si inizia con voi quando vi svegliate. 
 
   Acquisire una serie di abitudini sane e inculcare queste abitudini nella tua routine quotidiana e si vedrà presto risultati notevoli non solo riflette nel tuo specchio, ma in scala di pesatura e nelle vostre prospettive generali sulla vita.
 
   Vi sentirete eccitato e troverete tantissimi motivi per sentirsi felici e sani. 
 
   Tutto inizia con alcuni semplici passaggi volto ad acquisire una serie di sane abitudini di mattina nel tuo stile di vita. 
 
   Mentre le fasi che ho descritto in questo libro sono il risultato dei miei esperimenti, di ricerca e di esperienza, anche essi sono basati su una comprovata attività di ricerca e studi condotti variamente su che cosa provoca la perdita di peso.
 
   Nel corso degli anni, ho fatto alcune intenzionali cambiamenti nella mia routine mattutina. Ho identificato le abitudini che sono stati causa di stress e farmi male e ad eliminarli. Ho introdotto le abitudini che mi ha portato gioia e felicità, mi ha fatto sentire eccitata e nel lungo termine, trasforma la mia vita. 
 
   Improvvisamente ho scoperto che non solo io inizio a perdere peso, ma la mia salute complessiva migliorata e anche il mio rendimento sul lavoro e a giocare. Ho avuto una visione più positiva. Ho trovato anche io riuscendo nel mio impegno, apparentemente facilmente e senza problemi.
 
   Voglio condividere con voi queste abitudini comprovata che ha contribuito enormemente a cambiare la mia vita da temendo ogni nuovo giorno per guardare avanti con ardore ed entusiasmo, ogni mattina.
 
   Queste abitudini non sono in alcun modo straordinario. Esse sono infatti estremamente semplice o in modo sembreranno. Tuttavia, non sottovalutare il potere della semplicità. Prendere questi apparentemente insignificanti passi e incorporare le abitudini nella tua routine mattutina e potrai iniziare a sperimentare in modo significativo i risultati straordinari.
 
   Un ultimo pezzo di consulenza; non vi è alcuna necessità di iniziare a mettere in pratica tutte le abitudini, immediatamente e non è neppure necessario per fare loro nell'ordine in cui si è accennato. Infatti, scegliere una abitudine in corrispondenza di un tempo e di introdurlo fino a quando diventa una parte indispensabile del vostro rituale mattutino. Prendere quelle che fanno appello a voi la maggior parte. 
 
   Spero che troverete queste abitudini come ispirazione e trasformazionale come ho fatto.
 
   


 
   
 
  




 
   Capitolo 1: Start sulla destra nota, svegliarsi presto
 
   Ci sono due semplici ragioni per cui svegliarsi presto ti aiuteranno a perdere peso. Essi sono chiamati grelina e leptina. 
 
   Non spaventatevi dai nomi spesso impronunciabili. Queste non sono qualsiasi nuova dieta o programmi di allenamento. Non sono nulla ma gli ormoni che influenza il vostro appetito. 
 
   La grelina stimola la fame entro il corpo e la leptina è responsabile di informare il sistema quando ti senti pieno in modo che Lei non mangia più di ciò che è necessario o richiesto. 
 
   Secondo una relazione pubblicata dalla biblioteca pubblica della scienza (PLOS), il BMI (indice di massa corporea) è influenzato dalla temporizzazione del tuo corpo è l'esposizione alla luce. È che quando si sveglia presto, il vostro corpo è esposto alla luce del sole e questa regola la produzione di grelina e leptina entro il proprio corpo, che influenza direttamente il vostro appetito e quanto si mangia.
 
   Gli ormoni, la grelina e leptina influenzano anche la preferenza per l'attività fisica. Che è quando ci si sveglia presto ti senti più eccitato e quindi sono desiderosi di esercitare o può eseguire qualsiasi attività fisica più facilmente o senza sforzo rispetto a quando si sveglia tardi.
 
   Così, senza dubbio, svegliarsi presto è uno dei più importanti delle abitudini, il quale è solidale alla che consente di perdere peso senza sforzo perché regola gli ormoni entro il vostro corpo che controlla quanto si mangia e quanta energia hai per svolgere attività fisica.
 
   Per dirla semplicemente, quando si sveglia presto, si mangia a destra e di avere la giusta quantità di energia per eseguire qualsiasi attività fisica come un inizio di mattina di esercizio. Inoltre, eseguire alcuni esercizi al mattino prima colazione ha un immensa perdita di peso benefici come dimostrerò in un altro capitolo di questo libro.
 
   Come peso e sonno sono collegati?
 
   Vi è una crescente evidenza che le persone che svegliarsi presto hanno un BMI inferiore rispetto a quelli che svegliarsi tardi nella giornata. Una delle più importanti ragioni per questa differenza nel BMI è perché coloro che svegliarsi presto anche andare a dormire presto e quindi avere almeno 6 o più ore di sonno. Perché?
 
   Questo perché svegliarsi presto regola anche la secrezione di ormone melatonina, che è responsabile per indurre il sonno. 
 
   Quando si arriva tardi la mattina, si inibisce il rilascio di melatonina, che a sua volta rende più difficile per una persona in stato di stop, risultante in disturbati o ritardata di sonno. Un altro effetto negativo è che anche questo provoca un sacco di stress perché si innesca il rilascio di cortisolo che influenza negativamente il vostro appetito e metabolismo. 
 
   La mancanza di sonno è anche noto per ridurre la sensibilità del corpo all'insulina che può portare al diabete e obesità. 
 
   Infatti una relazione pubblicata in riviste Oxford mostra che vi è una forte relazione tra la durata del sonno e il guadagno di peso. Secondo lo studio, è stato trovato che coloro che hanno dormito per cinque ore o meno sono 15% di probabilità in più di guadagno di peso o di sviluppare problemi di obesità rispetto a quelli che hanno dormito per 7 ore o più. 
 
   La qualità del tuo sonno e il numero di ore di sonno gioca anche un ruolo chiave nel bilanciare il tuo ritmo circadiano. 
 
   Questo significa che voi funzionano meglio quando avete avuto una riposante notte di sonno e quando si sveglia presto come il sole sorge.
 
   Svegliati con un segreto di successo.
 
   Ora si conosce il motivo per cui persone che svegliarsi presto sente eccitato. È semplicemente perché esporre il tuo corpo per primi la luce del mattino vi permetterà di mangiare diritto, esercizio bene e rimanere sani. 
 
   Ma non è tutto. Lo sapevi che si può anche essere più efficace se ci si alza presto?
 
   È stato notato secondo la Harvard Business Review report che le persone sono in posizione migliore per il successo se essi sono produttivi di mattina che di sera. La gente aveva più energia e eseguito in modo migliore la mattina che la sera in uno studio condotto da un biologo, Christoph Randler. 
 
   L'argomento per effettuare un avvio anticipato è evidente nelle abitudini delle persone di successo, da famosi artisti e scrittori a RAA. Vladimir Nabakov è detto per iniziare la sua giornata dalle 6 del mattino. Warren Buffet è noto di svegliarsi alle 4:30 am. Così, se si desidera essere sano, ricco e famoso, allora svegliarsi presto è sicuramente uno dei primi passi nella giusta direzione.
 
   A partire dai primi mesi tuttavia non è sufficiente. Iniziando con il giusto atteggiamento e abitudini è. In questo libro imparerete a conoscere la mattina sane abitudini che consentirà non solo di aiutare a perdere peso ma anche sentirsi eccitato per tutto il giorno e vivere in modo più sano e pieno di vita.
 
   Tuttavia, non è facile svegliarsi presto a meno di implementare una serie di operazioni deliberate per garantire che esso diventi un'abitudine. Come si fa a fare questo? Vorrei condividere con voi un approccio sistematico per alzarsi presto che ha funzionato per me. Si prega di notare che non si può avere successo immediato ma nel tempo, potrete godere di alzarsi presto, quando vedi gli immensi benefici riflessa nello specchio e nella scala di pesatura.


 
   
 
  



Piano di azione
 
   Come wake-up all'inizio, regolarmente?
 
    
    	Dormire presto. che è giusto, il primo passo per svegliarsi presto inizia ad andare a letto presto. Per iniziare la vostra giornata a destra, inizia la notte. Pianificare e programmare la vostra giornata di attività in modo che siete pronti per il letto in tempo. Accertarsi di disporre di un adeguato il sonno che può essere compreso tra 6 a 8 ore. Non si mai kid dicendo avete bisogno di meno sonno. La figura fuori come dormire molto avete bisogno di sperimentazione. Quando ci si sveglia si dovrebbe sentire ben riposati e rinfrescati. Se siete groggy e scontroso, allora è un segno sicuro che non avete avuto abbastanza sonno. Cosa fare di notte tarda? Evitare di loro. Si tratta solo di una questione di pianificare la vostra giornata. Se eventuali ritardi imprevisti si verificano e si dispone a tarda notte a causa del viaggio, il lavoro o le attività sociali, quindi trattarli come eccezione ma cerca di svegliarsi presto secondo il consueto orario. È possibile compensare la perdita di sonno di dormire un po' presto per i prossimi giorni, in modo che la Wake-up schedule rimane costante e indisturbato.
 
    	Fare salire su una strada a senso unico. In altre parole, saltare il pulsante Snooze o qualsiasi altra tentazione di scorrere indietro nel sonno. Come è possibile eseguire questa operazione? Ci sono molti trucchi per fare questo. Uno dei miei preferiti è quello che un personaggio in un John Grisham romanzo. Egli mette la sveglia in bagno vicino al lavandino. Così quando suona la sveglia, egli non ha alcuna opzione ma di alzarsi e andare al bagno per spegnerlo e lui finisce invariabilmente il lavaggio del suo volto e l'acqua fredda non riesce mai a svegliarlo. Non dovete andare a tale estremo. Un metodo semplice è quello di mantenere la sveglia lontano dal letto in modo che hai per arrivare fino allo scopo di disattivarlo e in questo modo si sono meno tentati di premere il pulsante SNOOZE. Un altro aspetto importante è ricordarsi che è necessario avere una realistica di wake-up. Se è 5am o 6am, preparare un programma e assicurarsi che si può aderire ad esso. Se si sente che si sveglia troppo presto, allora vi sarà sempre tentato di dormire un po' più a lungo.
 
    	Motivare la tua mente visualizzando. Pensare perché siete alzarsi presto. Se si tratta di perdere peso o avere più successo, creare una immagine mentale del vostro obiettivo. Questo vi spingerà a rimanere concentrato quando si sveglia e ti impediscono di tornare a letto. Si tratta di una semplice tecnica che gli sportivi e gli attori così come la maggior parte delle persone di successo l'uso. Quando un atleta si accovaccia presso il punto di partenza di una gara, lui o lei immagina breasting il nastro di finitura o quando un attore o attrice ha al passo sul palco o davanti alla fotocamera, essi immaginare gli applausi e apprezzamento del pubblico. Analogamente, è possibile visualizzare i risultati che otterrete da svegliarsi presto e pertanto trovare l ispirazione per rimanere motivato.
 
    	Fare subito qualcosa. Se si tratta di bere un bicchiere d'acqua, rendendo note, la pianificazione per il giorno o la meditazione, facendo qualcosa di non appena si sono fino vi aiuterà a impostare una routine. Essa attiva la vostra mente e vi aiuta a concentrarvi immediatamente e seguire una wake-up di routine.
 
    	Creare il giusto ambiente. Appena come esso aiuta a dormire meglio in una stanza buia, aiuta a wake-up feeling aggiornata se puoi vedere la luminosità dopo aver wake-up. Accendere la luce del monitor al posto letto o in parte le tende o aprire le finestre per respirare la freschezza e la testimonianza di rottura per luce diurna attraverso i cieli. Non ha bisogno di essere visiva ma può anche essere una stimolazione uditiva come accendere la radio o un po' di musica per impostare l'umore del giorno.
 
   
 
   Ora che avete il dos, facciamo brevemente anche prendere uno sguardo al Don'ts, che possono sabotare i vostri piani per svegliarsi presto.
 
    
    	La caffeina, la nicotina o dello zucchero possono tenerti sveglio da interferire con il vostro cervello e il vostro corpo. Non bere il caffè o il fumo a tarda notte o consumare niente con la caffeina o mangiare qualcosa di dolce che possono tenerti sveglio o impedire il sonno. 
 
    	Così può alcool. Non consumare alcol di notte perché possa disturbare il sonno anche se si è pensato erroneamente che possa aiutarvi a dormire.
 
    	Guardare la TV o il lavoro al computer può anche influire negativamente sul vostro sonno. Come abbiamo appreso in precedenza, l'esposizione alla luce può sopprimere la produzione di melatonina che vi impedisce di dormire. Esso stimola anche la mente e mantiene il vostro cervello attivo impedendo il sonno. Analogamente, la lettura da un retroilluminato dispositivo elettronico come una compressa o un e-reader può avere lo stesso effetto.
 
    	Non preoccuparti se non si riesce ad ottenere come programmato. Andare graduale poiché non è possibile modificare le abitudini del sonno durante la notte. Lentamente, iniziare a dormire un paio di minuti di anticipo e la veglia fino a pochi minuti prima rispetto a prima. Poi gradualmente, spostare verso il vostro tempo di riattivazione obiettivo, di giorno in giorno o persino di settimana in settimana.
 
    	Spegnere tutte le luci in camera da letto, chiudere le tende e tenere gli specchi che può riflettere la luce lontano dalla vostra camera da letto. Che è  la creazione del giusto ambiente, che è buio e accogliente per indurre il sonno. Cosa fare se si deve andare al bagno di notte? Tenete una torcia a portata di mano vicino al vostro comodino in modo che non si devono accendere le luci.
 
   
 
   Seguire questi semplici passi e presto potrete dormire sonni tranquilli e wake-up freschi e riposati. Con il passare del tempo, si noterà segni incoraggianti quando passo sulla bilancia e quando entrerete nella vostra vestiti. 
 
   


 
   
 
  



Capitolo 2: idrato subito a scoprire una perdita di peso segreto
 
   Acqua potabile non appena si wake-up ha molti benefici per la salute, uno dei quali è che ti aiuteranno a perdere peso.
 
   Come? Qui ci sono tre scientificamente provato i modi in cui l'acqua potabile quando vi svegliate contribuisce alla perdita di peso.
 
   Prima di tutto, quando si beve acqua, esso aumenta il tuo metabolismo. È che quando si hanno dormito per 6 a 8 ore, il vostro corpo viene disidratato. Quando il vostro corpo è disidratato, le sue funzioni metaboliche rallentano il che significa che la capacità del corpo di bruciare calorie è diminuita. 
 
   Quando si beve acqua, appena svegli, esso accende il tuo metabolismo e il tuo corpo giri immediatamente il suo contenuto calorico-burning e fat-spargimento qualità. 
 
   Un altro modo in cui l'acqua potabile nelle prime ore del mattino vi aiuta a perdere peso è da riempire il vostro stomaco. Sapevate che a stomaco vuoto il corpo tende a confondere la sete e la fame? In tal modo, invece di tempra la vostra sete, si alimenta la vostra fame e inavvertitamente, pack le libbre che si sono così disperatamente cercando di perdere.
 
   Acqua potabile al mattino subito dopo il risveglio vi impedisce di surriscaldamenti. 
 
   La terza e forse più sano motivo per acqua potabile nelle prime ore del mattino può aiutare a perdere peso è che aiuta il corpo a lavare le tossine. Acqua non nutre solo il corpo come vedremo più avanti in questo capitolo, ma aiuta anche i reni per eliminare le tossine indesiderate. Durante una giornata di attività compresa durante l esercizio e durante il sonno il corpo consuma energia bruciando calorie che produce tossine. Trasformazione nutrienti assorbiti dal cibo produce un sacco di rifiuti. 
 
   Il tuo corpo ha bisogno di riparare, rifornire energia, regolano gli ormoni e a ravvivare in sé per un nuovo giorno per la pulizia dei rifiuti indesiderati. Quando si beve acqua appena svegli, il processo è avviato. Acqua potabile in mattinata è stato anche noto per prevenire la stitichezza e stimolare la mattina sani i movimenti intestinali. Inoltre idratare la pelle e impedisce che mostra segni di invecchiamento.
 
   Tutto quello che dovete fare è SIP.
 
   Ora che è più facile a dirsi che a farsi? Sudorazione a bucketful di acqua in una palestra o bere un litro di acqua al mattino? Non ha più senso per inculcare questo abito semplice di acqua potabile al mattino appena svegli?
 
   Hai niente da perdere e una durata incredibile di benefici per la salute di guadagno. La perdita di peso è la meno di loro se si guarda gli altri benefici per la salute di acqua potabile.
 
   Considerare questi fatti. Il tuo corpo è composta da 70% di acqua. 85% delle cellule nel vostro cervello contengono acqua. Il 75% dei muscoli sono costituiti da acqua. Le tue ossa hanno il 25% di acqua e sangue è costituita da 82% di acqua. Così, non vi è alcun dubbio acqua è un ingrediente importante per la vostra salute?
 
   Riuscite a capire il motivo per cui ti senti eccitato quando si beve l'acqua? Esso reidrata il corpo, stimola il cervello e il sistema metabolico, creando in tal modo un aumento di energia entro il proprio corpo, momenti dopo di prendere sip. 
 
   Si tratta solo di acqua. 
 
   A questo punto è importante a nota che bere il caffè o soda, o addirittura di succo di frutta o qualsiasi base caseificio agitare può avere l'effetto opposto di bere acqua normale. 
 
   La maggior parte delle funzioni corporee, dalla respirazione di sudore, sollevare i livelli di acido nel vostro sistema. Per funzionare in modo ottimale il vostro corpo alcalino del livello che include il metallo alcalino nel vostro sangue, tessuti e muscoli deve essere mantenuta a 7.365. 
 
   Questo delicato equilibrio può essere sconvolto quando si consumano bevande che hanno contenuto di acidi come caffè, soda, alcool, latte o succo di frutta. L'acqua è naturalmente alcalino nel contenuto ma non vi è un modo semplice per aumentare il suo contenuto di alcalino e moltiplicare i suoi benefici per la salute.
 
   Basta spremere un limone o di calcare nell'acqua per prima cosa al mattino. 
 
   Acqua con limone collettore ha benefici per la salute perché contiene elettroliti come il potassio, magnesio e calcio. Gli elettroliti di calmare i muscoli stanchi, stimola la digestione e hanno un elevato anti-infiammatoria e proprietà anti-ossidazione. Essa ha anche la vitamina C che migliora il sistema immunitario del corpo per evitare infezioni e malattie.
 
   Il risultato è che è possibile non solo perdere peso, vi sono meno probabilità di prendere freddo o di una infezione e sono meno inclini a contrarre malattie croniche come il cancro. 
 
   Un altro grande fonte alcalina di elettroliti è fresca acqua di cocco. Bere acqua di cocco per prima cosa al mattino è stato dimostrato di contribuire in modo significativo alla perdita di peso.
 
   


 
   
 
  




 
   Piano di azione
 
   Come si rende sicuro di iniziare la tua giornata con idratazione?
 
   Anche se può sembrare abbastanza facile, molte persone hanno difficoltà a fare questa parte della loro routine mattutina. Dopo tutto si tratta solo dell'acqua potabile, non è vero? Come il disco può essere? Bene, se vi capita di dimenticare di seguire questa semplice abitudine che potrebbe avere una significativa perdita di peso benefici, quindi ecco un paio di consigli che hanno lavorato per me.
 
    
    	Tenere una bottiglia di acqua vicino al vostro posto letto. Nonostante l'apparentemente semplice e facile la natura di questa abitudine, acqua potabile al mattino è qualcosa che si può facilmente si affacciano, specialmente in un giorno occupato quando si hanno un sacco sulla vostra mente. Così invece di sorseggiando che litro di acqua, si potrebbe semplicemente dimenticato di farlo e acidi della pompa di entrare nel tuo corpo da bere il caffè o un succo di frutta. Evitare che mantenendo una bottiglia di acqua pronta da mettere sul vostro comodino. Per prepararsi a questo prima di dormire. Non importa quanto stanco o come fine di andare a letto, riempire una bottiglia di acqua e tenerlo pronto vicino a voi in modo che si vede quando si sveglia
 
    	Mettere i promemoria tutto intorno a voi. Sia che si tratti di Sticky Notes o di un grande poster nella vostra camera da letto con grandi lettere che ti ricorda di bere acqua, cercare qualunque cosa funziona per voi. Nelle fasi iniziali, avrete bisogno di un sacco di prompting per assicurarsi di non dimenticare di sorseggiare la vostra acqua. 
 
    	Mantenere un lime o limone, un coltello e un spremitore limone vicino al vostro letto. Questo è un trucco che ho imparato da un amico che ho incontrato nel corso di yoga. In effetti, chiedere qualsiasi praticante di yoga e faranno giurare per i benefici per la salute di bere con il succo di lime o di limone con acqua, per prima cosa al mattino.
 
    	Provare la tentazione e la ricompensa metodo. Se siete un forziere del mattino o il tè del mattino bevitore, quindi è particolarmente difficile da rompere questa abitudine. Un altro amico mi ha raccontato di come lei stessa premiata con una tazza di tè solo dopo aver bevuto il suo un litro di acqua e nel corso del tempo, l'acqua potabile è diventata un'abitudine come bere il tè.
 
   
 
   


 
   
 
  



Capitolo 3: respirare e allungarsi per ottenere il tuo sangue che scorre
 
   "Qualunque, non dimenticare di respirare." Se hai frequentato un corso di yoga, potreste aver sentito questo soft-promemoria ripetuto dall'istruttore yoga. Infatti, uno dei due principi fondamentali su cui lo yoga si basa è la respirazione. Gli altri si allunga ed entrambi sono estremamente utili per la vostra salute.
 
   In effetti, vi è scientificamente-suono prova che mostra che la respirazione e stretching regolarmente, specialmente appena svegli al mattino, può contribuire in modo significativo ad aiutarvi a capannone facilmente quei chili in più. 
 
   Difficile da credere non è? Bene, prendere uno sguardo al Miki Ryosuke e si inizierà a credere che.
 
   Ex attore Giapponese, Miki Ryosuke, è segnalato per aver perso 28 libbre e passo di 5 pollici fuori la sua vita in soli 50 giorni. Come? L'attore girato il guru del fitness precedenti ha fatto questo semplicemente per la respirazione. Ryosuke chiede la sua tecnica di respirazione di lungo respiro dieta che si crede per aumentare la forza muscolare del praticante e aumentare il metabolismo aumentando i livelli di ossigeno nel sangue.
 
   Come improbabili come i suoni, vi è, dopo tutto, un solido spiegazione scientifica per come la respirazione e stretching contribuisce a ridurre il peso.
 
   Si tratta semplicemente di una questione di chimica. 
 
   Il grasso è fatta di ossigeno, carbonio e idrogeno. Quando si respira profondamente, stimola il flusso di sangue. Questo è il motivo per cui ti senti questa ondata di energia nel vostro corpo e nel vostro cervello quando si prende un respiro profondo. 
 
   Quando si inalare ossigeno, è portato dal sangue per raggiungere le molecole di grasso e suddividerli al biossido di carbonio e acqua. Il sangue preleva il biossido di carbonio e lo restituisce ai polmoni di espirare creando così un efficiente sistema per bruciare i grassi. 
 
   Profondo, controllata e respiro consapevole come in pranayama pratica Yoga combinato con la deliberata lo stiramento delle articolazioni e muscoli ha dimostrato di produrre notevole perdita di peso risultati.
 
   Imparare dagli animali.
 
   Se ti senti ancora scettici circa i benefici della respirazione e stretching, osservare il comportamento degli animali, soprattutto i cani e i gatti quando arrivano fino dal sonno. Essi sgranchirsi le gambe e i loro corpi perché istintivamente sanno che questa azione aiuta ad allineare la colonna vertebrale dopo un lungo periodo di inattività durante il sonno.
 
   Infatti i termini in inglese per molti "Yoga asana' o pone, come il cane con la testa in giù (Adho Mukha Svanasana), cobra pongono (Bhujangasana) o la posa di piccione (Kapotasan) per assegnare un nome a un solo pochi, sono ispirate e chiamato dopo le azioni di uccelli e animali.
 
   Altri due diretti benefici per la salute di respirazione e stretching appena svegli sono la flessibilità muscolare e flessibilità congiunta. Quando si è addormentato, il vostro corpo è in uno stato di riposo e quando si sveglia, tutto dal tuo muscoli per il tuo organi è inerte e ha bisogno di un programma Jumpstart per funzionare in modo ottimale. Respirazione e stretching fornisce questo impulso per il tuo corpo per ravvivare e riguadagnare la sua ottimale ritmo funzionale.
 
   Per ottenere la massima perdita di peso benefici della respirazione e stretching, consiglio vivamente di frequentare un corso di yoga e imparare la respirazione e tecniche di stretching. Anche se non si può fare quotidianamente nell'inizio, almeno 3-4 volte a settimana possono essere altamente benefico.


 
   
 
  




 
   Piano di azione
 
   Ricordarsi di respirare e allungare appena svegli.
 
    
    	Prendere tempo per esso. può sembrare letteralmente come un tratto a riservare tempo per qualcosa di semplice e naturale come respirare e stretching ma a meno che tu possa farne il commit di un ordine del giorno, si tenderà a saltare. Quando ti alzi, specialmente se si ha fretta di iniziare la giornata, respirazione e stretching sono le ultime cose sul tuo conto. Pertanto mettere un promemoria di allungare e respirare. Se si utilizza un allarme sul tuo dispositivo elettronico mobile, allora è possibile includere un promemoria digitale. In caso contrario, una semplice nota adesiva che dice "respirare e Stretch,' dovrebbe essere sufficiente per ottenere la vostra attenzione.
 
    	Poster di ispirarvi. Mai visto una foto di un uomo o di una donna fare yoga. Essi sono pieni di grazia, la bellezza e la forza. Ora immaginate di vedere queste immagini come poster sulle pareti della vostra camera da letto. Inutile dire che si saranno ispirati a respirare e stretch.
 
    	Creare uno spazio. Inizialmente, è possibile iniziare da stiro in letto e seduta sul letto e prendendo respiri profondi. Tuttavia, se desideri seriamente a beneficio, quindi mettere da parte un posto dove è possibile farlo liberamente. Esso potrebbe essere un angolo di una stanza o di un diritto al centro o al di fuori del balcone o in aperta se si dispone di un giardino.
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Capitolo 4: Visitare il bagno quotidianamente per disintossicare
 
   Quando si cade ammalati e visita di un medico, sarete spesso chiesto circa BM o movimento intestinale. Perché? BM è in grado di dire molto su come si sente. Stitichezza o irregolare BM è un segno di una malsana dieta o qualche altro disturbo.
 
   Comunque si voglia chiamare, BM o facendo il bagno business, è importante farlo su una base regolare e farlo al mattino appena svegli è stato conosciuto per produrre significativi benefici in termini di salute per non parlare di contribuire alla perdita di peso. 
 
   Persone che hanno regolare BM sono più probabilità di essere sani da quelli che visitano il bagno meno spesso. Infatti il minor numero di volte di andare al bagno per un dump, maggiori sono le probabilità di avere problemi di peso.
 
   È il vostro quotidiano detox.
 
   Quando si sente la parola 'detox', è spesso hanno visioni di bere qualche medicina amara e lavare le tossine o di rinunciare a determinati alimenti comfort. Bene, in generale e più diffuso senso della parola, questo è vero. Disintossicante, tuttavia, nel suo senso di base è circa la pulizia delle tossine o rifiuti indesiderati dal corpo.
 
   Quando si guardi, pooping, facendo il vostro business o aventi un movimento intestinale come il suo medico dovrebbe dire che è niente ma sbarazzarsi dei rifiuti che viene prodotta dopo il vostro corpo ha prodotti alimentari trasformati. Quando si mangia, il vostro corpo assorbe nutrimento dalle sostanze nutritive presenti nel vostro cibo ed elimina tutto ciò che è indesiderato.
 
   Così, in ordine per il vostro corpo per funzionare in modo ottimale e per trarre il massimo vantaggio dal nutrimento è fornire, è necessario regolare il vostro BM.
 
   Perdere la mattina e lo perdi tutto il giorno.
 
   La maggior parte della gente dire che non è il momento giusto per eseguire lo yoga. Puristi diranno che si dovrebbe farlo al mattino. Infatti, uno della serie si chiama 'Surya Namaskar' o Sun Salutation per questo motivo. 
 
   Analogamente, non è il momento giusto per avere un movimento intestinale. Infatti si può andare per il numero di volte che si desidera. Detto questo, se non si riesce a visitare il bagno al mattino, quindi è molto probabile che, considerando la maggior parte dei moderni programmi di occupato, che non avrete la possibilità di farlo fino al giorno successivo. 
 
   Questo può disturbare il ritmo circadiano, play havoc con gli ormoni e ti impediscono di beneficiando di esercizio fisico o mangiare sano perché il vostro corpo viene eseguito il backup e quindi non funziona in maniera ottimale come dovrebbe. 
 
   Pertanto è importante accertarsi di fare il bagno ogni giorno al mattino. È buona abitudine e parte del vostro quotidiano rituale mattutino e verrà nel tempo a scoprire che ti aiuteranno a perdere peso.
 
   


 
   
 
  




 
   Piano di azione
 
   Fare visitando il bagno un importante e parte integrante del vostro rituale mattutino.
 
    
    	Idrato di bere molta acqua durante il giorno e subito dopo si scia fino ad avere un regolare e liscia BM. Se siete ben idratata, quindi il vostro corpo il sistema digestivo trova più facile eliminare le tossine lungo con i rifiuti prodotti.
 
    	Mangiare cibo con fibra. Questo significa un sacco di frutta fresca e verdura. Succhi di frutta e frullati non contare. L'acqua e contenuto di fibre di frutta e verdura regolano il processo digestivo e contribuisce a una sana BM. Impedisce anche di stitichezza.
 
    	Dormire bene. Se non hai dormito bene, poi si avranno difficoltà nel passaggio di rifiuti perché il vostro corpo viene disidratato ed anche perché il sistema di funzionamento è a un livello basso. Pertanto è importante per ottenere un buon riposo di notte per avere un buon mattino. 
 
    	Esercizio. Uno stile di vita sedentario è una delle principali cause di molte malattie e uno dei più visibili i sintomi di questi è irregolare movimento intestinale. Quando si fa esercizio, si permette al corpo di funzionare al livello ottimale.
 
    	Eliminare lo stress. Sì, lo stress può causare stipsi. È quindi importante per rilassarsi e trovare pace e tranquillità nei vostri impegni. Quale momento migliore per fare in modo che la mattina. 
 
    	Leggere qualcosa. Questo suggerimento potrebbe non funzionare per tutti ma trovo rilassante e calmante per leggere mentre mi siedo sulla pentola. Ascolto di musica possono lavorare bene per gli altri.


 
   
 
   
 
  


	

Capitolo 5: esercizio in modo efficiente in mattinata per iniziare a perdere peso
 
   
 
   Esercitare la mattina prima di colazione vi permette di bruciare più grasso di esercitare qualsiasi altro momento durante il giorno, secondo un rapporto del New York Times. 
 
   Coloro che esercitano a stomaco vuoto perso un peso maggiore rispetto a quelli che hanno esercitato durante il giorno, uno studio condotto in Belgio ha dimostrato, indicando l'efficienza di un allenamento mattutino. Ci sono due chiari basata sulla scienza le ragioni perché questo è così.
 
   In primo luogo quando si fa esercizio prima di colazione, migliora la sensibilità di insulina. In altre parole, quando si riattiva dalla modalità di stop, il vostro corpo è il digiuno e quando si esercita su uno stomaco vuoto, che regola il rilascio di insulina in modo che quando si mangia, il vostro corpo è in grado di elaborare lo zucchero e altri nutrienti per memorizzarle in modo più efficiente i muscoli e le cellule di grasso. 
 
   Quando la sensibilità di insulina è bassa, il vostro corpo non è così efficiente nel prendere lo zucchero dal flusso sanguigno risultante in diabete e il guadagno di peso. Esercizio durante il giorno o al termine di essa non ha alcun effetto diretto di alcun tipo sulla regolazione di insulina.
 
   In secondo luogo, il vostro corpo è molto più innescata per creare nuovo tessuto muscolare, di bruciare i grassi, migliorare la qualità dell'osso e boost funzioni fisiche immediatamente dopo un veloce. Così, quando si fa esercizio appena wake-up prima di mangiare la prima colazione, il vostro corpo ha appena subito un lungo periodo di digiuno di 6 a 8 ore mentre dormivate rendendolo un momento ideale per bruciare i grassi.
 
   Inoltre, quando si esercitano nella mattinata, si innesca il rilascio del muscolo friendly ormoni, come il testosterone che aiuta a costruire la massa muscolare, la riduzione del grasso corporeo e la creazione di livelli di energia.
 
   Il digiuno e fat-burning vanno mano nella mano. È stato osservato il fat-burning abilità del corpo aumenta quando si esercitano regolarmente a stomaco vuoto. Quindi fare la mattina prima della prima colazione.
 
   Quale forma di esercizio funziona meglio?
 
   Corsi di aerobica e di alta intensa esercizi come tratti, squat, cardio allenamenti e sollevamento pesi sono particolarmente buona per eseguire al mattino come aiuto nella costruzione di massa magra e migliorando la sensibilità di insulina. 
 
   Gli effetti di alta-esercizi intensi anche dura più a lungo che aiuta nella elaborazione di un post-allenamento pasto, in modo più efficiente da assorbire le sostanze nutrienti da la vostra colazione. Come si vedrà nel prossimo capitolo, mangiare una colazione sostanziosa contribuisce anche alla perdita di peso. 
 
   A ben arrotondati regime di esercizio come lo yoga o il Pilates non solo si distende i muscoli ma migliora anche il vostro appetito.
 
   Che cosa circa in esecuzione su uno stomaco vuoto?
 
   Se non siete appassionati di andare in palestra o se non è conveniente per esercitare la mattina presto e poi acceso è la più adatta e più semplice modo per perdere peso. Esecuzione di vi dà un grande esercizio aerobico perché regola il tuo respiro, pompe fino la tua frequenza cardiaca e costruisce endurance mostrando il corpo come utilizzare al meglio la propria riserva di energia a seguito di un lungo periodo di digiuno quando si erano addormentati. 
 
   Il corpo diventa quindi più efficienti ad eseguire quando non hanno cibo nello stomaco così quando hai avuto il tuo riempire, elabora la nutrizione in modo più efficiente, anticipando la prossima giornata di correre a stomaco vuoto.
 
   


 
   
 
  




 
   Piano di azione
 
   Non trovando il tempo di esercizio al mattino è uno dei più grandi scuse. Ecco alcuni consigli per aiutarvi a montare un esercizio di routine nel vostro rituale mattutino.
 
    
    	Mantenere il tuo allenamento vestiti pronto accanto al letto. Per pianificare e preparare un allenamento mattutino la notte precedente impostando il tuo allenamento vestiti in plain sight. In questo modo potrete essere motivati. Se avete intenzione di andare in esecuzione, quindi mantenere il vostro sneakers pronto.
 
    	Impostare una pianificazione. Sia che si tratti di un'ora o 20 minuti, mettere da parte il tempo nella vostra pianificazione mattino di esercitare la prima colazione. Ora il vostro allarme sveglia di conseguenza. Si prega di notare che è importante per consentire un po' di tempo per riscaldarsi e raffreddarsi prima e dopo l'esercizio, in modo da non rendere troppo stretto altrimenti vi tendono a correre.
 
    	Utilizzare un poster motivazionali. Una volta ho visto un poster con queste parole tratte dal libro "Nato per eseguire' da Chris McDougall al di sopra di un runner's bed. Essa ha detto, "Ogni Mattina in Africa, quando una gazzella si sveglia, sa che deve correre più veloce del leone o verrà ucciso. Ogni mattina in Africa, quando un leone si sveglia, sa che deve correre più veloce della gazzella più lenta, o moriranno di fame. Non importa se sei leone o gazzella-quando si alza il sole, è meglio essere in esecuzione." Ho detto abbastanza.
 
    	Godetevi il vostro esercizio. Questo può sembrare un po' ovvio ma il motivo principale per cui molte persone rinunciare all'attività fisica è perché lo odiano. Se ti odio andare in palestra al mattino e ottenere tutte le sudate, allora non sarete in grado di mantenerla per un lungo periodo di tempo. Se è il sudore che sta mettendo fuori, quindi trovare il tempo per fare una bella doccia fredda subito dopo il tuo allenamento in modo è possibile rinfrescarsi e sentirsi rinfrescati allo stesso modo, se è in funzione la mattina non è favorevole a causa delle prime ore del mattino in cui si vive e poi si dovrebbe trovare una via dove è possibile eseguire pacificamente senza preoccuparsi di essere da eseguire su un veicolo accelerando. Scegli il tuo esercizio o attività fisica con cautela. Trovare qualcosa che vi godrete o almeno imparare a gustare nel corso di un periodo di tempo. Esperimento con diversi tipi di Yoga, Pilates, acceso, cardio, ecc., in modo tale da trovare una routine che più vi si addice. Questo è il più importante perché diventa quindi una vita abitudine e il rituale del mattino non è completa senza di esso.
 
   
 
   


 
   
 
  



Capitolo 6: mangiare una sostanziosa prima colazione a buffet per un energico giorno
 
   Mangiare una grande prima colazione a lungo è stato raccomandato dai medici ed esperti di fitness come il segreto per la salute. Tuttavia, è solo di recente che mangiare una sostanziosa colazione è diventato popolare perché è stato dimostrato che aiuta a ridurre il peso.
 
   Mangiare per i contenuti del tuo cuore è il contrario di dietologia e contrario alla logica comune, dovrebbe contribuire al peso di guadagno ma quando si mangiano colazione regolarmente, essa effettivamente aiuta a perdere peso. 
 
   Come?
 
   Quando si mangiano prima colazione al mattino, essa contribuisce a rilanciare la il vostro metabolismo dopo un lungo periodo di digiuno (da 6 a 8 ore di sonno) e disciplina anche il vostro livello di insulina. 
 
   Il vostro corpo produce gli ormoni che inducono la fame secondo il vostro ritmo circadiano e rituali giornalieri. 
 
   Così quando si mangia una sostanziosa prima colazione, vi sono in realtà alimentando il vostro corpo ha bisogno di carboidrati e la sua capacità di elaborarli per produrre energia. In altre parole il vostro corpo è in una posizione migliore per elaborare le calorie e li convertono in energia-la produzione di sostanze nutritive e di eseguire la fat-burning attività.
 
   D'altro canto quando si salta la colazione e avere un pasto più tardi nel pasto, il vostro corpo è craving per i carboidrati e quindi si tendono a consumare più calorie. Anche in questo tempo, il tuo corpo diventa meno sensibile di insulina, il che significa che è meno efficiente nel convertire le calorie in energia e quindi si accumula più grasso di tessuto muscolare.
 
   La prova della colazione royal è nel suo mangiare. 
 
   In un recente studio pubblicato in tutto il mondo e la Mail, dei ricercatori hanno osservato i risultati delle abitudini alimentari di due diversi gruppi di donne che erano in sovrappeso. Entrambi i gruppi hanno avuto la stessa quantità di calorie (1400) su una base quotidiana ma con una differenza fondamentale. 
 
   Un gruppo è stato dato la metà delle calorie bruciate (700) a colazione e il resto per il pranzo (500) e per cena (200). L'altro gruppo aveva il fronte-a 200 calorie-colazione, un 500-calorie pranzo e un enorme 700-calorie cena. Indovina chi ha perso più di peso?
 
   Non solo le donne che avevano mangiato una grande prima colazione perdere due volte tanto peso come gli altri ma hanno detto che si sentivano meno affamati durante il giorno soprattutto tra i pasti e quindi erano meno tentati di snack. È stato osservato che essi avevano anche abbassare i livelli di grelina nel loro sangue che è l'ormone responsabile per la stimolazione di appetito e la promozione di accumulo di grasso derivato dal cibo.
 
   Questo dimostra che il vecchio adagio "Mangia la vostra colazione come un re o regina), pranzo come un principe (o princess) e la cena come un pauper", contiene più logica scientifica che è normalmente accreditato. 
 
   Semplicemente mettere, mangiare la mattina presto dopo un buon allenamento, non solo si mantiene eccitato e aiuta a elaborare la nutrizione dalla tua prima colazione in modo più efficiente ma impedisce anche di sensazione di fame e mangiare di più durante il giorno. Mangiare pasti più tardi durante il giorno rende anche il vostro corpo immagazzinare più grasso di quando si mangia una grande prima colazione.
 
   Qual è la forma ideale di prima colazione?
 
   Una colazione ideale dovrebbe contenere soprattutto due ingredienti chiave-proteine e carboidrati. Detto questo, una colazione ideale dovrebbe darvi tutte le sostanze nutrienti che il tuo corpo ha bisogno, da vitamine a fibra che è contenuta in alimenti naturali come frutta e verdura crude, tutto il pane di grano, avena, uova, pesce, carni magre come la Turchia, yogurt e mandorle. 
 
   Così, invece di mangiare ad alta glicemica alimenti quali pane bianco, cereali, waffle, pasticcini e latte, che causano un picco dei livelli di insulina che conduce al peso-guadagno, è sensato stick per alimenti naturali. 
 
   Mentre ciò che si mangia è importante, altrettanto importante è il modo in cui si mangia. Consumare frutti come succhi di frutta o frullati non sono come nutriente come mangiare loro crudo perché si perde sulla fibra. Allo stesso modo di mangiare o grigliate di carne cotta al forno e le verdure è molto più salutare mangiare fritto. Tuttavia, mangiare le verdure materie è stata osservata per fornire il nutrimento più rispetto ad essa di essere cucinati. 
 
   Se si vuole perdere peso, poi mangiare una sostanziosa colazione. Rendere la colazione il pasto più grande del vostro giorno e combinarlo con un efficiente attività fisica immediatamente prima di mangiare per avere una combinazione vincente che farà sicuramente produrre incredibili la perdita di peso i risultati.
 
   


 
   
 
  




 
   Piano di azione
 
   Se siete qualcuno che spesso salta la prima colazione o che non hanno una fissa rituale colazione al mattino, ecco alcuni suggerimenti per iniziare la vostra colazione sana abitudine.
 
    
    	Scegliete la vostra colazione, accuratamente. Si consiglia di consumare la vostra colazione in un'ora o così dopo aver wake-up. In modo da mantenere gli ingredienti per preparare la vostra colazione pronta se avete intenzione di preparare a casa. Se si sta mangiando fuori, trovare una sana uscita che serve piatti organici e realizzato da ordinare del cibo piuttosto che di un posto che serve pane e pancetta.
 
    	Pianificare del tempo per la vostra colazione. Ricordate che questo è il pasto più importante della giornata. Non fare scuse per saltare. Se si dispone di wake-up mezz'ora di anticipo, quindi ne vale la pena, specialmente se si calcolano le libbre si perderà in pochi mesi.
 
    	Preparare un menu settimanale. impedire la vostra colazione da ottenere noioso da meticolosamente la preparazione del menu in anticipo per una settimana. Non disponi di tipo effettivamente esso fuori. È possibile scegliere da una dozzina di ricette disponibili online e personalizzare un calendario settimanale di grande pasti prima colazione.
 
    	Includere una ricompensa per indurre voi stessi per guardare avanti. un pezzo di cioccolato fondente o una tazza di caffè consentirà di fare il trucco. Quando si è messo in un minuscolo indulgenza in una sana prima colazione, lo farà sembrare meno di un chore e diventare qualcosa che si guarda avanti a. Ciò funziona particolarmente se siete qualcuno che di solito salta la prima colazione.
 
    	Pianificare la prima colazione con un partner durante la cena. Aiuta davvero a discutere di ciò che si mangia in anticipo con un partner che conosce i vostri obiettivi di salute. Questo contribuirà anche a mantenere la responsabilità dei controlli nella vostra perdita di peso la strategia, che è il tema del nostro prossimo capitolo.


 
   
 
   
 
  


	


 
   
 
   Capitolo 7: Trovare un partner di essere responsabili
 
   Che cosa gli atleti, cantanti e attori hanno in comune? Tutti hanno bisogno di qualcuno che li animano e portare fuori il meglio di loro. Esso potrebbe essere un pullman, una guida, un amico o una cheerleader. 
 
   Essi sono gli esecutori. Se non riescono a eseguire quindi sono vicino a niente. 
 
   Quando si sta cercando di perdere peso o wake-up all'inizio al fine di inculcare alcune semplici abitudini strategico che ti aiuteranno a iniziare un sano rituale mattutino, aiuta ad avere un partner o un sostenitore che capisce e riconosce quanto sia importante che il raggiungimento dei vostri obiettivi. 
 
   Comunicazione con il vostro partner di responsabilità su una base quotidiana è importante. La pianificazione delle vostre comunicazioni in mattinata ha senso perché poi diventa parte integrante del rituale mattutino. 
 
   Siamo cosa facciamo, su una base regolare. 
 
   "Io dormire in oggi. Si tratta di un solo giorno. Nessuno saprà." Se è fino a voi, vi sono infinite scuse che potete pensare a. 
 
   Quando si tenta di avviare una routine, ogni giorno e ogni passo del cammino conta. Se si piega o saltare un passo, poi vi renderete conto che è come ricominciare tutto daccapo.
 
   Chiedete a un qualsiasi runner che si sta preparando per una maratona. Vi diranno che è importante per accedere a un determinato numero di miglia ogni giorno. Se si dimentica un giorno e poi il giorno successivo diventa più difficile perché hanno per colmare le miglia non hanno eseguito. 
 
   Analogamente quando si salta un abitudine diventa quindi un vero e proprio lavoro. Un'abitudine è qualcosa che si fa ogni giorno, senza fallire. Se non, quindi non è più un abitudine ma un'attività. 
 
   Così puoi vedere il motivo per cui è importante mantenere la continuità e la coerenza.
 
   Siamo creature di abitudine. Se vogliamo fare qualcosa in modo coerente non importa quanto sia difficile all'inizio, una volta che esso diventi un'abitudine, quindi diventa una seconda natura e di iniziare a farlo senza alcuno sforzo. Il trucco è quello di coltivare un'abitudine.
 
   Trovare il tuo Rock di Gibilterra.
 
   Non esiste modo migliore di coltivare un'abitudine di collaborare con un partner. Appena prima di andare a letto, è possibile ottenere un messaggio di testo, "Hai fatto preparare per domani mattina? Sono il tuo allenamento vestiti e scarpe da ginnastica accanto al vostro letto in plain sight?"
 
   Immagina di poter ottenere una chiamata immediatamente dopo la sveglia si spegne o anche prima. "Sei sveglio? È già alle 5 del mattino".
 
   Quando si verificano prima colazione, si ottiene un altro testo. "Hai avuto il tuo cinque varietà di frutta?" 
 
   Non sarebbe meraviglioso avere qualcuno che mantiene le linguette sulla vostra routine? Ricordate che il vostro partner di responsabilità è qualcuno che si è scelto e che ha il diritto di chiamare e parlare con voi non importa quando o dove. 
 
   Si dispone di dare alla persona il permesso di farlo. Altrimenti diventa una strada a senso unico e si tendono ad ignorare o peggio, irriti e dire alla persona di off.
 
   Il vostro partner di responsabilità deve essere favorevole e abbastanza forte per rimanere concentrati sui vostri obiettivi. Potrebbe essere un amico e un fratello gemello, il vostro coniuge, di un collega o anche il tuo fisico trainer. 
 
   Chi è che si deve essere qualcuno che si è impegnato per la vostra salute obiettivi e sta facendo perché hanno un autentico interesse per il vostro successo. In caso contrario si sono soltanto tendendo una relazione. 
 
   


 
   
 
  




 
   Piano di azione
 
   La scelta di un partner di responsabilità è diventato relativamente facile in odierno mondo online. La persona non ha bisogno di essere anche nella tua località o addirittura paese. Essi possono anche essere in una zona con fuso orario diverso e ancora tenere le linguette su di te, se essi sono impegnati a voi. Di seguito sono riportati alcuni suggerimenti per trovare la soluzione ideale la responsabilità del partner.
 
    
    	Discutete le vostre strategie e obiettivi e ottenere il consenso da parte vostra responsabilità partner. Anche se lui o lei è il tuo migliore amico, se la persona non è in accordo con la vostra perdita di peso delle strategie, quindi non funzionerà. Esso deve essere qualcuno che crede in voi e in che cosa si sta facendo.
 
    	Trovare qualcuno online. Se non riesci a trovare un appropriato partner di responsabilità tra le persone che conosci quindi cercare uno online. Essa non deve nemmeno essere qualcuno che conosci ma ha solo bisogno di essere qualcuno che ha i tuoi stessi obiettivi e li capisce. È possibile effettuare la ricerca di un partner adatto sul forum online.
 
    	Pubblicizzare o cercare persone accomunate dallo stesso impegno in un forum online. Questo è un altro modo di collaborazione ai partner con qualcuno. Si può trovare qualcuno che è interessato a realizzare le stesse strategie che si sono e si può sostenere l'altro.
 
    	Aderire o formare un social networking gruppo. Se online o di persona, rimanere in contatto con il vostro partner su una base regolare tramite Digital networking Tools o dal loro incontro con il passare del tempo e lo scambio di note e di idee.
 
    	Avere un dialogo quotidiano. Pianificazione di una comunicazione che, se tramite chat o telefono o di persona. Rendere questo dialogo quotidiano una parte del vostro rituale mattutino. 


 
   
 
   
 
  


	

Capitolo 8: meditare per trovare il tuo ritmo
 
   
 
   È possibile meditare e perdere peso? Se la risposta è sì è molto difficile riconoscere questo è possibile. Non è vero? 
 
   Dopo tutto, la perdita di peso coinvolge il corpo e la meditazione coinvolge la mente e quindi si fa subito vedere alcuna connessione tra i due. La meditazione gode anche di un arioso-fairy reputazione. Vale a dire che nel contesto popolare almeno, la meditazione è associato a qualcosa che è sia spirituali, o richiede un certo livello di concentrazione. 
 
   Poi vi è la percezione generale che la meditazione comporta un sacco di inattività. Seduto ancora e non fare nulla. Come sulla terra questo può aiutare a perdere peso? 
 
   Apri la tua mente.
 
   Prima di tutto cerchiamo di aria pulita e di stabilire in che cosa la meditazione è esattamente. Anche se ci sono molti tipi differenti di meditazioni, soprattutto provenienti da tradizioni orientali come Zazen e Vipassana, ci permetterà di evitare qualsiasi delle definizioni specifiche e provare a guardare la meditazione da una obiettiva e nuove prospettive.
 
   La meditazione è niente ma di spendere del tempo da solo e la concentrazione o la contemplazione su un argomento in modo coerente, regolarmente e senza alcun disturbo o interruzioni. In altre parole, la meditazione è di coltivare la consapevolezza. 
 
   Prendete ad esempio quando si eseguono, si concentra sull'atto di spostare le gambe e le mani, uno dopo l'altro. Non pensa che di qualsiasi altra cosa o chiunque, sia che si tratti di una gara o semplicemente una mattina in pratica, si sono concentrati e nella zona. Questo potrebbe essere un esempio di meditazione. 
 
   In alternativa considerare qualcosa che ti piace fare come un hobby se si tratta di giardinaggio o skateboard. La vostra presenza con tutta la tua mente e intento consiste nel fare ciò che si sta facendo, tutto il resto non conta. Così quando si coltivano questa forma di mindfulness quindi ogni atto che potete fare con piena presenza di mente, tuttavia banale, sia che si tratti di piatti di lavaggio o di cottura, diventa una forma di atto meditativo.
 
   Qual è il collegamento tra il corpo e la mente?
 
   Sai che lo stress cause di guadagno di peso? Quando si è sottolineato, stimola la produzione di cortisolo. Ora, cortisolo, di propria non è male perché effettivamente aiuta il vostro corpo per affrontare una crisi o una situazione stressante. Che aiuta a regolare la pressione sanguigna e attivare il sistema immunitario. In altre parole si tratta di una reazione naturale, un meccanismo di accoppiamento a stress. 
 
   Tuttavia, cortisolo provoca anche disturbi del sonno, interferisce con il vostro appetito normale che ti fanno mangiare i cosiddetti 'comfort food' quando si è stressati e contribuisce al guadagno di grasso soprattutto intorno alla vita. In modo regolare esposizione a situazioni stressanti attiverà il cortisolo e ti fanno guadagnare peso nonostante il regolare esercizio fisico e di guardare con attenzione la vostra dieta. Questo è il punto in cui la meditazione viene a.
 
   Lo stress è causato in mente. Se è possibile sarà la tua mente per rilassarsi, se sono meno inclini al panico, se è possibile mantenere la calma anche quando tutti gli altri intorno a te sta perdendo le loro teste, allora siete nel controllo. Come è possibile eseguire questa operazione? Non vi sono prove sufficienti per dimostrare che il regolare la meditazione può creare un senso di calma e di serenità in una persona. 
 
   Jon Gabriel perso 220 libbre senza chirurgia o diete. Come? Il best-seller autore e pullman, che rivendica per la fusione del grasso con la sua mente, insegna un giorno 21-programma di meditazione che rade pollici del tuo ventre e capannoni fat solo meditando dieci minuti al giorno. 
 
   Vi è un collegamento tra la mente e il corpo e se si è disposti ad esplorare questa connessione provando la meditazione, quindi non vi è il momento migliore per fare quello che la mattina. Appena svegli, mettere da parte un po' di tempo a rimanere calmo e concentrato sulla vostra mente. 
 
   Troverete un sacco di strumenti online come gli audio e video per aiutarti a iniziare una pratica di meditazione. In alternativa, è possibile iscriversi per un programma di meditazione in uno studio di yoga o un club di salute più vicino a voi.
 
   


 
   
 
  




 
   Piano di azione
 
   La meditazione richiede la vostra convinzione e impegno. Se la si rende una parte del vostro rituale mattutino, quindi oltre a perdita di peso, presto potrete iniziare a vedere i molteplici benefici.
 
    
    	Mettete da parte un tempo e luogo. Avete bisogno di dare la sua meditazione a causa perché richiede la pace e la tranquillità. Trovare un posto tranquillo nelle prime ore del mattino quando si può restare indisturbati e ininterrotte di concentrarti sulla tua mente e pensieri. 
 
    	Mettetevi comodi. Di solito la meditazione richiede di sedersi in una posizione confortevole. Mentre, tradizionalmente, si consiglia di sedersi a gambe incrociate, in quello che è noto per lo Yoga come la posizione del loto, si può scegliere di sedersi in una sedia se che ti fa comodo. Eventualmente, quando hai fatto un abitudine, si sarà in grado di farlo ovunque e in qualsiasi momento e anche mentre si fa nulla.
 
    	Mantenere una mente aperta. Si è detto che il primo passo verso l'illuminazione è di mantenere una mente aperta. Anche se questo può sembrare spirituale, è anche pratico. È possibile harbour scetticismo solo se avete una mente aperta. Una mente chiuso evita la necessità di nuove esperienze e di esplorare nuove possibilità.
 
   
 
   


 
   
 
  



Capitolo 9: sorriso per far felice il flusso di emozioni
 
   Depressione e peso-gain vanno mano nella mano. Quando sei triste o addirittura annoiato, si tendono a mangiare indiscriminatamente portando ad un guadagno di peso. 
 
   Infelicità attiva anche il cortisolo, l'ormone dello stress, che interferisce con il metabolismo, imballaggio quelle libbre intorno alla vostra zona del ventre. Peso intorno alla vita, come il medico le dirà, non è un buon segno. Esso può portare al diabete e problemi di cuore, per non parlare di scarsa autostima problemi. 
 
   Secondo uno studio condotto da ricercatori della University of Alabama in Birmingham, le persone che soffrono di depressione tendono a guadagno di peso più velocemente rispetto a coloro che non lo sono. Così ci hai il tuo motivo di sorridere di più spesso.
 
   La ricerca mostra inoltre che se si inizia la giornata con un sorriso e poi ci sono più probabilità di essere felice per tutto il giorno. Così, hai niente da perdere ma alcuni chili in più da iniziare la vostra mattina con un sorriso quando si sveglia.
 
   Smile il vostro modo di slim.
 
   Ecco un metodo semplice per determinare che tipo di persona a cui si desidera essere. Guarda le foto di persone diverse in media. 
 
   Prendiamo per esempio, coloro che sono seduti in un ufficio a scrivere al computer o a persone che effettuano acquisti o le persone che stanno mangiando. L'espressione predominante sui loro volti saranno di noia o addirittura preoccuparti. Naturalmente, alcuni di essi possono apparire felice ma la maggior parte di essi avrà un aspetto triste. 
 
   Adesso dai uno sguardo alle persone che vengono a cantare o ballare o anche in esecuzione. Troverete la gioia sul loro volto. Anche se essi non sono specificamente sorridente, si sarà in grado di discernere la felicità sui loro volti. 
 
   Ora tornare indietro e prendere un guardare i loro corpi. Si noterà che la maggior parte delle persone che lo smile sono sottili e chi cipiglio sono grasso.
 
   La risata è veramente la migliore medicina.
 
   Quando si ridere, una serie di cambiamenti fisiologici accadere entro il tuo corpo. Se si tratta di un open hearted ridere o un sorriso criptica, il corpo rilascia endorfine quando siete felici. Le endorfine sono gli ormoni che ti fanno sentire bene e di sicuro.
 
   La cosa singolare circa le endorfine è che mentre è associato con piacere, ma sono anche in grado di aiutare il cervello per lottare contro il dolore. In aggiunta alla felicità, il rilascio di endorfine è stimolata anche quando si eseguono le attività fisiche come esercizio o di sesso e anche quando si mangia alcuni tipi di cibo piccante. 
 
   La sensazione di benessere o contenuto che viene fornito con il rilascio di endorfine può effettivamente aiutare a perdere peso. Ora esiste un modo migliore per perdere peso rispetto a una buona sensazione al riguardo?
 
   


 
   
 
  




 
   Piano di azione
 
   Spesso ci si dimentica di sorridere. In effetti, il modo migliore per scoprire come spesso abbiamo sorriso è di chiedere a qualcuno di prendere scatti luminosi di voi senza essere consapevoli del fatto che si sono fotografati. Potrai realizzare quanto più avete bisogno di sorridere.
 
    
    	Contate le vostre benedizioni. In questo modo sarete grati per ciò che avete e che troverà ulteriori motivi per sorridere di più spesso.
 
    	Chiedere "sarà questa questione in un anno?" Quando ci si preoccupi o sono triste, stiamo pensando a breve termine e la fusione di un ombra sul nostro futuro. Come Bombeck Erma dice "preoccuparsi è come una sedia a dondolo; ti dà qualcosa da fare ma non viene mai ovunque."
 
    	Essere circa le persone felici. La felicità è contagiosa. Così è la tristezza. Se si termina con il polo negativo a persone e quindi la loro negatività sfrega su di voi. D'altro canto, se si desidera interagire con persone positive, si saranno motivati a guardare la vita con un po' di ottimismo.
 
   
 
   


 
   
 
  



Capitolo 10: il piano di ciò che si mangia il resto della giornata
 
   Tipicamente, persone progettano questi tre pasti a buffet e il pranzo e la cena-quando vanno a dieta. 
 
   Il problema con questo è che la maggior parte delle persone, specialmente se essi stanno cercando di perdere peso, trova che sentono fame tra i pasti perché questi tre pasti non sono generalmente abbastanza per ottenere la loro attraverso il giorno.
 
   Così essi uno snack tra i due pasti. Poiché è solo uno snack, la maggior parte della gente pensa che esso non conta nulla o che hanno scelto di ignorare che cosa mangiare come snack. Questo è il modo in cui il programma di perdita di peso inizia a sbriciolare e calorie avviare insinuando senza rendersene conto.
 
   Così, l'altra opzione è quella di mangiare più spesso, dire sei piccoli pasti in un giorno. Questo ha anche i suoi svantaggi, se non intendi esattamente che cosa stai andando a mangiare.
 
   Piano meticolosamente i vostri pasti ogni mattina.
 
   Quando le persone hanno una perdita di peso obiettivo in mente, la cosa più importante che mettono a fuoco quando si tratta di alimenti è la quantità. Che pensano che l'opzione migliore è mangiare porzioni più piccole. 
 
   In termini logici, questo dovrebbe funzionare perché se si mangia meno, si dovrebbe perdere peso, non è vero? Tuttavia, in pratica, non funziona. Perché? Se si mangia più o meno, se si mangia le cose sbagliate non si perde peso e può anche guadagnare. 
 
   Prendiamo per esempio alimenti con zucchero trasformati. Essa può essere solo un bicchiere di soda o di un cookie ma quelli di conteggio delle calorie e si sommano.
 
   Voi sapete che ha elaborato lo zucchero non è buono per voi ma quando siete affamati, non è facile dire no alla tentazione. Se non si dispone di un snack sani disponibili, quindi di accontentarsi di ciò che è di fronte a voi. Così, mentre la quantità del vostro pasto è importante ma non tanto quanto la qualità di ciò che si sta mangiando.
 
   Tenere che snack pronti.
 
   Questo è il motivo per cui è importante non solo pianificare i vostri pasti ma preparare i vostri snack in modo da mangiare sano. Ci sono molte fonti online che vi aiuterà a pianificare e preparare i vostri pasti inclusi i vostri snack per un intero pasto. 
 
   La prima cosa che dovreste fare è di sbarazzarsi degli ingredienti o prodotti alimentari che si desidera evitare. In questo modo non si è tentati di consumano o farlo senza rendersene conto.
 
   La prossima cosa da fare è mantenere sani spuntini a portata di mano. Questi includono snack che si può facilmente portare in giro con voi e munch su quando vi sentite affamati o quando credi di aver bisogno di energia. 
 
   Così di portare un apple, un arancio o banane. Queste non sono solo un sano per voi perché sono a basso contenuto di calorie ma sono anche alti in carboidrati sani che forniscono energia.
 
   Cetrioli e pomodori sono ideali anche per mangiare fra i pasti. Più spesso, il corpo confonde sete segnali con la fame. Così, mangiare cetrioli ha senso perché hanno un elevato contenuto di acqua per placare la sete e allo stesso tempo soddisfare la vostra esigenza fisiologica a mordere qualcosa di croccante.
 
   Come una regola di pollice, è meglio stick per alimenti naturali come frutta e verdura ed evitare alimenti confezionati come yogurt, succo di frutta o anche barrette energetiche. A meno che non si stia eseguendo una maratona, non sarà bruciare le calorie è possibile ottenere da questi.
 
   


 
   
 
  




 
   Piano di azione
 
    
    	Pack il vostro snack al mattino. Non puoi mai sapere quando ti farà sentire la fame. Quindi è meglio avere uno spuntino sapete è buono da mangiare qualcosa che vi sono dubbi riguardo a.
 
    	Mangiare una colazione abbondante. C'è un intero capitolo dedicato a questo in questo libro ma non c'è nulla di male nel ripetere di nuovo. Quando si mangia una sostanziosa prima colazione che è sano, allora si avrà meno probabilità di sentirsi affamati durante il giorno.
 
    	Rimanere idratato. Acqua potabile in tra i pasti vi mantiene idratate e regola il tuo appetito. Essa aiuta anche a sciacquare le tossine che costruire nel vostro sistema durante il giorno.
 
    	Bere acqua o tè verde. In nostri affollati orari, tendiamo a bere la soda, caffè, tè e succhi di frutta senza rendersi conto che essi sono pieni di zucchero che contribuisce direttamente al vostro peso. Invece di prendere un sorso di acqua normale o bere il tè verde senza latte o zucchero per rimanere sani e in forma idrata.
 
   
 
   


 
   
 
  



Capitolo 11: Ricompensa voi stessi per godere il vostro rituale mattutino
 
   Se ti piace fare qualcosa, poi si continuerà a farlo. Se invece siete costretti a fare qualcosa che non ti piace o qualcosa che non si credono veramente in, quindi le possibilità di rinunciarvi è più probabile.
 
   Questo è il motivo per cui la maggior parte delle persone che vogliono perdere peso, ha messo fuori esercizio perché sono generalmente troppo stanco per farlo alla fine della giornata. Ma non ci sono scuse per sentirsi stanco al mattino, c'è? 
 
   Abbiamo elencato una serie di mattina sane abitudini che si possono unire per formare un rituale mattutino. Un abito o un rituale è qualcosa che voi fare ripetutamente fino a quando diventa una seconda natura. 
 
   Considerare che cosa fare quando si ottiene nella tua auto. È possibile controllare il tuo specchi retrovisori e la visibilità del parabrezza. Si tratta di un controllo di sicurezza che avete imparato inizialmente in modo che si potesse passare la vostra guida di prova e ottenere la vostra patente di guida. Questa è stata la vostra ricompensa. Nel corso degli anni, è diventato un pre-guida rituale che è possibile eseguire senza pensare anche quando si hanno già la ricompensa che è la patente di guida.
 
   


 
   
 
  




 
   Collegare una ricompensa per il rituale.
 
   Per la maggior parte di noi, quando si avvia un rituale o un'abitudine, una ricompensa è un ottimo modo per rafforzare l' importanza di esso. Nel suo libro "La potenza di abitudine", Charles Duhigg sottolinea la necessità di collegare le ricompense per abitudini o rituali specialmente se si tratta di un nuovo o sconosciuto. Perché?
 
   Il tuo cervello guarda qualcosa di nuovo o al di fuori dell'ordinario come un chore o qualcosa che richiede uno sforzo enorme, considerare esercitare, per esempio. Tuttavia, quando si collega l'abitudine con qualcosa che ti piace come un massaggio o una doccia fredda come una ricompensa, quindi il piacere della ricompensa viene trasferito sul rituale. 
 
   In pratica, si tratta di un trucco su cui si gioca la propria mente o coscienza. Così come abbiamo detto prima, se bere un litro di acqua quando si sveglia sembra un chore poi si può finire per avere una tazza di tè o caffè dopo di esso. 
 
   Con il passare del tempo, si arresta la associazione di acqua potabile come qualcosa che richiede uno sforzo e diventa qualcosa che si desidera eseguire automaticamente, come il controllo dei retrovisori prima di guidare la vostra auto. 
 
   Viziatevi con i vostri desideri.
 
   Quando si desidera svegliarsi presto ogni giorno, pensi di aver bisogno di un enorme forza di volontà. Così il pensiero di svegliarsi diventa formidabile. 
 
   Ora pensate di andare a lavorare ogni giorno. Anche se lei dice di apprezzare ciò che fate, essa richiede ancora una certa quantità di forza di volontà di alzarsi e andare al lavoro ogni giorno. Qual è la motivazione a fare così? È payday o è qualcosa di diverso in futuro come una prestazione annuale bonus? 
 
   Così, come circa la creazione di un premio come un bonus alla fine di un mese per le seguenti i vostri rituali mattina? Quale sarà la vostra ricompensa? Sei tu a decidere cosa desiderio. Esso potrebbe essere un pasto in un ristorante a vostra scelta o potrebbe essere un raro vintage bottiglia di Shiraz o semplicemente di una giornata oziosa sulla spiaggia.
 
   Hai guadagnato solo se viene seguita la vostra mattina rituale per gli ultimi trenta giorni. Beh, puoi imbrogliare ma ricordate che sono ingannevoli per te.
 
   


 
   
 
  




 
   Piano di azione
 
    
    	Annunciare il tuo 30-giorno sfida e la ricompensa che si intende dare a te. Post-it sulla vostra pagina del social networking o lasciate che i vostri amici e famiglia e sappiamo. In questo modo sarete ritenuti responsabili da parte di persone che si prendono cura di voi. Un inatteso risultato piacevole potrebbe essere che qualcuno che si preoccupa di voi potrebbero sponsorizzare il vostro premio!
 
    	Tenere un registro delle attività o diario. scrivere il vostro quotidiano rituali e vola ad off rende facile soprattutto all'inizio. Quando si esegue questa operazione, vi sono meno probabilità di saltare o dimenticare un abitudine o rituale.
 
    	Mantenere un promemoria della ricompensa in Plain Sight. Qualunque sia la vostra ricompensa, ricordano a te guardando regolarmente su un poster o come immagine desktop sul computer in uso o come screen saver del telefono. Essa servirà come un richiamo costante a rimanere motivato.


 
   
 
  
 
  
 
 
   
    
 
   減量の自然
 
    
 
    
 
   7ステップガイドの重量損失は、自然に、不要な重量を失い、健康のための習慣を構築
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   下記によって : アビゲイルのクルーズ
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   はじめに
 
    
 
   減量のためにそこにあるから矛盾した情報の混乱の影響を受けることがあり、それが何であるかが trueで、を知っているものではありませんハード。 どのように仕事とは何ではありません。 当然のことながら重量を失うか、またはするべきである食事療法の重量をすぐにドロップして、健康な食べることに戻るでしょうか？
 
   これは、混乱の件名シンプルで簡単なのを可能な限り実行するように、私には、活気のある活動的な感じのするときは、大幅に重量を失うために、あなたの健康を構築する 7つのステップは、蒸留した、それは極端な衝突の食事療法ではなく、飢餓のため、または過度の練習の政体のこれらの変更を維持することができます。 
 
   は、 7ステップの計画はうまく丸められ、に続くこと容易であっても人は使用中の人々のためにしようとした可能性があり、重量の前に失うに失敗しました。または、巧妙な重量損失のリードとはまだ知らない。 
 
   重量をすぐに、 7日に最大 10ポンドを失うことができますが、さらに重要なことは、生活様式の変更は、 7ステップの計画が完了し次第、お客様すべての体重を再び取り戻すにはないことを意味している。 
 
   7つのステップは次のとおりです。
 
    
    	            あなたの目標を設定する
 
    	            プランへのコミットメントとは何かが成功するために実行する必要があります
 
    	            自然な減量の原則
 
    	            食べる方法
 
    	            を練習する方法
 
    	            生活習慣とこの処理をできるだけ目立たなく、楽しいものにするためにどのように永久にあなたの結果を維持する
 
    	            健康を増進し、より多くのエネルギーと重量自然その他のヒントとコツを失う
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   この本には誰ですか？
 
    
    	重量を失うことができない病気ですか？ 
 
    	あなたのボディイメージと不幸ですか？ 
 
    	より多くのエネルギーと活気を持っていますか？ 
 
    	あなたの健康および福利の値しますか？ 
 
    	は、ワークアウトまたは方法自然な減量のための食事についてわからないですか？ 
 
   
 
   肯定的なのは、上記の質問のいずれかに応答した場合、この本はあなたのためである。 
 
   この本は、 秘密キーの 7日間では、最大 10ポンドを失うために提供しています。 それは、一日中あなたの生命の制御を取るのを、元気で幸せで、健康な感じるのを助ける。 最高なのは、プロセスでは、多くの重量を失うことをしています。 はい、たくさん！ 
 
   初心者、またはすでに健康で、毎日を食べの練習誰か、この本は あなたの重量の損失および一般的なフィットネスの目標を達成するために行う必要があり、パスを表示する場合もあります。 この本を通して、私は減量のためのいくつかの実証済みの戦略に沿って成功のために私の個人的なヒントを共有しなければならない。 
 
   あなたのために必要な唯一の事は 責任および献呈しています。 この本に記載された計画を実行するをコミットする必要があります。 計画が本当に実行している場合、あなたの健康および適性のレベルで一部の大幅な改善になります。 言いません、やきもちを妬き、聞きたがりの目には、友人の、秘密はあなたの広大な減量をするために得ることを試みるのをほじくりだし、親戚！ 
 
   準備はできましたか？ 
 
   のこの驚くべき旅…から始めましょう
 
   このブックの使用方法
 
    
 
   7つのステップすべてを完了し、バランスのとれた計画を作成するシステムを統合してます。 1つまたは 2つだけを使用していくつかの肯定的な結果をもたらすかもしれないが、本当のマジックは、 7日に最大 10ポンドを失うことのシークレットには、正しい順番で 7すべて一緒に手順を組み合わせることに由来しています。 
 
   の順序で手順を実行し、優れた減量を達成するためには、あなたの健康を改善し、より多くのエネルギーを有する。 
 
   各章を知っているし、あなたの生命にそれを実装し正確な方法であることが、必要不可欠な情報が含まれています。 この本は理論だけではありませんが、詰まりの実用的な現在を開始する手順を満載しています。 各章の終わりには、実用的なのの手順を実行し、リストが表示されます。 これらの重量の損失を自然に達成するために次の手順を実行します。 
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   内容
 
   INTRODUCTION
 
   Step 1: Set Your Goals
 
   Your Action Plan from Step 1
 
   Step 2: Commitment to the Plan and What You Need to Do to Be Successful
 
   Your Action Plan from Step 2
 
   Step 3: Principles of Natural Weight Loss
 
   Your Action Plan from Step 3
 
   Step 4: How to Eat
 
   Your Action Plan from Step 4
 
   Step 5: How to Exercise
 
   Your Action Plan from Step 5
 
   Step 6: Lifestyle Habits and How to Make This Process as Unobtrusive & Enjoyable As Possible, So You Maintain Your Results Forever
 
   Your Action Plan from Step 6
 
   Step 7: Improve Health, Have More Energy & Lose Weight Naturally – Additional Tips and Tricks
 
   Your Action Plan from Step 7
 
   Recap & Conclusion
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   ステップ 1 :あなたの目標を設定する
 
    
 
   最初に最初事…
 
   したいものは何ですか？
 
   計画重量自然を失うで積み込む前に、何をしているのを目指してを知っている必要があります。 暗闇の中をあちこち歩いてではなく、あなたの夢の体に足がもつれを期待して、私たちは、どこに向かっているのはビジョンを明確にしたいと思います。 
 
   詳細と特異性はここでは重要です。 私のことを考えていくつかの質問の下に表示され、それらはすべてに関連する、ないようにしている物だけを使用しておます。 
 
   あなたの夢の服のサイズは何ですか？
 
   あなたの理想的な重量とは何ですか？
 
   背面に取得したい衣料品ををお持ちですか？
 
   ある特定の方法を感じたりしますか？
 
   がどのように見えるかは、他の人々からの賛辞はどのように感じるかということでしょうか？ 何が重要なのでしょうか？
 
    
 
   なぜそれをしてほしいですか？
 
   ほしいと思うものが知っている場合は、このしたい本当の理由は明確にする必要があります。 これはあなたの生命のために、何を意味するのは、なぜそれが重要なのでしょうか？
 
   あなたがしてこれをやる気になって、プランのトップを常に続けるのは理由を明確に意識しています。 大きい写真があり、当然のことながら重量を失うことを確認する必要があり、あなたの生命には、厳しいを変更するための理由を知っています。 
 
   多くの場合、重量の損失はちょうどあなたの生命の一部の深い変更するための最初のステップです。 内観して、少し時間を費やし、 重量を失うことをしたいと思ってのあなたの理由を考えています。 ここでは、いくつかの質問について考えて、いくつかの例を示します。
 
   どのような状況や動機を感じ自然に重量を失うことをしたいですか？
 
   重量を失うためには、失敗した場合はどう感じていますか？
 
   成功した場合、あなたの生命に別のものは何でしょうか？
 
   成功しようとすると、何がまず最初にすることはなんでしょうか？
 
   成功した場合は、自分自身をどう感じますか？
 
   例 :
 
   多分 2服のサイズは、お気に入りのドレスに 3年間を身に着けたことがありませんフィットを失いたいと思っています。 このドレスに合わせたときに、何をしたのを非常に誇りに思っている、がを使用していると自信を持って、肯定的なボディイメージを回復します。 休日のビーチを訪れた際には、ビキニを着て快適に感じることを許可します。
 
   あなたのために、理由が何であれ、それは価値があるそれらについての考えを持っていること、および一部のメモを作成します。 それは数分だけかかりますが、非常に動機を与えることができるのです。 
 
   特定の目標
 
   何をしたい今、なぜ知っているし、それを、では、固有のスマートの目標を設定する必要があります。
 
   スマート頭字語を聞いたことがあります。 ことを意味します特定の、測定可能、達成可能、現実的と時間にバインドされています。
 
   例 :
 
   - 2服のサイズは、 8週間で失
 
   服のサイズが特定の番号 ( 10、 14など )。 それは容易に測定可能な（私はどのサイズが現在営業しています。 達成可能（ 8週間で 2服のサイズを失うことは可能である）。 2を失うサイズを持っていれば、現実的である。 8週間で時間に縛られたようになります。 
 
   あなたの目的を書くをセメント、 dipを経験したときの動機づけとして機能するそれらを表示したままにします。 
 
   


 
   
 
  




 
   あなたのステップ 1からのアクションプラン
 
   するかを判別するには、何をするかの質問に答えます。 私はペンと紙を使用して最大の効果を得るためには、質問を作成して提案
 
   このしたい理由を判断するための質問と同じにします。 あなたの答えを書き記しています。
 
   上記のスマートテンプレートを使用して達成したい具体的な目標を書くの質問への回答を使用します。 紙とペンをもう一度書きます。 
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   ステップ 2 :計画に取り組み、どのような成功するためにあなたがする必要がある
 
    
 
   すべてのプランは、その実装としても優れているということです。 あなたのための意味は、目的の結果を達成するための計画を実行する必要があります。 正確には、このセクションでは、成功のための重要な原則をレイアウトし、説明し、計画内容を確認するには、必要があり、リターンでは、何を得、あなたの期待を正確に設定する必要があります。 
 
   キーの成功の原則
 
   次は、適用された場合、保証があなたの健康と減量の目標達成のための優れた進行状況を確認することが成功の原則のリストです。 
 
   プランを実行します。次  のように規定されてそれに従う場合には、プランにのみ機能します。 偏差ここと偏差があるすぐに記載されていた計画を完全に別の一見何をしているのを確認して追加することができます。 もちろん時々生活の方法は、理解しやすいのを取得します。 私が求めるもの は可能な限り頻繁に、可能な限り緊密に協力し 'に従っていること。 これは、最良の結果が得られていることを確認します。 
 
   作業に配置されます。 残念なことに魔法の薬はありません。 仕事は、報酬を達成することができます。 これは、あなたの目標達成をしたときに、最終的にはすべての満足するのですが、ショートカットを探しているあなたの時間を無駄にしてはいけないと、この計画はあなたが必要とするすべてがある。
 
   それに時間を与えることを。 人は、減量の目的は、非常にせっかちな傾向があります。 私は頻繁に彼らの 10ポンドを失いたくないと苦情を言われた人から聞いたことがありますが、 5つだけが失われました !されているステップはすべて正の転送と進捗状況が進行中です。 それの棒および  あなたの目標を達成する。 
 
   計画とする必要があり何をどのように返すのを最大限活用するには、
 
   この計画では、時間が最初にあなたの目標を設定してはなぜこれを行うのは理解の取り組みが必要です。 が 45分から 1週あたりのワークアウトを 3～ 4回の、健康な食事を毎日準備に取り組んでいるすべてが必要です。 
 
   この計画では、慣例となっている方法で構築されています。 通常のルーチンの習慣として、自分が何をしていると、それが習慣になると埋め込むことがを維持するために多くの努力を必要としません。 
 
   期待の結果を測定し
 
   何を変更しようとしているかを知ることが重要であり、その後変更、進捗状況を確認するために測定します。 これは設定した目標が関連付けられています。 
 
   あなたの主な目標は、 2つの服のサイズに切断された場合は、服のサイズを定期的に測定する必要があります。 また、毎週または毎日の重量を追跡する便利な、テープを測定し、体脂肪の％を毎週、囲の測定値は、胃と腰などの主要領域を中心に毎週、を見つけることができます。 
 
   正の進歩を見ては、非常にモチベーションがあなたの目標達成に向けて、気分が良いと作業を維持するのを支援します。 
 
   反対側には、望むことは、進歩をしていない場合は、知っていることはよい。 これを評価し、可能性のあるものに変更することができます。 多分されてきたように、または多分できの悪い週するだけであったし、ナックルダウンして、次の週は、ハードワークを入れ、計画に準拠していることがされていません。 
 
    
 
   手順 2からのあなたの行動計画
 
   最適な結果を得るためにに書かれているように計画してコミットを実行します。
 
   ハードワークを実現することは、自分自身をプッシュ
 
   現実的な期待値を設定を変更するにはどのようなことをしています定期的に測定していることを確認します。
 
   


 
   
 
  




 
   ステップ 3 :自然な減量の原則
 
    
 
   、いくつかの原則があなたの減量の目的を達成するためには鉛の最も重要な事をしていることを確認して理解しておく必要があります。 
 
   減量の動作方法
 
   重量は 1つの事が必要なくなります。 詳細を摂取カロリーを消費する必要があります。 この、いくつかの異なる方法で行うことができますが、 1日の終わりには、出てきたのか、しています。 
 
   運動を、より向上させ、代謝（詳細は、下記を参照してください）を移動して支出を増やすことができます。 以下、低カロリー食品食べる次のターゲットとした食事療法をすることによって摂取量を減少することができます。
 
   減量を表示するには、  摂取よりより少ないカロリーを懸けてすることになります。 このような極端なダイエットをして、またはそれ以下のすべてので食べることに意味はありません。 
 
   代謝
 
   基本的には代謝エネルギー代謝を意味します。 の日などのあなたの体を、指定された期間にしてきたカロリー、の量。 
 
   あなたの新陳代謝を操作することで、増加の重量損失が減少したりすることができます。 実際、糞みそにカロリー、または重く、運動、代謝は実際にドロップを制限した場合、長期的には重量を紛失しにくくする、それは何を失うことはしています。 これは、多くの普及した食事療法がダウンしてます。 彼らはあなたの新陳代謝を台無しにしては重量を失うのをが、はを得ることができ、特定の近くにあります。 
 
   その一方で、食糧の右の種類を食べて、練習のために右の一種の操作を行って、あなたの毎日の代謝率を向上させることができます。 これは、すべての日がより多くのカロリーを燃やし、より多くの重量を失うのをしています。 今だけではありませんが、これからも、あなたのすばらしい結果を維持することが容易になり、永久に。 
 
   は、次の手順で私たちを練習する方法を食べる方法について、話はあなたの新陳代謝の最大のスパイクした後に、最高の減量の結果につながる。 私たちは、それを得る前に、私は私が人々の時間と時間をもう一度 makeを実行しているを参照してください一般的なミスのカップルをカバーしたいと考えています。 
 
   人々をする一般的なミス
 
   効果的な目標設定のためのエラーが発生しました。 それは結果、まだ多くの人々はすべてのそれを放ったらかしにその達成に重要なので、私たちは目標設定を使用して、手順 1を開始しました。 このような間違いをしてはいけない。 手順 1に戻って、まだ実行していない場合は、目標を設定するようになりました。 
 
   計画の次のではありません。 プランを実行している場合は、プランにのみ機能します。 計画の次の変更またはそれ以外の場合ではありませんが、手順 2で説明したように、最適な結果を得るには、リードではありません。
 
   十分な食糧を食べませんでした。 食べることの下にあなたの新陳代謝を遅くし、重量を失うことを徐々に困難になることを確認することができます。 短期的には動作しますが、長期的に害を与えることができます。 
 
   の上または下に運動しています。 もちろん、すべての練習をしていませんが重量を失うことをしたい場合には理想的な、フィット感、トーンアップを取得できません。 前に作業をしていなかった場合、私はステップ 5での操作方法を教えてください。 運動のしすぎはしないこともまた重要であるか、または練習の間違った種類。 あまり練習をしています理想的ではないか、それはあなたの体およびリードのために余りにも多くのストレスを食べることにします。
 
   手順 3からのあなたの行動計画
 
   あなたの新陳代謝を操作するのは、減量を達成するために最も重要な事である。 手順 4では、計画に従って、 5はこの
 
   多くの人々によくある間違いを避けるために書かれているこの計画次のことを確認
 
   健全な方法で重量を失うことを運動や食事の下にはありませんが、代謝を保護することを確認します。 ステップ 4と 5の計画に従い、あなたに問題はありません。 
 
   


 
   
 
  




 
   ステップ 4 :食べる方法
 
    
 
   食事療法はあなたの減量の結果を得るために最も重要なことは、この手順をよくお読みください。 
 
   食品の種類
 
   重量はあなたの健康を害することに負けたのは良い考えではありませんが、低エネルギー、病気や悪い気分にかみつくことに戻ってきた。 これらのことはすべてを不健康な食糧を懇願させられるし、重量が回復します。 
 
   体重を正常に失い、あなたの健康を構築することもできます。 これはあなたのエネルギー、精神集中とまた増加する、データの損失、利益の損失の重量リードと増加したフィットネスに健康な食糧を食べることを意味します。 
 
   リーンタンパク質、フルーツと野菜の多くを、ナットおよび種から健康な脂肪はあなたの食事療法の基礎となる必要があります。 を知っていることを明らかに不健康な食糧の回避重量を得ることを確認します。 食品の推奨事項については '以下の表を食べないようにするため、および食品を参照してください。 
 
   


 
   
 
  




 
    
    
      
      	  
  
      	 食糧を含む
  
      	 食品を除外する
  
     
 
      
      	 フルーツ
  
      	 すべて新鮮な果物全体 
  
      	 ドライフルーツ、フルーツジュース、スムージー
  
     
 
      
      	 野菜
  
      	 すべての新鮮な生、蒸し、茹で、 saut é ed細長かっ、または焼かれた
  
      	  
  
     
 
      
      	 のりをつけ
  
      	 スイートポテトは、すべてのルートの 野菜（スカッシュ、カボチャ、スウェーデンなど）、キノア、ブルガリア
  
      	 小麦、白ポテト、 米および他の穀物ベースのパン、パスタ、ペストリー、ケーキの製品が含まれます
  
     
 
      
      	 マメ科植物
  
      	 腎臓、バター、黒豆など、ヒヨコマメ、レンズマメ、テンペ、味噌
  
      	 大豆、豆腐、豆乳、焼きたての豆、大豆の「フェイク」の肉 
  
     
 
      
      	 ナットおよび種
  
      	 すべての原料のナット
  
      	 ローストまたは塩漬けのナット、種
  
     
 
      
      	 タンパク質、肉、魚を
  
      	 チキン、ビーフ、ポーク、トルコ、野生のゲームおよびすべての種類の魚類
  
      	 ホットドッグ、缶詰肉、ソーセージ、大豆から作った肉で代用
  
     
 
      
      	 乳製品と牛乳の代用
  
      	 チーズ、厚クリーム（ダブル、凝り固まりました）、バター、ヨーグルト
  
      	 牛乳、アイスクリーム、乳製品を含まない路上で、低脂肪のもの、豆乳 、アーモンドミルク
  
     
 
      
      	 脂肪
  
      	 エキストラバージンのオリーブオイル、ココナッツオイル、バター、グース、ダック脂肪、オリーブ、アボカド、ギー 
  
      	 マーガリン、ひまわり、大豆、サフラワー油などの種油
  
     
 
      
      	 ドリンク
  
      	 水は優先度と 定期的に消費されている必要があります。 紅茶（すべての種類）が良いとのコーヒー量は、緑茶の方が優れています。
  
      	 アルコール、ソーダ、 fizzy飲み物（ 食事ドリンクを含む )、フルーツジュース、スムージー、野菜ジュース
  
     
 
      
      	 ハーブ、スパイス、ソース、
  
      	 塩、コショウし、すべてのハーブやスパイス
  
      	 ケチャップ、バーベキューソース、マヨネーズ、オイルベースのドレッシング、その他の ソース
  
     
 
      
      	 甘味料
  
      	 蜂蜜
  
      	 ホワイトまたはブラウンシュガー、メープルシロップ、コーンシロップ、高果糖コーンシロップ、デザート
  
     
 
    
   
 
   カロリー
 
   おそらくカロリーが重要であること、またはそれが右の食糧に限り、食べ放題のことができるかどうかであるかどうかに関する情報をひていしてい聞いたことがあります。 実際には、  重量を失うためにカロリーの赤字を持っている必要があります。 
 
   この少ないカロリーを食べることを意味ないでしょお、特定の食品を食べて、作業をして、あなたの新陳代謝を増加するためにことを意味する可能性があります。 実際には、まだカロリーの欠損があります。 
 
   余りにも多くの食糧を食べている場合、あなたが重量を失うではありません。 健康、されることをお勧め食品を食べるように注意してください。しかし、カロリーで高い。 ナットのような食糧はあなたの健康には良いのですが、非常に高カロリーのしていて、認識していない場合に表示することが簡単にでき、食べています。 
 
   私の体重の 1ポンドあたり 14カロリーを食べるには一日にすることを目指し、非常にアクティブな場合を示唆している。 150ポンド 1日あたり 2100カロリーを食べることを向けるべきである重量を量る場合は、そのことを意味します。 
 
   あなたが非常にアクティブでない場合は、の体重の 1ポンドあたり 13、または 12のカロリーをドロップします。 
 
   タイミングや食事
 
   別の著者とフィットネスの専門家の間での競合が発生し、別のエリアには食事のタイミング、および 1日あたりのを食べるべき食事の数。 
 
   この著者の意見では、さまざまな研究の食事の周波数の間にほとんど差はないが表示されます。 あなたのライフスタイルのを食べる頻度を組み合わせた必要があるとき（何を）と飢餓との主な決定要因である。 1日に 2回以上食べるために闘争した場合、 6つの食事を強制的にしようとしているあなたのために仕事をするつもりはありません。 
 
   同様に、数時間おきにしているおなかをすかせて、多くのベイで飢えをしのぐ 3～ 4時間ごとのより小さい食事を食べている場合があります。 
 
   あなたのために働くには、プランの検索とスティック。 長期的にあなたの計画をフォローできていたでの有効性を任意の 2％以上の差があることは重要である。 それに従うことはできません場合は効果的ではありません！
 
   手順 4からのあなたの行動計画
 
   食糧を食べ、食品を避けるためには、栄養素が豊富でヘルシーな食事したことを確認するためには、食餌療法のガイドラインに従ってください。
 
   1日の目標消費カロリーをワークアウトしあなたの活動レベルに応じて、推奨される量を食べています。 この方法を多くの進歩をしているのに沿ってベースに仕上げることもできます。
 
   あなたの生活様式と習慣と連携して動作するようにして食べ、お腹を空かせすぎではありません。また、すべての時間を食べていることを確認してください
 
   


 
   
 
  




 
   手順 5 :を練習する方法
 
    
 
   練習は音のあなたの体をシェイプして、希望の形を実現するために必要です。 
 
   練習のタイプ
 
   運動はカロリーを燃やすだけではありません。 もちろん、運動するときに追加のカロリーを燃やすが、練習の真のメリットあなたの新陳代謝を変更する方法があります。 あなたの新陳代謝を変更すると、より長い期間の上、非常に大きな影響は、単にエネルギーを運動しながら作成する場合よりもしています。 
 
   低強度の有酸素： 低強度の有酸素運動はほとんどの人々が試みた、典型的な「託する状態の心臓である。 ウォーキング、ジョギング、の十字のトレーナーのような事、サイクリング "20-90"1>分水泳にします。 低強度の有酸素運動は、いくつかの追加のカロリーを燃やすあなたの健康と 耐久性の向上と良い。 健康の理由のためのトレーニング・プログラムに含まれるべきであるが、自分の体重や体のトーンを失う最もよい方法ではありません。
 
   高輝度（インターバル）カーディオ： インターバルトレーニングは、通常 5-20分を最後とし、の低労作（ restまたは遅いペース）期間を交互に切り替えて、高の努力の期間（スプリント）を含む高強度カーディオを形成します。 この屋外（スプリント、スプリント泳ぐ）またはトレッドミル、ローイングマシン、エアロバイクなどの従来のカーディオマシンで屋内で行うことができます。 このトレーニングのスタイルが非常にフィットネスを迅速に改善、 12～ 48V時間以上に、新陳代謝が大幅に増加する原因になります。 この練習のこのスタイルは、次の 2日間、は、からの練習では、体が回復し、通常よりもはるかに多くのカロリーを燃やすことを意味します。 このことが、減量には良いオプションを選択します。 
 
   抵抗トレーニング : 抵抗の訓練はあなた自身の体の重量またはジムで外部のバー、ダンベルかどうか体重とのトレーニングを参照してください。 このタイプの訓練はあなたの体の重量とトーンを失う最もよい方法である。 私が言うことを、その理由を考えましょう。 最初の抵抗の訓練は、短期的には、同様の代謝向上高強度インターバルの心臓のようにします。 ことだけではありませんが、細い筋肉ティッシュを構築する場合、あなたの新陳代謝を永久に増加します。
 
   あなたの基底の新陳代謝率（ BMR）はあなたの体を維持するために毎日を焼跡のカロリーの量をしています。 細い筋肉で音を構築しているとあなたの BMRは増加し、あなたの体を維持するためには、各日のより多くのカロリーを燃やさなければならないを意味します。 これにより重量を失うために、それを失った後に OFFにしておくのも簡単です。 
 
   抵抗の訓練もトーンの筋肉の形状や、希望するの見のようなものを作成することができます。 下家にフォローすることができますが、抵抗の訓練プログラムが含まれています。 この減量とトーンの列車というのが、最も効果的な方法です。 
 
   トレーニングプラン
 
   抵抗バックワークアウトの練習の上位、または 2つの異なった練習のバックを使用して間も休まず、別の筋肉グループと動きのパターンにヒットしています。 
 
   プログラム内では、営業担当者に設定されており、 1、 2の表記法を参照してください。 
 
   営業担当者が必要なのは、練習の繰り返しの数などは 12または 8または 6です。 回しの x担当者を設定する方法を繰り返し多くのセットをしています。 は、 1、 2のスーパーセット内の別の練習を参照してください。 
 
   例のスーパーセットのペアヒップリフト、板である。 ヒップリフトの 12営業担当者、または 1、した後は、板の 30秒ですぐに、またはを 2としました。 A 1と A 2のスーパーセットの 1つに設定されていることをしています。 60秒残ります。 その後、これらの 3倍の 3セットをするには、を繰り返します。 その後、次のスーパーセットに移動するには、 B 1および B 2。 
 
   このプログラムでは、すべての練習は、次の数ページでは、ダイアグラム、および運動を実行する方法の手順が記載されています。 
 
   


 
   
 
  




 
   減量の自然の抵抗の訓練を計画
 
   抵抗プログラムのすべての演習が含まれています。下記のプログラムが敷かれている。 
 
    
    
      
      	 順序
  
      	 練習
  
      	 セット
  
      	 営業担当者
  
      	 残りの部分
  
     
 
      
      	 1
  
      	 ヒップリフト
  
  
      	 3
  
  
      	 12
  
  
      	 なし
  
     
 
      
      	 2
  
      	 板
  
  
      	 3
  
      	 30秒
  
      	 60秒
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 B 1
  
      	 踞りましたり  
  
      	 3
  
      	 12
  
  
      	 なし
  
     
 
      
      	 B 2
  
      	 を押し UPS
  
      	 3
  
      	 12
  
      	 60 秒
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 C 1
  
      	 スプリットスクワット 
  
      	 3
  
  
      	 12（各レッグ )
  
      	 なし
  
     
 
      
      	 C 2
  
      	 板前方と後方に岩
  
      	 3
  
      	 12
  
      	 60秒
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 D 1
  
      	 ステップ UPS
  
      	 3
  
      	 12（各レッグ )
  
      	 なし
  
     
 
      
      	 D 2
  
      	 サイドの板
  
      	 3
  
      	 20秒 (両側 )
  
      	 60秒
  
     
 
      
      	  
  
     

     
    
   
 
    
 
   1 -ヒップリフト
 
   このため、手順、またはベンチする必要があります。  
 
   ふとももをだし、筋肉をつけ、かかとから膝、腰、肩まで、ヒップをを上げるには、を押して、移動を開始していたのすべての位置合わせします。
 
   コントロールの下のヒップを床にゆっくりと下ろします。 
 
   2プランク 
 
   肩と足をまっすぐにの下の階に肘を置きます。 、ヒップ、腹筋や太腿をつかんでのご滞在を確認して、板の位置を確認します。 
 
    
 
   腰を設定して '完了をドロップする気がして、次のセッションでは時間を高めることを目標にしています。 目的は、安定した制御されたポジションを維持しています。 B 1 -スクワット 
 
   足を肩幅に広げて立ち、わずかになっています。 両肩を後方に引いて、胸を持ち上げ、 ABSを締付けます。 この位置で、セット全体で開催されている必要があります。 
 
   膝を押して、腰を据えて、スクワットを開始します。 スクワットまでダウンしている可能性があります。 あなたの目標にすべての方法を取得するには、腰が、膝下になるようにします。 最下部のドライブで、かかとを下へ押して、腰を引いて、上部のバトックの筋肉をしぼります。 
 
   


 
   
 
  




 
   B 2 - UPSを押し 
 
                フィットネスレベルに応じて、跪き、またはフルキーを押して次のいずれかを選択します。 絞り胃とふとももをだしています。 肘が床に向かって胸を下ろしを曲げます。 あなたのヒップのラインを維持していることを確認しながら下降します。 空気のように撮影してドロップするかに注意してください。 
 
   安定したボディとラインプッシュで、ヒップを開始位置に戻るには、を維持するには、腕をまっすぐにします。
 
   


 
   
 
  




 
   C 1 -ダンベルスプリットスクワット
 
   では、他の肩の幅の前面の足離れて立っています。 胸の高さと absを堅い保ちます。 
 
    後ろのひざを地面の上にあるだけになるまで、両方の膝を曲げます。 目は一番下に一時停止します。 その後すぐにドライブするには、前のかかとを押して、スタート姿勢に戻ります。 
 
   C 2 -プランクを前方および後方の岩
 
   標準のプランクに設定されます。 この進行の移動でつま先の動揺で、前後のボディ。 Absと太腿を堅い保ち、ヒップをエアーでスティックをドロップしたりしないでください。であることを確認します。 
 
    
 
    
 
                         
 
   良いフォームと良い姿勢を維持することができなくなったときに停止することができ両方の方向で移動します。
 
   D 1ステップの UPSとのバランス
 
   これは、上のステップの UPSは以前、進行しています。 同様の方法で設定されます。   を 1秒間またはするまではバランスを完全に制御するには、このバランスを保持します。 次に、スタート位置を慎重にバックステップダウンしています。
 
   D 2 -サイドプランク 
 
   肩と足をまっすぐにの下の下の肘に設定されています。 両肩をラインでヒップを持ち上げます。 
 
   もう一度これを制御し、安定的にするには、ふとももをだし、 ABSの作動を保つようにします。 ヒップをドロップするには、停止して、次の時間の時間を長くするには、 AIMが開始されます。
 
   手順 5からのあなたの行動計画
 
   練習のフォームが良いので、一般的にはアクティブになることを目指し
 
   あなたの練習の政体から最大の結果を得るためには、上記の計画を実行します。
 
   抵抗の訓練などの代謝に最も大きな影響を与える練習の種類の優先順位を設定 
 
   


 
   
 
  




 
   ステップ 6 :生活習慣と邪魔にならないように、可能な限り &楽しいをどのようにしてこの工程をするので、維持するには、結果を永久に
 
    
 
   負けた重量はこの旅の最初の段階ですが、完成したら、体重を取り戻すとしないことを開始した場所または悪化追加の重量を取り戻すのを確保することが重要です。 残念ながらこれはダイエットをしている多くの人々の共通の発生および重量を失うことをしてみてください。 
 
   あなたの生活様式に減量に自然で快適にフィット
 
   この計画に共同作業を行うことができ、として書かれており、整合性を維持し、あなたの生命の永続的な固定具を確認する必要がある長期的に結果を維持しておく必要があります。 
 
   私の推奨事項は、事前に作業をして、食品のショッピング、食事の準備などを行っているとすると、進行状況を測定を計画し、あなたの日記の中に入れました。 週単位のスケジュールであり、その中のすべての時間ではなく、時期になるとリストに事の公正なチェックについて考える必要はありません。一度にしています。 この一貫性は、習慣を構築するお手伝いをします。
 
   


 
   
 
  




 
   習慣
 
   したり、ほぼすべてが習慣のためです。 同じルーチンを実行しても意識しなくても、同じ事をしています。 これは非常に強力な、習慣、右の一種の損失とは、健康なライフスタイルに重量をリードする健康のための習慣を作成する場合することができそれはそれに驚くような結果を達成し、維持することを大いに容易にすることができます。 
 
   新しい習慣の建物はよりよい健康、エネルギー、フィッタのボディへ誘導するためのこれまでの長期的な生活様式の変更を作成します。 一貫性のあるアプリケーションのおよそ 30日かかります習慣を作成します。 つまり、 1つの月の何かを毎日していたら、それはあなたのルーチンの自然の一部としてあなたの脳に埋め込まれたようになります。 その時点で、それを考える必要がなくなり、ちょうど起こる。 
 
   作業の優先順位を設定
 
   もちろん、すべて１００％であるが、これは現実的ではありませんを実行することはできません。 何が必要なのは、最も重要なことを優先順位を付け、一貫性のある 、ほとんど の時間は残っています。 
 
   あなたの体を変えると重量を失う場合が重要である、と私はこの本を読んでいたらそれは、あなたのスケジュールには優先順位べきであることを前提としています。 の健康食品、演習の準備とは、巧妙な重量損失を導くことは時間を見つけることができます。 
 
   最優先の課題として整理することが失敗した場合は、チャンスにはあなたの目的やないを達成できるかどうかそれを残しています。 は頻繁に旅に乗り出した後、モチベーションの波が最初にいくつかの成功を最初にしては、を参照してください最初の 1週間でいくつかの重量を失うことが満足しています。 この場合には、素晴らしい、それは習慣になり、動機の最初のバーストの後になるように、継続的にお客様のビジネスの成功を維持することができ、優先順位を確認する必要があることに注意してください。 他の事はあなたの 生命に、入って来、あなたの一日には、最新でを押す事を引き継げるようにしています。 この健康な食べるおよび練習の習慣にしたことは実際に重要であるときである。
 
   手順 6からのあなたの行動計画
 
   事前に計画ワークアウト、食事の準備が、等があなたの生活様式に合わせて容易にスケジュールするようにし
 
   なりは、 30日間の期間を、進行状況の管理を容易にする生涯健康のための習慣を作成する事を一貫して
 
   あなたの健康および適性の優先順位を設定すると、あなたの生命の重要な部分をしたい結果を参照するには、必要があり
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   ステップ 7 :健康の改善、が自然に多くのエネルギーおよび重量を失う -追加のヒントとコツ
 
    
 
   我々は、前の 6つの手順では、計画の大部分をカバーしています。 あなたの目標を設定する方法、今ではすることを約束します自然な減量の原則を行使する方法を食べる方法、およびあなたの生活様式に合うこれを習慣にする方法を知っています。
 
   この最後のセクションでは、追加するには 7日に最大 10ポンドを失うのを助けるヒントと使い方のコツが満載です。 
 
   飲み
 
   水、水、水！ 
を飲むをいっぱいにする傾向がありませんがカロリー、ためていたのでまだお腹を空かせ、を overconsumeは非常に簡単に追加のカロリー酒を飲むのは避けるようにしたいと考えています。 これはアルコールを避ける、 fizzy飲み物、フルーツジュース、牛乳です。 
 
   さらに、水はシステムを流し出し、ボディから脂肪を削除するために役立ちます。 健康と最適な脳機能のためには不可欠です。 1日あたりの水の 3リットルを飲むことを向ける必要があります。 運動するときにも、より多くの水を、汗を流しているものを失うのを交換するために飲みたい場合があります。
 
   では、新鮮なレモンの絞りたてアイス水の日、空の胃でのの起動は、キックオフのあなたの新陳代謝を起動して取得するには、 1日にして、通電しているの大トリック。 
 
   カフェイン
 
   カフェインはあなたの新陳代謝の速度と追加のカロリーを燃やすのを助ける。 しかし、コーヒーの消費量をは健康に悪いと、有線との揺れのままにしておきます。 最良のオプションは グリーンティーが含まれています。
 
   グリーンティーは、あなたの新陳代謝率を高め、より多くのカロリーを健康と、安価で簡単なオプションのためのよい 、日中からお酒の中に書き込むことを確認します。 私は、一日中飲む緑茶の 2～ 3杯を、食事と食事の間にすることをお勧めします。
 
   スリープ
 
   睡眠は見過ごされがちですが、健康的なライフスタイルの非常に重要な部分である。 健康、運動の精神焦点とリカバリ用の高品質の睡眠を得るのは重要なことを確認します。 寝不足以上のクイックエネルギーを与える糖分とカロリーの高い食品を懇願している可能性が高いことがあったときにしています。 これに嫌気がさしているとある特定の食糧のための渇望を回避するためにすることを試みていることがあれば、健康な食べる食事療法にスティックは非常にハードになります。 
 
   可能な限り最高の睡眠を得るには、次の簡単な指針に従ってください
 
   ・ベッドを各夜のほぼ同じ時間に移動、モーニング約各午前中、同じ時間
 
   - AIMの睡眠の 7～ 9時間の
 
   -あなたの部屋は暗くて、静かで、少し冷
 
   -風のリラクゼーション 30分ベッドに行く前にダウンし、一度ベッドにするのには、携帯電話、タブレット PC、およびその他の電子機器を持っていません
 
   ベッドに行く前にすぐに食べてはいけません。 たスリープ状態への移行を試みたの少なくとも 2時間前までに最後の食事を
 
   リラクゼーション
 
   リラクゼーションとリカバリの技法ストレス増加、健康および福利を最小限に抑え、練習からの回復は重要である。 
 
   重点を置かれ、または不幸な場合、おそらく不健康な食糧と懇願砂糖や酒を食べたいです。 の弛緩の技術を下記に記載されたあなたのストレスレベルを下げてあなたの食べる習慣のコントロールを維持するのを助けることの一部を使用しています。 
 
   -ヨガピラティス / /太極拳はすべて低ストレス、血行を良くし、柔軟性のほか、建物のバランス との調整を改善するためのエクササイズのリラックスした素晴らしいフォームです。 私は、これらの練習フォームこの本に添付されているエクササイズプログラムに加えて、定期的に行うことをお勧めし
 
   ・瞑想 / mindfulnessが現在自分自身をアースして、ストレスを洗いましょう大きい方法である。 初心者のための手順については、オンラインで確認およびガイド付き瞑想
 
   マッサージは練習から筋肉の回復を助ける大きい方法である、またリンパの流れは、身体から毒素を、健康とエネルギーを削除が増加
 
   補足
 
   特定の栄養の補足の健康食を、大きいに加え、ギャップを入力して、食事をしている鉱物およびビタミンの量を増やすことができます。 この著者は医者であり、サプリメントやその他の物質を取る前に、資格を持つ専門家に相談することを強くお勧めしません。 
 
   私はサプリメントについて独自の研究をしているあなたおよびあなたの固有の目的のために最も有益であるとの物を見つけることをお勧めします。 サプリメントは、そうでない場合には、健康的な食事療法の補足は必要不可欠な方法ではありませんので、ご注意ください。 それらはあなたの目的を達成するのを助けることになりますが、健康食の基盤はありません追加の小さいボーナスである。 
 
   手順 7からのあなたの行動計画
 
   1日あたりの水のドリンク 3リットル +と必要に応じて飲み物健康の緑茶の 2〜 3杯を、新陳代謝のスピードを
 
   残りの良い、質の良い睡眠を得るには、リラックスできるヨガやピラティスなどのエクササイズと瞑想、マッサージした後自分で見て操作を行って、リラックスすることが
 
   ヘルシーな食事をも補足にすることができますが、必須ではありません。 あなた自身の研究をし、あなたのために働くには、サプリメントを見つけ
 
   


 
   
 
  




 
   まとめと結論
 
    
 
   7つのステップ
 
   7つのステップは次のとおりです。 
 
    
    	            あなたの目標を設定する
 
    	            プランへのコミットメントとは何かが成功するために実行する必要があります
 
    	            自然な減量の原則
 
    	            食べる方法
 
    	            を練習する方法
 
    	            生活習慣とこの処理をできるだけ目立たなく、楽しいものにするためにどのように永久にあなたの結果を維持する
 
    	            健康を増進し、より多くのエネルギーと重量自然その他のヒントとコツを失う
 
   
 
   これらの重量の損失から 7自然に手順を実装した最初の 7日間で 10ポンドを失うことができます。 手順 6からの情報で、長期の習慣は、この進行状況を完全に構築し維持することができます。
 
   すでに自然な減量のための最初の手順は、健康増進、この本を読んでエネルギーを取った。 情報を 7つのステップで説明されている計画として、今すぐあなたの生命にそれを実装しています。
 
   


 
   
 
  




 
    
 
    
 
   子供のための精油
 
    
 
    
 
   親のガイド子供のための精油を使用して
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   下記によって : アビゲイルのクルーズ
 
    
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   はじめに
 
    
 
   私は感謝し、帳 : 子供のための精油のダウンロードのためのお祝いをしたい！
 
    
 
   このことは右の本ですか。
 
   親は、子供のためにすべては最善を尽くしているのは間違いなく気にしています。 この右の食品、医薬品、レクリエーション活動、衣服、学校の選択が含まれています。 この本はあなたがあなたのガイドと仲間としての役割を果たし、あなたの子供のエネルギー、免疫、健康、活力を最大限に活用するのに役立つ、ラディアントのスキンが使用されます。 
 
   完全に自然で、無毒なの利点を体験したいなら、非合成のあなたの子供の健康、エネルギー、および外観を向上させるのを助けることができる -これはあなたのための右の本工場の製品です。 本 精油は何なのか、なぜ親のテクニック ]ボックスには、重要なツールが彼らの子供の生活を改善するにはについて説明します。 
 
   精油の次のメリットを得るためにしたい場合はありませんさらに見る !精油を使用することができます
 
    
    	効果的な抗菌剤として
 
    	抗ウイルスとして
 
    	のとして Ceo:peter R.dolan)
 
    	の Anti-Parasitic
 
    	削減の圧力を
 
    	下の不安を
 
    	疼痛緩和として
 
    	免疫システムの強化エンハンサーとして
 
   
 
   では何を学びますか？
 
   次のことについて学習します。
 
    
    	子供のための精油のメリット
 
    	の安全性に関する注意事項を遵守する必要がある
 
    	子供の精油を使用して、さまざまな方法
 
    	正しい用法・用量を決定する方法を教えてください。
 
    	精油はあなたの子供の肌のためのブレンド
 
    	熱や痛みに不可欠なオイルのブレンド
 
    	インフルエンザや風邪のための必要不可欠なオイルのブレンド
 
    	よりよい睡眠のために欠かせないオイルのブレンド
 
    	自家製の必要不可欠なオイルの赤ん坊のためのローションとクリーム状になる
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   内容
 
   INTRODUCTION
 
   CHAPTER 1: ESSENTIAL OILS AND YOUR KID
 
   CHAPTER 2: BENEFITS OF ESSENTIAL OILS FOR KIDS
 
   CHAPTER 3: ESSENTIAL OILS AND SAFETY
 
   CHAPTER 4: DIFFERENT WAYS TO USE ESSENTIAL OILS IN KIDS
 
   CHAPTER 5: GETTING YOUR DOSAGE RIGHT
 
   CHAPTER 6: ESSENTIAL OIL BLENDS FOR YOUR CHILD’S SKIN
 
   CHAPTER 7: ESSENTIAL OIL BLENDS FOR FEVER AND PAIN
 
   CHAPTER 8: ESSENTIAL OIL BLENDS FOR FLU AND COLD
 
   CHAPTER 9: ESSENTIAL OIL BLENDS FOR BETTER SLEEP
 
   CHAPTER 10: HOMEMADE LOTIONS AND CREAMS FOR BABIES
 
   CHAPTER 11: CONCLUSION
 
   DISCLAIMER
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   第 1章：精油およびあなたの子供の
 
    
 
   精油は、植物には、検出された天然の芳香族化合物。 彼らはキーを押すか、または蒸気蒸留コールドのプロセスを介しての芳香ハーブの大きい変化から抽出されます。 
 
   これらは、抽出された、植物の芳香族化合物なので、彼らは彼らの母のハーブの自然治癒の質を保持しています。 その結果、彼らは、それ自体、ハーブよりはるかに強力である。 
 
   実際には、それらは現実にはオイル）と呼ばれますが、それらはすべて、油性感がしない液体である。 それらは非常に強力で、高濃度、香り豊かで、安全である。 
 
   任意の家族向けの雑誌のページを開いているときに、最も確か に、意味がありません。特定の自然または無料の治療法についての記事を検索します。 実際には、それらの一部は奇妙なビットの最初のサウンドがあります。 しかし、さらには、記事に記載されている成功事例を読んで、いくつかの良い古い自然療法の完全な意味を成してないことを信じて、作業を開始します。 アロマテラピーは 1つのそのような自然な療法が行われています。 
 
   アロマテラピーの精油の使用は、非現実的で想像力に富む新しい年齢の概念ではありません。 実際には、必要不可欠な油時間精神および物理的な様々な病気に扱うため、太古から使用されています。 科学的な研究は、これらのオイルを使用して、明確で、顕著なメリットを提供できることを説明したように、これらのオイルの化合物は、非常に強力なヒーリングを実験室で重複することはできませんプロパティが含まれていることも証明しています。 
 
   私たちの赤ちゃんは今、話をしてみましょう。 
 
   ほとんどすべての赤ん坊はクリアするには、点灯して、美しい肌に恵まれています。 成長に合わせて、アンジェリック美容余分心配を介して持続的に、肌の色と、その後からは、それぞれの全体的な健康を大事にする必要があります。  
 
   今は、親、私は様々な薬、シャンプー、コンディショナーおよび有害な化学物質を使用して消去します。私の子供たちにできることを長期的な影響については一般に心配に思っております。 私はこれがあなたの懸念もあることを理解しています。 この本のダウンロードは、なぜ正しいことですか？
 
   として長い右の方法でそれらを使用する際には、精油は自然があり、効果的で、赤ちゃんや子供のために安全に使用しています。 実際には、それらを最適な状態で使用してあなたの子供の健康は最も有害な製品から保護されていることを確認することができます。 
 
   私は、質問 があるのは、親として最も心配なのは、番号は一つの事をお聞きしたいのですか？ 
 
   すべての親は彼らの子供の健康なために、特にそれらを心配はほとんどが炎症をしたいと考えています。 炎症は、毎日私達の子供に影響を与える疾患のほとんどは、根本的な原因があります。 今はベイでは、この状態を維持するためには、運動、食事療法と病気を治療することで当社の選択肢を再考する必要があります。 
 
   あなたの子供は、リアルタイムの未加工食糧の供給および十分な練習を得ることを確保することなど簡単で健康な生活様式の選択を行うことで、それらのために健康な生活習慣を確立するための強固な基盤を提供することになります。 
 
   これらの健康な生活様式の選択精油の使用を最適化して、補完を使用して子供の健康と免疫を高めることができます。 
 
   あなたの小さいものたちの健康に深刻な影響を及ぼす有害な製品から保護する必要があります。 らくよおのしかをたかめの一部ブランドの健康成分が含まれていますが、ただし、 我々はこれらのブランドの信頼性については確認していませんので時々困難になり、選択します。 
 
   もちろん、 自然に独自の入札の身体を癒し、健康、エネルギー、回復するのを助けるように方法です。 実質的に、子供たちは、不快な外部のエージェントとは、戦うためにヘルプを少しする必要があることはすべてです。
 
   そのため、子供のための精油を使用して公正より多くの意味を成している。 
 
   


 
   
 
  




 
   第 2章 :子供のための精油のメリット
 
    
 
   精油は非常に心理的、感情的、物理的な利点を提供するために知られています。 これらの健康のメリットは、から派生した治療目的の植物に帰属します。 
 
   それらを単一の化学成分が含まれていませんでした天然化合物。 そのため、現在利用可能なほとんどの商用製品よりも安全です。
 
   精油もお手頃価格で便利です。 彼らはすぐに、簡単に作ったし、今後の使用のために保存することができます。 
 
   彼らは子供の様々な疾患を和らげ、さらには赤ちゃんの鼻みずを和らげから皮膚感染症、あざの治療をより良い睡眠を得るに至るまで、発疹、便秘、しゃっくり、黄疸、発熱などの疾患からの救助を提供し、さらに生えかけの痛みと一緒にすることができます。 
 
   現代日の抗生物質は、細胞膜の浸透が、精油はウイルスで簡単に細菌を殺すために膜貫通することができます。 
 
   精油の赤ん坊および子供オイル、粉末、ローションとワイプの自然な原料の一部を形成することもできます。 それらが提供する治療の利点に加えて、これらの製品に固有の香りを維持していることも確認します。 
 
   


 
   
 
  




 
   第 3章：精油と安全性
 
    
 
   よく、精油は完全に自然である。 しかし、特定の対策を安全かつ効果的に使用することができることを確実にするためには必要なことです。 
 
    私たちはこれらのオイルは、蒸留水であることがから派生しています。これは、そのために非常に強力な、何が、使用方法に注意する必要があることも、植物の化合物を高濃度は理解しているのです。 
 
   は、オイルの集中自然が、自然界の化合物よりも、少なくとも、数千倍も強力な内容になっていることを意味します。 この完全な意味になります。すべての後、植物の大量の精油の小さな 1つのボトルを生産するために処理されている必要があります。 今は、 このオイルのボトルを 1つこのオイルの作成に入った葉、根や花弁の数千のヒーリングパワーが含まれています。 
 
   の最も純粋な等級オイル調達：今日の精油の成分の 1つを使用してのを自慢する利用可能な商用製品の負荷がある。 彼らはいくつかの不可欠なオイルのコンテンツがあるだろう。ただし、シャンプーでオイルの濃度、バスソープ、バスオイルなどはほとんどありませんし、あなたの子供には良いものではありません。 これらの製品は臭いがあってもあなたはおよびあなたの子供の生活のに精油を取り入れるする方法ではありません。 100％純粋な精油を見つけることができることを確認する必要があります。 これは、利用可能な最良の製品の専門店、または検索するかもしれませんオンラインに行くことを意味します。 あなたができることができる最も純粋な等級の精油を購入することが非常に重要です。 実際、一部の 2年生のためにではなく、すべての解決必須のオイルを購入しないことをお勧めします。完全な油。 
 
   ラベルを 100％純粋な」または「治療成績を挙げていること」が非常に確認してください。ラベルには、一般的には、植物園名 pfとなったことから派生している植物のリストもあります。 よいブランドの製品蒸留した方法は 'それが属している地域でも、リストしています。 
 
   それをまたはない信じなさい、オイルのコンポーネントには、違いがあることに来るとき特定の地域にされています。 例ここでは、ラベンダーの精油があります。 フランスで成長してきたラベンダーは、米国で栽培されたラベンダーから非常に異なっていても、同じ種をしているかどうかを把握する必要があります。               
 
   ローカルの気象条件は、計画では育てています。で、でも、それは保存されている影響を受け、オイルの治療の質されていた方法の土である。 
 
   の抽出方法を認識して、次のようなオイルが抽出されたプロセスもまた重要である。 オイル の溶剤を使用して、抽出されたこれは、蒸留のプロセス中に高熱のために破損していることができる樹脂製のオイルや油を使用して一般的には、ケースがあります。 
 
   高品質のオイルは、水または水蒸気蒸留のプロセスを使用して製造されています。 
 
   芳香オイルを監視しなさい : 2つの単語を監視する「石油」や「フレグランスオイルのブレンドは、「」の場合に、ブレンドオイルは、「各企業はどのように正確にオイルに使用されているブレンドを作成するにはされているリストを下にする必要があります。 オイルを使用する前に、ブレンドに使用されるオイルは子供および赤ん坊のための安全であることを確認するには 100％である必要があります。 
 
   似たような芳香を持つより安価な物を使用しない純粋なオイルのブレンドは、これらの日の一般的な練習をしています。 
 
   芳香オイルを使用しないでください。 それらは総合的に作り出されたされた油のような臭いはしたが、治療 効果はありません。 これらのオイルは一部の純粋な精油は一般的に、安い代わりにし、しています。子供たちと赤ちゃんからの距離で保管する必要があります。 
 
   価格は、純度を示しますが、価格、本当であるには余りにもよいように思われる場合、それはおそらくある。 では、どのように簡単に蒸留多くの植物材料を使用していて、工場が一般的な方法によって、価格にしていて、 1社のオイルの範囲全体の価格は、ほぼ同じように見える場合は、そのブランドの精油を使用しないのが最善の方法で変化します。 
 
   に精油を使用する前に水で割りに注意してください。それらを使用する前に精油を希釈し、常に覚えておく必要があります。 これは彼らが非常に集中しているため。 このルールは、ラベンダーオイルとティーツリーオイルを含む、すべての精油に適用されます。 アロマテラピーの専門家は、数端正なティーツリーオイルやラベンダーオイルの使用をお勧めします。 ただし、子供に敏感な皮膚をこれらの原液を使用して感作反応する可能性があり必ず覚えておいてください。 
 
   これらの小さな指の届かないものにしてください。この 1つは非常に重要です。 涼しく、暗い場所での撮影では、ロックされているすべての精油を保存する必要があります。 常に子供これらのオイルには到達できていないことを確認します。 この場合、彼らは彼らの小さな指にはいくつかの必要なオイルがこぼれ、起きないが手を洗浄します。 濡れた和式をケースの必要不可欠なオイルの彼らの皮のように管理されたトレースを消去します。 オイルワイパを OFFにした後、普通の水性クリーム色を適用します。 子供は目や口にオイルを取得している場合は、冷たいミルクのエリアの最初のを洗浄するのがベストです。 
 
   に必要不可欠なオイルの集中した偶発的なアプリケーションのために皮膚焦げないようであれば、あなたの子供の救急室をラッシュと医者に何を使用してオイルを知っている許可しなさい。 
 
   これらのオイルを内部的に有効になりません精油を使用して内部的にはお勧めのアロマセラピーを支持する人々は、数を実行します。 この非常に危険なこともある。 皮脂が有毒な、 非常に限られた量であっても内部的に消費されている場合があります。 あなたの子供に必要不可欠なオイルであっても、少し食べている疑いがある場合は、強制的に可能な場合はすぐに医者にかかるようにしてげろげろ吐かしています。 
 
   新生児 :理想的には、精油を使用して、赤ちゃんは約 10数週間前の古い場合にのみ開始されています。十分に注意してください。 この理由は、アレルギーには、まだ発展途上の免疫反応のため、精油の紹介が非常に早いことです。 
 
   10週古い赤ん坊に精油の紹介の後でさえも、アレルギー反応のための最初のテストをすることをお勧めします。 皮膚上のパッチテストそのため重要になります。 するには、オイルがあなたの赤ん坊の皮を苛立たせ、有害反応のための彼らの一般的な周辺とウォッチのオイルを少し数量拡散試していませんかどうかがわからない場合。 
 
   右の適量を使用して次を試してみてください、 子供たちのために、精油の右の適量を決定するには、年齢およびあなたの子供のサイズを検討することが重要です。 一般的なルールでは、小さい子には、服用してください。 は、 1つのドロップのほか、原油の濃度であることに注意する必要があります。 さらに章の各年齢グループ内の適切な投与量を検討いたします。 
 
   知っている写真についての毒性：一部の油、特に柑橘類のオイルは光毒性があります。 よく、これは鳴る程に悪くはありません。 すべてを意味します。これらのオイル、サンに反応することであると、このスキンを感度を高めることができます。 これらのオイルの使用を計画している場合は、あなたの子供は、外に出た後アプリケーションに少なくとも 1時間または 2つの Sunの行っていないことを確認してください。 
 
   ストレージは、キー：あなたの精油から最良の結果を達成するためにあなたがする必要がある場合は、大事に保存しておくことが重要です。 彼らはかなり涼しい温度では濃い色のガラスびんに保存されている必要があります。 同じ原理を使用しているキャリアオイルに適用されます。 そのため、 感覚を階段の下では、これらの地下には、エリア内のオイルのために一部のストレージ・スペースを作成するのみとなりました。 
 
   これらのオイルロックとキーの下に保存するには、覚えておいてください特にしたことはを参照してください。すべてのボトルを開きたい好奇心の強い子どもの場合。 
 
   のオイルでの油焼けに注意：よく、私達はた精油は、技術的にはオイルではないということであった。 ただし、オイルの通常の寿命は、オイル自体のストレージ方法論を採用されている、コースに沿って依存していることを理解することが重要なのは、オイルの質にあります。 例を考慮する価値があるが、これらの効果は、他の人よりもはるかに速く失うが起こりやすい柑橘類のオイル。 それらはまた多くの酸化反応をライトおよびより多くの区別があります。 オイルの一般的な寿命は 6ヶ月から 1年のカップルの範囲可能性があります。 これは、キャリアオイル、ブレンドも trueに設定します。 
 
   ましょうのシンプルのように、使用可能な余りにも多くの精油今日と各 1つのメリットを明確に設定されています。 それが今では、これらのオイルのブレンドとして一緒にいれば問題ではありません。 ただし、非互換性がある場合は、 1つの別のに対して作業することができます。 悪い、臭いによってブレンドを識別するために使用することができます。
 
   今すぐに、あなたの子供との精油を使用し始めているとき、一度に 1つのオイルのみを使用することをお勧めします。 米国の 3つのすばらしいオイルにブレンドして、あなたがあなたの子供をを使用して想像してみてみましょう。 神の禁止は、あなたの子供に有害反応を開発する場合は、使用するオイルを教えすることはできませんが、本当の原因は、しています。 
 
   そのため、キーがゆっくりとを開始するには、オイルは、一度に 1つの、徐々に、あなたの子供を受け入れられないは大オイルを理解できるようになります。 
 
   この本のオイルをブレンドすることができる情報を提供していません。 しかし、興味がある方は、この件名で使用可能なすべての情報をロードします。 
 
   を開始するには、この本に記載されているブレンドのスティックをお相乗効果にあるように設計されています。 別の素晴らしいルールがブレンディングしながら、同じ家族内のオイルにスティック。 シトラスオイルとスパイスオイルと同様、 woodyのオイルをブレンドする傾向があります。 
 
   一般的には、完全に逆のプロパティを使用して油は良いと一致していることを確認していません。 心を活気づける何かの鎮静作用の精油をブレンドしたくはないでしょう。 
 
   のブレンドの正しい取得 :新しいブレンド、あなたの選ばれたキャリアオイルを使用して 10～ 20 ml以上のはありません。を試みているときにしています。 余りにも多くの成分を無駄にする心配はありません方法です。 
 
   2つまたは 3つの精油を選択し、では時間と香りに加えた後は、ブレンドの 1つのドロップを追加します。 これは骨の折れる作業のように思えますが、を入手したら、正しいブレンド -よく、それは完全に努力の価値を持っているようだ。 
 
   いくつかの軽いオイルの 1つのケースのオイルのを補正するために追加して、他の人よりも抵抗できないようにすることをお勧めします。 
 
   あなたのラベルをすべての瓶：これは非常に重要なステップである。 あなたの子供は最高のブレンドを完全にしたいを作成した後には、、それを無駄にしたくはないでしょう。 ボトルに使用されたことにより、保護カバーまたはセロハン紙にラベルのカバーは、オイルやクリームからの流出から保護できるように、すべての名前が、数量の精油。 
 
   あなた自身の最初のテスト :あなたの子供の皮膚上の新しいブレンドを使用する予定の場合は、あなた自身の自己に 最初にパッチテストを実行することをお勧めします。 あなたの皮膚がヒリヒリする場合は、それをさらに水で薄めて再度テストを実行します。 、あなたの子供の皮膚をたくさん覚えているのは君のよりは区別されます。 
 
   開始するには、最低濃度ではありません：誘惑のブレンディングの必要不可欠な高濃度のサウンドおオイル方法をしても、トラップに落としてはいけません。 これは、不必要な刺激につながるおそれがあります。 でも、単一の高線量を感作こののライフタイムの特定のオイルをリードすることができます。 
 
   


 
   
 
  




 
   第 4章 :別の子供の精油の使用方法
 
    
 
   子供の精油を使用して来るときは、いくつかの方法を使用して展開できます。 彼らはバスを圧縮し、マッサージ、スプレー、吸入に使用することができます。 これらのオイルを使って赤ちゃんを使用する最も簡単な方法は次のとおりです。 
 
   拡散：の拡散プロセスは、空気を介してへの分散をするために、吸入、ディフューザーや、オイルバーナーで精油の拡散が含まれています。 赤ん坊のために、普及の目的のために必要不可欠なオイルを 1滴の水の 2本のティースプーンを追加することができます。 
 
   マッサージ：マッサージオイルとキャリアオイルに精油をブレンドすることによって作成することができます。 精油マッサージによる皮膚を貫通することができます。 それらは気分が悪く、免疫にされました、食べたか食べているだけの場合は、子のマッサージしないでください。 
 
   吸入：アロマランプ、吸入器、またはの吸入の目的のために一部の綿のパッドを使用することができます。 綿のパッドを使用して 2つだけドロップを使用して、吸入器 10をドロップします。 
 
   バス：バスオイルのすばらしい香りと当然のことですが、非常に落ちの影響は、通常しています。 キャリアオイルや他のキャリアの材料のそれらを常に希釈して使用してください。 子供は大人より敏感であることを忘れないでください。 そのため、精油の 6を使用してドロップを 20 mlになります。大人のキャリアオイルの、子供に 2つ以上のドロップを使用しないでください。  
 
   


 
   
 
  




 
   第 5章 :あなたの用法・用量の権利を得ること
 
    
 
   この章では、子供のための精油を使用する場合に従う必要が、用法・用量の概要を提供することを目的とします。 
 
   一部のオイルは他よりも強いし、子供との使用に適していないコンポーネントもありこれらの手順に従うことがきわめて重要です。 
 
   精油の最低濃度を常に使用し、あなたの子供は準備ができている場合は、このステップは、絶対に必要であると思われる濃度のみ増加します。 
 
   濃度が高すぎるを使用して、システムの子は非常に病気にすることができ、有害を構築する可能性があります。 
 
   オイルを定期的にスイッチすることもお勧めします。この特定のオイルへの許容を開発するかもしれないあなたの子として、 2〜 3週間後には、同じオイルを継続的に使用しないでください。 
 
    
 
    
 
    
 
   0-10週間
 
   0～ 10週間の間に赤ん坊が精油にさらされるべきではありません。 そのスキンに非常に敏感で、成人の皮膚よりもはるかに取って代わられる。 この段階では、精油を使用して、いくつかの主要な副作用であっても、毒性を引き起こす可能性があります。 子供の場合だったが途中で生まれ、 12週間で古いまで精油のを使用して、を押したままにすることをお勧めします。 
 
   10週間の 6ヶ月
 
   彼らは最初の 10週間に合格した後にあなたの赤ん坊の精油をご紹介します。 この場合の最善の方法は、ディフューザにドロップするか、または 2つのドロップ、または一部の優れたキャリアオイルを使用して、マッサージオイルのブレンドを作成します。 、ディフューザーを使用している場合は、部屋は適切に換気するとオイルは、ディフューザをオフにした後すぐに分散して許可されていることを確認します。 ストレッチで 30分以上の拡散はありません。 あなたの赤ん坊をマッサージする場合は、目、鼻、口と性器を回避していることを確認します。 
 
   あなたの赤ん坊のお風呂に精油を使用したい場合は、牛乳を半分のカップに 2つ以上のドロップを使用しないでください。 この混合物をお風呂の水とミックスにドロップします。 あなたの赤ん坊はお風呂でどのように動作するかをするように注意することも必要があります。 彼らは、スプラッシュ、スプラッシュとスプラッシュの方法をご希望の場合、お風呂に精油を使用しないで、目の前には、水をお 
 
   この段階で使用できるいくつかの安全なオイルは、次のとおりです。
 
    
    	ラベンダー
 
    	カモミール
 
    	ウォーター (水 )
 
    	甘いオレンジ
 
    	Ravensara
 
    	イランイラン
 
    	ティーツリー
 
   
 
   必須のオイルを使用する前に、パッチテストを必ず実行します。 が十分に希釈されていることを確認します。 
 
   の 6カ月間 - 2年
 
   推奨されている希釈が 0.5％であったが、あなたの子供の胸の上のすべてのオイルを適用しています許可されました。 この必要不可欠なオイルの 1つのドロップダウンリストを使用して毎 10 mlをされています。キャリアオイルを使用するのが一般的になることを意味します。 
 
   6ヶ月に 10の間の週数を使用していたのに、オイルに加えて、次の油を追加することもできます。
 
    
    	シーダー材の
 
    	Begamot
 
    	ゼラニウム
 
    	ネロリ
 
    	Helichrysum
 
    	ローズオットー
 
    	グレープフルーツ
 
    	ば palmarosa
 
    	サンダルウッド（白檀）。
 
   
 
   2年 6年
 
   ブレンドの強さは、より古い子供の成長に伴って増加する可能性があります。 の 2の濃度は、最大 4つの (ドロップがすべて 10 mlを意味しています。 キャリアオイル）を使用することができます。 0.5 %で始まるし、濃度の増加私は常に、それは絶対に必要な場合のみお勧めします。 
 
   したり、既に使用している次のオイルのものに加えて追加することができます :
 
    
    	ファイヤー (火 )
 
    	バジル
 
    	ショウガ
 
    	Clary Sage
 
    	Juniper Berry
 
    	ライム
 
    	レモングラス
 
    	タイム
 
    	レモンバーム
 
    	甘いマージョラム
 
    	ベチベルソウ
 
   
 
   6歳までの 12年
 
   もう一度、推奨濃度は必要不可欠なオイルの 2％以上（キャリアオイルに精油の 4つのドロップがあることを意味します）。 
 
   今では、あなたの子供がそれらのようなまたは好きではありませんが、香りやにおいの一部明確な意見が形成されただろうに。 彼らのように、オイルにスティックを試してみてくださいする必要があります。 それは精油の全体のためにそれらをより気持が良い経験になります。 この段階では、既に使用している Niaouli、ペパーミントやウイキョウ精油とオイルを追加することもできます。 
 
   12歳 ～ 16歳までの
 
   必要な場合には、希釈を 3％増加することができます。 この必要不可欠なオイルの 6を 10 mlキャリアオイルのぽたぽたしています。意味する。 左のアウトされているオイルを自由に追加しています。 1つのボトル年齢続きますので、 精油を船外に行くのはお勧めしません。 この段階では、独自のブレンドのラベルとのプロセスに関与するあなたの子供を得ることもお勧めします。 
 
    
 
   16歳以上の
 
   今、あなたの子供を使用するのと同じ濃度で精油を使用することができます。 これは一般的に希釈しない 3％以上であった。 また、顔の皮膚は非常に敏感であることを覚えなさいように表面の 3％の希釈液を使用しないでください。 私は、常に 1 %を開始し 'その後必要に応じてオイルの濃度を高めています。 
 
   オイルを使用するときですか？ 
 
    
 
   必要不可欠なオイルの使用を決定する前に、心にこのオイルの影響と、外部の条件に反応する方法を検討する必要があります。 例はここにあるのは、非常に 強力な興奮剤とする、従ってあなたのティーネージャー集中を改善することができますが、ローズマリーの精油です。 ただし、この研究は、脳を刺激し、それは睡眠の妨げになるお時間をスリープ状態に近づくことが使用されている必要がありません。 
 
   別の例では、光毒性オイルの可能性があります。 これらのあなたの子供のためのスキンクリームに使用すべきではありません日中はそれを身に着けることがあります。 


 
   
 
  




 
   第 6章 :あなたの子供の皮膚に不可欠なオイルのブレンド
 
    
 
   皮膚の問題は、子供たちに共通しています。 精油は皮膚のバランスを助けることができる。 カモミールなどの精油には、炎症との戦闘に役立つだけではありませんが、また驚くべきは、鎮痛剤のプロパティ ]をクリックします。 
 
   乾燥してフレーク状の皮のために必要不可欠なオイルのブレンド
 
    
    	1ラベンダードロップオイル
 
    	1カモミールドロップオイル
 
    	5 mlします。 アボカドオイル
 
    	20 mlの水溶液中のクリーム
 
    	うまく調和しているのと同様、 DABおよび必要な場合に
 
   
 
   湿疹に対して必要不可欠なオイルのブレンド
 
   このブレンドは 6か月の年齢に合格した者の赤ん坊のために安全である。 、マイナーやけど、大きなバッチを作成して、虫に刺されたのは、傷、傷跡を使用するかもしれない、など。 
 
    
    	5 Palmローザオイルドロップ
 
    	5ゼラニウムオイルをドロップ
 
    	5サンダルウッドオイルをドロップ
 
    	10ラベンダー油ぽたぽた
 
    	250 ml入りしています。有機水性クリーム
 
    	混合し、必要に応じて、を使用して
 
   
 
   おむつ発疹に不可欠なオイルのブレンド
 
    
    	1-2ラベンダーの精油をドロップ
 
    	1オンス。キャリアオイル
 
    	うまく調和しているし、影響を受けるエリアを適用
 
   
 
   または 
 
    
    	1ローマンカモミールドロップオイル
 
    	1ラベンダードロップオイル
 
    	1全ミルクドロップ
 
    	赤ちゃんのお風呂の水を追加して、あなたの赤ん坊の目にそれを入れていないことを確認
 
   
 
   熱発疹に不可欠なオイルのブレンド
 
    
    	2ラベンダーオイルをドロップ
 
    	2カモミールオイルをドロップ
 
    	2ローズオイルをドロップ
 
    	50 mlします。 ローズウォーター
 
    	すべてのミックスの成分は、よくシェイクします。影響を受ける領域の不快感を取り除くために適用され
 
   
 
   湿疹を和らげ、コールドを圧縮します。
 
   この不快感、湿疹のかゆみと風邪を圧縮して緩和することができます。 プロセスは非常に簡単で、あなたのオイルを選択し、水の入ったボールを追加するには、水はきれいな washcloth浸し、絞り上げてから、必要に応じて適用されます。 あなたの子供が 6か月未満の場合は、カモミールオイルをドロップして、水でいっぱいにし、 Applyボールにラベンダーオイルのドロップダウンリストを追加します。 
 
   あなたの子供が 6歳ヶ月の上には、記載されている油の下の 2滴ラベンダーオイルの 2本のドロップを追加した場合 :
 
    
    	鱗片状の湿疹 :ローズオイルまたはメリッサオイル
 
    	の涙を誘う湿疹：パチョリオイル
 
    	感染した湿疹の場合：ティーツリーオイル
 
    	爛らかさの湿疹：オイルカモミール
 
   
 
   乾癬を必要不可欠なオイルクリーム
 
    
    	5ドロップオイルミルラ
 
    	5ラベンダーオイルをドロップ
 
    	5ティーツリーオイルをドロップ
 
    	10 mlします。 ボリジオイル
 
    	10 mlします。 アボカドオイル
 
    	200 mlの水溶液中のオイル
 
    	ブレンドして、必要に応じて適用され
 
   
 
   は、蜂に刺され、日焼け必要不可欠なオイルの圧縮
 
    
    	2カモミールオイルをドロップ
 
    	2ラベンダーオイルをドロップ
 
    	5 mlします。 重曹
 
   
 
   水の中に重曹を少し貼り付けてフォームまで少し水を混合しています。 今では、この氷のような水の入った器に追加します。 オイルを追加して、数分間の混合物でクリーン washclothを浸します。 影響を受けたエリアでインスタントリリーフを経験を適用
 
   水疱瘡のために必要不可欠なオイルのブレンド
 
    
    	10ローマンカモミールオイルをドロップ
 
    	10ラベンダー油ぽたぽた
 
    	4オンス。 カラミンローション
 
   
 
   のカラミンローションオイルを希釈して使用してください。 混合し、全身には、少なくとも 2回は日中に適用されます。 
 
   必要不可欠なオイルアクネクレンジングローション
 
   これは 12歳、上に適しています。 
 
    
    	7滴ベルガモットオイル
 
    	7ラベンダーオイルをドロップ
 
    	3ティーツリーオイルをドロップ
 
    	3カモミールオイルをドロップ
 
    	15 mlします。 グリセリン
 
    	75 mlします。 蒸留水
 
    	25 ml入りしています。 ウィッチヘーゼル
 
   
 
   すべてのミックスの材料を、よく振ります。 この混合物は綿パッドに注ぎ、を使用して、顔を清潔にすること。 皮膚に過剰な圧力を置かないでください。 一部の感度を引き起こすおそれがあります。日光に行くのは、 1時間以内にこの混合物を使用しないようにしてください。 
 
   必要不可欠なオイルアクネモイスチャライジングクリーム
 
   これは 12歳以上のための再度に適しています。 
 
    
    	3ドロップパチョリオイル
 
    	3ゼラニウムオイルをドロップ
 
    	3ラベンダーオイルをドロップ
 
    	25 ml入りしています。水性クリームまたは甘いアーモンドオイル
 
    	5 mlします。 Helichrysumオイル
 
   
 
   ミックスは、上記成分上記の、よく振ってから、肌のクレンジングした後、毎日適用されます。 
 
   アクネの傷のために必要不可欠なオイルの処置
 
   繰り返しますが、これは 12歳以上の方で、上記の
 
    
    	4カモミールオイルをドロップ
 
    	4ラベンダーオイルをドロップ
 
    	10 mlします。 Helichrysumオイル
 
    	50 mlします。 甘いアーモンドオイル
 
   
 
   虫刺されのための必要不可欠なオイルのブレンド
 
    
    	2ラベンダーオイルをドロップ
 
    	2つの tbsp。分割ココナッツオイル
 
    	噛み合いには適用されを水で薄めています。 
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   第 7章：熱や痛みのため必要不可欠なオイルのブレンド
 
    
 
   生えかけの痛みのためのブレンド
 
    
    	1カモミールドロップオイル
 
    	1ラベンダードロップオイル
 
    	20 mlのお好みのキャリアオイル
 
   
 
   よく混ぜると面を適用するには、と共に jawlineだけ、うっすらと首の上の下にもしています。 2つのすべての再適用 - 3時間です。 
 
   痛みをおなかに不可欠なオイルのブレンド
 
    
    	1ディルドロップオイル
 
    	1ラベンダードロップオイル
 
    	20 mlのお好みのキャリアオイル
 
   
 
   ミックスは、上記のオイルの上に、振りも、ゆっくりと腹部を擦っています。 アプリケーションの後に暖かい washclothを適用することもできます。 この落ち着いた、さらにおなかにヘルプすることができます。 
 
   仙痛の必要不可欠なオイルのブレンド
 
    
    	1ローマンカモミールドロップオイル
 
    	1ドロップラベンダー
 
    	1ドロップゼラニウム
 
    	2つの tbsp。甘いアーモンドオイル
 
   
 
   ゆっくりと腹部の上に赤ん坊をなだめるために、マッサージしています。 
 
   下痢止めの必要不可欠なオイルのブレンド
 
    
    	1ジンジャードロップオイル
 
    	1ラベンダードロップオイル
 
    	1ドロップゼラニウムオイル
 
    	30 mlの選択キャリアオイル
 
   
 
   影響を受ける領域の上に記載されている油の上で、ゆっくりとマッサージをブレンドします 追加されたレリーフは、マッサージした後、おなかの領域の上に暖かい washclothを保ちなさい。 
 
   熱の必要不可欠なオイルのブレンド
 
    
    	2ラベンダーオイルをドロップ
 
    	2オンスの選択キャリアオイル
 
   
 
   軽くマッサージ背中、首、足、耳を後ろにしています。 
 
   2つの年齢以上のお子様には、バジル、ベルガモットやレモンの精油には、上記の混合物を追加し、削減冷湿布として適用できるブレンドの熱を作成することができます。 
 
   のための必要不可欠な EARACHEオイルブレンド
 
    
    	ラベンダーのオイルを 2滴
 
    	の Malaleucaオイル 2滴
 
   
 
   これらのオイルと薄めの綿のパッドの上に適用されます。 耳の表面の上にパッドを配置します。 次は、その代わりにテープを使用してパッドを押したままにします。 子の移動ベッドにしてみましょう。 
 
   黄疸の重要なオイルのブレンド
 
    
    	1ドロップゼラニウムオイル
 
    	1つの tbsp。キャリアオイル
 
   
 
   ミックスは、肝臓のエリアはすべて適用されます。 


 
   
 
  




 
   第 8章：インフルエンザと風邪のために必要不可欠なオイルのブレンド
 
    
 
   あなたの子供のイミュニティの構築に不可欠なオイルのブレンド
 
   週に 2回、バスに 2つのティーツリーオイルの 3つのドロップを追加することによってあなたの子供のイミュニティを構築することができます。 または、 100 mlにとマッサージのキャリアオイルのティーツリーオイルを 10滴を混在させることができます。は、の手と足の底のヤシの木にしています。 
 
   風邪と鼻水に必要不可欠なオイルのブレンド
 
    
    	1ティーツリードロップオイルまたはタイムオイル
 
    	1オンス。キャリアオイル
 
    	赤ちゃんの背中と胸をマッサージするためのを使用して水で薄め
 
   
 
   インフルエンザのために必要不可欠なオイルのブレンド
 
    
    	1ドロップレモンオイル
 
    	1つの tbsp。バスジェルベース
 
   
 
   バスまたは拡散に薄め
 
   必要不可欠なオイルを殺し感染症をブレンド
 
    
    	2 Juniper Berryオイルドロップ
 
    	2甘いオレンジオイルをドロップ
 
    	1/4カップ重曹
 
    	½カップエプソム塩
 
   
 
   このレシピは、 12歳以上のお子様には適していません。てんかん子供のための。 
 
   このブレンドは、水の下で実行されているソーダ、エプソム塩ベーキングを追加する準備をします。 オイルだけでなく、子供に登りますでする前にを追加します。 水は子を処理できるので、温かみのある必要があります。 あなたの子供のまわりで 20分浸して、乾燥して、バンドルをベッドに送信します。 
 
   あなたの子供をおおまかに汗の病気の痕跡を排除するために開始されたことがわかります。 
 
   咳のために必要不可欠なオイルのブレンド
 
    
    	ラベンダーオイルの 1本のドロップ
 
    	1つの tbspの選択キャリアオイル
 
   
 
   2つの、赤ん坊のバックと胸に小量の摩擦を結合します。 
 
   


 
   
 
  




 
   第 9章 :よりよい睡眠のために欠かせないオイルのブレンド
 
    
 
   赤ちゃんの就寝時間の前に右の精油との穏やかなマッサージに非常に敏感に反応します。 
 
   必要不可欠なオイルのブレンドだけで就寝時間の前に
 
    
    	1カモミールドロップオイル
 
    	1ラベンダードロップオイル
 
    	20 mlの選択キャリアオイル
 
   
 
   すべての成分を混合し、バック、足、胸の就寝時間の前にちょうどよくマッサージします。 
 
   不眠症のための必要不可欠なオイルのブレンド
 
    
    	3イランイランオイルをドロップ
 
    	3カモミールオイルをドロップ
 
    	3ラベンダーオイルをドロップ
 
    	3杉の木のオイルをドロップ
 
    	75 mlの選択キャリアオイル
 
   
 
   すべての原料をブレンドして、足と胸の底にマッサージします。 すばらしい（お子様連れで不眠症を治療するブレンドです！ 
 
   管理の圧力のために必要不可欠なオイルのブレンド
 
   これは 12歳以上のお子様の場合に便利です。 
 
    
    	3杉の木のオイルをドロップ
 
    	3滴ベンゾインオイル
 
    	3甘いオレンジオイルをドロップ
 
   
 
   このブレンドは、ディフューザーでの使用に適しています。 あなたの子供は、部屋にいる時には、少なくとも 30時間のために使用します。 
 
   不安の管理に不可欠なオイルのブレンド
 
    
    	5 Clary Sageオイルドロップ
 
    	「 5ラベンダーオイルをドロップ
 
    	5イランイランオイルをドロップ
 
    	100 mlの選択キャリアオイル
 
   
 
   これらのミックスオイルを一緒に首や肩のマッサージをします。 それは非常にリラックスブレンドと就寝時間の前に 30分を使用する必要があります。 
 
   


 
   
 
  




 
   第 10章 :手製のローションとクリームの赤ん坊のための
 
    
 
   おむつのクリーム
 
    
    	1/4カップバター、とシェイ氏は言う。
 
    	½カップココナッツオイル
 
    	5カモミールオイルをドロップ
 
    	2つの tbsp。 発酵肝油
 
    	2つの tbsp。 酸化亜鉛粉末
 
    	1つの tbsp。 蜜蝋の pastilles
 
    	1つの tbsp。 ベントナイト粘土
 
   
 
   蜜蝋、ココナッツオイル、シアバター、ダブルボイラーでそれらを溶かしを結合します。 今では、 1分、または 2つの冷却を可能にし、次に酸化亜鉛を除く他のすべての原料を追加します。 よく混ぜると酸化亜鉛を追加し 、保存容器に混合物を置くと、掻き混ぜそれに少数のより多くの回が冷えるまで。 これは、クールで安全に、 3ヶ月間の暗い場所を維持できます。 
 
   栄養の赤ん坊のローション
 
    
    	5ローマンカモミールの精油をドロップ
 
    	4つの tbsp。 アプリコットオイル
 
    	3つの tbsp。 ココアバター
 
    	1つの tbsp。 蜜蝋
 
    	½カップ水フィルタリングされた
 
    	1つの tbsp。ラベンダーの乾燥
 
   
 
   水とラベンダーを組み合わせて煮にします。 このお茶、 blenderに歪みます。 今では、ココアバターと蜜蝋を溶かし、アプリコットオイルを追加します。 Blenderでこのオイルの混合物を配置します。 にゅうじょおにすりましたりミックスまでして、 jarファイルにして保管してください。 
 
   天然ベビーパウダー
 
    
    	½カップ葛粉
 
    	5ローマンカモミールの精油をドロップ
 
   
 
   これらの成分の、ストアには、コンテナにだけ結合します。
 
   自然の赤ん坊のシャンプー
 
    
    	1 tsp。 アーモンドオイル
 
    	6オンス。 カスティール石鹸
 
    	10ローマンカモミールの精油をドロップ
 
   
 
   清潔で乾燥した、コンテナだけでなく、 Apple Storeでミックスしています。 
 
    
 
    
 
   家の子供たちのために作られた防虫剤
 
    
    	15ドロップシトロネラの精油
 
    	10レモンの精油をドロップ
 
    	10レモングラスの精油をドロップ
 
    	5杉の精油をドロップ
 
    	1オンス。 Grapeseed油
 
    	1オンス。 ウィッチヘーゼル
 
   
 
   これらのスプレーのびんのすべての成分を混合しています。 鵜の目鷹の目で使用する前に振ります。 
 
   


 
   
 
  




 
   第 11章 :結論
 
    
 
   私はこの本があなたのガイドと仲間の役割をして、あなた自身およびあなたの子供のための健康と生活の質を高めるお手伝いをします。期待しています。 今あなたに必要なのはアクションに入るのには、使用したいオイルを選択するだけでいくつかの興味深いブレンドを作成し、あなたの子供の健康と人生で驚異的なプラスの差が目につくようになったを取得します。 
 
   すると、独自のブレンドで実験して、プロセスの楽しみを忘れてはいけない。 使用中の親は、この本があなたの日に合うことができるソリューションを提供しているように覚えてます。 結果はほとんど即時のほとんどないか、またはあなたの部分の努力は必要ありません。 
 
   ブレンドした実験、するとそのアロマテラピーのことを忘れてはいけないが、人がそれを作成することはそれを使用していたであろう人のため、ブレンドのためになだめるようである。 
 
   お楽しみに !
 
   


 
   
 
  




 
    
 
    
 
    
 
   自然な重量損失の習慣
 
    
 
    
 
   38究極の習慣が重量を失うのを維持して当然！
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   下記によって : アビゲイルのクルーズ
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   はじめに
 
    
 
   私は感謝し、帳 :自然な減量の習慣： 38究極の自然な減量が重量を失うのを習慣としなさいダウンロードするためのお祝いをしたい！
 
   このことは右の本ですか。
 
   これらのいずれかに該当する場合は、この本は、有用な内容が記載されています。
 
    
    	重量を失うことを試みることを、まだ成功を見つけたことはありますか？
 
    	痩せましたしかし、それがすべての権利を取り戻せばだけで終わりにしますか？
 
    	は、すべての食事療法を試したことがありますが、見つけるあなたのために働くことは決してありませんようであるそれらの人々の 1才であるか。
 
    	重量を失い、保つことを、自然な方法を捜しているか。
 
    	になっているのは実際にやってみますが、重量の闘争を失う方法を知っているそれらの人々の 1才であるか。
 
   
 
   私はそこにいたので、単独で感じてはいけません。これらのステップには、重量を失うし、切ることができました 
 
    
 
   では何を学びますか？
 
   この本はあなたの重量損失のスタートにジャンプする方法をクリアし、念頭に置いて、およびあなたの全面的な健康増進し、あなたのエネルギーを高めを指導しています。 次のことについて学習します。
 
    
    	戦略とを感じるように、最も健康な感じしたほとんどのエネルギーをお持ちになった
 
    	恐れていたハードを損失の脂肪（特に腹脂肪、太ももの脂肪やアームの脂肪）には、それを維持することへの書き込みを開始する方法
 
    	あなたのウエスト、その他のハードの部分を失うオフインチを失う方法を
 
    	これらの習慣は、理想的なボディにプッシュするには、アクションプランに沿ってなぜ働くか、！
 
   
 
    
 
   内容              
 
   INTRODUCTION
 
   CHAPTER 1: GETTING STARTED
 
   CHAPTER 2: PLANNING AHEAD
 
   HABIT ONE: SETTING GOALS
 
   HABIT TWO: STOCKING UP THE REFRIGERATOR
 
   HABIT THREE: PREPARATION IS THE KEY
 
   HABIT FOUR: NEVER SHOP WHILE YOU ARE HUNGRY
 
   HABIT FIVE: GO FOR VEGETARIAN ONCE A WEEK
 
   CHAPTER 3: EATING HABITS
 
   HABIT SIX: EAT YOUR BREAKFAST
 
   HABIT SEVEN: EAT WHOLE GRAINS AND HEALTHY CARBOHYDRATES
 
   HABIT EIGHT: FOCUS ON VEGETABLES
 
   HABIT NINE: CONSUME HEALTHY FATS REGULARLY
 
   HABIT TEN: BALANCE YOUR PROTEINS AND CARBS
 
   HABIT ELEVEN: REDUCE YOUR REFINED SUGAR
 
   HABIT TWELVE: COLORFUL MEALS
 
   HABIT THIRTEEN: ADD HEALTHY OIL TO EVERY MEAL
 
   HABIT FOURTEEN: REDUCE OR ELIMINATE RED MEAT FROM YOUR DIET
 
   HABIT FIFTEEN: NO ARTIFICIAL SWEETENERS PLEASE
 
   HABIT SIXTEEN: CHIA SEEDS AND GROUND FLAX SEEDS
 
   HABIT SEVENTEEN: DAILY DOSE OF MULTIVITAMINS
 
   CHAPTER 4: SNACKING HABITS
 
   HABIT EIGHTEEN: CREATE YOUR OWN SNACK PACKS
 
   HABIT NINETEEN: NEGATIVE CALORIE SNACK FOODS
 
   HABIT TWENTY: ANTIOXIDANTS VIA GREEN TEA
 
   CHAPTER 5: SMART HABITS THAT MAKE YOU EAT LESS
 
   HABIT TWENTY ONE: SMALLER, MORE FREQUENT PORTIONS
 
   HABIT TWENTY TWO: REPLACE ONE MEAL A DAY WITH A PROTEIN SHAKE
 
   HABIT TWENTY THREE: SMELL YOUR FOOD
 
   HABIT TWENTY FOUR: EAT SLOWLY
 
   HABIT TWENTY FIVE: USE SMALLER PLATES
 
   HABIT TWENTY SIX: PACK LUNCH FOR WORK
 
   CHAPTER 6: STAY HYDRATED
 
   HABIT TWENTY SEVEN: BINGE DRINK WATER
 
   HABIT TWENTY EIGHT: LIMIT YOUR SODIUM INTAKE
 
   HABIT TWENTY NINE: CREATE YOUR OWN FLAVORED WATER
 
   HABIT THIRTY: TRY LOW SUGAR COCONUT WATER
 
   CHAPTER 7: EXERCISE
 
   HABIT THIRTY ONE: MAKE YOUR WORKOUT CLOTHES THE FIRST THING YOU SEE IN THE MORNING
 
   HABIT THIRTY TWO: MAXIMIZE THE TIME YOU HAVE FOR WORKOUT
 
   HABIT THIRTY THREE: EASY ALTERNATIVES TO GYM WORKOUT
 
   HABIT THIRTY FOUR: STRENGTH TRAINING TO BOOST YOUR FAT LOSS
 
   CHAPTER 8: MANAGING STRESS LIKE A PRO
 
   HABIT FIVE: SLEEP ENOUGH
 
   HABIT THIRTY SIX: MEDITATE EVERY DAY
 
   HABIT THIRTY SEVEN: YOGA
 
   CHAPTER 9: STAYING MOTIVATED
 
   THE THIRTY EIGHTH HABIT – AND THE MOST IMPORTANT ONE TOO!
 
   CHAPTER 10: CONCLUSION
 
   DISCLAIMER
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   第 1章 :はじめに
 
    
 
    
 
   肥満が伝染病のように世界中に広がり、世界的な問題とはいくつかの国の影響を受けています。 とスケールの先端がどのようなものではありません、という事実をアメリカ人は年は重くて広がってたままにします。 アメリカ人は他の国の数に近い次のしています。 
 
   、 The Huffington Postによれば、 10人毎にからの 1人は肥満している。 
 
   この問題を解決するためのソリューションを使用して米国に位置し手術を受けない、減量の丸薬を一時的なダイエット、または薬を介して他の。 このソリューションの習慣があります。」
 
   完璧なビキニボディ人は奇跡的に実現し、維持されている完璧な彫刻が施されたボディには、一般的な唯一の事は、習慣で人に取得のためにはポンドとの重量ポンドが正常に失われたをした女性からされています。これらすべてのリーンで、健康で、フィット感と満足個人的に滞在適合するための特定の習慣を開発しました。 
 
   太りすぎは、多くの問題、それを完全にあなたの欠陥でない場合があります一般的になります。 この素因になります余分な重量を遺伝子マーカーを所有している場合があります。 このようなシナリオでは、余りに、この本に記載されている情報はあなたの生命をより詳細に制御することができます。 
 
   特定のケースでは、あなたは太りすぎであることは、故障の可能性があります。 これは、 あなたの習慣を選択したためです。 を食べ、をリードする生活するものの種類を制御することができます。 
 
   習慣は人間の思考の結果である。 何かを考えて、それに機能するかを決定します。 時間の経過とともに、このような行動の繰り返しになり、習慣に変換されます。 
 
   私たちは、少し太りすぎであることは想像してみてください。 1日のうち 5時間からのあなたのテレビの時間を 1日に 1回 1時間の抑制について、あなたが思う練習を徐々に配置されている場合は、以下のテレビを見ているのは、習慣を開発しています。 のプロセスをもっとアクティブになることを習慣をも開発しています。 ただ、それが自然な反応またはプロセス。 そのために、いくつかの非常に優れた、インパクトの強い、自然な重量損失の習慣の開発によって重量を失うことを実際にする必要がある場合は、そのをするべきである最初の事は あなたの思考プロセスを変更します。 と思う方法をのより多くの制御を得ることで健康のための習慣を身に付けるための練習をする必要があります。 
 
   


 
   
 
  




 
    [image: ]この本で強調されていた重量損失機構の  操作を実行する必要があります。 あなたのコントロール内で直接されている 4つの主な事を展開しています。 これらは、次のとおりです。
 
    
    	考え方が法
 
    	の決定法
 
   
 
   アクションを実行すると、自分の考えに従ってください。驚異的な結果を得ることができます。 を持っていることは、負けた重量およびそれを保つことあなたの成功は、 2つの要因 : 重量を失うためのあなたの理由（これはあなたのやる気を私たちは電話をしなければならない）とのあなたの責任にのみ依存すると述べた。
 
   米国が最初に重量を失いたいと思う理由について考えてみましょう：は、数ヵ月後には結婚していて、従ってあなたの特別な日にあなたの最もよい見たいと思うていますか。 大学の同窓会に行くことを計画している人にいかにを見るか、恥ずかしいのか？ デートを開始することはできますか？ 病気を自由滞在となったライブしますか？ その小さい黒のドレスに合うようにしますか？ 
 
   理由は、多くの可能性があります。 あなたは一日に数回重量を失うとそれについてのあなた自身に思い出させ個人的な理由を定義する必要があります。 どこであなたのモチベーションがあると、特定の習慣（私は意図的に、単語「カンニング」ここで使用されていない破壊のように感じるときにモチベーションを思い出させる自分のしていることを確認を理解しておく必要があります。 不正行為は犯罪のような気がする、それはないでしょうか？ は習慣を破壊しているだけで、している人間と errができます。 )
 
   あなたの取り組みは、もちろん、モチベーションを考える方法の結果である。 そのためには、オフコース、あなたの思考のメカニズムを変更するには、その小さな黒いドレスに継ぎ手をあなた自身を視覚化するときに、あなたの完全に彫刻が施されたボディを使用して日付をつけて、または永久に無料の疾患に滞在している。 ものは何でもすることができる習慣を元に戻すことが必要となります。 
 
   唯一の人があなたの成功物語はに依存しています。
 
   これらの習慣をつくり、練習しているし、それを繰り返すことを担当します。 
 
   これらの習慣の育成法を持続性のある練習をしていることを確認し意識した手順を実行する必要があります。 
 
   私達を始めましょう
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   第 2章：計画の立て方
 
    
 
    
 
   ここ事項事前に計画がなぜこんなに私たちに指示する、人気の見積書は次のとおりです。
 
   「計画を現在に、未来はそれについての何かがないことをできるようにします。」
 
   適切な計画を実行するには、この法を参考にして、あなたの減量の目的に達すると、あなたの夢の達成を確保することができます。 
 
   ここでは事前に計画をした上でコースのご滞在を助けることができるいくつかの重要な減量の習慣があります。
 
   習慣 1 :目標を設定する
 
   をプランにスティックにして、それに接続されている明確な目的の場合は、習慣を開発することは、常に簡単です。 そのため、 8つのポンドを失うためには、たいそれを 中心とした食事療法および練習の戦略を作成した場合の 2つの事が、現在は何をしたいかを自分に言い聞かせます（目標）と、その理由を説明する（あなたの刺激）。 自信を持って最高の気分になれた数について考えなさい !そして、それに向かって仕事！
 
   常に小規模で開始しています。 それに、習慣でがんじがらめにするのに役立ちます。 あなたは甘い恋人とあなたの生命からお菓子を完全に排除する必要が食事療法の計画を採択された場合を想像してみてください！ その結果を視覚化することができますか？ コールドトルコに行きたい」とする 2日間の内のそれらの典型的な禁断症状を体験してください。 3日目には、食事療法をお勧めしました場合は、脳内の合理化をして戦い、勝利しています。 4日目は、チョコレートでカバーされたケーキの上には、よだれ！
 
   小さいのはありませんが開始されます。 あなた自身のために毎週のルールを作成します。 の 1週間で 1つの果物のデザートを交換したいのですか？ その後、白いご飯で、茶色のご飯と他の 2つの週の全体食品パスタを交換したいのですか？ この瞬間、あなたの食事療法に、より多くの果物を含める必要があるのでしょうか。 おそらくいくつかのイチゴと葡萄の甘い歯を満足させることができる！
 
   小さく管理しやすいチャンクに分割し、目標は常に中断します。 3カ月で 20ポンドを失うためには、する場合より小さい目標を確認します。 10日については 5つのポンドですか？ 
 
   時々、大きなタスクが圧倒している。 これらのより小さいチャンクに分割し、ジョブの一見をより実現可能なあらゆる段階で進捗状況を確認し、イネーブルにすることができます。 は、すべての段階で適切な見直しのメカニズムを組み込むことで早期に発見あなた自身、あなたの目的から逸脱しても舌がもつれている場合や装備されています。 
 
   習慣 2 :冷蔵庫のストックを
 
   あなたの冷蔵庫が 2つの事は、次のことができます。災害にそれはあなたの食事療法を無効にする ]のいずれかまたはあなたの最もよい減量のツールになることができ 一部の塗りの 切り刻まれた野菜と果物の容器を使用してもらうことができます。また、お腹を空かせているときにスナックでは、自動選択になる」を参照してください。 
 
   あなたの食料貯蔵室をストックすることにしましたが、最も重要なルールが家にない場合は、それは食べられません。つまり、すぐに溝、冷蔵庫からすべての迷惑メールする必要があります。 自動的にのような、ゲスト来た言い訳ケアまたは「子供たちと一緒に食べました。」 
 
   可能な場合は、すべての事前にパッケージ化された砂糖では高く、洗練された粉を加工食品は避けてください。 細い肉、複雑な炭水化物を手元に用意します。 あなたの冷蔵庫では、週末、ストア経由で一部のキノアまたは茶色のご飯を準備することをお勧めします。 この週は私達の健康な習慣の 3つの中に実際に食事の準備を支援することができます。 マグロまたはか skinless鶏胸などの細い肉あなたの夕食を準備するように便利です。  
 
   


 
   
 
  




 
   習慣 3 :準備はキー
 
   準備のために、健康な減量へキーである。 この週末にいくつかの基本的な事の準備をしています今週中に調理の応力をを保存するように自分自身を確認する必要があります。 事前にキノア、コメ、レンズマメも準備することができます。 週末に冷凍バナナを準備しても、冷凍庫には、必要なときに容易に利用できるようにすることがあります。 スムージーと野菜を消費するときに準備しておく必要があります。 この酸化を防止します。 このすべての準備をしている理由は、常にあなたの台所で食事をする準備ができました何かを持っていることを確認します。 重量を失うのを試してみてくださいとしてドミノをダイヤルする必要はありません。
 
   習慣 4 :お腹を空かしていることはありません買い物中
 
   空腹と、お気に入りの食料雑貨品店の棚を行これらのジャンクフードの選択を回避するためにすることは極めて困難である。 この理由は、感じるようにお腹を空かせ、選択した内容を、お客様の唯一の焦点はする必要があるか、または非常に不健康な食べ物を食べないこと食品を購入して空腹を満たすのが少なくなります。思慮深いことになります。 は、注意を表示して、すべての不健康なジャンクフードのプレゼンテーションでおびき寄せを得ることのあなたの健康な食事療法の計画で妥協しています。をリードする可能性があります。 
 
   ショッピングに、スティックの前にあなたの食料雑貨リストを常に準備しています。 このリストには、健康で、準備をするために自宅で栄養パック料理する必要があることを、すべての成分が含まれている必要があります。 と買物をするときは、成分を特定して、特定の食品の栄養価値を理解するのを助けることができるラベルを読み取ることを忘れてはいけない。 
 
   習慣 5 :ベジタリアンに週に 1回は
 
   いくつかの調査は菜食主義の食事療法体重とボディ・マス指数の低下に大幅に役立つことを示唆している。 この理由は、菜食主義の植物ベースの食事療法では、繊維の内容をしています。 ファイバのなくなったフル を維持し健康な腸の健康を維持することを保証します。 は誇ら自然に食べすぎを抑制しています。 菜食主義者には、これだけではありませんが、少ない病気に沿ったより長い寿命を実演します。 
 
   


 
   
 
  



あなたのアクションプランを
 
    
    	今すぐ前方に計画することの重要性を理解するので、それがスマートの減量目標を設定可能のチャンクに分割すると時刻を表示します。 
 
    	あなたの冷蔵庫を完全に再生を与えることについてどのようにして心の章に記載されている習慣を維持していますか。 
 
    	この週末は、 1週間の準備に時間を費やしています。週の計画を立てる際には、すべての菜食主義の日を組み込むことを忘れてはいけない。 
 
   
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   第 3章 :食べる習慣
 
    
 
    
 
   健康な食事療法はあなたの重量のチェック保つのを助けあなたの集中、解決のスキルと生産性の問題は向上しますが、削減しても、コレステロールレベルのことしかできませんでした。 あなたの食糧の選択あなたの健康およびあなたの気分に影響を与えます。 
 
   この章では、中心の健康な食事療法および棒を生やしていることを確認することができる特定の習慣にしています。 
 
   習慣 6 :あなたの食べ放題の朝食
 
   朝食の重要性についての聴聞会に成長してできたわけではないですか？ 彼らの成長している時にほとんどの人は朝食を食べる方法大きい健康に貢献しているが聞いた年は、。 健康な朝食に電源を投入して、全エネルギーと 熱意を実行しているが地面にヒットしています。 それはあなたの新陳代謝を促進し、支援するのには厳しい日の使用を開始するために必要なエネルギーの初期ブーストを提供しています。 の食べる tarvationから離れたところには一日中維持することができます。 
 
   お腹が空いてたときに、あなたの血の砂糖のレベルをドロップします。 さらに空腹の結果、一部の高脂肪の菓子の余分サービングに沿って昼食と夕食の大きな部分を消費する誘惑に駆られています。 
 
   朝食は毎日かかるのどんちゃん騒ぎは日中に食べることはありません。 この減量のプロセスの速度が向上します。 
 
   習慣 7 :丸ごと食べる穀物と炭水化物健康 
 
   炭水化物は本当に悪いではありません。のいくつかは、他の人に比べてちょうどより健康。 のヒントここでは、炭水化物を賢明に選択します。 の健康炭水化物全穀物、豆、野菜、果物などがあります。 パスタのような洗練された食品や、全穀物のない白パンおよび穀物は避けてください。 
 
   あなたの食糧の全穀物の量を増やすことに重点を置いています。 の全粒の米のフォンデュはあり持っていることのような気がしていない場合は、通常の白いご飯とそれを混合しています。 は、全穀物の部分をゆっくりと上げると、数日後に行われたことは、移行の完了全体の穀物の食事プランに移行することがわかります。
 
   あなたの全穀物は実際に全穀物であることを確認します。 ほとんどのラベルは、権謀術数、これらを注意深く読んでください！ Multigrainのような単語は、石の地面などに混乱することがあります。 
 
   全穀物は、コレステロールの自由な、低脂肪、長いあなたの腸の健康な細菌がアクティブで、動作していることを保証し、あなたのためにフラーを最新の状態に維持するためのファイバがいっぱいです。 あなたの血の砂糖のレベルが安定しても確認してください。 
 
   全穀物のスナックより健康なオプションを作成します。 本日、いくつかの塩分を含まないポップコーンはどうですか？
 
   習慣 8 :野菜をフォーカス
 
   野菜は繊維と水を完全にしています。 彼らは最も効率的な方法でいっぱいにすることは、次の食事まで満足したままになります。 野菜、エネルギーレベルでそれらのスパイクとディップの制御にも役立ちます。 毎日、野菜を必要な量を消費できることに重点を置いている場合は、それらの遅い午後の暴落を経験するではありません。 それらの栄養素の強力なパンチのパックとは低カロリーであるので、それらは健康にとどまるのは、満足感をフリーズして、パッケージ化された食糧をリゾートしていないことを確認します。 
 
   


 
   
 
  




 
   習慣 9 :健康な脂肪を定期的に消費する
 
   本当です！ あなたの脂肪が多すぎて健康になります。 右の一種のを選択した場合脂肪健康なことができます。 不健康な脂肪の 2つの主な種類は次のとおりです。
 
    
    	飽和脂肪：この食品の動物の源から主に来るとあなたの総血中コレステロールレベルを高めることで、 2型糖尿病と心血管疾患のリスクが増加します。 
 
    	トランス脂肪：これらは不飽和脂肪部分水素化することによって行われます。 それらはあなたの血の中の不健康な LDLコレステロールのレベルを高めることで、心血管系の疾患のリスクが増大しています。 
 
   
 
   は、より健康的な脂肪質のオプションは次のとおりです。
 
    
    	一価不飽和脂肪：これらのの循環器疾患、 2型糖尿病のリスクを制御すると共に減量に役立ちます。 ピーナッツ油、アーモンド、へーゼルナッツ、キャノーラ油はすべて一価不飽和脂肪のソース。 
 
    	多価不飽和脂肪：オメガ 3およびオメガ 6を含む多価不飽和脂肪の摂取量と心臓病のリスクを軽減し、減量のプロセスを早めます。 これらは脂肪質の魚、トウモロコシ、大豆、ヒマワリで見つけた、亜麻仁オイルを塗布します。 
 
   
 
   より健康な脂肪質のオプションには、脳、心臓、皮膚、髪と釘に滋養物を提供しています。 それらは燃料のカロリーを燃やすをあなたの体にも提供しています。 彼らの誇らのより大きい感覚を実現するために、することも筋肉の構築を支援します。イネーブルにすることができます。 
 
   癖 10 :あなたの蛋白質および carbsをバランス
 
   高蛋白の数のタンパク質に有利なカットの carbsの減量のプロセスを早めていると主張しています。食事療法 ただし、あなたの食事療法から完全に排除の carbsの健康に非常に悪影響を与える可能性があります。 たんぱくしつの火傷の他のエネルギー源よりより多くのカロリー、炭水化物はあなたの体の優先のエネルギー源があります。 ここで重要なのは、節制しています。 モデレーションが維持されれば、 carbs、蛋白質および両方のそれらの余分ポンドを取除くのを助けることができます。 重量を失うためにあなたが本当にしたい複雑な carbs、蛋白質のリーンのソースを選択する必要があります。 
 
   


 
   
 
  




 
   癖 11 :あなたの洗練された砂糖を減らす
 
   食品のさまざまな方法と砂糖であなたの体への影響の種類は、災害のためだけの完全な調理法脂肪ゲインと呼びます！
 
   砂糖は 2つの分子で構成されています。グルコースとフルクトースのしています。 
 
   血糖値は、あなたの新陳代謝の不可欠な一部であり、そのためには、あなたのために非常に重要です。 あなたの体の細胞のエネルギーのための血糖値測定器を利用しています。 あなたの食事療法からのグルコースの必要量が得られないとき、あなたの体は蛋白質および脂肪からの製造を行っております。 
 
   あなたの身体の細胞、肝臓の細胞を除いては、できませんの果糖を使用することができます。 砂糖を大量消費する時は、たいていのことは、肝臓で代謝を受けています。 あなたの肝臓がほぼいっぱいのときに、脂肪を、あなたの血の流れにゆっくりと分泌されるには（脂肪酸）には、余分な砂糖を変換します。 あなたの体は、この脂肪の血流からは ふとももを、胃、胸などの分野での預金とは、確かにあなたのウエストのまわりで余分な重量を得るために最適な方法は、ふとももを等しています。 
 
   し、その後で関連付けられたボーナスがあります！ はい、これらの領域がいっぱいになったときの脂肪はまだ砂糖をロードして食べているのは、このまだ砂糖は脂肪に変換されています！ この脂肪には腎臓、肝臓、心臓などの臓器の場合を除き、預金自体の場所はありません。 このあなたの血圧は上昇し、低い代謝、免疫システムの一般的に弱らせることがあります。
 
   当然のことながら重量を失いたいと思ったら、精製された砂糖の消費量を制限する必要があります。 
 
   癖 12：カラフルな食事
 
   野菜や果物は、健康食を基盤となっています。 彼らは低カロリーで、ビタミン、ミネラル、ファイバーおよび酸化防止剤を搭載しています。 を満たすし、プロセスでは、重量損失の速度を上げます。 
 
   色はここのキーとなっています。できる限り多くの色を取り入れてみてください 別の色の様々なメリットが用意されているので、色とりどりの野菜や果物が用意されています。 黒豆、ブロッコリーのようなカラフルな野菜のサラダ、切り刻まれた赤キャベツ、または寸断された大根を明るくすることができます。 
 
   あなたの朝食のシリアルに一部カラーにしてみてはいかがですか？ 通常の朝食用シリアルの一部にバナナ、チェリー、ストロベリーやブルーベリーを追加します。 今日は、カラフルなドライフルーツスナックを持っているか、またはしたい乾燥パイナップル、サラダ葡萄が含まれますか？
 
   野菜と果物の癌やその他の疾患に対する保護も提供します。 サプリメントや薬には、できるだけ多くのことをしたのと同じ利点を、自然な方法を提供していることを前提としていません。 あなたの体はオレンジからりんご、ビタミン Cからのファイバを取得できるようにするには、を 食べることの果実が癌とトウモロコシ、ニンジン、さつまいも、砂糖の渇望を満たすを戦うのを助けることができます。
 
   癖 13：健康オイルあらゆる食事を追加するには
 
   私たちは習慣の話をしていた一時的なダイエットではありません。 、健康な脂肪はあなたの体に栄養を与えて、それ以来、燃料カロリーを燃やすためにも、ヘルシーなオイル全ての食事に追加することが重要です。 すべての食事は、タンパク質、繊維と脂肪の十分な量が含まれていることを確認する必要があります。 あなたの緑のサラダにオリーブオイル少々霧雨が降ると、ゆで卵を消費します。 それはおいしかったのですが、エネルギー、栄養、重量損失を塗ります！
 
   


 
   
 
  




 
   癖 14：食事療法または赤肉のあなたから削減する
 
   赤肉は飽和させた脂肪およびコレステロールがロードされています。 これらの重量にゲインをリードしもちろん、高血圧などの関連付けられている問題の数、循環器系疾患、さらには癌の両方します。 当然のことながら重量を失うために、あなたの食事療法からの赤肉を排除してみてくださいする必要があります。 これが可能でない場合は、消費量は月に数回に制限してみてください。 
 
   癖 15：人工甘味料をご利用いただけません。
 
   人気の神話に反して、人工甘味料の減量の援助はありません。 その代わりに、彼らは実際に重量を得ているホルモンと生理応答全体を誘発します。 彼らはカロリーをカウントあなたの体の自然な能力をこの人食べ過ぎをしやすいように干渉します。 これはあなたの食事療法のソフトドリンク は、特定の食事中に消費されるカロリーの合計数を減らすことができますが、それは他のすべての甘い扱いと考えること多くのカロリーをのいずれかとして持っていないあなたの体のトリックも意味しています。 とこの体重増加をリードしています。 
 
   そのため、人工甘味料との間で、たまには糖分の治療がかかるように感じる場合がありません、ダークチョコレートを一口食べたまたはあなたのお茶に一部実際の砂糖を入れたと言う。 
 
   癖 16： CHIAの種子と地上亜麻の種子
 
   チアの種子と、あなたの食事療法への地上亜麻の種、カルシウム、リン、その他の鉱物は、ファイバおよびあなたの食事療法に抗酸化物質を確実に受けることができます。 地上亜麻の種子が完全に消化され、あなたの体のすべての栄養を抽出することができ消費する必要があります。 ファイバをお気に入りのスムージー、オートミール、ヨーグルトや焼きたての料理の栄養コンテンツを昇格させる必要がありますか？ 地上の皿に亜麻の種子や種子 chiaのテーブルスプーンを追加してしているすべての設定されています。 
 
   癖 17：の MULTIVITAMINS毎日の線量
 
   の総合ビタミン剤の毎日の線量の減量のための秘密兵器として使用することができます。 あなたの体はビタミンやその他の栄養素が不足している場合は、自己顕示欲のためにそれらを終了お腹を空かせて、現実には、あなたの体を求めている栄養素を補充するとビタミンが不足しています。 そのため、栄養素を突破していた重量を失う最もよい方法である。 
 
   あなたのアクションプランを
 
    
    	この章では、を介して健康な食べることの習慣を理解した。 これらのそれぞれのスケジュールに組み込む必要があります。 
 
    	のパワー満載の朝食で 1日の始まりに、一部の亜麻の種子が、朝のオートミールのトップには、一日中、新鮮な野菜がロードされ、を消費していることあなたの蛋白質および carbs、バランスあなたの食事療法からの赤肉を排除していることを確認、が含まれた複雑な炭水化物、あなたの食事の健康な脂肪に沿って細い切口、 精製された砂糖と人工甘味料には NOを言わないとの multivitaminsあなたの毎日の線量を忘れてはいけない。 
 
    	前の章で述べたように、事前に 1週間の準備をするのことができるようにして玄米、キノアとレンズマメの準備ができて準備をしたことを確認してください。 
 
    	一番上のように、これらの一部の色鮮やかな野菜、種およびナットにあなた自身の栄養パックの食事の準備をします。  
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   第 4章：間食の習慣
 
    
 
    
 
   間食のあなたの減量の目的に大きな支障を引き起こすことができる。 ただし、一部の smart間食のヒントでは、食事と食事の間に軽食をすることは可能で、あなたのウエストは重量をまだ保持しています。 スマートに間食の秘密は何をするときにニブルを理解することがあります。 
 
   癖 18：自分自身のスナックパックを作成する
 
   には数人のピックアップの 100カロリーのスナックパック既製のボックスをオンにします。 これはカロリーを制限すると意識しても、あなたの体はナトリウムの負荷を受信していること（膨満感につながる）、防腐剤、その他のゴミ廃棄物が保証されます。 スマート snacking戦略を策定するために、あなた自身のスナックパックの作成に集中する必要があります。 一部のジップロックの袋を取り、 トレイルミックス、ナット、ピーナッツ、アーモンドなどのお気に入りの食べ物で、他のドライフルーツの 100カロリー、さらにチョコレートでカバーされたピーナツを測定しなさい。 は、ファイバ、蛋白質、健康な脂肪のミックスのために行きなさい。 これらのとグラブに少し何かをぼりぼりたべているかのような気分がします。 これらの軽食のあなたの健康な線量を受信したが、スナックを衝動を得るときに食べる準備ができました何かを持っていることを確認することだけがいないことを確認します。 
 
   癖 19：マイナスカロリーのスナック食品
 
   スマートに間食、負のカロリーのスナック食品に来るときに追跡することができます。 これらの食糧はカロリーよりも多くの水が含まれています。 また、消化力はより多くのカロリーを必要カロリーこの無料または負のカロリーの食糧に変換します。 セロリ、グレープフルーツ、レタスや他の葉が多い緑の野菜、スイカ、キュウリ、リンゴ、アスパラガス、杏子、トマト、カリフラワー、レッドチリペッパー、マッシュルーム、ブロッコリーの一部をすることができます。 これらは日中軽食オプションとして取り込むことを試みています。 
 
   癖 20：酸化防止剤を使用してグリーンティー
 
   グリーンティーは正しくこの地球上で最も健康的な飲料としてみなされます。 それは酸化防止剤がロードされています。 研究グリーンティー脂肪を燃やし、重量を失うのを助けることができたことも、非常に速いペースでことを証明しています。 グリーンティーの向上代謝のカテキンと脂肪細胞からの脂肪を動員するのに役立ちます。 グリーンティーを飲むとき、脂肪を分解してます。 この脂肪はあなたの血流に放出されたを取得してから、エネルギーとして使用することができます。 の増加の新陳代謝率カロリークロックラウンドを書き込むことができます。 1日あたりの緑茶の少なくとも 1つのカップを消費していることを確認する必要があります。 
 
    
 
   あなたのアクションプランを
 
    
    	今、あなたの減量の目的は、 1週間の準備を設定している一部の健康的な食習慣の組み込まれていますが、もに、スマート・間食の習慣を、あなたのスケジュールに組み込む。 
 
    	事前に準備する軽食とそれらのマイナスカロリー食品に含まれていることを確認します。 
 
    	1日あたりの緑茶の少なくとも 1つのコップを消費してみてください。 
 
    	このような習慣は、一貫して練習している脂肪質の非常に熱いパワーハウス、合理化、日を追うごとにより健康で、より幸せなだけに成長に変換自分がいることを確認します。 
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   第 5章 :より少しを食べることの習慣スマート
 
    
 
    
 
   より少しを食べることによって減量を常に達成することができます。 ただし食べている食品の品質 /栄養を維持することは実際に重要である。 この章では、未だ自然にし、重量を失うことを食べることを習慣にしています。 
 
   癖 20 1：より小さく、より頻繁な部分
 
   任意の管理栄養士をして、その 6つの食事は 1日が 3つの四角形の食事よりもより重要な理由についてを聞くことができます。 燃料へのあなたの新陳代謝（火災と見なすことができる）を定期的に提供する必要があります。それ以外の場合は書き込みを停止することがあります。 は、頻繁に食べる部分より小さいあなたの新陳代謝を促進し、この重量を 一貫してすることが失うことができます。 頻繁な食事を食べることもあなたの血の砂糖のレベルが安定していますが、すべての食品には、時間を詰めるあなた自身ができないことが保証されています。 
 
   癖 20 2： 1つの食事を 1日のタンパク質と交換を振り
 
   科学の研究には蛋白質の Shakeを 1日に 1回食事を交換することで、消費しているカロリーの合計数を減らすことを証明しています。 これはあなたの身体の組成の改善の結果、時間の経過が重量を失うのに役立ちます。 迅速に結果を参照するには、カロリーの数が最も多い食事を交換しようとします。 揺れ炭水化物とタンパク質のバランスを提供します脂肪削減のために特別に配合されています。 
 
   癖 20 3 :あなたのにおいが食品
 
   特定の匂いがするのは、このフードにしたいの」を作成することで、重量を得るプロセスを強化することができます。 焼きたてのアップルパイについて考える - !するにおいがした瞬間にしたい
 
   ただし、特定の匂いがするのは、この減量のプロセスを容易にすることもできます。 ラズベリー、バナナ、イチゴなどの食品、チェダーチーズ、パルメザンチーズ、ココアの香りが漂ったとき、あなたの脳のトリックをして、多くのことをすでに食べていることを感じることから始まります。 あなたの食事にこれらの原料の一部を組み込んだりしてみてくださいあなたの食事を開始する前に、臭いがします。 あなたの部分のサイズを削減する方法には驚きます。 
 
   癖 20 4食べるゆっくり
 
   あなたの脳がいっぱいになりましたとを必要としなくなった食品であることを実現するための一定の時間を必要とします。 [ファイル名を指定して実行、または、非常に速いペースであなたの食糧を、あなたの脳の完全な感じにしませんを消費すれば、絶対に もっとかかる食品終了します。 ゆっくりと小さく、そのために食べる減量のプロセスを容易にすることができを食べる。 
 
   ゆっくり食べたために、スケジュールを調整することができます。 あなたのようにランチの時間は最低 20分あなたのコーヒータイムを抑制するために、ダウンが必要な場合があります。 あなたのかかる小さな習慣の、日中は頻繁な食事をここですることができます。 飢えていたときのことを覚えているは、ゆっくり食べることは、ほとんど不可能です。 そのため、何かしたときに 4つのを 5時間ごとにあなたの体は飢餓モードを入力しません食事をしていることを確認してする必要があり時間がかかり、意識して食べることを練習することができます。 
 
   


 
   
 
  




 
   癖 20 5：小さいプレートを使用して
 
   科学的な調査は一般的に食べるのを使用して、プレートにあなた自身に依存する部分のサイズのものであることを証明しています。 そのためには、プラッタからの食事をしているなら、完全にかかる必要以上のカロリーを終了します。 あなたのプレートの理想的なサイズとの間の 9つの直径を 10インチにする必要があります。 小さい部分のサイズの小さなプレートには大きく表示され、この減量のプロセスを容易にします。 
 
   癖 20 6：パックの昼食のためのワーク
 
   仕事用にヘルシーなランチパッキングのあなたの減量の目的に付くことを保証します。 あなたの昼食をパックするときに、あなたの体をしていることになりました。食事の料金にしていることを確認します。 この、あなたの新陳代謝を後押ししてアクティブにし、一日中通電を保つことができる成分を使用して準備された食糧がパックされることを意味します。 
 
   、しかし、ホームからランチパックはあなたの減量にマジックキーではありませんが理解しておく必要があります。 手作りのドーナツや Macとチーズは減量のプロセスはやめませんでした。 あなたの昼食で、蛋白質およびファイバが含まれて試してみてくださいと、一部サイズを食べすぎないように制御します。 
 
    
 
   あなたのアクションプランを
 
    
    	今では、、野菜、複雑な炭水化物と細い蛋白質に焦点を当て、あなたの食事療法から人工甘味料を排除するには、毎日自分の栄養豊富なスナックパック、グリーンティーの少なくとも 1つがかかるカップの作成など、毎日朝食を食べるなどの一部の健康的な習慣を身につけていただろうに 
 
    	消費していると、 1日のより小さく、より頻繁な食事を食べるのを目的にしている部分のサイズのことも分かっている必要があります。 
 
    	負けた重量に来るときに触媒として動作することができあなたの食糧をにおいをする必要があります。 
 
    	小さいプレートを使用して、 1日に 1回食事と蛋白質を振りを交換してください、ゆっくり食べて、仕事用に栄養価の高いヘルシーなランチパックです。 
 
   
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   第 6章 :滞在水和
 
    
 
    
 
   なぜ、飲料水は、ほとんどの食事療法の計画の一部には理由があります。 研究滞在水和され重量損失の処理を急がせることができることを証明しています。 
 
   癖 20 7：暴飲水
 
   本当です！ 我々は暴飲をここで暴飲水について話をしています。 
 
   水健康のメリットを提供しますそれは完全に自然とは減量のための最もよい飲料と見なされます。 飲料水を食べた食品の消化速度を高速化します。 この力をあなたの体は、また、速いレートで、結果としてカロリーを燃やすためには、よりエネルギッシュなような気がします。 ボディの適切な水和の 脂肪細胞には、水を保存しないことを保証します。 これは、脂肪細胞のサイズを減少しより多くの脂肪を失うことを実際に採用しています。 
 
   1日あたりの水の少なくとも 8つのガラスを飲む必要があります。 食事をしたり、塩漬けのできる popcornsで飾らやポテトチップなどのジャンク食事の交換を使用してとの間の水の SIPを取ることができます。 
 
   実際の重量損失あなたの高いカロリーの炭酸ソーダ水（またはフルーツの風味を取り入れた水のボトル、これについては後で話の詳細については、交換したときに発生します。 水は、コンテンツの検索には、高より大きいとする必要があることをかみ砕いての食糧である。 に記入して高速化し、制御された摂取カロリーあなたの重量損失の戦略のポイントの一つにリードしています。
 
   癖 20 8：ナトリウムあなたの取入口を限りなさい
 
   低いナトリウムの食事療法の高血圧などの生活習慣病の数を防止します。 それらは重量損失の処理を容易にするためにも、 水の保存に問題がある場合特に知られています。 あなたの体は水とナトリウムとのバランスを維持しようとします。 ナトリウムの過剰消費の際に、より多くの水を保持しようとします。 この膨満と水の重量の結果、ナトリウム摂取量を制限することで、簡単に制御することができます。 
 
   癖 20 9：自分自身の味の水を作成し
 
   普通の水を飲むことは退屈させるか。 それにあるフルーツを追加するには、一晩放置し、それが次の日飲み続けることによってあなたの非常に自身の味の水を作成することができます。 この水が追加された砂糖はありません。 それは、何かを追加しました水のような味がします。 また、フレーバーのタッチで、水を必ずしも味の爆発ではありません通話することができます。 この水を作成するためには、かつ厳選フルーツ、ハーブのみを必要とする。 わずかに水の味一晩煎じ、このおいしい水は次の日飲みましょう。 果物のさまざまなを使用して、この準備をすることができます。 そのため、すべてのあなたの好みのフルーツを使用していることを確認してください。
 
   癖 30：低糖ココナッツ水を試してみてください
 
   ココナッツ水をスポーツドリンク数より少ない砂糖が含まれています。 普通の水を飲むのに嫌気がさしていると何か糖分を待ち焦がれていた場合は、一部のココナッツウォーター。 それは砂糖の低とは、甘い御馳走のため懇願するとき人々が作ることができる最良の選択肢の 1つです。 
 
   あなたのアクションプランを
 
    
    	あなたの毎日のスケジュールでの水和を組み込む必要があります。 毎日の水の 8つのガラスを飲むことをしてみてください。 可能であれば、グラス一杯の水を、あなたの一日を開始します。
 
    	ではなくなったし完全に保つことができる水を含んだ果物を食べてみてください。 
 
    	あなたのナトリウム膨満感を防ぐために消費量を制限していて、明白な水のうんざりしたら、あなたの非常に自身の手製の味の水または一部の低糖ココナッツ水を試してみてください。 
 
   
 
   


 
  


 
    
    	 
 
   
 
   第 7章 :演習
 
 
    
 
   あなたの毎日のスケジュールで練習を組み込むことにあなたの重量損失の努力には巨大な違いを生じることができる。 トラッキングには、練習が最も効率的でフールプルーフ方法それらの余分ポンドを失うの 1つである。 ここのターミナルにとどまるのを助けることができるいくつかの運動習慣があります。
 
   癖 30 1 :あなたのワークアウトの最初の事が午前中を参照してください服は自分で作る
 
   スニーカー、ソックス、スポーツブラを見つけることができませんでしたので、午前中の練習をあきらめてはいけません。 夜は早い朝のラッシュを避けるために、午前中の早い段階でワークアウトする前に無駄にしているが、もちろん上の時間を保存するには、数分を準備します。
 
   それは午前中の最初の事はあなたの試しの服を見ていませんワークアウトをするためには単に不可能です。 
 
    
 
    
 
   癖 30 2 :ワークアウトをして、時間を最大限に活用
 
   何人かの人々は、彼らは体育館に多くの時間を費やす、減量の方法の方が優れていると仮定します。 これはケースではありません。 
 
   したワークアウトの時間のまわりに合わせて最大限に活用する必要があります。 の断食をした状態で作業してみてください、これはあなたの体の脂肪は、余分なグリコーゲンではなく、食事からのエネルギーと同様に受信されたことを書き込みすることができます。 
 
   時間の短い期間の高強度で常に練習しています。 このあなたの新陳代謝率のままであっても、演習問題が完了した後に拡大したことが保証されます。 
 
   重量およびあなたのスケジュールに抵抗の訓練が組み込まれています。 の繰り返しの数の増加重量の軽量化はあなたの体の脂肪燃焼マシンに変換すること自体を持ち上げます。 
 
   あなたのワークアウトを最大限に活用し、燃えても運動を停止した後に脂肪のしていることを確認します。 
 
   


 
   
 
  




 
   癖 30 3：ジムワークアウトに簡単に付
 
   練習の 2つの時間のためのトレッドミルの上で実行されているし、気が悲惨なことを意味するべきではありません。 実際には、運動をせずに練習することができます。 友人とのハイキングはどうですか？ を利用するのにかかる時間はありませんか？ 歩くことを考慮する。
 
   約 15分で毎日歩いてあなたの重量損失の作戦に驚異を働かせることができます。 はなわとび３０分で 300カロリーを燃やすのを助けることができます。 楽器を演奏するのは、簡単な事は、エレベーターまたは、子供の頃のゲームの代わりに階段を取るには、日中の書き込みのカロリーをされていることを確認することができます。 
 
   癖 30 4 :脂肪質の損失の後押ししなさいあなたの強さの訓練の
 
   強さの訓練は、重量を削減する最善の方法として考慮されます。 それは短期的だけでなく、あなたの新陳代謝を長期的に向上します。 細い筋肉固まりの、あなたの新陳代謝率での永続的な向上につながるよう、一定の額を作成することができます。 あなたの体を構成し、を変更します。脂肪質を失うのに役立ちます。 そのため、脂肪の負けた重量に加えて対象とする分野からが失われます。 
 
   あなたのアクションプランを
 
    
    	日中は、毎晩の練習とは自分自身と約束する楽しみの方法が組み込まれています。 
 
    	コミットメントは次の朝に練習する必要があります。 
 
    	事前にあなたの試しの衣服をレイアウトして、ワークアウトを最大限に活用するために脂肪は一日中書き込みあなたのスケジュールに強さの訓練と同様、高強度の運動が組み込まれています。 
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   第 8章：ストレスを管理するには、 PROのような
 
    
 
    
 
   ストレスに脂肪になります。 それは完全なそれらの余分ポンドを杭に役立つレシピを持っています。 ストレスホルモンは、ストレス状態のときにリリースされたコルチゾール、を制御する満腹感（レプチン）と食欲（グレリン）あなたの体の信号を妨げる場合があります。 その結果、脳の菓子で計り知れない喜びを見つけ、開始マフィン、チョコレートなどの食べ物、ポテトチップ、フランスの火災などを求めて 
 
   習慣 5 :十分な睡眠を
 
   睡眠不足で、あなたの健康およびあなたの waistlineの足をひっぱることができます。 しばしば、上のエネルギーも低いとするときに眠れなかったりするときに、自然に、カフェラテを手にするには、ポテトチップの袋や一部のブルーベリーマフィンに沿っている可能性があります。 
 
   あなたの新陳代謝をスリープ状態にしています奪い取られるとき効果的に機能していません。 
 
   毎日の睡眠には、少なくとも 7つを 9時間する必要があります。 あなたの脳のための栄養と同様に扱うことが、脂肪溶解を観察します。 
 
    
 
   癖 30 6 :すべての黙想の日
 
   瞑想はストレスを管理するためにをイネーブルにすることができ、結果として重量を失う最も強力な手法の 1つである。 それは、不安感、抑うつ、不眠を戦うのを助ける。 瞑想をより多くの情報に基づいた選択をすることが保証され mindfulness、誘導があります。これらの練習および食事療法の他にも関連しています。 
 
   


 
   
 
  




 
   癖 30 7 :ヨガ
 
   車で 10分ほどの穏やかなヨガのルーチンのカロリー、を失い、あなたの代謝キックスタート一部の細い筋肉を開発して有効にすることができます。 一貫性のあるヨガの練習のあなたの体のストレスホルモンのレベルを下げるのに役立ちます。これにより、さまざまな誘惑にからのを禁止します。 穏やかでのヨガの練習をとが経験することで、落ち着きは説明を超えています。 ここでは 2つのヨガの負けた重量に来るとき非常に有利である場合もあることの手が上がりました。
 
   、木のポーズ（ Vrksasana）:あなたのフィートと一緒にスタンドと 1つのレッグにあなたの体の重量のほとんどを配置します。 今では、より少ない重量、足を持ち上げて、反対側の腿の内側に向かって足を置きます（膝の近くに位置しているため可能な限り骨盤に近い）しています。 次に、あなたの手の上に移動して、天井に向かって指で上げてます。 着実に呼吸して、第 3の目」に焦点を当てています。
 
    [image: ] 
 
   プランクのポーズ（ Kumbhakasana）：最も単純で最も効果的な asanas /ポーズの一つには、このトーンのポーズ、あなたの腕、背中、腿、臀部と肩の強化を図っています。 それは最もよいあなたの ABSにトーンのポーズの一つと見なされている。 あなたのおなかの上に横にフラット、ヤシの木が地面を離れてあなたのつま先をプッシュする方法であなたの顔の横に曲げ、足を置く。 ゆっくりと吸い込み、あなたのバトックの空気に昇格したり、あなたの腕が床と垂直になるようにしていることを確認します。 ことができるように同様に多くの時間をこの位置にしておきなさい。 今、息を吐きながらゆっくりと身体を下げています。
 
    [image: ] 
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   あなたのアクションプランを
 
    
    	毎日のヨガ、睡眠瞑想との十分な量でストレスを管理されていることを確認する必要があります。 
 
    	あなたのスマートスリープ戦略あなたの睡眠スペースの改善睡眠の聖域にあなたの部屋をできるように変換を含めることができます。 あなたの寝室からの電子デバイスを含め、すべての散乱を取り払う必要があります。 ノイズの重い毛布と耳栓を使用することで回避することができます。 あなたのお部屋にも最適なスリープ温度を維持していることを確認します。 快適な毛布、枕、サーモスタットをオフにして使用します。 
 
    	車で 10分ほどの瞑想とヨガのスケジュール他の重量損失の習慣を実践することを通じて受信されている利点を最大限に活用が組み込まれています。 
 
   
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   第 9章 :滞在やる気 
 
    
 
   30第 8の習慣と、最も重要な要素の 1つがありますよ！
 
    
 
   あなたの重量損失の作戦を選択した食事療法の計画とはそんなにはありませんが、あなたの開発した健康のための習慣にスティック機能を使用しています。 
 
   は、どこも、まだほとんどの私達の新年の決断が食事療法ではないでしょうか。 さらに、 2月には、私達が解決を忘れて 12月にもう一度を覚えておくだけで再び次の 1月を解決します。 
 
   を分析し、重量を失うためのあなたの理由が特定されていました。 彼らはあなたのモチベーションになっています。 理由は友人からだけでは圧力の場合、イントロスペクション の利点は、健康な未来には、ホットの日付は、より多くのお金（処方薬に要するコストを削減している場合があり、より優れたジョブ )または何か他のロードを達成するのを助けることができる他のいくつかの本当の理由を確認する必要があります。 選択されている  理由は、あなたの中心に非常に近いことを何かの理由である。 
 
   一部のスティッキのパッドの上にこれらの理由のリストにしてみてください。 それらをすべてのあなたの場所の上の棒は、冷蔵庫の上には、キッチンカウンターの上部には、バスルームの鏡の近くには、オフィスの引き出しには、どこでも !冷蔵庫を開いたとき、または前に塩漬けのチップのパケットをつかむオフィスの引き出しにお読みします。 
 
   上記の習慣上記の組み合わせは、個人プランを作成します。 一度に 2つのを 3つの習慣を実践して、とを繰り返して習得したときは、習慣を次の設定に移動します。 この場合には、以下のように目標を設定（習慣）を 1つのスポークの赤ん坊のステップメソッドを使用してすべての習慣を採用することができます。 
 
   あなた自身の視覚化力を利用して、モチベーションを高めるのに最適な方法です。 新しいを視覚化しています。 その小さい黒い服は素晴らしい見たりしないのか。 はより健康に感じることは大きい、より薄く、より幸せないのですか？ 
 
   試してみてください、ストレスリリーフのセクションに記載されている習慣（ヨガ、瞑想、スマートね戦略）を介してすべての感情的な障害を克服しています。 ば空腹感、不安感、抑うつまたは恐れのために設定され、水のガラスを飲みなさい。 ・最も重要なことは、自分にご褒美を！ 1つのすべての達成の報酬。 進行状況を作るか、またはしている服のサイズをおとしましたろおに気付いたとき、それは報酬のための時間です。 靴を実行しているの素敵なペアのあなた自身を買うか、またはあなたがあなたの図を強調表示して、新しい服があります。 
 
   


 
   
 
  



第 10章 :結論
 
    
 
    
 
   おめでとうございます !重量を失うために 30 8自然な習慣を学習しました。 これらの各 1つのあなたの生活様式に組み込む必要があります。 それはあなたのアクションプラン（各章の終わりの方に頻繁に言及したように）、これらの習慣を習得するまでを確認することをお勧めします。 
 
   別の非常に重要な習慣を許してください。 これらの習慣を開発したことが、練習をされていますが、ある日の誘惑を与えるような気がして、最後にチーズバーガーをグラブの脳に長い戦いの後。 
 
   チーズバーガーだけでは、新しく開発された習慣の練習をすることができているわけではありませんが食べたんです。 ちょうど道に減少しました。セットアップを得ることができまだ歩き続ける 道は、簡単にクロスすることができ上の小さな隆起としてあなたの楽しみを見てみましょう。 それにビートをあなた自身するか、またはあなた自身に余分な厳しい必要はありません！
 
   実際には、罪を感じれば、あなたが踏んで入手して、快適さを実感しています。 とは、快適さをから入手しますか？ もちろん食品、！ 
 
   ことがあなたに起こらないために注意してはいけない！ たんできしましたが、それは罰金！ まだ先に移動することができます。 これは、道路の端ではありません！
 
   と、お楽しみは、他の健全な習慣 -練習を焼き切り、するたびに、最も重要な 1つのしています。 あなたの生活様式の一部として練習との生活時間の利点を収獲が組み込まれています。 
 
   このシステムは、時間と練習が容易になり、実際にはこれらの習慣はあなたの人格に深く浸透するになり、あなたの自然な自己のようにようである。 幸運を祈ります！
 
   


 
   
 
  




 
   精油
 
    
 
    
 
   究極の初心者の『ユーザーズガイド』では、ヒーリングのメリットアロマテラピーを明らかに！
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   下記によって : アビゲイルのクルーズ
 
    
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   はじめに
 
    
 
   私は感謝し、ブック： 精油：究極の初心者のガイドには、治療の利点を明らかにアロマテラピーをダウンロードするためにお祝いをしたい！
 
    
 
   このことは右の本ですか。
 
   の Essentialsのメリットオイル、これを体験したい場合はあなたのための右の本です。 精油の次のメリットを得るためにしたい場合はありませんさらに見る !精油を使用することができます
 
    
    	効果的な抗菌剤として
 
    	抗ウイルスとして
 
    	のとして Ceo:peter R.dolan)
 
    	の Anti-Parasitic
 
    	削減の圧力を
 
    	下の不安を
 
    	疼痛緩和として
 
    	免疫システムの強化エンハンサーとして
 
   
 
    
 
   では何を学びますか？
 
   次のことについて学習します。
 
    
    	はアロマテラピーと精油とは何ですか？
 
    	精油はどのように機能するのでしょうか？
 
    	精油の化学
 
    	精油の抽出方法
 
    	評価システム                                                                  
 
    	理解純度と品質                                   
 
    	精油の使用上のガイドライン 
 
    	あなたのオイルで薄め 
 
    	ここで精油を適用する必要がありますか？ 
 
    	精油を管理する
 
    	マッサージ、アロマテラピー 
 
    	精油のブレンド
 
    	あなたの体と心に重要なキャリアオイルの上 12の精油 
 
    	上部の 7つのキャリアオイル
 
    	あなた自身の調理法のブレンド
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   内容
 
    
 
   ATTENTION: Get Your Free Gifts
 
   INTRODUCTION
 
   CHAPTER 1: INTRODUCING AROMATHERAPY AND ESSENTIAL OILS
 
   HOW DO ESSENTIAL OILS WORK?
 
   WHAT ARE ESSENTIAL OILS REALLY?
 
   CHAPTER 2: THE CHEMISTRY OF ESSENTIAL OILS
 
   CHAPTER 3: ESSENTIAL OILS – METHODS OF EXTRACTION
 
   CHAPTER 4: THE GRADING SYSTEM
 
   UNDERSTANDING PURITY AND QUALITY
 
   USAGE GUIDELINES FOR ESSENTIAL OILS
 
   CHAPTER 5: DILUTING YOUR OILS
 
   WHERE SHOULD YOU APPLY ESSENTIAL OILS?
 
   CHAPTER 6: HOW SHOULD YOU ADMINISTER ESSENTIAL OILS?
 
   MASSAGE AND AROMATHERAPY
 
   CHAPTER 7: BLENDING ESSENTIAL OILS
 
   CHAPTER 8: THE TOP TWELVE ESSENTIAL OILS FOR YOUR BODY AND MIND
 
   CHAPTER 9: IMPORTANT CARRIER OILS
 
   THE TOP SEVEN CARRIER OILS
 
   CHAPTER 10: BLENDING YOUR OWN RECIPES
 
   CHAPTER 11: CONCLUSION
 
   DISCLAIMER
 
   


 
   
 
  




 
   第 1章：アロマテラピーの紹介、エッセンシャルオイル
 
    
 
   アロマテラピーの精油、ぜったい、 CO 2および hydrosolsの物理的および精神的な健康を達成していたの目的のために、快適な臭い植物オイルを使用しての練習と定義することができます。 他の単語では、コントロールをして、あなたの心と身体をケアすることができ香りの科学である。 Hydrosols、ミルク粉末、冷たい野菜オイル、ハーブが押されている、海の塩、粘土、泥などは aromatherapyで使用される他のいくつかの補完的な自然の要素があります。 
 
   精油は、芳香オイルからのスーパーストアに表示されて異なっています。 これらの芳香オイルは自然にある合成に対し、精油は植物から派生したものでは完全に自然である。 
 
   「アロマテラピー」の 20世紀までの広範囲ではありませんでした。 しかし、 6000年に戻るアロマテラピー日付の基盤となっています。 のエジプト人、ローマ人、ギリシャ人、すべての使用されているアロマテラピーのように思えた。 
 
   中国は香を焚きバランスとハーモニーを作成するためには、アロマテラピーを使用するには、最初のものであったと考えられています。 
 
   6000年ほど前には、マッサージや入浴用香りのオイルを使用してイムホテプは、エジプトの医師に推奨された、ヒーリング、薬のエジプトの神とも呼ばれていました。
 
   現代医学は、ヒポクラテスの父親も、香料入りのマッサージやお風呂のアロマテラピーに使用されます。 
 
   「アロマテラピー」が、今年 1930年にフランスの化学者ルネ・モーリス Gattefosseによって考案されました。 彼は最初の 彼の非常に熱い手を治癒するためには、この LEDが点灯し、他の精油の物理的な、精神ヒーリングの可能性を持っている彼を調査するためにラベンダーオイルを使用しています。 
 
   フランスの陸軍の外科医、 Dr. Jean Valnet精油は第二次世界大戦中に消毒剤として使用され アロマテラピーによって患者に治療のために処方された精油をマダムフジサンケイビジネスアイと連動中トップモーリーの代わりに総合的な治療のステータスを得た。 
 
   Aromatherapyは両方の心にはその魔法に対応していることが使用され、ボディに最もインパクトのあると言われています。 
 
   精油はどのように動作しますか？ 
 
   「アロマテラピー」というのは誤解をしています。 患者のより良いだけで、何か臭いがすることができためを得ることができるということを意味します。 これは部分的には正しいです。 
 
   スニッフィングオイル気分の変化およびその薬と見なすことができをリードすることができます。 これはあなたの鼻のラインを毛がファインを介して実行されます。 これらの毛は繊毛と呼ばして精油の臭いはあなたの大脳辺縁系に搬送する（これはあなたの感情、学習や記憶、気分をコントロールする脳の領域）を担当しています。 
 
   脳波の周波数は、様々な調査・研究の対象とされています。 これらのほとんどは嗅覚は人間の心に大きな影響を与えていることを示します。 たとえば、ラベンダーの香りがあなたの頭部の後の部分では、アルファ波を高めています。 これは、リラクゼーションリンクされています。 
 
   同様に、ジャスミンの香りを臭いの私達の頭部の前方部分のベータ波を強化しています。 これは、警戒がリンクされています。 精油の小さな分子の血液脳関門を通過できるため、体と心に積極的な利点の数を体験してリードしている。 
 
   では、これらのオイルを直すのをすることができます。別の方法は、あなたの皮の気孔を介して透過性を使用します。 ここからは、 あなたの皮膚層のベースにある毛細血管を経由して血の流れを入力することができます。 して、ボディの周囲には、さまざまな方法で彼らのマジックに作業しています。 
 
   そのため、精油の 2つの方法で管理することができているということは 、鼻から吸入（経由）とは、皮膚を通しての吸収（経由）することができます。 
 
   どのようなものが必要不可欠なオイルの実際は？ 
 
   「必要不可欠なオイル」は、元の単語の「典型的なオイルから派生しています。この背景には、メインの原理は、宇宙のすべてが 4つの要素、地球、水、空気、火で構成されています。 
 
   過去には、精油を完全に理解する前に、 5番目の要素または「真髄」、生命力のせいなのか、あるいは工場の精神をしていると発表した。 植物からこの精神を削除することが重要であるので、蒸発、蒸留などのプロセスをタスクを達成するために展開されていました。 
 
   これは、ウィスキー、ブランデーなどの蒸留酒の「精神」が使用されることが多いので私たちの言語からも明らかなように、と Eau de Vie。 全体的には、この工場の生命力のを除去するプロセスを意味します。 
 
   今日、精油て霊との関連性はありません保持することが知られている。彼らは物理的な性質とは、化学物質の複雑な混合物で構成されています。 
 
   彼らの自然な材料の語彙では、国際標準化機構（ ISO）（ ISO / D 1 S 9235.2は必要不可欠なオイル水または蒸気を使用することによって、柑橘類の皮の自然な材料を乾燥蒸留機械的処理蒸留して作られた製品と定義しています。 蒸留次のですが、基本的にはオイルは水相から物理的に分離されています。」
 
   オーダには、真の必要不可欠なオイルでは、物理的手段のみで区切る必要があります。 ここで展開されている物理的な方法は、蒸留（これらの蒸気、水、蒸気 /水）または式（も、コールドを押すと名付けは皮の油に柑橘類の独自の機能が含まれている )。 オイルの分離に使用されるもう 1つの方法があります。 ここでは、いくつかの選択された必要不可欠なオイルの植物に限定されており、離解プロセスと呼ばれています。 このプロセスでは、酵素を解放することを目的に、暖かい水の植物材料の解離にバインドされた必要不可欠なオイルが含まれています。 一部の解離を介して生成された精油のの例には、サリチル酸メチル、ガーリック、オニオン、苦いアーモンド、など。 
 
   事はより簡単で、 精油、幹、葉、樹皮、根、花や植物の他の部分からの通常蒸留されている液体であると定義することができるようにします。 名前に反して、精油は、油の感じはありません。 そのほとんどが、クリアするには、ただし、一部の色が黄色またはオレンジ色しています。 
 
   すべての精油から抽出された植物の真の本質が含まれています。 それらは非常に集中していたのは少しの量は、一般的に十分である。
 
    
 
    
 
   一部の複数の関連する用語
 
    
 
   ぜったい：精油と同様に、無条件とは植物から発掘された非常に芳香液です。 しかし、抽出プロセスは、複雑な 1つの生産や生産の最終段階で一般的に排除されています化学溶剤を使用する必要があります。 
 
   特定の条件下では、蒸留の蒸気や水メソッドを使用して必須のオイルには、かなりの量を抽出することができない可能性があります。 実際には、ホットスチームは必要不可欠なオイルに害を与えることも知られています。 この状況の種類では、溶媒抽出法を使用することをお勧めします。 
 
   のにそれらを抽出し展開された方法論のために、単に、ぜったいは精油よりも集中しています。 少し重要なオイルは十分な中、少し絶対は十分より一般的には！ 
 
   ぜったいに十分な知識を尊重し、ケアの溶剤分金額が最終的な製品に残る場合がありますので、使用されている必要があります。 これも最大のアロマテラピーの中心になっているのは、ナチュラルでピュアな植物の使用にしているのでぜったいを使用しての欠点があります。
 
   CO 2を抽出します。 CO 2を抽出していますこれは、自然の植物の溶剤として使用されて液体状態に二酸化炭素ガス加圧を介して行われます。 これは、液体 CO 2の取得とか必要不可欠なオイルのコンテンツをリードしています。 プロセスの手順を締結するには、 CO 2ガスは、その天然ガスの蒸発のプロセスを容易にするための状態に再び圧力がかかっています。 結果の製品は化学溶剤のいずれかのトレースせずに必要不可欠なオイルです。 
 
   CO 2を抽出しています熱を破壊されていません。 
 
   それらは、精油よりも厚くて、水蒸気蒸留のプロセスによって抽出された精油にも、より多くの製品が含まれているため、はるかに芳香します。
 
   キャリアオイル：キャリアオイルは、脂肪酸の植物（ナット、カーネル、および種子を含む）の部分からの精油、無条件を運ぶ目的とあなたの体に CO 2は抽出されて使用されています。には、植物性の油をしています。  
 
   精油は、ぜったいと CO 2の場合の副作用は、原液の方法で使用されて発生することがあります。 これは主に、キャリアオイルを使用する理由。  
 
   ただし、キャリアオイルの他に、さまざまなプロパティと治療の利点のための 1つの異なることを覚えておく必要があります。 望むことは、治療効果に応じてキャリアオイルを常に選択する必要があります。 
 
   キャリアオイルに強い香りを持っていないし、ロングを保持している場合に悪臭をオンにすることができます。 自然なスキンケアでは、キャリアオイルは、多くの植物油、ベースオイル、または固定されたオイルと呼ばれています。 
 
   ただし、すべてのベースオイルではありませんが植物油となっている点に注意する必要があります。 例に魚の油は、ベースオイルとしても分類された Ｅ Ｍ Ｕ のオイルですが、アロマテラピーのキャリアオイルとして使用されることはありません。 
 
   一部のキャリアオイルは無臭の一方、その他のおかすかに甘いか、ナッツ味香りを持っておます。 非常に強力な香りのキャリアオイルが悪臭を放つようになったことを示しています。  
 
   注入オイルを注入します。オイルはハーブを使ったキャリアオイルです。 主なメリットは、ここに取り入れられたオイルは、キャリアオイルの治療特性としてだけではなく、煎じていましたハーブを提供しています。 
 
   場合によっては、特定の ITを提供している治療の利点のための工場を使用してすることができる植物からの精油を抽出するのが難しいことがあります。 このケースでは、ハーブを使用してキャリアオイルを注入、アロマ治療の利点のためのハーブを使用してイネーブルにすることができます。 オイル注入しすぎて、長期的には悪臭を放つように移動することができます。 はのベースとして使用されている植物油に応じてそれらの油を感じます。 
 
   注入オイルは、非常に低温度設定では壷の鍋で、自宅で準備をすることができます。 乾燥されたハーブの約 2/3オンスの壷の鍋に配置され、選択したキャリアオイルの 2つのオンスを追加することができます。 壷の鍋は、非常に低い温度設定で配置され、約 2 時間の温水は、 10分ごとにかきまぜます。 オイルがしたモスリンの布を使用して 2回を澄ました。 オイルの残りのハーブがオイル臭いをオンにすることができます。
 
   ハーブの量の新鮮なハーブの代わりにあなたのオイルを乾燥させたものを煎じを利用している場合には 2倍にする必要があります。
 
   樹脂：樹脂が厚い、負傷した木から形成されたスティッキ物質。 時々、木は樹脂の生産を促進するための様々なスポットの部分を切り取ります。 樹脂は、香を焚き、一般的に利用されています。 を利用するには、最大の治療効果をするために、粉の形態で使用されることがあります。 
 
   ： Hydrosols Hydrosols頻繁に呼ばれると、留出油水、、花の水または hydrolatsは、精油を抽出するのに使用され蒸留のプロダクトとして考慮される。 Hydrosolsは親な精油のように強くはありません。そのため、することができ、任意の希釈せずに直接使用されます。 これらは 水の代わりに頻繁にフェイシャルローション、クリーム、スキンケア製品、天然香料を作成するために使用されています。 それらはボディスプレーとしてもお風呂にも使用されています。 
 
   第 2章：精油の化学
 
   の化学成分精油には、多くの方法であなたの心と体に影響を与えることができます。 これらの化学薬品の化学精油の存在はかなり複雑で、アルデヒド、アルコール、ケトン、エステル類とテルペンを中心とする必要があります。 次に 'これらの各コンポーネントの 1つの影響が要約されています。 
 
   アルコール：これらの化学成分が活力を与えていると刺激を受けます。 彼らは利尿薬、抗ウイルス剤、殺菌をしています。 実際には、膵臓の新陳代謝のプロセス中に使用されているアルコールの 30の 2つのタイプが生成されます。 プチグレン、ペパーミント、ローズ、ローズウッド、ジンジャー、ティーツリー、紫檀、マートル精油、著名な化学成分としてアルコールが含まれています。 
 
   フェノール：フェノールが強く殺菌の驚異的なパワーはあなたの免疫組織を後押しするために保有しております。 彼らは地球温暖化は、活性化が、高用量で肝毒性をリードすることができます。 彼らは咳止めドロップとリップの高い「妙薬」として売り込むのに使用されます。 オレガノ、クミン、美味しい、タイム、シナモン、クローブが主成分としてフェノールが含まれている一部の精油。
 
   アルデヒド：これらの角が取れて、鎮静効果のある。 彼らは抗ウイルス薬・抗炎症化合物として動作します。 ほおこおをはなシトロネラは、レモンバーム、レモングラス、ユーカリ、化学を支配コンポーネントとしてアルデヒドなどが含まれているような特徴的なレモンが油。 
 
   テルペンテルペン：驚くべき抗ウイルスの特性が非常に刺激されます。 しかし、お、、皮膚に炎症を起こす。 黒胡椒、ベルガモット、オレンジ、レモン、ナツメグ、パインオイル、アンジェリカテルペンは、プライマリコンポーネントとして含まれています。
 
   エステル：エステルが取れて、鎮静効果のある。 があり、優れた抗炎症作用、抗真菌が多すぎます。 プチグレン、ベルガモット、ラベンダー、 Clary Sageとローマンカモミール精油エステルは顕著な成分が含まれています。
 
   ケトン：創傷治癒、 mucolyticプロパティのケトンを自慢しています。 また、新しい細胞の成長を後押しするとネイルポリッシュで広大なを使用して検索します。 ユーカリ、 Hyssop、セージ、ローズマリーとクスノキは、主要なコンポーネントとしてケトンが含まれている精油です。
 
   Sesquiterpines:これらは鎮静剤の、強力な抗ウイルス、静菌作用、抗炎症、抗癌のプロパティも持っています。 それらはあなたの免疫システムに優れたブーストを提供することができます。 Immortelle、セイヨウノコギリソウ、ブルーカモミール sesquiterpinesを主成分として含まれている精油です。
 
   エーテル：エーテル類のバランスを取るには、中枢神経系に調和しています。 また防腐剤、去痰薬、利尿薬として使用されます。 バジル、パセリ、クローブ、シナモン、タラゴン、ササフラス、エーテル類の顕著なコンポーネントが含まれています。
 
   ラクトン:ラクトンは、 mucolyticと抗炎症剤をしています。 Elecampaneとアルニカは、ラクトンは圧倒的な成分として含まれている精油です。
 
   個別に、各精油は 100以上の化学成分で構成され、これらのすべての累積的に、個人の身体的・精神的健康に影響します。 これらの精油のアクティビティの変化各オイルのさまざまな化学成分の優位性によって説明することができます。 
 
   一部のオイルはリラックスしたかもしれないが、その他の場合は、鎮静剤およびまだ他のお強力な抗酸化剤として動作しない場合があります。 
 
   は、「アダップトゲン活性オイル」と呼ば精油の別のクラスがあります。 このカテゴリのラベンダーオイル、レモンオイルの秋、あなたの体のニーズに適応する機能を備えています。 全体的に、精油の作用のメカニズムはかなり複雑で、ボディへの影響および心を両方とも呼ばれます。
 
   第 3章：精油の抽出方法
 
    
 
   技術的には、ほとんどの精油はスチームやハイドロ蒸留のプロセスを通じて抽出されます。 
 
   じょうきじょうりゅう:このプロセスでは、植物は、付加価値税に集められます。 この後は、蒸気は、非常に高い温度と圧力では消去されます。 熱は、工場からのオイルを解放に尽力し、スチームで収集しています。 スチームしては 、それが冷却され、別のバットには、パイプを使用して通過した。 油が水に浮くことをしているので、 2つの製品は左：浮動小数点の上に不可欠なオイルとは、植物の特性は非常に薄めを含む水。 （これは hydrolatと呼ばれています。 このメソッドは、根、枝、葉、花びらに配備されています。 
 
   ハイドロ蒸留法：水蒸気蒸留のプロセスでは、植物を用いて、蒸気をプッシュします。 ハイドロ蒸留のプロセスは、一方では、それを押し付けます。 この処理は、この 1つのオイルの量がリリースしていることを除いて、同じです。 
 
   整流器：数回の工場が蒸留精留または再処理を行ったことがあります。 これは、工場全体のプロセスを介して再度行ったと判断してしまうことがあります。 
 
   これはケースではありません。 時々、蒸留のプロセス中には、オイルは、人間の心と身体によくないことは、特定のコンポーネントを持っておます。 これらのコンポーネントを使用して、オイルから除去して、 この蒸留のプロセスが中断されるのを繰り返し、問題のあるコンポーネントが削除されている可能性のあるすべての上に再び達成するためします。 これは、フラクショナル・蒸留と呼ばれます。 例に可能性があり、広く使用されているからオイルがエステルを排除するためには、 5つの再蒸留を更改しましたイランイランオイルを塗布します。 最初の蒸留は最もエキゾチックな 1つとされていますイランイランエキストラと呼ばれています。 さらに、蒸留はグレード 1、 2、 3、などと呼ばれ、柔らかくなります。 
 
   Cohobation：数回の、水蒸気蒸留のプロセスでは、オイルからいくつかの重要な構成成分を削除することができます。 例ここではフェニルエチル、ローズオイルからは削除されます。 その理由は、必要不可欠なオイルの一部は、水の蒸発にバインドされています。 のプロセス cohobationで、残りの水は再び蒸留します。 これは、再び、アクティブパーツの切り分けに必要不可欠なオイルに追加されます。 
 
   ローズオイルの二重蒸留バージョンは、ローズオットーと呼ばれ、それは非常に高いです。 
 
   式：これは柑橘類のオイルのために主に使用されます。 の極小の採血は何百とは柑橘類の果実の皮で作られています。 マシンがこの目的のために使用されます。 フルーツは、非常にハードオイルをリリースが押されている。 
 
   結果の液体は、遠心分離機を使用して置くと本当に速い余分な製品を個別に、または混合物に含まれる水の汚染でスピンしてしまった。 
 
   溶媒抽出:このプロセスは、 CO 2を使用して高品質の製品を作成するために使用します。 化学の要素の 3つの段階を経て次の固体、液体、気体に移動します。 ただし、 CO 2は液体でもガスでもないときに、特定の瞬間があります。 この段階は、しゃステージと呼ばれている精油は閉じ込められていることがこの段階で。 圧力が解放され、 CO 2、分散が非常に純粋な絶対は後ろ残っている。 
 
   


 
   
 
  




 
   第 4章 :評価システム
 
    
 
    
 
   それを持っているのは、非常に有用な事ではないにしても、アロマテラピーの精油のグレーディングシステムは存在しない。 
 
   精油は多くの場合、ランク付けされています。、
 
   の治療法の基本的なグレードのオイル
 
   B -完全または合成オイル
 
   C芳香またはパフュームオイル
 
   D -花水
 
   このときには、グレード Aまたは治療オイルに検索していることを信じ始めた初心者は混乱します。 現実には、この評価システムは、一部の多重レベルマーケティング担当者が彼らの自身のオイルを促進するために使用するツールです。 
 
   ISO規格または国際規格の組織では必要不可欠なオイルの品質に関する特定の規制とこれが確かに初心者を助けることができる。 ISOは、ベストプラクティスの透明性を示す企業も賞を受賞しています。 オイルの品質に加えて、また、安全対策、潜在的な危険性とオイルのソースと見なします。 
 
   そのためには、 多くのブランドの中では必要不可欠な最良のオイルをどのように選択しますか？  
 
   ここでは、お気に入りの精油にショッピングしながら賢い決定をすることを可能にすることができるいくつかのヒントを示します。
 
    
    	「パフュームオイル」などの単語が表示された場合は、必ず油を購入し、「芳香オイル」やボトルに記載されているの自然な同一のオイル」の必要があります。絶対に これだけで、探しているものはありません純粋な完全必要不可欠なオイルであることを意味します。 それは、精油の組み合わせで、できたのが一部の化学合成オイルに不可欠なオイルの組み合わせ、またはちょうど化学品 精油に似た芳香を生成するために総合的なオイルを追加しました。 
 
    	政府系機関はありませんが採点対象にするかアロマテラピーオイル」や「治療目的のグレードのオイル」として認定された精油まで。 これらのサプライヤーは、しばしば彼らのブランドを偽りの推進使用される用語を誤解している。 
 
    	オイルの抽出された日には必ず、使用されていた抽出の方法は、工場、ボトルに記載されている原料の植物の名前を検索しています。 
 
    	ほとんどの精油業者が油を 4オンスを販売しています。ダークカラーのガラスのボトルの容量があります。 このプラスチックまたはガラス透明ボトルで販売されている容量のオイルがある場合、それはこの仕入先から離れて滞在する必要がありの信号をさします。 
 
    	必要不可欠なオイルのオンラインを大量に購入しておくと便利です。 にもかかわらず、より多くのサプライヤーの ペットボトルにこれらのオイルを出荷（ここでの前提条件には、ガラスのボトルの配送プロセスの中にブレークすること）のための便利なになります。 に必要不可欠なオイルが、出荷されている目的のためにのみ、プラスチックボトルの中に転送されている場合は、仕入先との確認については非常に確認してください。 は、暗い色のガラスボトルにオイルも転送を受信した瞬間。 
 
    	アルミボトルで販売されているオイルを大量に通知することもできます。 アルミのボトルの内側はが並んでいるのを確認し忘れてはいけない。 
 
    	これらのゴム製のスポイトの球根が付いているびんに保存されている精油をまったく購入しないのは、ゴム製のバルブには、プロセスオイル汚染の滲みがあります。 
 
    	そのオイルをテストすると主張しているベンダーからオイルを常に買うと実際のボトルの前にテスターを提供することができます。 そのオイルについて尋ねることができるある特定の質問を通じて、知識をテストしてみてください。 オイルの抽出の方法について、抽出されたときは、工場の長年培ってきた方法は、希釈の割合等の考えはあなたのベンダーの knowledge baseをテストするだけであれば、最高の純粋な精油を提供する能力について自信を持っていることで得られるので、日付を確認します。 
 
    	できたら有機精油を購入、非有機のものより優れています。 
 
    	に必要不可欠なオイルのコストの注意することが重要であるとの決定係数のみをすべきではありません。 高品質の精油は数え切れないほどの時間では、通常は高いがマルチオイルを抽出してで過ごした。 あなたが購入しているオイルの品質が非常に確認してください。 
 
   
 
   理解純度と品質 
 
   あなたの愛らしい純粋なオイルも質の悪いオイルをする可能性があります。 さて、その後のオイルの品質をどのように確認するのですか？ 
 
   ここではいくつかの要因のオイルの品質に依存しています。
 
    
    	、、肝心のオイルが抽出されてから、植物を育てるには、土壌の品質
 
    	育成期間中に経験した降雨量の数量
 
    	親の工場が栽培されている場所の温度と気候
 
    	この植物は成長する高度
 
    	このメソッドは、親プラント収穫に配備されて
 
    	メソッドを使用して、工場の油抽出のプロセスが開始する前に展開された店舗
 
    	の親植物収穫との親植物の蒸留プロセスを受けたときの時間と、時間との間のギャップ
 
    	オイルの抽出に使用され蒸留材料のタイプ
 
    	では、工場の部品、オイルの抽出に使用されています。
 
    	抽出された精油が保存されているよう
 
    	まじりもののオイルを加えたような
 
   
 
   精油は、さまざまな方法で完全になります。 これらのいくつかは次にリストされています。
 
    
    	低品質の精油を使用し、高品質の精油のブレンドと偽りのマーケティング、純粋にまたは完全バージョンとして
 
    	同様の種の低品質のオイルを使用し、高品質の精油のブレンディング
 
    	に必要不可欠なオイルの香りを強化するための合成物質に加え
 
    	必要不可欠なオイルの天然または人工成分を加え
 
    	、野菜油またはキャリアオイルと精油は希釈し、希釈の割合を明かしませんで
 
   
 
   あなたの必要なオイルは、植物性オイルが希釈されているかを理解するにしてもよろしいですか？ 
 
   組織では、この油の少数の低下を考慮するが乾燥するのを待ちます。 組織に必要不可欠なオイルの数分後に円形あぶらリング表示され蒸発しては、植物油で希釈しているオイルがあることを示します。
 
   精油の使用上のガイドライン
 
   ここではいくつかの精油についてしてはいけません。
 
   なの。
 
    
    	あなた自身を教育しています。 :精油の使用についてのあなた自身を教育することができるすべてをしなければならない 精油についてショッピングガイドについてよく理解して自分で試してみて、およびそれに関連しているすべての安全手順を理解していることもを開発します。 
 
    	思慮深く店：信頼できるお店やサプライヤから常に買物をする必要があります。 時々は、納入業者は、精油は原液で、純粋なことを主張しています。 ただし、この方法では、適用されない場合があります。 このため、 この 1つのブランドから別の変化するための特定の必要不可欠なオイルの最高品質を提供しているブランドのためのあなた自身の研究をするべきである。 
 
    	すべての関連情報:このオイルの植物名は、元の国、抽出方法、さらには、農法が含まれている必要があります。読み取り専用 この方法では、オイルは、有機であるかどうかを確立することができます。 
 
    	適切に保管します。暗い色に着色されたガラスびん（コバルト青またはオレンジ）あなたのオイルストアで、涼しく、暗い場所でのしています。 木箱や、木をフロッピーディスクホルダもを使用して、これらのボトルを保存することができます。 
 
    	安全第一が付属しています。特定のオイルを使用してを開始する前にすべての安全注意を常に研究しています。 
 
    	あなた自身をお楽しみください！ 今アロマテラピーと精油の採用を決定している場合は、 体験を楽しむのに意識的に努力している必要があります。 あなたのお気に入りの陥落にあなた自身を甘やかすこれらのオイルを使って、彼らの magic作業してみましょう。 
 
   
 
   をしてはいけません。
 
    
    	精油と芳香オイルと混同しないようにします。これらは 2つの異なった事である。 パフュームオイル精油と同じ利点を提供していません。 
 
    	梱包に妥協してはいけません。一部のメーカーでは、ゴム製のガラスマーカーチューブで精油を販売しています。 精油の濃度は、これらのゴムチューブグミの構造になっています。オイルは戦利品に変換することができます。 
 
    	オレンジとりんごを比較しないでくださいん：精油はユーカリ、アニス、ベイ、シーダー材を作成するために使用されるいくつかの一般的な植物である。 ただし、これらの各工場で使用可能な様々な変化から精油の数を取得することができます。 、すべてのこれらの 方法とは異なる方法で価格があります。 これらの精油の抽出に使用されている植物の植物園の名前を見ることはよい考えである。 例ここでは、「ベイ・必要不可欠なオイルの可能性があります。 から Pimenta racemosaの精油はこのオイルを準備するために使用されています。 同様に、このオイルは、工場、 Laurus Al Duomoからノビリスも用意されています。 
 
    	クラフトを示しています。またはストリートフェアからあなたのオイルを購入してはいけません。これらの品質が低いとお同じ販売者を再度検索することはできませんお！ 最も評判のメーカーでは、 1つのイベントを示しています。または、オイルを販売していません。
 
   
 
   今 精油での作業中に手順を実行する必要がありますいくつかの安全性に関するガイドライン:
 
    
    	その希薄化後のフォームで精油を必ず使用してください。 原液精油重大な反応であり、アレルギーをリードすることができます。 
 
    	スキンパッチの必要不可欠なオイルの感作反応をチェックテストを使用します。 この肘の内側、希薄化後 1株不可欠なオイルの 2つの低下を置くとそれに包帯で覆って実行することができます。 この領域には、少なくとも次の 20時間は 4時間が濡れないように細心の注意を払う必要があります。 精油は苛立ちを経験していない場合、使用しても安全であると見なされます。 ただし、任意の苛立ちを経験し、包帯を削除し、石鹸水を使用してエリアを洗浄することを検討してください。 この必要不可欠なオイルのパッチテストでは、このオイルには大文字と小文字が区別されてたので今は使用しないでください。 
 
    	各必要不可欠な油は、それに関連付けられた安全性に関する注意事項を明確に設定されています。 使用している油の安全性に関する注意事項を理解しておくことを確認して、喘息、アレルギー、妊娠などの一部の特定の健康の条件に苦しむ場合は特に注意をしています。 
 
    	精油は非常に強力である。 推奨される最小の量を必ず使用してください。 推奨されている用法・用量は、 2つのドロップした場合、船外に行かないで 3つのを使用します。 
 
    	大人の監督の下で時を除く子供精油を使用するには、ないようにしてください。 精油の香りが臭い通常子供がそれらに向けて集めています。 ただし、これらのオイルには注意して使用している場合に適切な知識なしで使用すると致命的になることを奇跡的にことに注意する必要があります。  
 
    	必要不可欠なオイルを内部的に消費することは決してありません（この規則の唯一の例外は、オイルを使用して、手順を説明しますアロマセラピストからの推薦）。 
 
    	これらのオイルはイグニッションスイッチを ONにするか、熱からすべての精油には可燃性です。 
 
    	一部の精油は光毒性。 これらについては、次の 20の 4に 30を 6時間で日光に直接さらされる可能性があり皮膚には適用されません。 これらのプチグレン、ベルガモット、シトラスオイルが含まれています。 
 
    	精油は水、食品、一般的な環境における化学物質の結果として、体に蓄積されている有害物質は、時々反応することができます。 これらの油の使用をすぐにケースにアップの毒素の構築のために反応を経験を停止します。 あなたの必要なオイル療法を開始するときに水の摂取量も増加しています。 
 
    	マッサージセッション中に精油を持続的暴露の頭痛は、感情、嘔吐、悪心および一般的な不安につながる可能性があります。 セラピストのための適切な換気、休憩を頻繁に水の十分な容量を確保する必要があります。 電動装置のいずれかの種類のオペレーティングシステムの特定の精油の使用後の使用を避ける必要があります。 これらの例は clary sageか。 週の残りは必要不可欠なオイルの使用の後 2週間一般的にすることをお勧めします。 
 
   
 
   事故についての何か。
 
   には、必要不可欠なオイルの使用中に事故が起きた場合に組み込むことが安全上の注意事項を認識することが非常に重要です。 例えば、ケースに必要不可欠なオイルが目に入った植物油または冷たい牛乳をあなたの目をフラッシュする必要があります。 同様に、植物油やクリーム洗濯はケースとスキンオイルに反応することをお勧めします。 
 
   一部の有害なオイルのリスト:
 
   ここでは危険な油として分類され、すべてのアロマテラピーに使用されるべきではありません一部のオイルは、次のとおりです。 
 
    
    	（ AjowanTrachyspermum copticum)
 
    	苦いアーモンド（Prunus var.アマラダルシス fundo )
 
    	アルニカ（アルニカモンタナ )
 
    	オニオン（たまねぎ）
 
    	よもぎ（ヨモギ属 vulgaris）
 
    	Melilotus（Melilotusあすぱらがす）。
 
    	芥子（アブラナ科植物の nigra）
 
    	Rue（Ruta graveolens）
 
    	甘いバーチ（サイト『 Lenta. Betuala )
 
    	菖蒲（菖蒲 Acorus var angustatus）
 
    	サッサフラス（サッサフラス白花蒲公英）
 
    	Boldoリーフ（Peumus boldus )
 
    	スペイン語のほうき（Spartium junceum )
 
    	Pennyroyal（ハッカ pulegium )
 
    	黄色のクスノキ（くすのき）。
 
    	茶色のクスノキ（くすのき）。
 
    	（ほど近くほど近く西フランク王国）。
 
    	（ Wormseed(Chenopodium quinoa) ambrosioides var. anthelminticum )
 
    	（ JaborandiPilocarpus jaborandi )
 
    	（ウインターグリーンGaultheria procumbens）
 
    	ヨモギ（Artimisaにがよもぎ）。
 
    	（ DeertongueCarphephorus odoroatissimus )
 
    	ニンニク（にんにく）。
 
    	西洋わさび（セイヨウワサビ）。
 
   
 
   、ベイローレル、シナモン、ベンゾイン、オールスパイス、パセリ、クローブ、フェンネル、オレガノ、 Fir Needle、トウヒ、セージ、タイム重度の皮膚刺激をもたらすことができるなど、一部の精油と組み合わせて、油の上にします。 
 
   上記のシナモン、ベンゾイン、桂皮、 Catnip、アニス、ベイローレル、 citronella、フェンネル、クローブ、あおもじ、レモングラス、ペルーバルサム、 Oakmoss、スターアニス、メリッサ、 Tagetesとの組み合わせで使用される有害な精油は、肌に厳しい感作させることができます。
 
   そのため、ソリューションとは何ですか？ 
 
   このソリューションでは、オイルの希釈に存在します。 
 
   あなたのオイルで薄めを使用する前に、使用する必要があります。 
 
   第 5章：あなたのオイルで薄め
 
    
 
    
 
   質と量の両方が不可欠なオイルを使用することを来るときの役割を果たすことです。 精油の使用中に展開されている必要があります。単純なアプローチは、より少ないことは、よりの アプローチをしています。 
 
   決して推奨されている量を超えて使用してみてください。 よいよりより多くの害を引き起こすことがあります。 
 
   新しい精油を使用する前に、あなたの肘の内側のパッチテストを実行することを忘れないでください。 
 
   の希薄化、プロセスの理解
 
   は、必要不可欠なオイルの 2％希釈成人話題のアプリケーションに不可欠なオイルを利用したい場合には、これが最も安全な策である。 これはさらに希薄化し、高齢者、話題のアプリケーションでは、子供のために作られた 1％を解決することができます。 
 
   マーケットは非常に香りがよく、シャンプー、オイル、香水、防臭剤、トナー、顔を洗うなどの香料入りの合成製品の完全なので、ボディローションなどは、 2％の希薄化初めに本当に弱い音があります。 
 
   しかし、時間の経過とともに、べらぼうの香り新しい自然科学を入手して、あなたの希薄化後のオイルの濃淡旨を起動します。 
 
   あなたの２％の希薄化を作成するために使用される最も簡単な方法は、必要不可欠なオイルの滴 12 30 mlを使用します。任意の冷たい甘いアーモンドオイルなど、押されているキャリアオイル、ザクロ種子油、ピーナッツ油、ホホバオイルとヘーゼルナッツオイルをします。 
 
   、スポイト方式で、簡単で、人気があり、様々な精油の滴は、サイズの違いは、主のため最も正確な方法ではありませんが、しています。 このサイズの差は、スポイトのサイズの違いから結果、オイルの粘度か、オイルの温度があります。 しかし、オイルが少量を使用しているときに、最も妥当な方法と考えられています。
 
   ここを使用して、オイルで希釈することができるいくつかのガイドラインは次のとおりです。
 
    
    	1％ソリューション:この 6歳以下のお子様の場合に使用されている、高齢者の大人と妊娠中の女性が最適です。 危険にさらされた免疫システムは、健康問題や、より大規模な皮膚部分を含む、マッサージ療法の 1％に希釈のためにまたお電話があります。
 
    	2％の希薄化： これは、一般的なスキンケアとすべての有用な日を使用します。 これは、ほとんどの大人のための推奨する希釈の割合。
 
    	％の希薄化：これはの呼吸器管または特定の筋肉の負傷で輻輳などの自然の中では、一時的に健康に問題が生じた場合、短期的に使用するための推奨する希釈ガイドラインを 10の 3つがあります。 
 
    	２５％の希薄化：これは悪い傷、筋肉の痙攣や extremeの痛みのための推奨する希釈目安です。
 
   
 
   ここで精油を適用する必要がありますか？
 
   以前は皮膚からオイル、あなたの血流に吸収することを読んでます。 この機能は、最も必要とする場所に到達していることも意味しています。 
 
   治療上、理にかなっては、これらの痛みのサイトに近い油に適用されるようにします。 精油のアプリケーションが推奨される他の 2つの領域は、次のとおりです。
 
   あなたの手首の青い静脈（あなたの手の手のひらを上にして電源をオンにしたときにこれらが表示されます )。 これは、優れた血液の供給エリアと作品を非常によくのためのオイルスピーディな管理しています。 
 
   咳や風邪などの感染症の場合は、鎖骨のすぐ下にあなたの首には、必要不可欠なオイル、こすります。 すると、クイックリリーフに愉快に驚くこの方法を実現することができます。 
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   第 6章 :精油の管理にはどのような方法がありますか？ 
 
    
 
    
 
   精油は、人間の体に投与されたことができるようにいくつかの方法があります。 これらの一部は以下のとおりです。
 
   ローションとクリーム：これは精油を管理する最適な方法の 1つである。 少し、頻繁に管理することができことを必ずしも意味しています。 しかし、この方法では、少し高いが多すぎです！
 
   マッサージオイル:精油はキャリアオイルで希釈し、肌の内側に簡単に転送することができます。 
 
   バスオイルとして：私はアロマテラピーのバスタブを完備しておりますが、リラクゼーションに近づいて来て何もすることができをお約束します。 あなたのお風呂の水のために、不可欠な油の少数の低下はストレートを注いだ非常によく仕事をすることができます。 キャリアオイルにはいくつかの精油は希釈して独自のバスオイルを確認することもできます。 このオイルの数のメリットを一度に達成することができるようになります。 
 
   コンバージェント：水、または電気ディフューザーの暖かいボウルの下に少しの蝋燭はトリックを行うことができます。 宥め賺し、保守のアップグレードおよび時々誘惑することができます。 は、物理的なレベルでの、吐き気、頭痛、ストレス関連の痛みおよび苦痛および不眠症を治すことができます。 
 
   キャンドル：気分を高揚させるオイルの蝋燭で、病気から回復するか、部屋の雰囲気を変えるのに使用することができます。 
 
   部屋のスプレー：ウォッカに満ちた噴霧器に精油を追加して、部屋の中でスプレーを使用することができます。 精油と水を混ぜて使用しないでくださいではありません。これは、ウォッカと水ではなく、霧吹きを記入する理由。 
 
   としてを圧縮しますホットとコールドを圧縮し、自分の身体と心にポジティブな変化をもたらすのに使用できます。 ホットを圧縮した組織と風邪を 1つに引き締めをリリースします。 
 
   精油はすばらしい治療価値があるとはいえ肯定的な化学的・物理的な変更の数をもたらすことができ、特定の個人のための安全ではないことに注意することが重要です。 この理由は、これらはある特定の人々には有害な影響を及ぼす可能性のあるシステムでホルモンの変化をもたらすことができることである。 精油との注意をする必要がありますが、メインの人は糖尿病患者には、妊娠中の女性、てんかん患者、母乳を授乳中の女性。 
 
   マッサージ、アロマテラピー
 
   は、別のマッサージの種類がある。 一般的にはアロママッサージは美容室で提供されています。 長い掃きストロークは 、キャリアオイルで希釈する必要がオイルでボディマッサージをするために使用されます。  
 
    
 
   マッサージ療法の物理的な利点
 
   皮膚は、体の中の最大の器官である。 それはあなたの体からは、こうした素晴らしい精油のマッサージセッション中にオープンを投入して浸透し、毛穴を小型で覆われています。 これらの精油の化学成分は、肌のレイヤーの下にある小さな毛細血管を通って突き通るは血の流れをフラッシュして、あなたの体の各筋肉をリラックスさせてくれます。 素晴らしいマッサージの血の循環をあなたの体にも、リンパドレナージュを容易に格上げします。 この笑顔を、あなたの体からの廃棄物を排除し、免疫を高めます。 
 
   マッサージにはさまざまな利点がありますが、それは  特定の状況では禁忌となります。 をマッサージする必要がありません。
 
    
    	腹部は、月経サイクルの最初の 3日間の間に
 
    	の腹部が妊娠している場合
 
    	任意の伝染性感染症、または傷
 
    	任意の varicose静脈の上
 
    	塊やバンプの上
 
    	の炎症領域の上に
 
    	は、スパインを超えて
 
   
 
   マッサージ療法で使用されているストロークの 5つの種類があります。                             
 
   Effleurage：これらは、筋肉に深く進みます。または、皮膚の表面を表面上をスライドさせておの長い、ゆったりとスムージングストローク。 それらは、中心部の方向に実行され、血液の循環を高めるとともに、リンパの流れを促します。 
 
   Petrissage：このマッサージのこねくり回します種類、または筋肉をロールバックします。 この揉み解しましたが、エリア内の血液の循環を活発にします。 
 
   摩擦:このマッサージのを使用してタイプが深く中のアクションや破壊した深いノット遅い円形の手の動きをしています。 
 
   振動：これは前腕、四肢に圧力を行使する手や指の急速な動きをしています。 神経系に刺激を与えている。 
 
   Tapotment:この技術の積極的な動きを使用して、スポーツマッサージに非常に類似しています。 どのくらいの時間実行されます。によって、それはあなたのに落ち着いた組織活性化する可能性があります。 
 
   


 
   
 
  




 
   第 7章 :ブレンド精油
 
    
 
   精油は一般的にブレンドされたのは、ブレンドを提供している、香りと、純粋な喜びを、目的のために特定の治療効果を体験、または単にしています。 
 
   あなたのオイルをブレンドを選択するかもしれないものは何でも理由、それはあなたの創造性をのアロマテラピーの科学知識の累積的な影響を与えます。 
 
   純粋な美しい香りのブレンディング
 
   純粋な香りの良い美味しいの目的のためのブレンディングの治療効果を時々もリードすることができます。 このようなブレンドの中心になっているのは、最終的な香りだけで、治療効果を、ケーキの上の着氷しています。 
 
   精油をブレンドしながら、本に記載されているすべての安全上の注意事項に従う必要があります。 有害な可能性の光毒性精油を回避する必要があります。 していたのかもしれない特定の健康状態に対しては禁忌となりの精油も使用する必要がありません。 
 
   アロマ治療ブレンドはブレンド天然精油については、絶対的には、 CO 2の s、キャリアオイル、水、ハーブのすべての。 商業的に利用可能なオイルは合成化学物質からのものを中心に、作成されたため、非常に強い臭いがする可能性があるので注意する必要があります。 それはあなたのデリケートなアロマブレンドを介して同じ香りを複製することはできません。 しかし、時間の経過とともに、あなたの創造性を使用して達成したことには、自然の香りに自分を慣らすことができるようになります。 
 
   精油は、上記のさまざまなグループの下に分類されます。
 
    
    	柑橘類の精油：例レモン、ライム、オレンジなどがあり
 
    	オリエンタルな精油： 例としてはパチョリ、ジンジャー
 
    	スパイシーな精油：例のシナモン、クローブ、ナツメグなどがあり
 
    	薬用精油：例ティーツリー、カヤプト、ユーカリなどがあり
 
    	ハッカの精油：例に爽快感のあるスペアミントとペパーミントが含まれ
 
    	草本精油：例ローズマリー、マージョラム、バジルなどがあり
 
    	つちのよおな精油：例ベチベルソウ、 Oakmossとパチョリが含まれて
 
    	もくざい精油：例の杉、松などがあり
 
    	花の精油：ネロリの例、ラベンダー、ジャスミンなどがあり
 
   
 
   同じカテゴリの油を使用してお互いのことを非常によくブレンドすることができます。 ここでは、いくつかのより多くの先端は次のとおりです。
 
    
    	もくざいな精油の他のすべてのグループの油を使用して一般的にうまく調和している。
 
    	花のカテゴリーでは、精油のスパイシーなオイルが、もくざい、 citrusy味油を使用して一般的にうまく調和している。
 
    	オリエンタルでスパイシーなオイルを使用した東洋、柑橘類や花柄のオイルは一般的にブレンド
 
    	は、ハッカの香りがするカテゴリの精油とのもくざい、草本、土と柑橘類のオイルは一般的にうまく調和している。
 
    	あなたの創造性を、上記のブレンドを制限するだけではありません。 他の多様なクリエイティブなオプションを試してみてください自由に感じています。
 
   
 
   数時間は、部屋にスプレーした後は、精油のブレンドで元の臭いと匂いが違う。 この理由は、成分のオイルの蒸発率の差となります。 このメソッドは、オイルの分類にも使用されます。 
 
    
    	トップノート は、油の 2つの時間内で蒸発することができます。 レモングラス、レモン、ライム、ペパーミント、プチグレン、オレンジ、バジル、グレープフルーツ、スペアミント、シトロネラ、アニス、タンジェリン、ベイローレル精油このカテゴリに属します。 
 
    	中央のノート が蒸発する 4時間がかかるものになります。 ローズ、ローズマリー、ティーツリー、 Juniper berry、タイム、ナツメグ、パセリ、 Clary Sage、ディル、ネロリ、タバコ、ジャスミン、カモミール精油このカテゴリに属します。 
 
    	ベースノート には、蒸発する最長時間は通常かかります。 このカテゴリーの例としては、バニラ、ベチベルソウ、パチョリ、ショウガ、乳香、ペルーバルサム、蜜蝋、紫檀、 Oakmoss、ミルラ、ベンゾイン、アンジェリカ、乳香。 
 
   
 
   治療目的のブレンド  
 
   このようなブレンドは、特定の精神的、物理的な状態の修復に重点を置いています。 そのため、プライマリフォーカスは香りではなく、ブレンドしたヒーリングの利点のないサポートを提供しております。
 
   一緒にブレンドしていて、これらの 健康問題につながるすべての矛盾はありませんすべてのオイルの特性を認識する必要があります。 例ここにフケが使われています妊娠の禁忌である、ローズマリーの精油です。 この妊娠しても、フケの場合は、ブレンドを作成することでローズマリーの精油の使用は避けておくべきことを意味します。 別の例では、関節炎の患者の痛みの症状を軽減するために使用されているピーナッツキャリアオイルがあります。 ただし、この方法では、ピーナッツアレルギーに苦しむ人には、避けるべきである。 
 
   作成するあなたの目標を満たしていて、それぞれの干渉検出するのに役立つ、ブレンドする必要があります。 これは、同時に 2つの状況に苦しんでいる場合は、共通しています。 米国の例を見てみましょう。 
 
   同時に不眠症、月経痙攣に苦しんでいるか想像してみてください。 では、ブレンドの使用されているペパーミントの精油はあなたの痙攣を使用して支援しますが、活性化します。したがって、 不眠症を悪化させることもできます。 このブレンドまたは、ブレンドの成分だけを変更するのを使用して時刻を変更することをお勧めします。 
 
   一部のブレンドのヒント
 
   ここではパワフルなブレンドを作成することを可能にする少数の有用なブレンドのヒントは、次のとおりです。
 
    
    	新しいブレンドするには、必要不可欠なオイルを少量で始めるを作成している場合。 20人の 5人のドロップを使用し、最大にする必要があります。 のような、しないでくださいするブレンドを作成するには、精油を無駄にしたくないですか？ 
 
    	とのブレンドで、実験中は、精油のブレンドのみで開始するには、 CO 2のとぜったい。 ケースの作成したものをあなたが愛する、ベースオイルやアルコールで希釈することができます。 と作成したものをするのは好きではない場合は、アルコールまたはベースオイルを保存します。 
 
    	あなたのブレンドを注意深くラベルと、ダークカラーのガラスのボトルに保存して必ず覚えておいてください。
 
    	が、試してみてくださいするとのこと、実際に強いことに臭いがするオイルの量を制限するために、創造的な、非常に強力な香りを提供することで、効果のないブレンドレンダリングおを取得することができます。 
 
    	恋をしたことが秋かない時にあなたのブレンドを作成すること嫌いを起動します。 チャンスは、オイルの成分が他の各ブレンドとブレンドをより効果的にすると、数日後にあなたが憎むのブレンドの味を開発されています。 
 
    	ほとんどの精油が厚すぎないので、簡単にブレンドすることができます。 としてパチョリやサンダルウッドなどの一部の蒸気蒸留油は粘度を少し太くしていますが容易に作業がまだあるようだ。 ただし、特定のぜったいてきには、 CO 2とされている樹脂であり、室温でほぼ安定しています そのため、それらの作業に本当にハード。 水風呂の ような厚いオイルを使用した作業の技術を導入することができます。 あなたがする必要があるのは暖かい水のボウルの中では、この厚いオイルを含む小さなボトルを置きます。 このボトルに 15分ほどのの暖かい水風呂に坐るようにしています。 それが冷却がダウンした場合、水を交換してください。 暖かい水の温度は、作業をしている重要なオイルの粘度に応じて異なります。 これは主に、試用、およびエラー処理しています。 を操作することができ、一貫性を不可欠なオイルまで、水の交換をすることができに到達したのです。 
 
   
 
   必要不可欠なオイルを作成して、特定のブレンドのやレシピがたがいちがいにすれ
 
   置換の多数の時のジレンマに直面していることがあります。 この必要不可欠なオイルのブレンドを使用して利用可能な正確な推奨ではありませんが、作成するときは、通常、発生します。 このシナリオでは、自分が所有する精油の 1つでは、推奨されているオイルを慎重に代替することができます。 
 
   唯一の考察は純粋な香りを目的とした、オイルの代わりに治療目的のブレンドの目的とは、香りのオイルの代わりにしている間は、治療目的のプロパティ ]をクリックします。 
 
   の場合、純粋なアロマの代わりに使用している場合、置換と同じファミリーのオイル（土、柑橘類、スパイスなど）を導入することを検討しています。 しかしする必要があり、すべてのシナリオで精油の使用に記載された安全上の注意事項が組み込まれています。
 
   


 
   
 
  




 
   第 8章：トップあなたの体と心のための 12の精油
 
    
 
   ここでは、重要な石油のコレクションを構築し始めることができる少数の有用な精油は。 ブレンドオイルとの物理的なボディヒーリングに来るときにも非常に役立ちます。 
 
   ローマンカモミール Anthemis（ノビリス）：これは、ほとんどのアンチは、使用可能なすべての精油の抗炎症作用します。 のアレルギー、発赤、下痢、消化不良、胃炎、腹部膨満のケースで使用するのは素晴らしいですが、落ち着きがない足、浮腫、痙攣、痙攣しています。 それは、肝臓に影響を与えるトニックとの子供のために非常に落ち着いています。 
 
   それは安全なオイルを使用すると一般に見なされている。  
 
   Clary Sage（サルビア sclarea）： この重要なオイルを眠く、幸福感の状態が開始になります。 これは偉大な筋弛緩剤と 頭痛、緊張性頭痛、偏頭痛、頭痛、生理痛、月経寡少と喘息とのに役立ちます。 それは、穏やかな媚薬がありますよ！ 
 
   このオイルは収縮を開始することがありますが妊娠を回避する必要があります。 妊娠でを使用している場合は、労働が設定されている場合にのみ使用します。 
 
   ユーカリ（ユーカリ小球）：これは、最も重要な精油の 1つは 'キャビネット内にあります。 それは、鼻みず・鼻づまりでつらい時に、アンチウイルスとアンチバクテリアです。 肝臓の口腔細菌を取り払うすばらしい口の洗浄として機能して音。 
 
   このオイルは、一般的には安全評価を得ています。 しかし、困難、および CNSのうつ病呼吸する可能性があるので、子供はを使用する必要がありません。 
 
   乳香（ Boswelia carterii）:このオイルは、スキンの防腐剤は、非常に乾燥し、荒れてひびがきれた肌にも使用されています。 Tendonitisおよび呼吸器系からの苦情では治癒するのを助けることができる。 それは呼吸のプロセスの速度が低下し、非常に落ち着いています。 
 
   それは、安全と見なされただし酸化されて、速いペースで。 そのため、実際に古い場合に使用する必要がありません。 
 
   （ Helichrysum Helichrysum angustifolium）:このオイルは建物の復元力と体力で助け、それ故に永遠と呼ばれるのにも滋養強壮、ブレンドを固めることができます。 それは、強力な抗痙攣性、したがって月経痙攣するのに役立ちます。 それも低迷し、消化された循環に役立ちます。
 
   それは、一般的にはセーフティボックス、の刺激は少しリスクがあるにもかかわらずであると見なされます。 
 
   ラベンダー（ Co., Ltd). angustifolia）:これは 'キャビネット内の最も重要な精油の 1つとクレンジングの傷や火傷にするのに役立ちます。 これは偉大な書き込みでは、 Remedyおよびインフルエンザ、風邪、 咳を治療するために頻繁に使用され、筋肉の痙攣、頭痛、関節炎、生理痛、不眠症、アクネ、うつ病にしています。 
 
   を使用するには、非常に安全なオイルを塗布します。 
 
   レモン（ Citrus limonum）： このオイルの白血細胞の作成を向上させます。そのため免疫を強化しています。 その感染症、外傷、喘息、気管支炎、昆虫、ヘビには役に立ちますが、かみ傷、関節炎、リューマチ、 varicose静脈は、血液の循環をしています。 それを冷却するのは、肝臓のトーンの更新とします。 それはボディの温度が低減します。 
 
   ミルラ（ Commiphora一方花婿）:このオイルは、信じられないほどの皮膚治療師は、筋弛緩剤、子宮補足し、鼻みず・鼻づまりでつらい時にも使用されています。 それは余りにも深くリラックスしています。 
 
   子宮収縮につながるため、このオイルで妊娠は使用されるべきではありません。 
 
   ネロリ（柑橘類の aurantium）：この絶対値は、鎮静剤、抗うつ剤、抗けいれん、媚薬として使用されます。 それはスキンケアおよび心配の治療にも役立ちます。 心臓発作や慢性の下痢を緩和することができます。 
 
   これは非常に一般的な使用のために安全である。 
 
   プチグレン（柑橘類の aurantiumアマラ）：彼らは、同じ家族に属するとしてこの必要不可欠なオイルの使用は、ネロリと似ています。 これは偉大な消臭剤と強力な鎮静剤は、一般的に使用するための安全とみなされます。 
 
   ローズマリー（ Rosemarinusあすぱらがす）:このオイルはメモリと集中のための大きいとは坐骨神経痛、神経痛、片頭痛などの神経の痛みのすべての種類には、極めて有用な、頭痛など消化不良、膨満感、便秘の解消にも役立ちます。 食欲を刺激し、血液の循環を高め、コレステロール値を下げます。 それは余りにも髪と頭皮のための大きいと考えられています。               
 
   このオイルは妊娠で推奨されていません。 
 
   イランイラン（カナンガ odorata）:このオイルは、ハートビートが低下し、動悸や頻脈の解消に役立ちます。 それは非常にリラックスして落ち着いたので、高血圧、不安と恐怖にするのに役立ちます。 これは、催淫剤が多すぎます。 
 
   このオイルは皮膚感作性の中等度のリスクを負っている。 
 
   


 
   
 
  




 
   第 9章 :重要なキャリアオイル
 
    
 
   「キャリアのあなたの精油の希釈を使用する前に、使用することは非常に重要です。 キャリアオイルには、治療上の特性は、香りのうんちくをかたむけ、最終製品への影響は、シェルフ寿命と色を作ることができる」を選択する方法。 
 
   ほとんどのキャリアオイルにかすかに甘く、ナッツ味の香りを持っています。 非常に強力な香りのキャリアオイルが悪臭を放つようになったことを意味します。 
 
   キャリアオイルの買物をする方法ですか？ 
 
   非常に高い熱を使用して処理されてきましたキャリアオイルとしてあなたの食料雑貨店で購入した植物油を使用する必要がありません。 いつもは風邪を押している /自然にキャリアオイルを購入する目的は、 2つまたは複数のオイルのブレンドとしてもかなり新鮮ではありません。 あなたのキャリアオイルのボトルの上にダスト座っているのは、製造日をレビューすることも確認します。 あなたが購入しているキャリアオイルは、添加物から自由であることを確認してください。 ここでは、キャリアオイルのショッピング中にいくつかのポイントを検討してください
 
    
    	処理の方法論には次のを購入することを選択したのキャリアオイルの抽出に展開されている加工方法冷間時であるべきキーを押します。 ボトルの処理」とコールドエキスペラー言及する必要がある」または「コールド」が押されている。 「エキスペラーの高温度と油処理の時間が押され」したことに言及した場合には、ボトルを購入してはいけないオイルの栄養素に重大な損害が発生することがあります。 
 
    	洗練された、または芸:ココナッツ油などの一部の油、小麦胚芽油、アボカド油は、洗練された、もろみの両方の形態で入手できます。 常に、さまざまな芸を購入してみてください。 
 
    	栄養素：キャリアオイル重要脂肪水溶性ミネラル、ビタミン、その他の栄養素を持っています。 アンチを含む自然オイル -トコフェロール最後のより長いなどの酸化剤と、皮膚にすばらしいメリットを実証しています。 必須脂肪酸を含むキャリアオイルの健康の利点は、ホストに提供できます。 ただし、唯一の欠点は、脂肪酸が悪臭を放つように移動するには、オイルのことです。 
 
    	価格：価格は、処理の方法、などの要因の数のキャリアオイルは、有機の場合には、植物だったの中で培われた方法に依存するを購入してから購入しているソースする数量。 オーガニックオイルは、従来の同等よりより多くの費用がかかります。 
 
    	香り：ほとんどのキャリアオイルに、ナッティの香り。 すべてのキャリアオイルの香りの競合のいずれかにできます。または、必要不可欠なオイルの香りを完了することが記載されている必要があります。 
 
    	数量：キャリアオイル臭い残業になることがあります。 そのため、必要とすることを希望するオイルの量の公平な考えを持っていることは非常に重要です。 これは、賢い選択をするのをイネーブルにします。 
 
    	ローヤルゼリーは、ベースオイルの鉱物油や石油を買ってはいけない:これは鉱物・石油ゼリー毛穴、したがってを詰らせることができるの両方として非常に重要なのは、あなたの皮が正常に呼吸ができない。 この毒素をリリースあなたの皮膚のできないことで、結果的にビタミンの適切な吸収を予防することもあります。 
 
    	ストレージ:キャリアオイルダークガラスボトルに保存されているべきで、涼しく、暗い場所に配置されます。 のキャリアオイルに数は、冷蔵庫に保存されているセーフ。 ただし、アボカドとボリジシードオイルなどのオイルは壊れやすいので、冷蔵する必要がありません。 キャリアオイルは冷蔵庫の中に保存されている曇りまたは厚い一貫性を開発し、おを使用してする前に、部屋の温度にする必要があります。 
 
    	野菜バター：これらのアロマテラピーで使用することができます。ただし、の抽出方法となり非常に重要です。 野菜バターを使用するには、製造プロセス中に押されて冷えていることを確認します。
 
   
 
   上部の 7つのキャリアオイル
 
   スウィートアーモンドオイル：これは薄すぎるような気がするブレンドを追加するには、優れたオイルを塗布します。 それは贅沢な厚みがあり、堅牢で、皮膚も滑らかになります。と。 plumpsこれにより、フェイスマスクでの使用に最適です。 
 
   アプリコットカーネルオイル：これは炎症の種類、治癒するのは優れた選択肢になります。 それは非常に落ち着いた、淡い peachy色相は標準的な広さで、整合性を有しています。 
 
   ボリジオイル：これは湿疹の治療に使用されているシンと無色のオイルを塗布します。 オイルは、ガンマリノレン酸皮膚のアレルギーと炎症を素晴らしいものにしています。 
 
   ココナッツオイル:この 1つは抗真菌剤、スポーツ治療には、皮膚と毛の抗菌性の大きいとことも非常に役に立ちます。 
 
   月見草オイル：これには、皮膚の傷をいやし、婦人科の問題についても大きい。 
 
   ピーチカーネルオイル：これは、ネロリの精油と完璧に一致し、特に中高年の皮膚治療している場合。 それはビタミン Aの濃度が高く、 E. 
 
   St.ジョンのウワート:このオイルは痛み、苦痛、関節炎、リューマチ、腹圧性尿失禁では非常に有用です。 それはマッサージ目的に最適です。 


 
   
 
  




 
   第 10章 :あなた自身の調理法のブレンド
 
    
 
    
 
   あなた自身の必要不可欠なオイルのブレンドは、科学をブレンディングでは、重要なヒントの一部をすでに理解した芸術。 している精油の分類のことも認識しています。 
 
   非金属製の食器やガラス食器類はブレンドに最適である。 プラスチック製の容器に、ブレンドする必要がありません。 
 
   大丈夫、間違っていたらどうでしょうか？
 
   すべてを心配する必要はありません。 疵一つではありません。 もちろん、ピーナッツアレルギーの場合はピーナッツオイルに欠かせないオイルのブレンドなどをコミットする総エラーがない限り！ あなたのヒーリングの目標だけに集中して、ブレンドするプロセスを開始します。 の香りの科学体験を探検しよう！
 
   を作成することを私達も驚くほどのレシピを見ていきましょう。
 
   レシピ 1つのアクネを扱うために: 
 
    
    	ココナッツキャリアオイル： 1オンス
 
    	ラベンダーの精油： 6ドロップ
 
    	ゼラニウム精油： 1ドロップ
 
    	ティーツリー精油： 5ドロップ
 
   
 
   ミックスでは、ダークカラーを基調としたガラスのボトルに記載されているオイルの上に一緒にしています。 顔を、背面に小さな量と首を適用するには、あなたの目を避けることができます。 将来の使用のために保管しています。 
 
   レシピ 2ストレッチマーク治療をします。
 
    
    	ココアバター： 3オンス
 
    	アボカドオイル： 1オンス
 
    	ネロリ精油： 4ドロップ
 
   
 
   ダブルボイラーメソッドを使用してココアバターを溶かし、軽くアボカドオイルに混ぜます。 混合物をしましょう 5分のクールダウンし、必要不可欠なオイルを追加します。 必要に応じて、頻繁に、 4つのオンスの jarを使用して、注ぎます。 
 
   レシピボディと心を静め、を 3つ:
 
    
    	甘いアーモンドキャリアオイル： 1オンス
 
    	ローマンカモミール精油： 7ドロップ
 
    	ラベンダーの精油： 5ドロップ
 
   
 
   暗い色合いのガラスボトルにミックスしています。 の増加を体験するためには、あなたの足の裏をマッサージします。 
 
    
 
   を治すうつ病のレシピ 4：
 
    
    	甘いアーモンドキャリアオイル： 1オンス
 
    	Frankincense essentialオイル : 4ドロップ
 
    	ネロリ精油： 4ドロップ
 
    	レモン精油： 2ドロップ
 
   
 
   これらのミックスを使用すると、暗い色のガラスびんとマッサージを一度に使用されているオイルは、 3日ごと、または、頻繁に必要に応じます。 
 
   の HAYFEVERのレシピ 5：
 
    
    	カモミール精油： 4ドロップ
 
    	ラベンダーの精油は、次の 2つの低下
 
    	ユーカリの精油： 4ドロップ
 
    	タイムの精油： 2滴
 
   
 
   ミックスは、上記のオイルの上に、スチームを経由して、ディフューザーまたは吸い込みの少数の低下を注ぎます。 また、これらのココナッツオイル、マッサージオイルとして使用の 1オンスでミックスすることができます。 
 
   アレルギーのための調理法の 6つ:
 
    
    	ローズマリー精油： 4ドロップ
 
    	サイプレスの精油は、次の 2つの低下
 
    	パイン精油： 2滴
 
    	タイムの精油： 1ドロップ
 
    	ホホバのキャリアオイル： 1オンス
 
   
 
   綯い交ぜに上記の成分とマッサージとして使用しています。 
 
   頑固なセルライト除去のための調理法は 7になります。
 
    
    	ホホバのキャリアオイル： 1オンス
 
    	ネロリ精油： 4ドロップ
 
    	レモン精油： 4ドロップ
 
    	グレープフルーツ精油： 2滴
 
   
 
   ミックス上記の材料を、エアタイトなダークカラーのガラスのボトルで保存します。 1日に 1度の影響を受ける領域の上にマッサージします。 
 
   メモリの 8つのレシピと集中します。
 
    
    	ローズマリー精油： 12ドロップ
 
    	レモン精油： 4ドロップ
 
   
 
   あなたのディフューザーと製造元の指示に従って、を使用して、追加します。 
 
   


 
   
 
  




 
   レシピ 9関節炎を治療するために:
 
    
    	アプリコットカーネルキャリアオイル： 2オンス
 
    	ローマンカモミール精油：１０滴落とし
 
    	黒胡椒必須オイル : 4ドロップ
 
   
 
   エアタイトガラスびんには、上記のオイルを一緒とストアミックスしています。 毎日関節炎の接合箇所の上に小さな数量マッサージしています。 
 
   月経痙攣のための調理法は次のとおり。
 
    
    	ホホバのキャリアオイル： 1オンス
 
    	ペパーミント精油： 5ドロップ
 
    	ラベンダーの精油： 4ドロップ
 
    	Cypress essentialオイル : 4ドロップ
 
   
 
   ミックスは、上記成分の上、あなたの腹部を非常に慎重にしています。 
 
   


 
   
 
  




 
   第 11章 :結論
 
    
 
   私は私の本を購入して最後まで私の希望この本を楽しんだし、精油の使用方法のいくつかの重要なヒントと使い方のコツを学んだことを読んで頂き、ありがとうございます。 
 
   試してみてください、そしてあなた自身のために、いくつかの興味深いブレンドを作成して、マジックに驚嘆していこれらのオイルはあなたの生命を作成することができます。 
 
   私は、幸せで、健康な香り治療体験したいと思います。
 
    
 
    
 
   終了
 
   


 
   
 
  




 
    
 
   7日のスムージーを清め
 
    
 
    
 
   減量の成功のための 35のスムージーが入庫です！
 
    
 
    
 
    
 
   下記によって : アビゲイルのクルーズ
 
    
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   はじめに
 
   私は感謝し、ブック： 7日のスムージー清め： 7日に最大 10ポンドを失うのダウンロードのためのお祝いをしたい！ この本はあなたの重量損失を起動し、エネルギーレベルの激ジャンプをクリアし、念頭に置いて、およびあなたの全面的な健康を向上！
 
   この本…
 
    
    	あなたの生活様式のために設計された一意の 7日のスムージーの計画を提供します。 
 
    	みそぎをすら、あなたのライフスタイルのニーズに合わせてカスタマイズする方法の戦略は、顕著な結果をもたらすことを清めの制限内で、滞在中に含まれています。 
 
    	を使用して 7日間の重量損失のスムージープランは 7日、同様の結果が得られると主張し、他の多くのプログラムとは異なり、 10ポンドを失うことがありますが、この本はカスタマイズされた 食事プランを使用して、ベースの独特な生活様式（坐った、中程度またはアクティブな、最もよい部分はミックス、毎週の試しルーチンに基づいて、領収書を照合することができます )かどうかが含まれています。 
 
    	すべての調理法、食材、ショッピングリスト、を知る必要があるすべての手順が含まれています！ この 7日間のスムージー清めを正常に実装する場合、は、… 
 
    	ハードとしての作業をせず負けた重量を起動します。
 
    	損失の脂肪を恐れられたハード、特に腹脂肪、太ももの脂肪とアームの脂肪を燃やし始める。
 
    	と損失のインチを腰やその他のハードの部分を失うことに！
 
    	この本のデータをダウンロードいただき、ありがとうございました、私は楽しむことを期待しています！
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   内容 
 
   7日のスムージーを清め
 
   はじめに
 
   は、 7日のスムージー清めとは何ですか？
 
   7日のきよめのための一般的なガイドライン
 
   必要な機器
 
   あなたの 7日を清潔に開始
 
   には、いくつかのヒント、癒しの危機を乗り切るのに
 
   は、事前に清潔になる期間の重要性
 
   カスタマイズされた 7日のスムージーの領収書
 
   あなた自身のための右の 7つの日の選択は清潔
 
   坐った生活様式のための 7日間の清め
 
   適度にアクティブなライフスタイルのための 7つの日を清潔に
 
   アクティブなライフスタイルのための 7つの日を清潔に
 
   次に何ですか？
 
   7日後にきよめのヒントを失っ継続重量
 
   


 
   
 
  




 
    
 
   とは、 7つの日のスムージーきよめですか？
 
   7日のスムージー清めデトックスとは /あなたの体を清潔にするように設計された 7日間のプログラムです。 それは健康な、葉が多い、野菜、果物、 スーパーフードと水で構成されています。 
 
   簡単な言葉にすることを定義するには、スムージーをきよめは新鮮な食材を使ったスムージーを使用して、すべての食事を置き換えた場合の期間です。 それはあなたの体が、重いのに非液体食品消化から必要に応じて、多くの壊れ目を提供しています。 それはあなたの体が回復してリセットしてください。残りの部分では、機会を提供しています。 食品の健康な関係を開発することによって、健康を管理しているデトックス、減量、もなどが保証されます。強力なイミュニティなどの多数の特典を提供することが知られています。
 
   これを実現するプログラムのことを期待することができ、明確な利点は、次のとおりです。 
 
    
    	重量損失（実際には 7日に最大 10ポンドを失うことができ、あまりにも運動をしてないのに）。
 
    	精神明快さ（および拡張されたメモリが小さすぎる）。
 
    	昇格したエネルギー・レベル（詳細は生命の zestがほしいと思わない？
 
    	睡眠のより良い品質（はい、赤ん坊のようにスリープ状態にします。 )
 
    	強化された消化（と、膨満感）。
 
    	渇望がありません（あなたの味覚芽に健康なだけで、栄養豊富な食品の欲求をプログラムし直す方法を愛する）。
 
    	ラディアント皮膚や目（はいオハイオ州は、白い歯と歯ぐきの取締りも ! )
 
   
 
   、 あなたの体は、方法でそれを扱う扱われることを値するありがとうございました！
 
   は、驚異的なんですか？ それが、我々のすべての場合は、正しいのでしょうか？ 
 
   減量への最初の、そして最も重要なステップは解毒のことをご存知でしたか？ 
 
   伝統的な（ FAD）食事療法プログラムの数のタンパク質、脂肪、、食事から乳製品を除去することをお勧めします。 今現在、あなたの体は、これらの栄養素の特定の量にする必要があるため、ソリューションではないこと。 そのため、時間延長の期間のためのあなたの食事療法から除去することをそれらのためのよいよりより多くの害をするかもしれない。 
 
   いくつかの質問をしてみましょう。 
 
   十分なカロリーを消費していないとき、経験した上で日の疲労したことはありますか？ その健康によい食品と完全な栄養物のためのあなたのボディを望めます！
 
   は、余剰金額の 3つすべての多量栄養素（脂肪、蛋白質、炭水化物）を消費する傾向があるし、あまりにも一貫してますか？ これはあなたの体の脂肪の蓄積する可能性があります！ 
 
   あなたの蛋白質の消費の増加で怪我をした後の推奨医師について聞いたことがありますか？ そのタンパク質は、癒しのプロセスを早めをご存知でしたか？ 
 
   と十分な蛋白質を消費していない場合は？ でタンパク質を欠損した子も遅い成長の経験をしました。 
 
   間違った脂肪のあまりは心臓病のリスクを配置することができます。 よい脂肪の余りに少し危険すぎる！ （良い脂肪とエネルギーを提供するだけではないことを知っているが、ある特定のビタミン K、 E、 D、血流にの動きもイネーブルにしなかったですか？ 彼らは脳の開発にあなたの体の温度とヘルプが多すぎる規制）。
 
   単独で食事療法は毒素の除去（あなたの減量の旅行の最初のステップ )および不正 /ダイエット計画のソリューションではありません一時的に体重を失うのを助けるかもしれないが、彼らは、確実に弱いこと（肉体的、精神的に）しています。 
 
   そのため、ソリューションとは何ですか？ 
 
   よく、最もインパクトの重量損失プログラムは脂肪質の損失にも大きな重点を置き解毒するには、この全体的な健康および健康の目標を達成するのを助けることができるように設計されています。 
 
   7日のスムージーきよめは 1つのそのようなプログラムをしています。 のスムージーに使用されている材料の最適な栄養を受信するあなたの減量の目的を達成し、あなたの健康を高めていることを確認して、直すのを！ 
 
   あなたの体は何もが、純粋な栄養素を受信を想像しなさいか。 これらのあなたの体の各セルに達する純粋な栄養素はどうですか。 では、関連付けられたボーナスのファイバからのバルクの受信とスーパー完全な感じがあります！ あなたの食事療法の野菜と果物の消費量は、高射角をかけていたあなたのボディ内に格納されている毒素から構築されている余分な脂肪と水の重量を取除くための機会をあなたの体を提供しています。 スムージー 健康な減量のためのシンプルで効果的な戦略と様々なメリットの大きい取引確かにたりすることができます。 
 
   女性のためのお勧めのファイバの 1日摂取量は 25グラムです。 これは男性の 38グラム。 梨やりんご、 blackberriesのファイバに最高濃度サービングごと（約 7グラム）。 いくつかのりんご、ナシブレンドに関する方法、ほうれんそう、にんじんと一緒に亜麻仁ですか？ お使いのシステムにを取得します。ファイバの量を想像してみてください！ この中に一部の水を追加しても、新陳代謝の必要に応じてフルードを取得します。 
 
   グリーンスムージーの glassful消費に必要な栄養、ミネラル、ビタミン、食物繊維、炭水化物、低脂肪の食事を提供することができます。 ほかにも何かそれらの余分ポンドを取除く必要がありますか？ プラスあなた自身を飢えさせる必要はありません！ グリーンスムージーを実際にジャンクフードのためのあなたの渇望を徐々に削減することができます。
 
   栄養パックスムージーの glassful毎日かかるあなたの免疫システムを強化し、消化力の強化を通じて最適の健康を維持するために達成するとリードすることができます。 言うまでもなく、スムージーを修理し、再生して、あまりのおもむきのある生活のために必要なことは、エネルギーと活力を提供すると共にを直すのを助けることができる !
 
   7日清めの両方の長所を -あなたの胃腸のターミナルには、食品にもあり、そのためには、受信した驚くべき栄養の結果として消化しやすいし、体のメリットを融合したため、休憩を取得を楽しむことができます。 
 
   従来の絶食一部の共通点 -ジャンクフードはありません、非常に処理されたと洗練された食品は、精製された砂糖やコーヒーやがありません通常の紅茶…それはありません。 
 
   しかし、あなたのコーヒーを愛してますか？ 
 
   よく、まだ緑の紅茶を持って（それが一部のカフェイン）あなたの体の抗酸化物質の負荷が多すぎる…を受信していることを保証することができ
 
   のスムージーの主要コンポーネントの 1つは、水 (この描画している砕いた氷は、普通の水や、果物や野菜からジュースの形であります）。 これはあなたの体のあらゆる細胞が最適に水和されていることを確認します。 
 
   


 
   
 
  




 
   水和をあなたの体に固有のメリットを提供していますか？ よく、ここには一部です。
 
    [image: ] 
 
   で、リストにはもっとたくさんある！ 実際には、水とあなたの関係の重量損失プログラムにあなたの成功を決定！
 
   最高なのは、 このプログラムの POSTの完了がここに来るには、カロリー計算に依存することはありません。 その理由は、再プログラミングの味覚芽は健康、栄養密な、自然食品のみを懇願しています。 


 
   
 
  




 
   しかし、私たちは 7日間のスムージーについて話をされている！ 彼らは食事の交換としての役割を果たすことができますか？ 
 
   絶対に !いくつかのおいしいカラフルなフルーツや野菜を、ブレンドの蛋白質はダッシュに追加するには、いくつかの穀物、ナット、スーパーフードが含まれ、マジックを体験！ 完璧な、健康な、スマートな食事を交換しました。
 
    スーパーフードについて聞いたことがありますか。 私の読みでは、このプログラムの一部として味わいを準備し、調理法に含まれています。多くのスーパーフードを参照してくださいこれらのために言及したいと思います。 自分の口には何を置いている方法あなたの全面的な健康への影響について理解している必要があります！
 
   私はスーパーフードを行うには、を必要とする重量を失うのを助けるすべての栄養物を提供することができる魔法の薬のように、長期的な、お腹を空かせないとします。 この丸薬味は驚くほどの健康を促進し、大きい健康も約束します！ 
 
   一般的には、マルチタスクを少なくとも 12の健康利点はスーパーフードとして名づけが所有しているとすることができの食糧である。 の五字の中には、免疫系を刺激し、肝臓のクレンジング、 antiagingと抗酸化特性を知られている果実の可能性があり、蛋白質の豊富な源として、鉱物のトレースに沿っています。例 
 
   スーパーフード食品と同様、薬と見なすことができます。 それらは最も栄養価の高い、強力で、地球上の栄養密な利用可能な食品。 彼らはおいしいと期待に添って。 それらはあなたの免疫を向上させる可能性があり、あなたの体では、セロトニンの生産量が増加することで、あなたの消化力を増進し、あなたの体を清潔にする。 それらはあなたの蛋白質、ビタミン、ミネラル、ほとんど常に超過、・グリコールを主成分とする栄養素や必須脂肪酸の要件があります。 彼らは最も深いレベルで養うことができ、高速で、新鮮で、簡単に、そして楽しく！ このプログラムの一部として提供されている調理法でのスーパーフードをロードする」を参照してください。 この マントラは、新しいスリムなを発見したとして最適な栄養を受け取っていることを確認します。 
 
   ここには、健康の原則は、 Blenderはこれらのスーパーフード、果物、野菜の表面領域のほとんどのブレークダウンして、あなたの体があなたのスムージーの材料によって提供されている栄養を吸収することができます。 あなたの肝臓をロードのオフがかかる右ですか？ 
 
   この 7日のスムージーが清めで、インパクトのある抗酸化物質や栄養素を使用して、システムをフラッディングして構築されていた有害物質の排除により、体の治癒力を最大限に有効にすることができます。 それより健康な選択と再を組み込むことにより、生活スタイルを変更に向けた最初のステップを踏み出すことは、食糧をあなたの接続を評価と考えることができます。


 
   
 
  




 
   7日のきよめのための一般的なガイドライン 
 
   7日清めの フルが清めています。 これは、日中の食事を消費しています許可されていません。パワー満載、おいしいスムージーだけを消費することができことを意味します。 
 
   は、 3つの清潔にスムージー、軽食（可能性があるが、小型のスムージー）とは、 7日間の期間全体の水やお茶が組み込まれています。 
 
   ここでは、原料の一部に役立つヒントを紹介します。
 
    
    	あなたのスムージーで使用されるすべての材料が原料である必要があります。 、スーパーフード、果物緑の葉野菜、水を使用すると、スムージーにも緑茶ができます。 
 
    	あなたのスムージーには、少なくとも 1つまたは少数の葉の色の濃い野菜を取り入れてみてください。 これらのホウレンソウ、ビートの緑、ケール、ルッコラ、チンゲンサイ、チャード・スイスチャードは、コラールの緑、にんじんのトップの葉、パセリ、 タンポポの葉、レタス（特に濃い緑色の葉を含む）、カラシ菜、春の緑、大根の上には、栗色の、シロイヌナズナ、カブの葉があります。 
 
    	あなたの調理法には、少なくとも 1つまたは少数のスーパーフードを採用してみてください。 これらの 100万円が川上忠義・果実、 acaiの果実、 flaxseeds、 chiaの種、ブルーベリー、スピルリナ、カカオカカオマス、麻の粉、などが含まれます 
 
    	あなたの緑の茎を破棄します。 これは、スムージーの味を強化しています。 
 
    	各後続のスムージーは、緑を回転させようとすると、これは、スムージー見味の単調なないこと、を確認してください。 
 
    	あなたのスムージーで蛋白質の十分な量の一部は、この緑の野菜（ケール、ほうれん草など）から来る、スーパーフード（ナット、スピルリナ、野生の青と緑の藻、麻、蜂の花粉は、 100万円が川上忠義・果実などは、 chiaの種など）ことができますが含まれていることを確認します。 あなたの グリーンスムージーにスーパーフードの蛋白質はあなたの毎日の要件を満たしていることあなたの新陳代謝を高レベルで維持を確実にするために。 
 
    	あなたのスムージーにフルーツを追加することをお勧めします。 しかし、それらをやり過ぎてはいけません。 あなたのスムージーにりんご、ライム、レモン、さくらんぼ、ブルーベリー、 gojiberriesとラズベリーなどの低糖果物が含まれていますが、特に、糖尿病や、坐った生活様式にあります。 （糖尿病患者がこの食事療法を開始する前に、必ず医師に相談してくださいする必要があります )。 キウイ、マンゴー、バナナ、パイナップル、アプリコットなどの高い砂糖の果物などを使用したスムージーに含めることもできます。 これらは、しかし、糖尿病患者では避けるべきである。 非常にアクティブなライフスタイルを満喫している人はこれらの果物を実際にする必要があります。 
 
    	あなたのスムージーで常に熟した果実を使用します。は、フリーズする、または新鮮なできます。 
 
    	ステビアは天然甘味料として、調理法のほとんどで使用されています。 
 
    	常に有機の原料を使用してみてください。 ソース有機できない場合は、試してみてください酢で締め、食品の店で利用できるが、水およびその他の特殊な洗剤、殺虫剤、洗浄します。 
 
    	春の水、精製水を使用して、あなたの調理法では、アルカリ水や氷の可能性があります。 水道水を使用する必要がありません。 
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   必要な機器
 
   この 7日のスムージーには、 Blender、清めカッティングボード、ストレージ・コンテナとナイフが必要とするだけの装置です。 高速ブレンダーは一般的には推奨されています。 小型の Blenderを使用している場合は 2つのバッチであなたの日のレシピを準備する必要があります。 
 
   608799ジップロックの一部を切り取り野菜や果物を保存することができ、袋または、小さな容器に投資することをお勧めします。 
 
   


 
   
 
  




 
   あなたの 7日を清潔に開始
 
   よく、よく…ます。主な利点を、 7日のスムージーが…時間を開始するのができるようになりましたきよめを理解する！ 
 
   ところで、それは「エクストリーム」は、その作品のことではありませんでしょおと常に考えているため、クレンジングについてそれでも評論の場合は、努力の価値がないかもしれない、それをもう一度考える時間である。 
 
   は、リアルタイムで詳しく見ては、実際のすべてのより健康な人々のまわりでのやきもちを妬きますか？ 大丈夫、あなたの一部は明らかにしている、有機、、、一般に自分の注意を払うことができたときにじっくりとすることができたときにグルテン /大豆 /トウモロコシから離れた滞在ができたときに食べています。 ですが、まだ「何か、その気持ちが欠落しているのがあります。 
 
   これは、清めのために行く時間 -はい、あなたの体は浄化を望めます！
 
   では、これらの 7日間の間に移動をすることができ、感情の一部を見てみましょう。 浄化のプロセスに飢え、自己コントロール、神経質、情熱と勝利のブラーが含まれます。 全体のプロセスにを要約することができ、 5つのステージはここにある :
 
   ステージ 1：意気込み：この時点では、クレンジングプログラムの開始についての完全に興奮しています。 あなたのスムージー最初のガラスを見てみると色が大好きです。 It yumも味がするよ！ あなたの朝方のスナックとはあなたの注意のために渇望することをようであるオレンジ色を見て、同じように興奮しています。 しませんが、それをすることができません！ 
 
   大丈夫、 superfoodのスムージーをご用意しています。 
 
    「この楽しみがあるために」はどのようなことをあなた自身に言う。 すべての後に、あなたの刺激を得ることができます。 このステージは約 3～ 4時間かかります。 
 
   ステージ 2：空腹：この段階では、スムージーを清め始めた後、約 4～ 6時間で設定します。 今のことを考えることができるすべては食糧である。 食品：あなたの冷蔵庫には、食品、レストランでの食事は、あなたのペットの犬が食べている食べ物も視覚化する！ すごい！ バーガーはあなたの妹は一見食べている大きい…と最後の夜をしていたサーモンも素晴らしかったです ! 
 
   今すぐあなた自身を混乱させることをそれ以外の渇望は、方法があることを恐れます。 次のステップはあなたの体を、そのパニック／生存のアプローチを導入しています。 で、あなたの渇望を通過するようにスリープ状態にすることができを設定するには、すべての Sunを待っています。 
 
   ステージ 3：革命：それはクレンジングの 2日目とする重量の負荷が無くなったが、まだ明らかな理由のための真の幸福を経験していません。
 
    
    	あなたの、祝賀この減量は一時的にのみと言われています。
 
    	おなかがすいて、とてもお腹を空かせています。 実際には、あなたの胃けいれんを感じることができます！
 
   
 
   穏やかで連続的な頭痛や不快感が発生し起動します。 と気合いを入れたいので、 7日のスムージーがお勧めきよめたすべての人々をしているだけで、それの練習で達成したメリットについて説明しています。 
 
   あなたの blender再び顔をする準備ができました。 
 
   ステージ 4 :スナッチ: 2つの 1日の終わりに向かって、躊躇の段階で設定します。 」などの質問をあなた自身にチョコレートの量を一度に食べてごまかすことがありますか？ ダークチョコレートは、正常と判断されます。」、または「私は実際に、この操作をしたいか」をより敏感になる、空腹で最も重大な発作と感じています。 
 
   ステージ 5：勝利：お腹はまだ、それは、３日目は Extremeではありませんがような気がします。 ようはひどいが、多くのものを失ったことは、水の重量のために感じることはありません。 あなたの体を調整し、渇望をより少なく強いになっています。 勝利に近いとリアルタイムで専門家と言われていをクリアした日 3の場合を感じる」、「より多くの日 !さらに先へ進みたい場合は、ここで決定するとの勝利のセットで通常の感じにすることができます。
 
   Voilaのそれをすることができる！
 
   と今、ここでは、スムージーでみそぎをする体験をすることができ、物理的な徴候のいくつかである :
 
   空腹の激痛は、クレンジングの儀式の最初の 3日間の空腹感に来るときに最悪のもののように思えます。 驚くべきことに、彼らはちょうど 4日目には、非表示にするには、浄化の儀式を続行するのを励みにしています。 あなたは今、高速長時間継続する意欲を維持しています。 
 
   弱点：しかし、この楽しみにして活力を与えていましたはずではないのですか。 よく、それは間違いなく楽しいし、エネルギーの利点を収獲する。 ただし、最初の 2日間は、体力の不足を体験し眠くなるし、排出された可能性があります。 
 
   体臭と口臭：体臭・口臭の両方が 7つの日中の一般的な清めます。 既存のスムージーレシピをアルファルファの芽だけでは、体臭を除去することをお勧めします。 
 
   吐き気と目眩では空腹の激痛に加え、吐き気、立ち眩みを体験することもできます。 あるにんじんと既存のスムージーレシピにショウガの不思議ここで作業することができます。 
 
   膨満感：スムージー、小腸内のすべては、あなたの腸のクレンジングして、消化管のすべての悪い細菌から解放することを意図して折りに到達します。 これは、ガス、大幅な膨満感が一定のリリースする可能性があります。 と 膨満感で支援にすることができが追加されましたレモン水の負荷がかかります。 できるだけのスムージーの咀嚼のガスと膨満感を容易にしてみてください。 
 
   下痢：下痢をスムージーに清めプログラムしているときのは珍しいことではありません。 すべての新鮮な果物と野菜は便秘薬の効果を持っています。 
 
   苦痛および痛み、体からの毒素の除去はあなたの体の一部の部品の締付け具合をリードすることができます。 塩、砂糖、アルコールからの一部撤退の現象が発生することがあります。 これらのヘッドの痛みと胃の痛みが含まれている場合があります。 あなたの体をして、継続的な苦痛および痛みはあなたの体からの有害物質の一定した撲滅のためにさせられたおを開始します。 
 
   すべての上記の症状は、「ヒーリングクランチの症状として考えるべきである」とあなたの体から歓迎されるべきは、ディープクレンジングの活動に参加しています。 これらの症状は避けられないが、各個人の症状の種類を体験してください。 ここのキーは あなたの全体的な健康に来るときに責任を持ってあなたの体と法を聞くことができます。
 
   


 
   
 
  




 
   には、いくつかのヒント、癒しの危機を乗り切るのに
 
   成功したクレンジングプログラムへのコミットメントと準備が必要です。 ここでは、 7日のスムージークレンジング旅を通じて、勝者として正常に emergeをイネーブルにすることができる少数の先端は次のとおりです。 
 
   準備のために、キー
 
   準備のために、成功したクレンジングプログラムをキーを押します。 制限する必要があります。できればあなたの食事療法があなたを清めの儀式を開始する前に、数日からのカフェインの使用を排除します。 これは、清めの儀式の際にそれらの頭痛が発生しているのを防止することができます。 カフェインはあなたの体および後続の副腎の疲労で炎症を誘導することもできます。 前に実際の清め中にカフェインをする必要はありません期間きよめの緑茶のカフェインを交換してください。 パックされた前処理された食糧も排除する必要があります。 これらの 生のフルーツや野菜などの健康的なオプションを使用して交換する必要があります。 何も postサンセットあなたのクレンジングの儀式の開始がちょうど前日食べるのを控える。 のジュースの glassfulまたはハーブティーのカップここのトリックをすることができる。 あなたのクレンジングの日に目覚めたとき元気が作成することができます。 
 
   ここでは、事前に中にあなたの食事療法から削除する必要がある食品のリストは期間が清めます。 
 
    
    	コーヒー
 
    	アルコール
 
    	大豆製品
 
    	プレパックされた食品（ポテトチップス、クラッカー、塩辛いスナック）で処理され
 
    	精製された砂糖やケーキ、お菓子などの食品、精製された砂糖を含んでいる cookie
 
    	缶詰の食料
 
    	揚げてある食糧
 
    	ピーナツ
 
    	白粉
 
    	ホワイトポテト
 
    	グルテンは、小麦、オート麦の穀物を含む
 
    	乳製品：クリーム、サワークリーム、チーズ、など。
 
    	処理された肉と赤肉の
 
    	パッケージ化されたソース
 
    	シェル魚
 
    	醤油
 
    	酢
 
   
 
   ヨガと瞑想を助けるもことができる!
 
   それが本当であることを！ 制限を超えてあなた自身は、クレンジングの儀式中にクレンジングは、治癒するのは時間と見なされているため、お勧めしません。 但し、ヨガとは見なされ穏やかで、非常にインパクトを用意し ていますが、副交感神経系にをアクティブにして、あなたの内部の臓器を刺激 あなたの副交感神経システムはヒーリング、リラクゼーションと若返りを担当しています。 ホットヨガの温度有害物質、細菌、ウイルス、癌細胞を根絶することができます。 瞑想を実践しているあなたの渇望をできるようにする場合に便利です。 
 
   


 
   
 
  




 
   日誌に記すことを、試してみてください大きすぎることができる! 
 
   には、昇格された精神的な生産性の向上とインスピレーションを高いレベルを体験したいですか？ ジャーナリングのクレンジングの旅に出航するのを助けることができます。 洞察力が向上し、モチベーションのためには、後の段階で呼ばれることができるアイデアとインスピレーションをキャプチャすることができます。 した値は、その日、新しい体験中を確認した場合には、すべての肯定的な変化をメモしておきます。 
 
   あなたの開始日の計画
 
   本当です！ 実際には、ここを戦略的にする必要があります。 土曜日にきよめ、あなたの体と心の準備をするには、週末には、全体の 1日の土曜日と日曜日には「ヒーリング収縮等を通じての帆を助けなければならないし、従ってあなたの 7日を始める方法について説明しています。」
 
   


 
   
 
  




 
   は、事前に清潔になる期間の重要性 
 
   ライトでヘルシーな食事療法はあなたの 7日のスムージー清めを開始する前に、少数の日をお勧めします。 これ  は、空腹を介して取得するのに役立ち、実際の整備中に発生することを渇望しています。 オーガニックの新鮮な果物を、全穀物、野菜と卵をお勧めします。 適切な水和もまた重要である。 グルテン、赤身肉、乳製品から、ご滞在する食品、砂糖、カフェイン、アルコールの処理する必要があります。 
 
   ここでは大きい事はあなたのクレンジングルーチン中にを作っているグリーンスムージーの発想を得るということにしてみてください。 ショップ、それに応じてないのはなぜですか？ それは時間とお金だけが保存されます。 
 
   在庫のハーブティーをロードする必要がありますとして、日中は、必要に応じて何を消費することができます。 、ハーブデトックスは、覚えておいてください。 ホットウォーターでレモンも無害化するのに役立ちます。 フィルタ処理された水のガラスの一部のショウガ煮とこのにレモンの追加についてどうですか。 完璧なおいしいデトックスとに対するアルカリ化剤ホットレモンドリンクです！
 
   ここでは、推奨のショッピング・リストの例はあなたの前の期間中に整備します。
 
    
    	Kale
 
    	バジル
 
    	ミント
 
    	ショウガ
 
    	パセリ
 
    	Apple
 
    	トマト
 
    	レモン
 
    	半熟
 
    	キャベツ
 
    	レタス
 
    	キーウィ
 
    	イチゴ
 
    	ブルーベリー
 
    	オレンジ色の
 
    	スイカ
 
    	スピルリナ
 
    	ホウレンソウ
 
    	クロレラ
 
    	蜂の花粉
 
    	亜麻の種子
 
    	チアの種子
 
    	五次の果実が
 
    	Acaiの果実
 
    	ヒマラヤンの海の塩
 
    	研究ドリンク
 
    	乾燥肌ブラシ
 
    	誘導瞑想 CD
 
    	ジャーナル
 
   
 
   肌が乾いたブラシはあなたの皮膚の死んだ細胞を剥離し、リンパ系を刺激し、ボディデトックス浄化に役立ちます。 これはあなたの体の自然な防衛システムの良いのは、トン、イミュニティ！
 
   前にデトックスに来るとき赤外線サウナやマッサージも最高で期間を清潔にする。 
 
   あなたの、祝賀の 7日のスムージーのためのあなたの計画についてのきよめとそのサポートの要求を知っている許可しなさい。 それらはあなたの狂気についてここで話をして落としたことはありません。 岩あなたの意思で堅調に推移している。 ただ、将来をインスピレーションになるかもしれない ! 
 
   、あなたの社会的契約の制限にも注力します。 食品やアルコールの美味しいスプレッドに誘惑されたいと思わない !を残りの部分を反映して、時間を取得することを確認してください。 
 
   私たちは瞑想の影響は、すでに説明した浄化期間中に記す。 株式を事前にする必要があるすべてのものをしたいことがあるんです！
 
   最も重要なポイントの姿勢のままになります。 設定の意図を実際にあなた自身のに役立ちます。 自分でこれらの重要な質問をします。
 
    
    	クレンジングについて考えるのはなぜですか？
 
    	クレンジングのルーチンの 7日を実現するためにはプランとは何か？
 
    	次の 7つの日中に癒やしたりして行きたいとは何ですか？
 
    	私はこの 7日間で私は成功を定義する方法を清めますか？ 
 
   
 
   の場合は、クレンジング体制を開始しています妊娠する前のあなたのヘルスケアの従業者に確認し、投薬や深刻な病気があります。
 
   


 
   
 
  




 
   7日のスムージーがカスタマイズされた領収書を 
 
   あなた自身のための右の 7つの日の選択は清潔
 
   清潔にするかデトックスの一般的な、または標準的な定義はありません。 何人かの人々がかかるスムージーを見ますが、他のユーザにのみお食事 2と 1つの食事のための健康な食事のためのスムージーが含まれている変更された体制を選択します。 
 
   理想的には、クレンジングプログラムをリードしているの生活様式の種類に依存する必要があります。 目的は、坐った生活様式からのアクティブな 1つを移動する必要があります。 ただし、スムージーには、 7つの日中を使用してクリーンアップするあなたの生活様式に最も適した成分を組み込む必要があります。調理法 
 
   


 
   
 
  




 
   坐った生活様式のための 7日間の清め
 
   クレンジングの基本的な原則は、あなたの体はあなたの食事療法からの有害な化学物質や成分を排除することで、が自己修復する機会を提供しています。 もちろん、このことも清め大幅減量を保証します。 最適な減量を達成するためには、焼跡のカロリーの量を消費するカロリーの量が重要なのは、カロリー数をお腹を空かせている空のカロリーを消費することはありませんバランスする必要があります。 
 
   健康な減量への秘密は完全に物理的には、代謝を向上させます。重量損失の速度が向上します。 しかし、坐った生活様式を持っている場合は、この物理的なアクティビティを取得するのが難しいことがあります。 ここには、最もよい事は小さい方のカロリーと最適な栄養物を提供するスマート食糧選択をします。 あなたのスムージーの果物とスーパーフードをロードしてみてくださいと高水内容フルーツピック、 が必要とする以上、まだ完全な滞在はより多くのカロリーを消費しないように含めることができます。 また、低糖コンテンツ果物に集中する（脂肪に砂糖の変換の十分な運動をしていないのでしたくない）。 果実は、ここに良いオプションは栄養密なことができ、甘いの渇望を満たすためにもしています。 あなたのスムージーに緑のロードが組み込まれています。 緑の血ブドウ糖のレベルに影響をほとんどゼロにしては、例：植物化学物質およびファイバも搭載されています。 あなたのスムージーに種子とナットが含まれてあなたの体に役立ち脂肪が受け取ることができるようになります。 
 
   次の日に消費、スムージーストアを冷やかすことをお勧めします。 には、最大で 48時間保存することができます。 そこで、今回はあなたの食事の計画担当者を見て、単一のスムージーの巨大なバッチを準備し、次の 48時間以内に 1つのより多くの時間を消費して自由に感じる。 
 
   私たちは、 7日のスムージーで、坐った生活様式の個人のための食事の立案者のきよめを見ていきましょう。
 
   1日目: 
 
   朝食：グレープフルーツとにんじんのスムージーを 1つのグレープフルーツ（皮をむいて）、フードプロセッサー、または高速ブレンダーで新鮮なショウガの 1インチのルートだけで 4つのブレンドにんじん（皮をむいて）一緒にしています。 これにライムジュースの 2本のテーブルスプーンを追加し、電源の日の朝食込みも入手することができます。
 
   昼食：いちご、にんじんと半熟のスムージーの 1つのカップには、イチゴや 2つのビートの根（皮）は、 1つのにんじん（皮をむいて）、亜麻の種子を 1本のテーブルスプーン、水カップ半分にブレンドしてます。 あなたのおいしいカラフルなスムージーが準備ができています。 をお楽しみください…
 
   夕食：キウイときゅうりのスムージー● 2つのキウイ（皮）は、 1つのきゅうり（皮をむいて）、 1つのライムと、ミントの葉一握りにブレンドしてます。 氷を提供しています。 
 
   スナック 1：レモンジュースのティースプーンと茶のカップは、空腹感を満たすための抗酸化剤のロードあなた自身および大きい方法である。 
 
   スナック 2：トマトとバジルのジュース、新鮮なバジルの葉は一握りとの 2つのトマトをブレンドしてます。 スムージーをのためのあなたの新しい見つけられた愛をこの、熱狂にレモンジュースのティースプーンを追加します。 
 
   2日目: 
 
   朝食：トマトとほうれん草のスムージー● 2つのトマトの新鮮なほうれん草を２杯ブレンドは、 1つのライムは、 4つ 8つのラズベリー、 chiaの種のティースプーンのキックするには、 1日のスタートをすることができます。 
 
   昼食： Appleとベルペッパーのスムージーの 1つの赤いピーマンをブレンドして、 1つのグラニー・スミス・アップル、ブルーベリーおよび半分のガラスの水がいくつかあります。 はあなたの注意のためにあなたの美味しいスムージーを望めないのですか？ 
 
   夕食：きゅうり、セロリ、アップルスムージーの 1つ、きゅうり、セロリの 3つの茎にブレンドして、 1つのグラニー・スミス・アップル、水カップ半分。 のレモンにダッシュを使用して、背の高いガラスのサービスを提供しています。 
 
   スナック 1：水の 2個のコップを取り、に 1インチジンジャールートを追加します。 茹でた水の半分のボリュームを削減することができます。 のレモンの 2本のティースプーンを追加してお楽しみください。 
 
   スナック 2：ライムとブルーベリージュースのブルーベリーは一握りとの 2つのライムがブレンドしています。 出来上がりは、おいしくて、カラフルな軽食を準備ができている！ 
 
   3日目: 
 
   朝食：青汁とキウイのスムージーは、 1つのキウイの葉牡丹の葉のカップ半分にブレンドして、亜麻の種子を 1本のテーブルスプーン、麻粉の 1本のテーブルスプーン、 acai 1本のテーブルスプーン、シナモンの 1つのティースプーンと水のコップ半分。 あなたの蛋白質のグリーンスムージーをお楽しみください。 
 
   昼食：にんじん、アスパラガスとトマトのスムージー● 2つのにんじん（皮をむいて）、の 6つのアスパラガスの茎、トマトの 2つのブレンドに合わせて、ミントの葉を一握り、水カップ半分。 レモンジュースのダッシュをお楽しみください。
 
   夕食： Kale、スイカのスムージーは、 2つのカップスイカ（シードされていて切り刻まれた）、ハーフカップ kale、ミントの葉一握りにブレンドしてます。 大きいサービングのマグカップに注ぎ、ご夕食をお楽しみください。  
 
   スナック 1：にんじんのブレンドは、 5つから 6つのミントの葉、ライム半分と半分水カップ。 は世界で最も健康的なスナックではないですか？ 
 
   スナック 2：レモングリーンティーの優れたスナックとしての役割を果たすことができます。 
 
   4日目: 
 
   朝食：青汁、きゅうりのスムージー・キュウリ２本（皮をむいて）、の 1本のテーブルスプーンの 1つのチアの種子を、 1つのティースプーンの麻の粉、カップ 1杯の水との kale葉のカップ半分にブレンドしてます。 レモンジュースのティースプーンを追加します。 あなたのおいしい朝食の準備をしています。  
 
   昼食：にんじん、アスパラガスとトマトのスムージー● 2つのにんじん（皮をむいて）、の 6つのアスパラガスの茎、トマトの 2つのブレンドに合わせて、ミントの葉を一握り、水カップ半分。 レモンジュースのダッシュをお楽しみください。
 
   夕食： Kale、スイカのスムージーは、 2つのカップスイカ（シードされていて切り刻まれた）、ハーフカップ kale、 1つのティースプーンのスピルリナとは、ミントの葉一握りにブレンドしてます。 大きいサービングのマグカップに注ぎ、ご夕食をお楽しみください。  
 
   スナック 1：にんじんのブレンドは、 5つから 6つのミントの葉、ライム半分と半分水カップ。 は世界で最も健康的なスナックではないですか？ 
 
   スナック 2：レモングリーンティーの優れたスナックとしての役割を果たすことができます。 
 
   5日目: 
 
   朝食：レタス、ブロッコリー、きゅうり、 smoothieのロメインレタス 1つの頭部をブレンドして、 1つの大規模なきゅうりは、 1つのブロッコリーは、 1つのティースプーンの蜂の花粉、レモンジュースの 1本のテーブルスプーン、水カップ半分インスタントエネルギーを得られるようにします。 
 
   昼食：ほうれん草とバターナットスカッシュ smoothie - 1カップほうれん草は、少数の干しぶどう、バターナットスカッシュ 1カップ（みじん切り）、 シナモンティースプーン、麻粉の 1本のテーブルスプーンとコップ 1杯の水にブレンドしてます。 のレモンがダッシュでお楽しみいただけます。 
 
   夕食：レタスとストロベリースムージーのロメインレタス 1つの頭部、ハーフカップイチゴ、ブルーベリー一握りと、豪華なディナーを作成する 1つのライムがブレンドしています。 
 
   スナック 1： 1つの Appleの 2つのオレンジをブレンドし、最も健康な軽食可能の 1つを消費します。 
 
   スナック 2:水の 2個のコップを取りに 1インチジンジャールートを追加します。 茹でた水の半分のボリュームを削減することができます。 のレモンの 2本のティースプーンを追加してお楽しみください。 
 
   


 
   
 
  




 
   1日に 6: 
 
   朝食：ベリーと pearのスムージー -ハーフカップイチゴ、ハーフカップラズベリー、ハーフカップブルーベリーに合わせて、 acai 1本のテーブルスプーン、亜麻の種子の 1本のテーブルスプーンは、 2つの梨とハーフカップの水をブレンドしています。 大きなマグカップに注ぎ、レモンジュースの 2本のティースプーンを追加しをお楽しみください。 
 
   昼食： Appleとズッキーニのスムージーのブレンドでは、 1つの大きなアップルは、 1つのズッキーニと 1つの小さなバナナです。 レモンジュースのティースプーンとコップの水を半分追加して昼食をする準備ができています。 
 
   夕食： Acaiとストロベリースムージーの 1つのカップには、イチゴやハーフカップさくらんぼ、ハーフカップベビーほうれん草、 acaiの粉 1本のテーブルスプーン、カカオパウダーとハーフカップあなた自身の最もおいしい、 chocolaty夕食に利用することができる水の 1本のテーブルスプーンをブレンドしてます。  
 
   スナック 1：のミントの葉を一握りと一部の岩塩と 1つのきゅうりをブレンドします 氷の上を提供しています。 
 
   スナック 2：レモングリーンティーの時間をもう一度します。 
 
   1日 7: 
 
   朝食：青汁とオレンジのスムージーの 1つのカップ kale、オレンジ２個と 1つのアップルにブレンドしてます。 これを楽しみに一部の岩塩を追加！
 
   昼食：イチゴ、バジルとほうれん草のスムージーほうれん草の 2個のコップを、いちご halfcup混ぜ合わせ、のバジルの葉を一握り、チアの種子、半分バナナ半分と水カップ 1本のテーブルスプーン。 あなたの昼食をお楽しみください。 
 
   夕食： Pearとアボカドのスムージー・グリーンの退屈ですか？ よく、このスムージーは、フルーツのみです。 単に 1アボカドは、 2つの梨、ハーフカップのブルーベリーは、 1つのカップラズベリー、の 1本のテーブルスプーンの亜麻の種を 1つ、 1つのキウイ、半分 appleがブレンドしています。 冷えた半カップの水を追加してお楽しみください！  
 
   スナック 1： 1つのオレンジ色と 1つのきゅうりをブレンドします レモンジュースの 1つのティースプーンを追加してお楽しみください。 
 
   スナック 2：ショウガの水ではないのはなぜですか？ それは優れたスナックとしての役割を果たします！ 
 
   


 
   
 
  



適度にアクティブなライフスタイルのための 7つの日を清潔に
 
   している緩やかにアクティブなので、スムージーにいくつかかさばる /高密度フルーツおよび veggiesを含めることができます。 あなたのスムージーでアーモンドミルク、ココナッツミルクやココナッツウォーターを含めることもできます。 作業をしていると、 creamiest日のアーモンドミルクを使用します。 
 
   ここでは、 7日の食事の立案者は次のとおりです。
 
   1日目: 
 
   朝食：ブルーベリーとほうれん草のスムージーの 1つのカップベビーほうれん草を投げ、半分冷凍バナナ、ハーフカップ新鮮なブルーベリーは、 Blenderで 1インチジンジャールートでスムーズになるまでブレンドしています。 混合物に一部のようになりました無糖のグリーンティーと砕いた氷を追加してスムーズになるまでブレンドします。 Blenderの蓋には、スーパーフードの多くのトップが満ちているをしっかり締めて固定します。 は、 もう少しグリーンティーちょうどあなたのスムージーのコンシステンシ・シンナーを追加したい場合は !あなたのスムージーを楽しみ、あなたのボディに浸し、栄養を許可する！
 
   昼食：キウイと蜂蜜の露のスムージーは、 1つの立方体にキウイフルーツの蜂蜜の露の 2つのカップをブレンドするには、 1つの Appleと Blenderのレモンジュースの 1本のテーブルスプーン。 滑らかな場合は、砕いた氷を追加し 'ブレンドを再度します。 追加のキウイフルーツや蜂蜜の露スライスであっても、差し押さえることができます。 （との浮気ではありません ! )
 
   夕食：パパイヤとスピルリナのスムージーのパパイヤ 2個のコップを、 2つのキーウィは、 1つのカップ・アーモンドミルク、スピルリナの 2本のティースプーンを、シナモンの 1つのティースプーンのようにブレンドしてます。 砕いた氷の上を提供しています。
 
   スナック 1： 1つのカップ新鮮な 1インチジンジャールートと麻の粉のブレンドされたティースプーンオレンジジュース、大いに必要なエネルギーを与えることができます。  
 
   スナック 2：トマトとバジルのジュース、新鮮なバジルの葉は一握りとの 2つのトマトをブレンドしてます。 これにレモン汁をティースプーン 1杯を追加し、熱狂を超えています。 
 
   2日目: 
 
   朝食：バナナとほうれん草のスムージー● 2つのバナナをブレンドするには、 1つのカップほうれん草は、 1本のテーブルスプーンの亜麻仁油、 ¼カップカカオカカオマス、 ½カップ五拾ベリーとハーフカップのブルーベリー。 混合プロセスで一部の砕いた氷を使用することもできます。 ヘブンリーの好みは、しないんですか？ 
 
   昼食：ココナッツオイルとパイナップルのスムージーココナッツの水の 2個のコップ、 rawバージンココナッツオイルの 2本のテーブルスプーン、パイナップルの 1つのカップは、スピルリナの 2本のテーブルスプーンは、 1つのバナナを半分カップ青汁の葉がブレンドしています。 あなたのおいしいエネルギーブースターは 5分未満で準備ができています。 
 
   夕食：レタスとカボチャスムージーの 1つの大規模なヘッドロメインレタスは、 1つのカップ焼きカボチャカット 1本のテーブルスプーン、 acai ¼カップザクロ、 2.5インチの 1本のテーブルスプーンの亜麻種子粉末、 ½のティースプーンのシナモン、ココナッツウォーターの ½ガラスにブレンドしてます。 味の愛、ではないのですか。 
 
   スナック 1：水の 2個のコップを取り、に 1インチジンジャールートを追加します。 茹でた水の半分のボリュームを削減することができます。 のレモンの 2本のティースプーンを追加してお楽しみください。 
 
   スナック 2：ライムとブルーベリージュースのブルーベリーは一握りとの 2つのライムがブレンドしています。 出来上がりは、おいしくて、カラフルな軽食を準備ができている！ 
 
   3日目: 
 
   朝食：ミント、ベリー、 acai smoothie -赤ブドウの 1つのカップにブレンドして、 2本のテーブルスプーン acaiは、 5つの小さなレタスの葉は、 1つのカップ blackberries、 1つのティースプーンの麻の粉、 ¼カップミントと 1つのバナナ。 砕いた氷の上を提供しています。 
 
   昼食：カカオと青汁スムージー - 2つのにんじん（皮をむいて）、の 6つのアスパラガスの茎、トマトの 2つのブレンドに合わせて、ミントの葉を一握り、水カップ半分。 レモンジュースのダッシュをお楽しみください。
 
   夕食： Kale、スイカのスムージーは、 2つのカップスイカ（シードされていて切り刻まれた）、ハーフカップ kale、ミントの葉一握りにブレンドしてます。 大きいサービングのマグカップに注ぎ、ご夕食をお楽しみください。  
 
   スナック 1：にんじんのブレンドは、 1つのオレンジ色のは、一握りのまたはミントの葉と半カップの水。 あなたの軽食をお楽しみいただけます。 
 
   スナック 2：一部の暖かいレモングリーンティーはどうですか？  
 
   


 
   
 
  




 
   4日目: 
 
   朝食：マンゴーとほうれん草のスムージーの 2つのカップほうれん草は、 1つのマンゴーは、 1つの Appleは、 Chaiの種とココナッツミルクの 1つのカップの 1本のテーブルスプーンをブレンドしてます。 あなたのおいしい朝食の準備をしています。 
 
   昼食：アボカド、きゅうりとセロリのスムージーの 1つはアボカド、 1つのきゅうり、セロリの 4つの茎、 1インチジンジャールート、 ½のティースプーンの蜂の花粉は、 1つのティースプーンのスピルリナには、 1つのティースプーンの麻の粉と半分カップココナッツミルクにブレンドしてます。 一部の砕いた氷の上を提供しています。 
 
   夕食：イチゴとピーチのスムージー● 2つのモモにブレンドして、イチゴのカップ、ラズベリー、 1つのカップ・アーモンドミルクのハーフカップ。 あなたがする余分蛋白質の一部のヘルプ粉を追加することができます。 自然の良さを味わいます！ 
 
   スナック 1：半熟ブレンドは、 1つのきゅうり、ショウガ半インチのと海の塩のピンチ。 整合性に少し薄くする場合一部の水を追加します。 
 
   スナック 2：のミントの葉を一握りと一部の岩塩と 1つのきゅうりをブレンドします 氷の上を提供しています。  
 
   5日目: 
 
   朝食：バナナとブルーベリーのスムージーの 2つのバナナには、 1つのカップブルーベリー、青汁の半分のカップと 1つのピーチがブレンドしています。 必要な場合は、水を１杯半を追加することができます。 
 
   昼食：ほうれん草とバターナットスカッシュのスムージーは、ライフスタイルのすべての種類の人々のための大きいスムージー。 1つのカップほうれん草は、少数の干しぶどう、バターナットスカッシュ 1カップ（みじん切り）、シナモンティースプーン、麻粉の 1本のテーブルスプーンとコップ 1杯の水にブレンドしてます。 のレモンがダッシュでお楽しみいただけます。 
 
   夕食： Appleカルダモンスムージー：切り刻まれ、そしてコア apple 1カップブレンドは、 1つのバナナには、 1つのティースプーンのカルダモンは、 1本のテーブルスプーンの 1種を chiaは、一握りのまたは赤ん坊のほうれん草の葉と一部のココナッツウォーター。 すごい！ 天の夕食は御馳走！ 
 
   スナック 1： 1つのカップのブレンドを使用して半分のバナナおよび一部の麻の粉茶を冷却している。 好み yumは、しないんですか？ 
 
   スナック 2：純粋なフレッシュオレンジジュースのように大きい何も味がします。 2つのオレンジジュースとした味のミントにダッシュを追加することができます。 
 
   1日に 6: 
 
   朝食：バナナ、ほうれん草、ラズベリーのスムージー -ハーフカップラズベリー一緒に、 1つのバナナには、 1つのカップほうれん草は、 1本のテーブルスプーン麻粉と半分カップアーモンドミルクをブレンドしています。 おいしく、栄養いっぱいではありませんか。 
 
   昼食：グリーンティーと 100万円が川上忠義・ベリースムージーの 100万円が川上忠義・果実を 4本のテーブルスプーン、カップ 1杯の緑茶、半カップの水と 1つのバナナをブレンドします の 100万円が川上忠義・果実 1本のテーブルスプーンをそえます。 緑茶の酸化防止剤は、その日の残りを使用してセイルを支援し、味も大好き！ 
 
   夕食： Acaiと桜のスムージーの 1つのカップさくらんぼは、 2つの 1本のテーブルスプーンの acai粉、 1つの小さいバナナと 1つのカップの水にブレンドしてます。 さくらんぼの睡眠パターンの調節にも役立つことをご存知でしたか？ 実際、このスムージーは、アクティブなライフスタイルの人々のためにも大きいが、残りも同様に非常に重要なので。 
 
   スナック 1：今日水を注ぎこんだ一部のフルーツはどうですか？ この準備をするには、フィルタ処理された水に 1つのカップ葡萄に浸して冷蔵庫で一晩保管してください。 あなた自身のためのガラスを注ぎ、をお楽しみください！
 
   スナック 2：一部の暖かい生姜水の時間である。  


 
   
 
  




 
   1日 7: 
 
   朝食は、非常にベリーほうれん草スムージーを、 1つのカップほうれん草、ハーフカップラズベリー、ハーフカップイチゴ、ハーフカップブルーベリー、ハーフカップの blackberriesと 1つの冷凍バナナにブレンドしてます。 それより薄くしますか？ 水の半分のカップブレンドを再度します。 
 
   昼食：トロピカルフルーツとほうれん草のスムージーの 1つのカップほうれん草、ハーフカップを 3乗し、ハーフカップのオレンジ、 ¼アボカド、 ½マンゴー、半カップ水パイナップル、ハーフカップのブドウがブレンドしています。 あなたの昼食を味わいます！ 
 
   夕食：トマトとマンゴーのスムージー、 2つのトマトには、 1つのマンゴーは、 1つのにんじんは、 2つの茎、セロリ、カカオの粉末をティースプーンは、 chiaの種子と一緒にブレンドされた 1つのコップの水の 1本のテーブルスプーンのあなたの完全なディナーとしての役割を果たすことができます。 
 
   スナック 1： 2つのにんじんと、ミントの葉一握りのブレンド。 の味を楽しむ。 
 
   スナック 2：一部レモングリーンティーの時間が始まりました。 
 
   


 
   
 
  




 
   アクティブなライフスタイルのための 7つの日を清潔に
 
   よく、よく…ます。すでに方法重要なアクティビティは減量および管理を理解します。 実際にアクティブなので、自由にスムージーの高い砂糖の内容を一部の果物にも含まれています。 ちょうどフルーツ船外に行かないし、スムージーの緑を維持するためにしてみてください。 しかし、退屈して、疲れを感じている場合、または実際に懸命に働いた日の、純粋なフルーツのスムージーを自由に感じています。 
 
   ここでは、 7日の食事の立案者は次のとおりです。
 
   1日目: 
 
   朝食：ブルーベリーとほうれん草のスムージーこのレシピは適度にアクティブなライフスタイルの人々が使用できる 1つのと似ています。 1つのカップベビーほうれん草を投げ、半分冷凍バナナ、ハーフカップ新鮮なブルーベリーは、 Blenderで 1インチジンジャールートでスムーズになるまでブレンドしています。 混合物に一部のようになりました無糖のグリーンティーと砕いた氷を追加してスムーズになるまでブレンドします。 
 
   昼食：マンゴとパイナップルのスムージーは、 1つの立方体にキウイフルーツのマンゴの 2個のコップをブレンドするには、立方体のパイナップルの 1つのカップは、 1つのバナナとの赤ちゃんは一握りのほうれん草は、 Blenderで出ます。 滑らかな場合は、砕いた氷を追加し 'ブレンドを再度します。 とパイナップルスライス（忘れてはならないのは、キーが船外に行かない）差し押さえすることができます。 
 
   夕食： Kale、パイナップルのスムージーの青汁 2個のコップを、パパイヤの 1つのカップは、 1つのバナナには、 1つのカップを 3乗したパイナップル、カップアーモンド 1ミルクとのカルダモンのピンチにブレンドしてます。 それはおいしい夕食ごちそうで非常にアクティブな日を経過した後は、特に！
 
   スナック 1： 1つのカップ新鮮な 1インチジンジャールートと麻の粉のブレンドされたティースプーンオレンジジュース、大いに必要なエネルギーを与えることができます。  
 
   スナック 2：トマトとバジルのジュース、新鮮なバジルの葉は一握りとの 2つのトマトをブレンドしてます。 これにレモン汁をティースプーン 1杯を追加し、熱狂を超えています。 
 
   2日目: 
 
   朝食：マンゴー、ほうれん草スムージーを 1つのバナナのブレンドは、 2つのマンゴーは、 1つのカップほうれん草は、 1つのアップル社は、 1つの 1本のテーブルスプーンの亜麻仁油は、 ½カップ五拾ベリーとハーフカップアーモンドミルク。 、クリーミーなテクスチャはこのスムージーと恋に落ちたのを確認してください。  
 
   昼食：青汁とバナナのスムージーは、 2つのバナナには、 1つのカップ kale、 ½アボカド、 1本のティースプーンは、 acai 1ティースプーン麻粉と半分カップココナッツ水にブレンドしてます。 、味の一部のシナモンも追加しています。 
 
   夕食： kale、きゅうりと蜂蜜の露のスムージーの半分カップ kaleは、 1つのバナナは、カップ 1杯の蜂蜜の露を 3乗した 1つのアップル社は、 1つのオレンジ色のは、 1つのきゅうり、 1/2のアボカドブレンドしています。 あなたのクリーム色を基調とした、フルーティーな御馳走を楽しむ！
 
   スナック 1：水の 2個のコップを取り、に 1インチジンジャールートを追加します。 茹でた水の半分のボリュームを削減することができます。 のレモンの 2本のティースプーンを追加してお楽しみください。 
 
   スナック 2：純粋なココナッツの水がおいしい！ 
 
   3日目: 
 
   朝食：にんじんと camu smoothie - 2つのにんじん、の 100万円が川上忠義・果実 3 tabelspoons、 2つのカップフレッシュオレンジジュース、ピーチ 2個、 1つの 1本のテーブルスプーンの camu camu粉末と 1/2インチジンジャールートにブレンドしてます。 ジンジャールートこのスムージーが恋し落下し、余分な zingを提供しています。 
 
   昼食：ビートとにんじんのスムージー● 2つのにんじん（皮をむいて）、の 2つのビート、のロメインレタス 1つの頭部、ハーフカップ kale、カカオパウダーの 4本のティースプーン、シナモンパウダーの 1つのティースプーンと一部の砕いた氷とともにブレンドしています。 これを繰り返しすることをお勧めします。 
 
   夕食： Kale、スイカのスムージーは、 2つのカップスイカ（シードされていて切り刻まれた）、ハーフカップ kale、ミントの葉一握りにブレンドしてます。 大きいサービングのマグカップに注ぎ、ご夕食をお楽しみください。  
 
   スナック 1： 2つのりんごのブレンドは、 1つのにんじんと一部の水。 レモンジュースの 1本のテーブルスプーンを追加し、軽食をお楽しみいただけます。  
 
   スナック 2：一部のミントの葉を一握りやイチゴをブレンドしています。 一部の海の塩と、贅沢ないちごの dipは準備ができましたを追加します。 持っていることは、 にんじんりんごジュースを左に追加したりします。
 
   4日目: 
 
   朝食は、ブルーベリー、ほうれん草、アーモンドの 2つのカップほうれん草は、 1つのカップには、アーモンドとの Chaiの種子を 1本のテーブルスプーンをブレンドしてます。 今では一つのカップブルーベリー、の 2つのオレンジを半分カップパイナップル、ジュースを追加します。 のブルーベリーほうれん草、狂気に大きなマグ、ドロールに注ぎます。 
 
   昼食：クランベリーココナッツスムージーの 1つ一緒にカップ新鮮なオレンジジュースのブレンドは、 1つのカップ新鮮なクランベリーは、 1つのティースプーンの海塩は、 1つのカップを培養ココナッツヨーグルト 2つのバナナと 1つの 1本のテーブルスプーンの acai。 今では、究極の cocoナッツ味エネルギーブーストと呼んでいるのです！
 
   夕食：ラズベリーとパイナップルのスムージーの 2つのカップラズベリー、 1つのカップパイナップル、 1つのカップほうれん草は、 1本のテーブルスプーンを麻と 1つのビートがブレンドしています。 それ仕上がっする場合一部のアーモンドミルクを追加します。  
 
   スナック 1：水のりんごの良さを取り入れたは偉大なスナックです。 この水にレモンジュースを注ぎ、また、シナモンのピンチを追加することができます。 私を信頼し、味を愛する。  
 
   スナック 2： 1つのアップルブレンドは、 1つのにんじんとトマトの 1つです。 一部の氷とドロールを追加します。 
 
   5日目: 
 
   朝食：バナナ、ほうれん草、ブルーベリーのスムージーの 2つのバナナには、 1つのカップブルーベリー、 2つのカップほうれん草は、一握りのまたはチェリー、マンゴーの 1つと一部の葡萄にブレンドしてます。 必要に応じて 1杯の水を追加することができます。 この後は巨大なバッチ、冷蔵庫内の 6日の消費のために保存することができます（あなたのフレッシュなスムージーの準備のように感じることはありません）。
 
   昼食：ザクロ、チェリースムージーの 2個のコップをザクロ、カップ 1杯のソメイヨシノをはじめ、 1つのカップ blackberries、 1つのカップ kale、 1つのカップほうれん草、 6つのくるみやの 1本のテーブルスプーンの flaxseeds一緒にブレンドされた、完璧なランチを作成することができます。 
 
   夕食：アップルとピーチのスムージー：切り刻まれ、そしてコア apple 1カップブレンドは、 1つのバナナには、 1つのピーチは、 2つのコップの赤ん坊のほうれん草は、完璧なディナーを取得するシナモンと 1つのカップココナッツミルクのピンチ。 
 
   スナック 1：エネルギーのインスタントの線量のために、いくつかの座り込ん粉とアーモンドミルクと飲み物 1つバナナブレンドしています。 
 
   スナック 2： 一部のグリーンティー今はどうですか？ 
 
   1日に 6: 
 
   朝食：バナナ、ほうれん草、ベリースムージー -ハーフカップラズベリー一緒に、 1つのバナナ、半分カップ blackberries、 1つのカップほうれん草、のロメインレタス 1つ小さい頭、の 1本のテーブルスプーンの麻の 1つのパウダーとハーフカップアーモンドミルクをブレンドしています。 我々は完璧なパワー満載の朝食コールができるようにします。 
 
   昼食： Kaleと Appleのスムージー● 2つのりんごは、 1つのカップ kale、 1セロリレバー、半分のバナナと 1つの 1本のテーブルスプーンのレモンジュースをブレンドしてます。 
 
   夕食：ココナッツと青汁スムージーの 2つのカップ kale、 1本のテーブルスプーン acai粉末は、 2つのバナナ、カップココナッツミルクの 1つおよび 2つのティースプーンのシナモンがブレンドしています。 風味を味わいます。 
 
   スナック 1:あなた自身のためのブレンディングの一部の 100万円が川上忠義・ベリーとバナナの 1つの緑茶の水冷式でグリーンティーを扱う準備をします。 
 
   スナック 2：一部レモンあなたの水および SIPには徐々に追加します。 
 
   1日 7: 
 
   朝食:甘いポテトとバナナのスムージー、甘いポテトすることができ生のブレンド。 ただし、一部の人々のブレンドする前にそれらを調理することを好む。 
 
   ちょうど 1つのカップスイートポテトにブレンドして、 2つのカップほうれん草は、 1つのバナナと 1つのマンゴー。 シナモンとレモンジュースのピンチを追加します。作業完了です。  
 
   昼食：ブドウと青汁スムージーを、 1つのカップ kale、 1つのカップには、ブドウや 1つのカップパイナップル、 1つはアボカド、の 1本のテーブルスプーンの 1つのチアの種子を、 1つのテーブルスプーンの麻の粉、カップ 1杯の水にブレンドしてます。 うまがら！ 
 
   夕食：トマトとほうれん草のスムージー● 2つのトマトにほうれん草を２杯と 1つのオレンジ色とブレンドされた、完璧なディナースムージーをリードすることができます。  
 
   スナック 1： 2つのきゅうり、ブレンドのミントの葉とハーフカップココナッツウォーターがいくつかあります。  
 
   スナック 2：で、ココナッツミルクの 1つのカップの半分カップラズベリーをブレンドした、完璧なスナックとしてします。  
 
   


 
   
 
  




 
   次に何ですか？ 
 
   7日には、これらのいずれかが発生することがあります。
 
    
    	-実際には、家具を食べたりすることができます食べてはいずれかのためにとても絶望的！
 
    	またはあなたは今のあなたの食糧を確実に分離、スムージーに次の 6か月の清めを続行することができ
 
   
 
   覚えておいてください、続けないこのスムージー 2週間以上清めたりしています。 
 
   そのため、通常の健康な食べることを再開するには、適切な方法は何ですか？ 
 
   固体食糧を徐々にのみを再開することをお勧めします。 あなたのポストの食事療法には、清めの食事療法前の清めのようになります。 緑の野菜は、有機食品は、最初の日の間にすることをお勧めします。 ブラウンライスと卵の日 2からを含めることができます。 チキン、魚、肉のあなたの 7日のクレンジング体制あなたの食事療法を 5、 6日後にのみ含まれている必要があります。 この 7日間 、食品の健康な関係を開発し、あなたのライフスタイルの一部として、より健康な食糧選択を意識的に取り込むための機会として清めのプログラムを使用することができるようになっている必要があります。 ここでは、最初の日のためのあなたの計画はあなたのクレンジングは POSTしています。
 
    
    	Breakfast：新鮮な果物の入ったボールまたは、レモンジュース、オレガノとヒマラヤの海塩ドレッシング一部光サラダ。 
 
    	昼食：一部の芽および発酵食品を使用して光のサラダです。 
 
    	夕食：蒸しとヒマラヤの海塩、レモンジュース、オレガノの野菜です。 
 
   
 
   にんじん、セロリ、グリーンティーのスナックをフルーツが取り入れられた水は、新鮮なフルーツジュース、レモン水、アーモンド、マカダミアナッツ、カボチャ種、などを行うことができます。 
 
   ここで重要なのは、最初の数日間が明るく、有機を維持します。 あなたの内部の臓器を不必要に消費税と の重い食品の消費を介してあなたの消化系を強調しないでください。 あなた自身を水和させておくと、あなたの食事療法の一環としてプロバイオティクスが含まれています。 
 
   処理された食糧の誘惑、精製された砂糖、カフェインやアルコールにしてはいけません。 
 
   、スムージーを清潔にした後右の精力的な活動を開始しないでください。 あなたの体をリラックスさせ、同化した経験感じ一部の時間を許可します。
 
   ・最も重要なことは、あなた自身を祝いなさい ! 
 
   それは偉大な業績ではなく、栄誉をあなた自身の独自の方法ですか？ あなたの健康およびあなたの感情の充電あなた自身を真にすることを許可した、自分自身、健康強くなるのは、鮮やかな権限を与えています。 その過程の中で、重量の oodlesを紛失してしまっています。 何のための御馳走！
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   続行するには、重量を 7日清めた後のヒント
 
   が、健康的なライフスタイルとスムージーを手に手をとって行く。 あなたの毎日の食事療法にスムージーを組み込むことによって、全体的に素晴らしかったし、健康的なライフスタイルを維持することを可能にするとともに、あなたの重量損失および解毒の目標に非常に貢献することができます。 
 
   あなたの現在の状態を完全に評価されている場所を理解するのを助けることができます。 あなたの生活様式へのよりよい食糧選択を組み込む方法をすることができについてこれを受け入れることだと思います。 リラックスして、あなたの目標シートを作成し、あなたの健康の目標を達成するための計画を作成します。 忘れてはいけないのが、一番大切な人が！ その変更をもたらすためには、電源を投入しただけです！ 
 
   スムージーについてのもう一つの驚くべき事実は、彼らは多くの果物とあなたの体に野菜を取ることをしています。 それ以外の場合は、単一の日にそんなに色々を消費することができるようになるのか？  
 
   あなたの毎日ルーチンにスムージーを組み込んだあなたの体が渇望されているのは、栄養を実現！
 
    
    	栄養と健康の選択肢に沿って小さな生活様式の変更を長期的なメリットを享受する可能性があります。 
 
    	アクティブな、 Getしてみてください上を移動し、できるだけするようにしています。 でも、坐った生活様式をお使いの場合は、定期的に運動を紹介してみます。 これには、 2つのブロックへの車の駐車場を簡単に検索できます。 
 
    	は 1日と 1つの高蛋白の食事には、少なくとも 2つのグリーンスムージーを組み込みしてみてください。 
 
    	ケースであることをことをしているのは、期待される（健康食品を消費し、アクティブなライフスタイルを維持する )、任意の重量損失はまだ発生していません、あなたのホルモンレベルを調べてもらうためにすることをお勧めします。 
 
    	健康な栄養の選択肢とし空のカロリーのの明らかに操縦しなさい。 
 
    	あらゆる食事と常に蛋白質を消費してみて、 1日あたりのファイバの少なくとも 30グラムが組み込まれています。 
 
    	あなた自身を水和させておく。 水を作るグリーンティー、生姜水、フルーツが取り入れられた水とレモン水のあなたの最もよい友達です。 
 
    	は、毎日十分にかかるオメガ 3とオメガ 6脂肪酸をされていることを確認します。 これは、あなたの毎日の食事療法に魚とナットが含まれています。 
 
    	トランスから離れ、脂肪、精製された小麦粉と糖分を処理します。 
 
    	そのため、アップルサイダーの酢を使用して来るとき、カイエンヌペッパー、カルダモン、パセリ、オレガノ、コリアンダー、ニンニク、ローズマリー、タイム、サフラン、ターメリック、玉ねぎとニンニクを寛大がありなさい。 
 
    	Acaiベリー、 Chaiの種、亜麻の種子、麻、カイエンヌペパー、座り込ん粉またはルート、カカオカカオマス、ヒメカモジグサジュース、亜麻油、ココナッツオイルなど、スムージーになどのスーパーフードを含めてみてください。 の日には、少なくとも 2つのスーパーフードの包含のために向ける必要があります。 
 
    	処理され、パッケージ化された食糧、赤肉を避ける乾燥豆、ベーグル、白いご飯、白いパスタ、缶詰のフルーツ、乳製品、ケチャップ、マヨネーズ、 MSG、ソーダ、ビール、高いフルクトースのコーンシロップ、砂糖、水添油します。 
 
   
 
   そのため、フィッタを見て準備ができたら、より幸せで、より健康でスリムになったのは、 7日のスムージー清めの 7日間では、最大 10ポンドをドロップして開始します。
 
    我々は協力して、健康革命をもたらしています。 あなたの身体を癒しに役立つ、旅に同行する私の準備ができ、重量を失い、よりよい精神明快さ得、あなたのエネルギーレベルの向上ですか？ 
 
   …スムージーの世界へようこそ。
 
   


 
   
 
  




 
   特別な著者のご利用ありがとうございます。
 
   行く前に、私はあなたの注意のために温かくて感謝しています。 私は多くのより多くの電子市場での本が実現し、この 1つを購入することを決定しました。 私は非常にに感謝しています。 
 
   今、 この本を楽しみにしていたとれば私はそれを読むことから得られた値を、あなたの支援が必要です。
 
   この本のレビューをしたままにして、少し時間を取ってください。 このような貴重なご意見を参考にして生命の旅に役立つ本を私に電子メールを書くことができます。 
 
   よろしくお願いします。
 
   アビゲイルのクルーズ
 
   


 
   
 
  




 
    Here   の火を新しい話題の健康および適性の電子書籍へのリンクは、受信トレイに直接送信されるように受信するようにサインアップします。
 
    
 
   11朝の習慣
 
    
 
   実証済みの戦略をあなたの最も健康な生活今が重量を失うのとライブを
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   下記によって : アビゲイルのクルーズ
 
   


 
   
 
  




 
   この本には誰ですか？
 
   これらのいずれかに該当する場合は、この本は、有用な内容が記載されています。
 
    
    	重量を失うことを試みることを、まだ成功を見つけたことはありますか？
 
    	痩せましたしかし、それがすべての権利を取り戻せばだけで終わりにしますか？
 
    	は、すべての食事療法を試したことがありますが、見つけるあなたのために働くことは決してありませんようであるそれらの人々の 1才であるか。
 
    	重量を失い、保つことを、自然な方法を捜しているか。
 
    	になっているのは実際にやってみますが、重量の闘争を失う方法を知っているそれらの人々の 1才であるか。
 
   
 
   私はそこにいたので、単独で感じてはいけません。これらのステップには、重量を失うし、切ることができました 
 
   


 
   
 
  




 
   では何を学びますか？
 
   この本はあなたの重量損失のスタートにジャンプする方法をクリアし、念頭に置いて、およびあなたの全面的な健康増進し、あなたのエネルギーを高めを指導しています。 次のことについて学習します。
 
    
    	戦略とを感じるように、最も健康な感じしたほとんどのエネルギーをお持ちになった
 
    	恐れていたハードを損失の脂肪（特に腹脂肪、太ももの脂肪やアームの脂肪）には、それを維持することへの書き込みを開始する方法
 
    	あなたのウエスト、その他のハードの部分を失うオフインチを失う方法を
 
    	これらの習慣は、理想的なボディにプッシュするには、アクションプランに沿ってなぜ働くか、！
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   内容
 
   はじめに
 
   第 1章 :右側の開始メモ、スリープ解除 UCONTENTS
 
   第 1章 :右側の開始メモ、早く目が覚める
 
   第 2章 :ハイドレートをすぐに発見するために、重量損失の秘密を
 
   第 3章 :呼吸とストレッチあなたの血の流れを得る
 
   第 4章 :浴室を毎日解毒を参照してください
 
   第 5章を開始負けた重量の朝の運動を効率的に
 
   第 6章 :元気な日には心のこもった朝食を食べ
 
   第 7章 :パートナーを探す説明責任を
 
   第 8章 :調律を探すために黙想
 
   第 9章 :幸せな感情が流れてみましょうを笑顔
 
   第 10章 :プラン一日の何の部分を食べ
 
   第 11章 :報酬の朝の儀式をご活用を自分自身に
 
   免責事項 


 
   
 
  



はじめに
 
   重量を失いたいと思うか。 大きいのを感じたりしますか？ 健康に生きたいですか？ 
 
   もちろん、にしたいと考えています。 ないのは誰？ しかし多くの事 -食事療法、練習、丸薬、治療しようとしましたが、まだ、成功していなかった。 そのように表示されてますか？
 
   もし、生涯、重量を失い、その後、この本はあなたのためにしてください火、非常に簡単な方法を探している場合。 
 
   私は、達成するためにあなたの重量損失の努力だけではありません成功が活力を継続して健康のための習慣のための生涯感謝を得ることもできる方法を示しています。
 
   重量を失うために非常にハードを試みる多くの人々の失敗にもかかわらず、なぜか知っていますか？ ほとんどの重量損失プログラムの迅速で簡単なソリューションを提供しますが、ショートして、誰でもが重量を失うのをなぜべきであるかの長期的なビューであるためである。
 
   重量損失の食事療法は動作しますが、しばらくの間だけです。 重量の面でいくつかの肯定的な結果を見て、開始予定日よりも早く損失のない、他の多くの否定的な健康問題が発生します。 その後をあきらめたりするには、失われてしまったすべての重量を、与えるを取り戻すと一部の多くのものを得ることにします。 
 
   練習の養生法のほうが優れていることはありません。 彼らは、汗をかかと歪みを確認してください。 次にそれを維持し、ポンドをバックパックすることはできませんを検索します。 のはなぜですか？ ということを単純に楽しむことができないため機能しません。 
 
   薬や治療法についての何か。 以下、これらのよりよいのについて語った。 すべての後に、魔法の薬や奇跡の療法があるのなら、彼らはあなたのために、誰のために働いていないのはなぜですか？ ミラーで見るだけで、またはあなたのまわりの一見。
 
   まだクイック重量を失うために修正するソリューションがあると考えられる場合、私はあなたにそれを壊すのが嫌だった。 があるわけではありません。 しかし絶望してはいけない、希望がある。 実際には、重量を失うためには、シンプルかつ強力な方法があり、すべての最もよい、 寿命のために、動作します。 この本、重量、を完全に失うことができる方法をとを示しています。健康のライフタイムをお楽しみください。 
 
   どうですか。 負けた重量へのキーはあなたのライフスタイルに問題があります。 朝にそれをし、目覚めたときから始まるあなたとのそれを開始します。 
 
   の健康のための習慣は、シリーズを取得し、これらの習慣はあなたの毎日ルーチンに反撃、驚くべき結果が、あなたのミラーサイトでのみ反映されていませんがすぐに表示されます。しかし、計量スケールで、人生の見通し全般になっています。
 
   通電を感じ沢山の理由が幸せで、健康な気がしています。 
 
   それはすべてあなたの生活に健康的な朝の習慣をシリーズの取得を目的としたいくつかの簡単な手順を開始します。 
 
   私はこの本で説明した手順は、私自身の実験、研究や経験の結果ですが、彼らは上の実績のある研究と重量損失の原因をいろいろと実施した調査に基づいています。
 
   長年かけて、私は朝のルーチンの一部意図的な変更をしました。 私のストレスの原因、それは私が不健康にしていました習慣が識別され、それらを排除しています。 私は喜びおよび幸福を連れて来た習慣を導入しました私の通電と感じ、長期的には、私の人生は変わりました。 
 
   私は突然というわけではありませんが開始の負けた重量、が私の全体的なヘルスの状態を改善しなかったことも私の仕事では性能だけで再生が見つかりました。 私は、より積極的な見方をしてしています。 私はまた私の努力で成功自分自身、表面上は簡単に、簡単に見つかります。
 
   私は、これらの実証済みの非常に新しい 1日恐がりの意欲と熱意を期待している私の人生を変更するに貢献してきました習慣を共有することを、毎朝したいと考えています。
 
   これらの習慣があれば、いつでも臨時ではありません。 実際には、彼らは非常に単純な、またはそう彼らはようである。 ただし、 単純化の力を過小評価しないでください。 これらの表面上は些細な手順を取り、朝のルーチンに習慣を組み込み、大幅に異常な結果を経験することが開始されます。
 
   最後のアドバイスを一つします。のすべての習慣を練習するには、ただちに開始する必要はありません。また、に記載されている順序でにしないでください必要に応じて。 実際には、一度に 1つの習慣を選択して、あなたの朝の儀式のために、必要不可欠な一部となるまでを紹介します。 を使用すると、ほとんどの懇願の物を取る。 
 
   私はこれらの習慣を促し、変革のを見つけ、私はなかったと思います。
 
   


 
   
 
  




 
   第 1章 :右のメモを起動すると早く目が覚める
 
   早く目覚めてなぜは重量を失うのを助ける 2つの単純な理由があります。 それらはグレリンとレプチンと呼ばれています。 
 
   の不思議な響きの名前で尻に火が付かない。 これらは、新しい食事療法や運動プログラムはありません。 彼らはあなたの食欲に影響を与えることは何もホルモンもしています。 
 
   グレリンのボディとレプチン内で空腹を刺激がいっぱいの気がしていたときに何が必要か、または必要以上の食事をしたりしないでください。システムを通知する責任があります。 
 
   を、国民の科学（ PLOSバイオロジー誌）ライブラリによって公開された報告書によると、あなたの BMI（ボディ・マス・インデックス）に光があなたの体の露出のタイミングの影響を受けています。 していることをウェークアップコールの初期のとき、あなたの体は日光に露出され、これは あなたの体は、あなたの食欲を、あなたが食べる量を直接影響を及ぼします。内のグレリンとレプチンの生産を規制しています。
 
   ホルモン、グレリンとレプチンの物理的なアクティビティのためのあなたの好みも影響しています。 それは、目覚めたときに早期より活気づけられ、そのために練習していきたいか、または任意の物理的なアクティビティを遅く目覚めたときよりも簡単に手軽にできるかを実行することができていると感じています。
 
   そのためには、疑いもなく、初期のめざましは、最も重要な習慣は、物理的なアクティビティを実行にどのくらいのエネルギーを食べるかどの位をコントロールしてあなたの体の内のホルモンを制御のための重量を簡単にを失うのをイネーブルにするには、不可欠な要素の 1つです。
 
   それをウェークアップをする際には、早期にし右を食べ、エネルギーの、早朝の練習のような物理的なアクティビティを実行するのに適した量をお持ちしています。 さらに、 朝食は巨大な重量の前に損失の利点この本の別の章では、私もデモを行い、午前中に一定の練習を行っています。
 
   重量とスリープはどのように接続されていますか？
 
   早く目が覚める人々では、その日のうちに目覚めた人よりも低い BMIが成長している証拠があります。 この BMIの違いの最も重要な理由の 1つは、ウェークアップを早期に発見し、そのためには、少なくとも 6時間以上の睡眠を睡眠初期のもそのためです。 のはなぜですか？
 
   目を覚ませ早くもホルモンのメラトニンは、睡眠を誘導するために責任がの分泌を制御しているためだ。 
 
   午前中の後半で起きたとき、メラトニンには、人をスリープ状態にするには邪魔か、または遅延して睡眠パターンの結果が難しくなりのリリースを禁止しています。 別の負の効果は、あなたの食欲と代謝に悪影響を与えるコルチゾールのリリースをトリガするために多くの圧力をもさせられることである。 
 
   寝不足のあなたの体の感度をインスリン糖尿病、肥満につながる可能性がありますを減らすことも知られています。 
 
   実際には、オックスフォード・ジャーナルで発表された報告のスリープ時間と体重増加との間に強い関係があることを示しています。 この調査によれば、 5時間またはそれ以下では 15％の重量を得るか、または 7時間以上、眠った人よりも肥満の問題が発生しても、より多くの可能性が高いのに寝ていることが明らかにされています。 
 
   あなたの睡眠の質と眠りの時間数は、概日リズムのバランスに重要な役割を担っています。 
 
   これは restful夜睡眠していたときに、太陽が昇るのを早く目覚めさせる場合よりよく機能することを意味します。
 
   の成功への秘密をウェークアップします。
 
   今初期の通電を感じるウェークアップした人が理由を知っています。 それはあなたの体が、早朝の光にさらされるので、右を食べよく運動して健康にとどまるのを有効にするのは、ただ単にしています。 
 
   しかし、それだけではありません。 早く起きればすることもできますより多くの成功したことをご存知でしたか？
 
   たのは、ハーバード大学は、夜よりも朝の生産性を向上した場合人々が成功するためには、適切に配置されているビジネスレビューレポートによれば、指摘されていました。 人々はより多くのエネルギーをしていたのですが、生物学者が実施した調査では、夜よりも、朝には、 Christoph Randler実行されます。 
 
   早期の開始を行うには、引数には、成功した人々の習慣では、有名な芸術家や作家の Ｃ Ｅ Ｏ をから明らかにされています。 Vladimir Nabakovが午前中に 6つのことによって彼の一日のスタートだ。 ウォーレン・バフェット氏は、 4のスリープを知られてしております。 そのため、健全で豊かな、 有名になるのが、使用したい場合には、初期のめざましは完全に右方向への最初のステップの 1つである。
 
   ただし開始初期には十分ではありません。 が、右の態度と習慣を起動しています。 この本では、重量を失うのを助けるだけでなく、より健康で充実した生活のすべてのライブの日も長い通電時の感じ健康朝の習慣について学習します。
 
   しかし、慎重な手順を一連のそれは習慣になることを確認を実装していない限りは早いですがウェークアップを簡単ではありません。 この方法をしていますか？ 私は、私のために働いていることを早期に取得することができ、体系的なアプローチを共有しています。 は、ミラーとの体重計に反映されている巨大なメリットをを参照してください。するとすぐにではなく時間の経過が成功したことはありませんでしょお早起きするのをお楽しみください注意してください。


 
   
 
  



アクション・プラン
 
   スリープを解除する方法を初め、定期的にですか？
 
    
    	睡眠をしています。初期 には右には、最初のステップ目を覚ましベッドに早々にを早期に開始します。 あなたの朝の右、夜の開始を開始します。 あなたの日のアクティビティの実施計画とスケジュールのため、ベッドの準備ができています。 十分な睡眠 6時間から 8時間の間の範囲をすることができていることを確認します。 より少ない睡眠が必要と言ってこれまでの子供をしてはいけない。 実験によって多くの睡眠が必要かを考えます。 目覚めたときに十分な休息とリフレッシュされていることを確認します。 でふらふらになっているとイライラしている場合は、十分な睡眠を持っていなかったサインを確認してください。 夜遅くに何をしますか？ それらを回避するためにしています。 ここには、日々の計画のちょうど質問である。 すべての予期しない遅延が発生する可能性を、旅行、仕事や社会的活動のために夜遅くにして発生している場合は、通常の時間に応じて、例外が、初期のウェークアップをしてみてくださいとしてそれらを扱いなさい。 次の数日のために少し早めに寝て、失われた睡眠をすることができますアップスケジュールのあなたのウェークアップコールがある場合には安定的に推移しております。そのままにし
 
    	は、 1つの方法の通りを確認してください。 他の単語では、スヌーズボタン、またはその他のスリープを後方にスライドさせ誘惑をスキップします。 この方法をすることができるか。 このためには多くのトリックがあります。 私のお気に入りの一つは、ジョン・グリシャムの小説の文字は何を意味している 彼は洗面台の近くにあるバスルームでは、アラームクロックになります。 そのため、アラームが鳴ると、彼はときにオプションはありませんが、を取得するには、バスルームに電源をオフにし、彼は必ず最後には自分の顔と、冷たい水を洗濯に彼を起こすが失敗したことはありません。 その極端に行く必要はない。 簡単な方法は、それをオフにし、それをするためには、スヌーズボタンを押して、より少ない誘惑方法を得ることができるようにベッドから離れ、アラームクロックを維持します。 もう一つ重要なことは、現実的なウェークアップ時間にする必要があることを覚えています。 それは 5つの AMまたは 6、スケジュールの準備をしているように棒を確認することができているかどうか。 あまりにも早く目を覚ましていることを感じれば、もう少し眠ることが常に誘惑されています。
 
    	むそおにふけてあなたの心のモチベーションを 早起きにする理由を考えるのです。 それは重量を失うか、または成功して、あなたの目標の精神映像を作成するかどうかを指定します。 これは、ウェイクアップおよびベッドに戻るのを防止するときに集中することを促す。 スポーツ人と俳優としてだけでなく、ほとんどの成功した人々を使用するようになるのは、単純な技術である。 では、レースの開始時点では、選手がかがみこみ、彼または彼女は仕上げのリボンや、俳優や女優にしたときにステージにステップまたはカメラの顔を想像 breastingとき、聴衆の拍手と感謝を想像してみてください。 同様に、目覚めて早いし、それによって動機を与えられる滞在には、 inspirationを見つけることによってあなたが得る結果を視覚化することができます。
 
    	すぐに何かをしています。 水のガラスを飲むことは、メモの作成、 1日か、または黙想を計画するには、ルーチンを設定しているのを助けると同時に何かをするかどうかを指定します。 あなたの心にをアクティブにして、すぐに焦点を当てて、ウェークアップルーチンに役立ちます。
 
    	右の環境を作成します。 暗い部屋でよく寝と同様にすることができ、それをウェークアップのスリープを解除した後の明るさが表示された場合に更新された気がするのに役立ちます。 ベッドサイド・モニタの光のカーテンをオンにするか、 Windowsの一部、または、新鮮空を補助光に息をを開きます。 必要は visualではありませんが、ラジオや一部の音楽の日の気分を置くためにオンにするなど、また、聴覚刺激することができます。
 
   
 
   今では、 DOSを持って、実行してはいけないことを見ても、早期に目覚めあなたの計画を妨害することができます。簡単に取ることもしてみましょう。
 
    
    	カフェイン、ニコチンや砂糖が脳と身体との干渉が起きないようにできます。 コーヒーや煙を飲んでカフェインを夜遅く、または消費するもの、または何かに目が冴えやから寝ないようにしておくことをお菓子を食べてはいけない。 
 
    	そのためアルコールのことができます。 あなたの睡眠パターンもスリープするのに役立てることができますが、誤って想定されても中断することができ、夜にアルコールを消費してはいけない。
 
    	テレビを見るか、またはコンピュータ内部の作業をあなたの睡眠に悪影響を及ぼすことができます。 以前に学習したように、光を照射し、メラトニンの生産から睡眠の妨げに抑制することができます。 心とまた刺激が脳のアクティブな防止スリープを維持します。 同様に、タブレットや電子メールなどのバックライト付きの電子デバイスからの読み取りのリーダーと同じ効果を持つことができます。
 
    	予定通りに起きることに失敗した場合、心配しないでください。 あなたの睡眠の習慣を一夜にして変えることはできないので徐々に移動します。 徐々にではあるが、数分早く寝て、前よりも前に数分目を覚ましを起動します。 その後は徐々に、あなたのウェークアップコールに向かって移動時間の目標を、日、週 1日または 1週間もしています。
 
    	寝室には、すべてのライトは、閉じてカーテンをオフにしてすべてのあなたの寝室から離れた光を反映してミラーしてください。 右の環境は暗くて居心地の良い睡眠を誘導するために作成しています。 夜はバスルームに移動した場合はどうなりますか？ あなたのベッドサイド・テーブルの近くに懐中電灯ハンディライトをオンにする必要はありません保持できるようにします。
 
   
 
   これらの簡単な手順を実行してから、すぐにぐっすり眠るとウェークアップを更新し、体が休まります。 時間の経過とともに、計量スケールをステップしたときに、自分の着ている服にステップインするときに標識を奨励することに注意してください。 
 
   


 
   
 
  



第 2章 :水和物は、損失の秘密では、重さを発見するのをすぐに
 
   のスリープをとして、すぐに飲み水には多くの健康上の利点を、そのうちの一つが重量を失うのを助ける。
 
   どうですか。 ここでは重量を失うのをウェークアップに貢献したときに飲料水の 3つの科学的に実証された方法があります。
 
   最初にすべての、水を飲むとき、それはあなたの新陳代謝を高めます。 に 6を 8は 8時間に寝ていたとき、あなたの体が水分を取得します。 あなたの体が水分を取り除かれた場合、その代謝機能が低下しているカロリーを燃やすためにあなたの体の機能が低下していることを意味します。 
 
   水を飲むときにウェイクアップするとすぐに、それはあなたの新陳代謝、体をすぐに気合を入れますが回転数を上げ、カロリー燃焼と脂肪を流し性質を持っています。 
 
   を飲み水にするもうひとつの方法は、午前中の早い段階で重量を失うことは、あなたの胃を補充してます。 空の胃で体の渇きと飢えを混同する傾向があることをご存知でしたか？ そう、あなたの喉の渇きではなく、あなたの空腹を誤ってフィードは、そう必死にを失うことを試みることをしているポンドパックしています。
 
   午前中は飲料水をすぐにウェイクアップした後から、食べすぎを防止することができます。 
 
   3番目の、そしておそらくは最も健康な理由飲料なぜ水は午前中の早い段階で重量を失うのを助けることができるあなたの体が毒素を流し出し、助けることである。 水はあなたの体は、この章の以降の手順では、を参照してください栄養だけではありませんが、それはまた、腎臓の不要な毒素を流し出しを補助します。 一日の活動中に運動している間、眠っている間に、ボディ毒素が生成されます。カロリーを燃やすことで、エネルギーを費やす。 食品からの吸収処理の栄養素の廃棄物の多くが生成されます。 
 
   あなたの体を修復するには、エネルギーの補充は、ホルモン調整不要な廃棄物を流し出して、新しい一日は自身のために復活をする必要があります。 Powerbookをスリープ状態を解除するとすぐに水を飲めたとき、プロセスはキックを開始しました。 午前中は飲料水は便秘を防ぎ、健康的な朝の腸の動きを刺激することも知られています。 あなたの肌に、また、ハイドレートの高齢化の兆しを見せないようにします。
 
   あなたがする必要があるのは SIPです。
 
   今、はされるより容易でしょうか。 ジムに水の両氏の発汗や、午前中に 1リットルの水を飲みますか？ 午前中はこの飲料水の簡単な習慣を修得する意味をウェークアップをすぐにするのではないですか。
 
   失うものは何もないし、驚くべき健康効果を得るためのライフタイムしてきました。 飲料水の他の健康効果を見れば負けた重量はそれらの少なくとも。
 
   これらの事実を考慮してください。 あなたの体の７０％は水で構成されています。 あなたの脳の細胞の 85％の水が含まれています。 筋肉の 75％は水で構成されています。 あなたの骨が 25％水とあなたの血は 82％の水で構成されています。 そのため、疑い水があなたの健康のために重要な成分ですか？
 
   お水を飲むときなぜ通電時を感じることに気付いていますか？ 再水和それはあなたの体が、あなたの脳と、代謝システムを刺激することにより、体内のエネルギーのサージは、 SIPを実行した後の瞬間を作成しています。 
 
   それは水だけです。 
 
   この時点で、コーヒーや炭酸飲料を飲みながら、またはあってもフルーツジュースやどの酪農場ベースの振り普通の水を飲むのは反対の効果をもたらすことができないことに注意することが重要です。 
 
   汗の呼吸からほとんどの身体機能は、お使いのシステム内の酸性のレベルを高めています。 を最適に機能し、あなたの体は 、あなたの血液、組織、および筋肉のアルカリで 7.365を維持する必要があるが含まれていアルカリレベル。 
 
   この微妙なバランスは、コーヒー、ソーダ、アルコール、牛乳やフルーツジュースなどの酸性のコンテンツが飲料を消費する時に気が動転することができます。 水は自然にコンテンツアルカリですが、そのアルカリのコンテンツを増加し、健康効果を掛けると、簡単な方法があります。
 
   午前中に水最初の事にレモンかライムを絞ります。 
 
   レモン水はカリウム、マグネシウム、カルシウムなどの電解質が含まれているため、マニホールドの健康利点があります。 電解質は、疲れた筋肉を、宥め消化を刺激し、高抗炎症剤、酸化プロパティ ]をクリックします。 ビタミン Cと感染症を防ぐために、体の免疫システムを向上することができます。
 
   その結果、重量だけが失われることがありませんが、風邪や感染症、癌などの慢性疾患を契約より少ない可能性が高いをキャッチする可能性が低くなります。 
 
   別の大きい電解質アルカリソースが新鮮なココナツの水。 午前中はココナッツウォーター最初の事飲酒には負けた重量に大きく寄与することは証明されています。
 
   


 
   
 
  




 
   アクション・プラン
 
   と水和の 1日のスタートを確認する方法を教えてください。
 
   だけで十分ですが、多くの人々は、この朝のルーチンの一部になっている悩みを有するかもしれない。 すべての後には、飲料水だけでは、それはないでしょうか？ どのようにハードにすることはできますか？ よく、この大幅な重量損失のメリットが生じる可能性があります。単純な習慣を実行し忘れをしてここでは私のために働いたが、いくつかのヒントを見つけた場合。
 
    
    	 この習慣の一見シンプルで使いやすいにもかかわらず、ベッドサイド・モニタの近くに水のボトルを保管してください。では、午前中は飲料水はあなたの心の多くを持っている場合は、ビジー状態の日に簡単に見過ごすことはできない何かである。 の水を飲みながら１リットルとするのではなく、従って、コーヒー、フルーツジュースを飲むことによってあなたの体にポンプさんを忘れてしまった可能性があります。 あなたのベッドサイド・モニタを使用して水のボトルを準備しておくことでないようにします。 眠る前に、このための準備をする。 問題は、どのように疲れてかベッドに夜更かしではありません。水の瓶に詰めて、それが近いので準備ができて目を覚ました時にを参照してくださいのままにしておく
 
    	をすべてのリマインダーあなたのまわりで は、付箋や、水を飲むために釘をさして大きな文字であなたの寝室の大きなポスターをものは何でもしてみてください動作するかどうかを指定します。 当初の段階では、あなたの水を sipを忘れないようにしているのを求めるのは、多くのことをする必要があります。 
 
    	ライムやレモン、ナイフとあなたのベッドの近くにレモンスクイーザーです。 これは、ヨガのクラスで、私が出会った友人から私が学んだことをトリックに注意してください。 実際には、すべてのヨガの従業者および質問をするには、飲み水をライムまたはレモンジュースの健康効果によって誓うでしょう、朝の最初の事である。
 
    	 あなたは朝のコーヒーまたは紅茶朝酒飲みの場合には、この習慣を壊すことが特に難しいの誘惑と報酬方法を試してみてください。 別の友人は私に彼女 は紅茶をカップで、彼女が報われる方法彼女の彼女の水 1リットル、時間をかけて飲料水お茶を飲むと同じように癖になりました飲んだ後に次のように語った。
 
   
 
   


 
   
 
  



第 3章：あなたの血の流れを得る呼吸とストレッチ
 
   「何をするにしても、息をするのを忘れないでください。」と、ヨガのクラスに参加された方は、このソフトには、ヨガのインストラクターを繰り返し注意を耳にしたことがあります。 実際には、ヨガのベースとなる 2つの基本的な原則の一つである呼吸をしています。 他のストレッチは、あなたの健康のための両方が非常に有利である。
 
   実際には、科学的に呼吸を定期的にストレッチとは、特に、すぐに朝の目覚めとしては、それらの余分ポンドを簡単に小屋をヘルプを大幅に貢献できることをを示しています。サウンドの証拠が存在しています。 
 
   ハードと考えているではありませんか。 よく、三木良介の 1つを見て信じてはスタートします。
 
   かつての日本の俳優は、三木良介、 28ポンドを失ったとちょうど 50日間で、彼の腰から 5インチの小屋が報告されています。 どうですか。 俳優の フィットネスの教祖だとこれだけでは、息をすることにしました。 亮介は彼の呼吸法は、従業者で筋肉の強度を向上させ、血液中の酸素レベルを高めることで代謝を高めると信じられています。長い息止め食事療法を呼び出します。
 
   それは鳴る程に不自然は、すべての後、呼吸ストレッチ体重を減らすことができ、どのように確固とした科学的な説明があります。
 
   それは化学の問題単にである。 
 
   脂肪は、酸素、炭素、水素で構成されています。 深く息をしたときに、血液の流れを刺激します。 その深い呼吸をするときに、この、自分の身体とのあなたの脳では、エネルギーのサージに感じる理由はそこにあります。 
 
   酸素を吸い込むときは、血液の脂肪質の分子に到達するために、二酸化炭素と水を分割して、によって行われます。 血が、二酸化炭素をピックアップし、肺にを返します。したがって燃焼脂肪のため、効率的なシステムの作成を吐き出す。 
 
   で Pranayamaのヨガの練習があなたの接合箇所および筋肉の伸張審議として組み合わされた深い、制御された、意識した呼吸は驚くほどの重量損失の結果を生成することは証明されています。
 
   動物から学ぶ。
 
   まだ呼吸とストレッチのメリットについて懐疑的に感じたら、動物の行動を見、スリープから起きたとき特に犬と猫。 彼らはこのアクションを実行するには、睡眠中の非アクティブの長い期間の後、脊椎の調整を支援することは本能的に知っているので自分の足と、身体を伸ばす。
 
   実際には、下向きにして犬のような多くのヨガの asanasの英語の用語、ポーズ、（ムハー Adho Svanasana）、コブラのポーズ（ Bhujangasana）または鳩のポーズ（ Kapotasan )のちょうど少数の、鳥や動物たちのアクションの後に、名前が付けられていたの名前を設定します。
 
   他の 2つの呼吸をウェイクアップするとすぐにストレッチとの直接の健康効果は筋肉の柔軟性や関節の柔軟性を備えています。 あなたは眠っているとき、あなたの体の残りの部分では、状態にして目を覚ました時、すべてはあなたの筋肉からのあなたの器官には不活性と最適に機能するように Jumpstartを必要とします。 呼吸とストレッチをあなたの体のためには、最適な機能的なリズムを取り戻す復活と弾みを提供しています。
 
   最大重量は、呼吸とストレッチの損失のメリットを得るためには、私は非常にヨガのクラスに出席し、呼吸とストレッチのテクニックについて説明することをお勧めします。 もし、最初のうちは毎日、少なくとも 3〜 4回、週に非常に有益であることができません。


 
   
 
  




 
   アクション・プラン
 
   息をするウェークアップをすぐにストレッチしてください。
 
    
    	の時間を確認してください。 呼吸とストレッチのようにシンプルで自然な何かを時間を置いてストレッチなどは文字通りのようであるかもしれないが、議題にコミットしていない限り、それをスキップすることがありがちである。 を取得するときは、特にその日の開始を急がせて、呼吸とストレッチをしたらあなたの心の最後の事である。 そのためにストレッチと呼吸を確認します。 あなたの携帯電子機器のアラームを使用している場合、デジタルメモを含めることができます。 それ以外の場合は、というシンプルな付箋、「呼吸とストレッチは、あなたの注意を得る十分である必要があります。
 
    	にぎやかにするポスター これまでに男の人か、またはするヨガ女性の画像を見ています。 それらは猶予、美しさと強さの完全である。 これらの画像には、今お使いのベッドルームの壁にはポスターとして見て想像してみてください。 言うまでもありませんが、息を吹きかけてストレッチするように促されます。
 
    	領域を作成します。 最初に、ベッドでストレッチ、ベッドに座っていると、大きく深呼吸してからスタートすることができます。 しかし、利益を真剣にしたい場合は、脇に置いておきますので、自由にすることができたりする場所を設定します。 それが、部屋の角や、バルコニーにある、または開いているのは、センター右にまたは庭があれば外にあります。
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   第 4章：バスルーム毎日の訪問を解毒
 
   落下した病気と医者を訪問したときに、 BMや腸の動きを頻繁に求められます。 のはなぜですか？ BMはどのように感じるかについて多くのことを知ることができます。 便秘や不規則な BMは、不健康な食事療法か一部の他の障害のサインインします。
 
   何を呼び出すには、 BMまたはあなたの浴室のビジネスを行うには、定期的にしていくことが重要ですし、朝のそれを、目覚めとしては、できるだけ速やかに減量に貢献することは言うまでもありません重要な健康効果を得は知られています。 
 
   定期的に BMの人々は、バスルームの足が遠のかない人よりも健康にする可能性が高くなります。 実際には、少しの時間ではダンプのための浴室に行くの数には、より多くの可能性が高いが重量問題を持ってます。
 
   それはあなたの毎日のデトックスしています。
 
   単語 etox」を聞いたとき、「しばしばいくつかの苦い薬を飲んで、毒素を流し出し、または特定の慰めの食糧をあきらめてのビジョンがあります。 さて、 Wordの一般的な、より普及した感覚では、これは trueになります。 デトキシング・ただし、基本的な意味では、身体から毒素や不要な廃棄物を流し出します。
 
   で、を見た時に、 poopingあなたのビジネスをしているか、またはあなたの医者が言うように、何もしないが、あなたの体は、食品処理された後に、発生した廃棄物の処分には、腸の動きをしています。 を食べるとき、あなたの体の栄養素をあなたの食糧では、現在発生しているとから不要な不要な栄養を吸収します。
 
   そう、あなたのボディのための順序を最適に機能させるのあなたのために提供する栄養から最大のメリットを得るには、 BMを規制する必要があります。
 
   それを朝にしてみて全体の日を逃しています。
 
   ほとんどの人は、ヨガを実行する適切な時間がないと言う。 純粋主義者は午前中にするべきであるかであると言う。 実際には、シリーズの 1つは、この理由のための uryaナマスカ "」または「太陽崇拝と呼ばれています。 
 
   同様に、腸の動きを持って右の時間はありません。 実際には、必要に応じて何回でも移動することができます。 そうは言っても、朝のバスルームを訪問することを失敗した場合、可能性が非常に高くなり、ほとんどのモダンな建物で、次の日までそうするチャンスを得ることはありません多忙なスケジュールを検討しているということです。 
 
   これは、概日リズム、ホルモンの再生は大混乱と混乱あなたの体がバックアップされているためそれがべきであるようにして最適な状態で機能しているではありません物理的な練習の利点を享受してまたは健康な食べることのできないようにすることができます。 
 
   そのため、午前中には、毎日のバスルームは、ビジネスを行うことを確認することが重要です。 それは習慣とのあなたの毎日の 朝の儀式の一部を時間の経過には重量を失うのを助けることを発見する。
 
   


 
   
 
  




 
   アクション・プラン
 
   あなたの朝の儀式において重要であり、不可欠な一部で、バスルームを訪問します。
 
    
    	ハイドレートしています。 日中の水を飲むとすぐにたくさんのが定期的に、スムーズな BMをウェイクアップします。 ていますが、水和した場合、あなたの体の消化システムが検出され、廃棄物と一緒に生成された有害物質を排除することが容易になります。
 
    	ファイバ・食料を食べています。 は、この新鮮な果物と野菜の多くを意味します。 フルーツジュースとカウントされていない振りしています。 水と果物と野菜の繊維の内容の消化が良いプロセスの制御のため、健康な BMに貢献しています。 また、便秘を防ぎます。
 
    	よく寝ています。 よく、寝ていない場合は、 しています。無駄にしてはシステムが低レベルで機能しているので、あなたの体の水分を取得、またため通過困難ではないでしょう そのため、夜の残りの部分では、良い朝を得ることは重要である。 
 
    	練習しています。 の坐った生活様式の多くの疾患の主な原因の一つであり、これらの最も目に見える症状の 1つは、不規則な排便しています。 運動するとき、あなたの体が最適なレベルで機能をイネーブルにします。
 
    	ストレスを解消しています。 はい、ストレスが便秘の原因になることがあります。 そのため、忙しいスケジュールの平和で静かな検索をリラックスすることが重要です。 午前よりそう何をし時間をよりよくしています。 
 
    	何かを読み取ります。 このヒントは、皆のための作業ではありませんが、私は鍋で、座った時に、寛ぎと癒しの読み取りを検索します。 音楽を聴いている人のためによく働くことがあります。


 
   
 
   
 
  


	

第 5章：朝の運動減量を開始する効率的に
 
   
 
   ニューヨークタイムズの報告によれば、朝食は、 1日の内の他のすべての時間運動するよりより多くの脂肪を燃やすことをイネーブルにする前に、朝の運動は、しています。 
 
   空の胃のを行使した新株予約権者は、日中を行使した人よりより多くの重量を失った、ベルギーで行われた調査では、午前中のトレーニングの効率を示した。 は、 2つの明確な科学 -このがあるのに、なぜベースの理由があります。
 
   まず、朝食前に運動するときは、インシュリンの感度が向上します。 他の単語では、スリープ状態から復帰したときに、あなたの体の断食は、空の胃で運動するときは、インシュリンのリリースを食べているときに、あなたの体は砂糖とは、筋肉と脂肪細胞でより効率的に保存すると、他の栄養素を処理することができを規制しています。 
 
   インスリン感受性が低下しているときは、あなたの体は、糖尿病と体重増加の結果血流からの砂糖を取ることで、効率的ではありません。 日中、またはそれがインスリンの調節は一切、直接の影響はありませんエンドで運動しています。
 
   第二に、あなたの体は非常に新しい筋肉ティッシュを作成しています。プライミングは、焼跡の脂肪、骨の質が向上し、高速の後物理的機能をすぐに向上します。 ということで、ウェイクアップ状態として朝食を食べる前に、できるだけ早く運動するとき、あなたの体はの 6に 8時間の高速は、脂肪を燃やすために理想的な時間を作って寝ていましたが合格しています。
 
   さらには、午前中に運動すると、テストステロン筋肉質量を支援するなど、筋肉の友好的なホルモンのリリースを、トリガー体脂肪と建物のエネルギーのレベルを減らすことができます。
 
   断食と脂肪の燃焼の手に手をとって行く。 それが、観察されました空の胃で定期的に運動するときの脂肪体の燃焼能力が増加します。 ので、朝食前の朝にして、それをしています。
 
   どのような練習を最適に動作するのか。
 
   エアロビクスと高伸張、しゃがむ、有酸素運動と体重のような激しい練習 -リフティングはビルをリーンの質量の援助として、午前中にを実行するには特によいとインスリンの感度を向上します。 
 
   、高効果の強い練習もなくなった続きに、ポストの朝食から、栄養素を吸収をより効率的にワークアウトの食事、処理するのに役立ちます。 私達の次の章には、を参照してください、心のこもった朝食を食べることも減量に貢献しています。 
 
   、ヨガやピラティスなどの丸みの練習の養生法は、筋肉を伸ばすだけではなく、あなたの食欲も改善されています。
 
   空の胃で実行されているについての何か。
 
   ジムに行くか、朝早くにを行使するためには便利ではありません場合には熱が入りませんでした場合は、を実行していることは重量を失うために最も適した、最も簡単な方法です。 を実行しているあなたの呼吸を制御のため、あなたの心拍数をポンプは素晴らしい好気性練習することができ、持久力をボディが表示され次のように眠っていたときに、長い高速のエネルギー埋蔵量の最適な使用方法によって構築されています。 
 
   そのためには、体を使って記入していたときに、胃に食べ物がないときに実施し、より効率的に、することができるようになって、栄養はプロセスをより効率的に予測して、空の胃には、翌日のを実行します。
 
   


 
   
 
  




 
   アクション・プラン
 
   朝の運動する時間を見つけることはありませんが最大の言い訳の一つです。 ここでは、あなたの朝の儀式に練習ルーチンを取付けするのを助ける少数の先端はここにある。
 
    
    	あなたの試しの服はベッドの横に用意しています。 普通の視力で、ワークアウトの衣服をやる気がないように設定されているし、前の晩の計画の午前中のトレーニングの準備をします。 を実行してに移動したい場合は、スニーカーを用意しています。
 
    	スケジュールを設定します。 それは時間または 20分、あなたの朝のスケジュール内の時間脇朝食前に運動を設定するかどうかを指定します。 時間のあなたの目覚ましアラームに応じて変化します。 ウォームアップの前と運動後のクールダウンの時間をできるようにすることが重要です。そのため、タイトすぎることはありませんそれ以外の場合は、ラッシュする傾向がありに注意してください。
 
    	の動機上のポスターを使用しています。 私は一度、本の生まれたランナーのベッドの上に、クリス・マクドゥガルがファイル名を指定して実行 ]からこれらの単語を使用してポスターを見た。 それによると、アフリカではでは、ガゼルの目を覚ましたときは、毎朝、最速の Lionを上回るか、または必要があります死亡したことを知っている。 アフリカではライオンがスリープから復帰したときに、毎朝、最も遅いガゼルよりも速く実行する必要があり、知っているか、または不足します。 太陽が昇るときに、した方がいいと思いが実行されている。「十分というには、 Lionにも、ガゼルなのかは重要ではありません。
 
    	あなたの練習をお楽しみください。 これは、ビットのあたりまえだが、彼らがそれを憎むために多くの人々が物理的なアクティビティをあきらめする主な理由はないのかもしれない。 午前中にジムに行って、すべての足が蒸れましてを憎めば、その後に長期に維持することはできません。 それは置いてオフになっていることは、汗をかかなければ、あなたの試しの後すぐに、冷たいシャワーでは、 どこで、どこに住んでいて、スピード違反の車に轢かれを気にせず丸くして実行することができ、トラックを見つけるべきである早朝のトラフィックのためにクールオフにしても、午前中で実行されている場合も同様に、最新の情報に更新されますしし感じないを取るのに時間を検索します。 あなたの練習、または物理的な活動は慎重に選択してください。 することを楽しむ何かを見つけるか、または少なくとも一定の期間を楽しむことを学びなさい。 異なったタイプのヨガ、ピラティス、を実行している、有酸素運動、筋力トレーニング、などなど、お客様のご都合に合わせて、日常的なことを見つけて実験してみてます。 これが最も重要ですので、それを一生の習慣になると、朝の儀式はそれなしで完全ではない。
 
   
 
   


 
   
 
  



第 6章 :元気な日には心のこもった朝食を食べ
 
   朝食をたっぷり食べるには、シークレットの健康にあると医師および適性の専門家によって推奨されています。 しかし、最近では心のこもった朝食を食べ体重を減らすのを助けることが証明されたため、人気が高くなっています。
 
   あなたの中心の内容に食べることはダイエットの反対側の、共通のロジックに反する、重量がありますが、朝食を定期的に食べたとき、実際に重量を失うのを助けることに貢献すべきである。 
 
   どうですか。
 
   午前中は以前に食べ放題の朝食時は、断食 (睡眠の 6～ 8時間）の長い期間の後、あなたの新陳代謝を起動して、インシュリンのレベルを制御することも蹴りに貢献しています。 
 
   あなたの体はあなたの概日リズムと毎日の儀式に応じて空腹を誘発ホルモンを生成します。 
 
   ようは、心のこもった朝食を食べるときに、実際には炭水化物とそのエネルギーを生成するために処理する能力のためのあなたのボディの必要に与えています。 他の言葉では、あなたの体は、カロリーをプロセスエネルギーに栄養素を生産し、脂肪の燃焼活動を行う変換およびよりよい位置にあります。
 
   朝食をスキップして、食事は食事の後の、あなたの体は炭水化物の渇望および従ってより多くのカロリーを消費する傾向がありましたときに、もう一方の手にしています。 また、この時間では、あなたの体はインシュリン敏感になるあまり、つまりエネルギーにカロリーの変換に効率が低下し、そのため筋肉組織よりも多くの脂肪を構築します。
 
   王室の朝食を証明しているのを食べるのです。 
 
   The Globe and Mailに掲載された最近の研究では、研究者らは、 太りすぎていました女性の 2つの異なるグループの食習慣の結果を観察した。 両方のグループには、毎日の生活での消費カロリー（ 1400）と同じ量を与えますが、 1つの重要な違いでした。 
 
   1つのグループに指定された朝食にカロリー（ 700）では、ランチの残り（ 500）と半分のディナー（ 200）しました。 他のグループは、反対側を、 200カロリーの朝食をしたので、 500カロリーのランチ、巨大な 700カロリーのディナーが含まれています。 より多くの重量を失ったのでしょうか。
 
   のみ、大きな朝食は他と同様に多くの重量を失う 2回食べたのですが、食事の間に、日中より少なく空腹は特に感じますが、そのためにスナックが誘惑されていました氏は、女性でしたではありません。 これは、食品から派生した脂肪は食欲を促進し、ストレージを刺激する責任を負うホルモンが血液中の下位のグレリンのレベルということもしていたが観察された。
 
   この古い格言は、「食べるのには、キングベッド 2台またはクイーンサイズのベッド )のように、朝食は、プリンス（または王女）の乞食の、ディナーのようなランチを」とは、通常の入金されているより多くの科学的なロジックが含まれていことを証明しています。 
 
   簡単に言えば、良い運動、通電状態を維持するだけでなく、後の朝食から、栄養をプロセスをより効率的にすることができますが、日中はお腹を空かせて食べる気がしてしまうことを防止、午前中の早い段階で食べています。 大きい食事を食べること、その日のうちに後でまた、ボディには大きな朝食を食べていたときより太っている。
 
   の朝食は理想的なフォームとは何ですか？
 
   理想的な朝食の最も重要な 2つのキー成分はタンパク質と炭水化物が含まれている必要があります。 で、理想的な朝食ビタミンから生の果物、 野菜、全粒パン、オート麦、卵、魚、トルコ、ヨーグルト、アーモンドなどの赤身の肉などの自然の食品に含まれているファイバをあなたのボディ必要性は、そのすべての栄養素を与えるべきであることを述べています。 
 
   そのため、高を食べて -白パン、シリアル、ワッフル、ペストリー、ミルクを重量をリードするインシュリンのレベルが急上昇したゲインをさせられるなどの glycemic食糧ではなく、自然食品にスティックが理にかなっています。 
 
   何を食べるかが重要ですが、食べられるように均等に重要である。 ジュースの果物消費または振動のファイバ上でのを失うため、それらを食べること rawとして健全でありませんでした。 同様にグリルや焼きたての肉や野菜を食べていた唐揚げを食べることよりもはるかに健康的だ。 しかし、野菜を食べる生が炊けていたと比較して、最も栄養を提供するために観察されています。 
 
   重量を失いたいと思えば、心のこもった朝食を食べる。 あなたの一日の最大のお食事はご朝食を作るため にすぐに、効率的な身体活動と組み合わせることで驚くほど軽量確かに損失の結果を生成したキラーの組み合わせを食べる前にしています。
 
   


 
   
 
  




 
   アクション・プラン
 
   あなたは、多くの場合朝食をスキップしたりして、朝には固定の朝食の儀式を持っていない人は、ここに少数のあなたの健康な朝食習慣を開始のヒントを紹介します。
 
    
    	ご朝食は、慎重に選択してください。 するウェークアップをした後、朝食を理想的には、 1時間以内にまたはそうを食べるべきです。 そのため、成分を自宅で準備をしている場合は、朝食の準備の準備をしてください。 外で食事をしている場合は、有機物とのたにが楽しめる健康アウトレット -パンとベーコンを提供する場所ではなく、順序の食糧を見つける。
 
    	ご朝食の時間を予定しています。 これは、 1日の中で最も重要なお食事であることに注意してください。 言い訳をスキップすることをしてはいけません。 のスリープを解除した場合は、 1時間早く、 30それは価値があるが、特に月のちょうど問題であるのが失われます。ポンドの重量を計算します。
 
    	毎週のメニューを準備しています。 週のために事前にメニュー細心の注意を払って準備して退屈になることからのあなたの朝食を防止します。 実際にタイプする必要はない。 ダースの調理法をオンラインで利用でき、素晴らしい朝食食事の週ごとのカレンダーのカスタマイズから選択することができます。
 
    	は、自分にご褒美を楽しみにを誘導するが含まれています。 ダークチョコレートの部分か、コーヒーカップはトリックをする。 健康な朝食には小さな楽しみにを置くときは、雑用のより少なくしているようだと先に見ることになる何かを作成します。 このことは特にしている通常の朝食をスキップした誰か場合に機能します。
 
    	夕食の時にパートナーには、プランの朝食。 はあなたの健康の目標を熟知したパートナーは、事前には何を食べたのかを話し合うことができます。 これは あなたの重量のアカウンタビリティ（説明責任）をチェックしておけば、損失の戦略を採用していますが、次の章のテーマにも貢献します。


 
   
 
   
 
  


	


 
   
 
   第 7章：パートナーの責任が検索
 
   スポーツ選手、俳優、歌手に共通するものは何でしょうか？ 彼らはすべてのそれらに動機を与え、で持参するための最良の誰かを必要とする。 それはコーチの可能性があることが、ガイドは、友人やチアリーダーである。 
 
   彼らは出演者。 それらを実行するため、それらを何も次の障害が発生した場合。 
 
   重量またはスリープ解除を失うことを試みることをしている場合は、早期では健全な朝の儀式を開始する際に役立ついくつかの単純な戦略的習慣を涵養するためには、パートナーまたはお客様を理解し、自分の目標を達成することがいかに重要であることを認識して、支持者を有するのを助ける。 
 
   日常的には、アカウンタビリティのパートナーとの通信が重要になります。 朝にあなたのコミュニケーションスケジュールに意味があるので、朝、儀式の重要な部分になります。 
 
   私たちは定期的に何をするか、しています。 
 
   「今日は私はね。 それは 1日に 1回のみです。 1つは知っている。「それはあなたまである場合は、あなたが考えることができる無限の言い訳が用意されています。 
 
   するルーチンを開始しようとしているときは、毎日、道をカウントのすべてのステップをします。 したがもつれてまたは 1つの手順を省略した場合、初めからやり直しのようなのを実現することができます。
 
   マラソンのために準備中のすべてのランナーに指示します。 彼らは毎日のマイル数をログに記録することが重要であることが通知されます。 彼らは 1日、次の日を逃してしまった場合は、それらを実行しませんでしたマイルを必要があるため、難しくなる。 
 
   同様に習慣をスキップした場合、その後それを雑用になります。 習慣が毎日すること、失敗することなく何かをしています。 し、習慣が、タスクがない場合にはなくなりました。 
 
   そのため、継続性と一貫性がなぜ重要なのかを保持する」を参照してください。
 
   私たちは習慣の生き物だ。 私たちは常に何かをしなければ問題はありませんそれは、最初にするのがどれほど難しいか、それは習慣になると、それが第 2性質になる、を簡単にして開始します。 のトリックは習慣を養うことである。
 
   ジブラルタルの岩を検索します。
 
   パートナーとの共同作業をよりも、習慣を育成するために良い方法はありません。 、ちょうどベッドに移動する前に、テキストメッセージが可能になる」と、明日の朝の準備をしましたか？ は、ワークアウトの明白な視力にあなたのベッドの横にある服やスニーカーか」。
 
   あなたのアラームがオフになっているかは、前にした後すぐに、コールの取得を想像してみてください。 「起きてますか？ それは既に朝の 5時。
 
   朝食を食べているときに、別のテキストを取得します。 「フルーツのあなたの 5つの種類がありますか」でした 
 
   あなたのルーチンのタブを保持している人がいて、それは素晴らしいことではないだろうか。 あなたのアカウンタビリティ（説明責任）のパートナーが選択したとしている人が電話をすると、いつでもどこでも、お話をするのは右の人であることを忘れないでください。 
 
   その人に必要なアクセス権を与える必要があります。 それ以外の場合は 1つの方法になります通りを無視しがちであるか、またはより悪い、不愉快になるし、相手に伝えます。
 
   あなたのアカウンタビリティ（説明責任）をして、パートナーがいることを応援し、あなたの目的に集中し続けるために十分に強い。 それは友人、兄弟、配偶者、同僚もあなたの物理的なトレーナーです。 
 
   それは誰でも、あなたの健康を目標にコミットし、彼らはあなたの成功に関心があるためしているそれをする誰かである必要があります。 それ以外の場合は、関係に負担をしているだけです。 
 
   


 
   
 
  




 
   アクション・プラン
 
   アカウンタビリティ（説明責任）のパートナーの選択は、今日のオンラインの世界では比較的簡単になっています。 人は、自分の地域にも国にもする必要はありません。 では、異なるタイムゾーンであっても、それらがあなたにコミットされた場合は、することができ上をタブを保持しておく。 ここでは、理想的なアカウンタビリティ（説明責任）パートナーを見つけるヒントをいくつか紹介します。
 
    
    	 彼または彼女があなたの親友の場合、人があなたの重量損失の作戦に同意しない場合は動作しませんお客様の戦略とは、目標を達成し、アカウンタビリティ（説明責任）パートナーからの同意を得るについて説明します。 それが、では何をしていると考えている人にしています。
 
    	誰かをオンラインで検索し 、次に 1つのオンラインの一見を知っている人々の間で、適切な説明責任のパートナーを見つけることができない場合。 それを知っている誰かですが、ちょうど あなたの目標を共有することを理解している人にする必要がありません。 オンラインフォーラム上の適切なパートナーを検索することができます。
 
    	アドバタイズまたはオンラインフォーラムでの考えを同じくする人々を探します。 これは別の誰かとパートナーコラボレーションの方法です。 していることを 1つの別のサポートすることができ、同じ戦略を実装するのに興味のある誰かを見つけることができます。
 
    	参加するか、またはフォームにソーシャル・ネットワーキング・グループです。 オンラインでまたは担当者であるかどうか、デジタルネットワーキングツールを使用して定期的に、またはからのミーティングの時間を時間とノートと意見を交換することで、パートナーとの接触にとどまる。
 
    	毎日のダイアログが表示されます コミュニケーション、スケジュールチャットを介して、または電話やで人がするかどうかを指定します。 この毎日のダイアログを、朝の儀式の一部を確認します。 


 
   
 
   
 
  


	

第 8章：あなたのリズムにふけるを検索
 
   
 
   が重量を失うのを黙想することは可能ですか ?簡単な答えは Yes（はい）にもかかわらずこれが可能なのを確認することは非常に困難です。 それはないでしょうか？ 
 
   すべての後に、重量損失のボディと瞑想を行い、心を含むことになるため、すぐに 2つの間の接続がありませんを参照してください。 瞑想も、開放的で妖精の高い評判を得ている。 されている、少なくとも人気のコンテキストでは、瞑想は、精神的なことは何か、関連付けられているか、またはの濃度が一定のレベルが必要です。 
 
   その後の瞑想を操作しない一定時間の多くが含まれていることは、一般的な認識があります。 まだ座っていると、何もしています。 地球上でどのようにこの 1つが重量を失うのを助けることができますか？ 
 
   あなたの心を開きます。
 
   最初にすべての、クリアするには、空気としましょう瞑想は正確に何をしています。 瞑想の多くの異なる種類がありますから、 座禅や Vipassanaなど、東部の伝統は特に来ていますが、私達は、特定の定義を回避するためには、偏りのない、新鮮な観点から瞑想をしてみてください。
 
   瞑想は何もないですが、出費の時間だけ、集中して、サブジェクトを常に検討し、定期的に、任意の障害や中断をなくします。 他の単語では、黙想 mindfulnessを開拓しています。 
 
   を実行している場合にインスタンスを、あなたの足と手は、他の後に 1つ移動する行為に集中できます。 、それはレースを見るか、またはちょうど午前中のフリー走行かどうか他の何でもまたはだれでも考えることではない、が集中していると、ゾーンに存在します。 この黙想の例を示している可能性があります。 
 
   またはそれは園芸、スケートボードかどうか、趣味などのことを楽しむ何かをすることを検討してください。 すべてのあなたの心と意図にあなたの存在が行なっているようで、他には何も大切にしています。 このようにして注意深さのフォームを開拓するときは心の完全な存在は、あなたのためのそれをすることは、お皿洗いや調理するかどうかは、しかしすべての些細な行動が、瞑想法の形式になります。
 
   心と体との間の接続は何ですか？
 
   そのストレスの重量を得ることさせられるか知っていますか？ していることを強調したのですが、コルチゾールの生産を刺激します。 今、コルチゾールは、それ自体では、危機や、ストレスの多い状況に対処するための体はそれを実際に助けるので悪くはありませんでした。 それはあなたの血圧を調整して、免疫システムを活性化するのに役立ちます。 他の言葉では、それは自然な反応、対処のメカニズムを強調します。 
 
   しかし、コルチゾール睡眠障害も、させられると、通常の食欲のしていることを強調した場合脂肪のトップスを中心に、ゲインに貢献するコンフォートフード」と呼ばれてを食べて邪魔をする。 ストレスの多い状況に定期的に曝露しコルチゾールがトリガされ、 定期的な運動にもかかわらず、重量を得ることができます慎重にあなたの食事療法を見させられる。 これは、瞑想が必要となるのです。
 
   ストレスは、心の中でさせられた。 リラックスあなたの心を、することができます場合あなたのまわりの誰もが彼らの頭部を失ったときをクールに保つことができた場合にパニックが発生したり、している可能性が少ない場合、管理することができます。 この方法をすることができるか。 定期的に瞑想する人には落ち着きと冷静さの感覚を作成することができていることを示しに十分な証拠があります。 
 
   ジョン・ガブリエルは、外科手術や食事療法しない 220ポンドを失った。 どうですか。 著者は彼の心を使用して脂肪を溶解、 21日で、 1日 10分黙想だけであなたの腹と小屋の脂肪のインチにひげをそります日瞑想プログラムを教えていると主張しているとコーチは、最も売れています。 
 
   心と身体との間に接続があり、瞑想しようとします。この接続を探検して喜んでたら、 朝よりにしてももっと時間がありません。 平静をあなたの心に集中し、時間を取って目覚め、すぐにしています。 
 
   毎日の瞑想の練習を開始するためのオーディオやビデオなどのオンラインツールはたくさんがあります。 また、ヨガをする近くの Studio、またはヘルスクラブで瞑想プログラムに登録することができます。
 
   


 
   
 
  




 
   アクション・プラン
 
   めいそおにふけ、信念と努力が必要です。 あなたの朝の儀式の一部を選択して、重量を加えて入力した場合の損失を、複数のメリットがすぐに開始します。
 
    
    	余談になりますが、時間と場所を設定します。 そのため、瞑想の平和で静かなする必要があるため、指定する必要があります。 あなたの心と思考に焦点を乱さないままにしておくことができ、中断されない場合には、早朝の静かな場所を検索します。 
 
    	快適なを取得します。 通常の瞑想の快適な位置に座っている必要があります。 、クロスに坐るは Lotusの位置としてのヨガで知られているものに胡座、伝統的には推奨されていますが、その快適さをしている場合は、椅子に座ることを選択できます。 最終的には、作った習慣をしたときに、どこでもそれをしが、いつでも何かをしている間であっても、することができます。
 
    	、開いた心を保ちます。 たいごのきょおにに向けた最初のステップは、開いている点に注意してくださいと言われています。 このサウンドは、精神的なものもありますが、それはまた実用的である。 ハーバーの心を開いている場合にのみの懐疑論をすることができます。 閉じた心を新たにして経験をすると新たな可能性を模索することを防止します。
 
   
 
   


 
   
 
  



第 9章 :幸せな感情の流れをしてみましょう笑顔
 
   うつ病と体重を手に得るためにしています。 悲しいでも退屈したときに、体重増加をリードする無差別に食べる傾向があります。 
 
   不幸にもコルチゾールは、ストレスホルモン、代謝が妨げられ、トリガーあなたの腹周辺地域でのそれらのポンドを梱包しています。 腰の周りに、重量は、医者としては、言うことは良い兆候ではありません。 糖尿病、心臓の問題を、低自尊心の問題に言及していない可能性があります。 
 
   バーミンガムのアラバマ大学の研究者が実施した調査によれば、不況に苦しむ人々、人々はしていない高速な重量を得る傾向があります。 そのため、より多くの笑顔をあなたの理由があります。
 
   研究も、笑顔で一日を開始した場合、その後は終日に満足していますより多くの可能性が高いことを示しています。 そのためには、 失うものは何もないが、一部を復帰するときに、笑顔で一日を開始することによって余分ポンドを持っている。
 
   スリムにあなたの方法を微笑を浮かべている。
 
   ここには何人のをしたいのかを判断するための簡単な方法です。 メディアでさまざまな人々の写真を見てます。 
 
   たとえば、コンピュータに入力し、オフィスに座っている人には、ショッピングや食べている人や、または人をしています。 彼らの顔に、主流となっている式は、退屈も心配しています。 もちろん、それらの少数が、悲しい目で満足していますが、それらの大半が表示されます。 
 
   今、唄っているまたはダンスまたは実行中であっても、人を見てます。 彼らの顔に喜びがあります。 でも、具体的に笑わなければ、人に幸福を見分けることができるようになります。 
 
   すぐに戻るとは自分の体を見てみます。 笑顔にしている人々の大半はスリムで顔を顰めている方が、脂肪が含まれていることがわかります。
 
   笑いは本当に最高の薬である。
 
   笑っている場合、あなたの体の内生理的変化のシリーズが発生します。 それは、率直に笑いや、清の笑顔かどうか、幸せなときあなたの体をリリースしています。エンドルフィン エンドルフィンが分泌されていて正常に安全に感じることを確認します。ホルモン
 
   エンドルフィンの独特な事は喜びに関連付けられている間に痛みに対処するためには、脳もヘルプをしています。 幸せに加えて、演習や性別などの物理的な活動を実行したときに辛い食べ物では、特定の種類のを食べていても、エンドルフィンのリリースの中にも刺激を受けた。 
 
   または健康のエンドルフィンのリリースに付属のコンテンツの感じ実際に重量を失うのを助けることができます。 今は感情ではそれについてよいよりより重量を失うためによい方法はありますか？
 
   


 
   
 
  




 
   アクション・プラン
 
   笑顔を忘れることはよくあります。 実際には、私達は、あなたが撮影した意識しなくてものを侃侃諤諤の打撃を取るように誰かに頼むの笑顔はどのくらいの頻度を確認する最良の方法です。 どのくらいの笑顔をする必要があることをわかる。
 
    
    	あなたの天恵をカウントします。 この、何をしたのために感謝をし、以上の理由により多くの笑顔があります。
 
    	あなた自身に、「尋ねなさいそしてこれは年の問題なのですか」と 心配するときは、悲しいことではあるが、私達は私達の自身の将来について、短期、鋳造に影を考えています。 エルマボンベックが言うように、「心配しているのは、ロッキングチェアのようなもので、何かをするためにしかしどこでもないしを取得します。」
 
    	幸せな人々に囲まれています。 幸せは伝染します。 ようは悲しみ。 否定的な人々には、ハングアップした場合、その否定性こすりをオフにします。 一方では、肯定的な人々との対話がなければ、人生で、楽観的に見ることが動機となっている。
 
   
 
   


 
   
 
  



第 10章：日の残りの何を食べプラン
 
   通常、人々はこれらの 3つの食事、朝食、昼食、夕食プラン -食事療法で行くとします。 
 
   この問題は、特に彼らの重量を失うことを試みている場合は、ほとんどの人々は、これらの 3つの食事を、 1日にそれらを得ることは一般的に十分ではありませんので、食事と食事の間にお腹を空か見つけることである。
 
   そのため、彼らの食事の間の軽食が含まれます。 それは、スナックにしているため、ほとんどの人がしていないと思うか、または彼らはスナックとして食べるものを無視するように選択しました。 これは、重量損失プログラムの崩れとカロリーを実現せずにはいずりを起動する方法について説明します。
 
   したがって、その他のオプションが多くを食べ、 1日の 6つのより小さい食事を言う。 これはまた、何を食べているか計画されていない場合、その欠点があります。
 
   毎朝、食事を細心の注意を払って計画しています。
 
   人々は、重量をする際には損失の目的は、食品にしていますがフォーカスされている最も重要な事は数量。 されている最良の選択肢は、より小さい部分を食べていると考えることができます。 
 
   論理的に話して、これ以下を食べる場合は、重量を失うのをする必要があるので、仕事をする必要はありませんか。 しかし、実際には動作しません。 のはなぜですか？ は、間違った事をあなたが重量を失うもないと一部のゲインお食べたらより多くのまたはより少しを食べるかどうかを指定します。 
 
   処理された砂糖のインスタンス食品を取ります。 それはちょうど重曹または cookieが、それらのカロリー数のガラスとおそれらを追加します。
 
   処理された砂糖がいいのはありませんが、あなたがお腹を空かせたとき、誘惑に負けていないと言うことは容易ではないことを知っている。 使用可能な、健康な軽食をお持ちでない場合は、のをフロント右のそこに何があるかは解決する。 そう、あなたの食事の量は重要ですが、食べているものの質が、多くではありません。
 
   スナックの準備が整っていることに注意してください。
 
   これはあなたの食事を計画するだけではなく、健康な食べることには、軽食を準備することが重要です。 すると、計画全体の食事をして、軽食を含めてすべての食事を準備することで、多くのオンラインの情報源があります。 
 
   あなたがするべきである最初の事はしないようにするには、食材や食品を取り払う。 これは消費するか実現しないようにして誘惑されないようにしています。
 
   次の事は健康的なスナックをお手元に保管してください。 これらを簡単に運ぶことができないエネルギーが必要だと思いお腹を空かせたときに感じたときに食べるスナックが含まれています。 
 
   そのため、 Appleを行ない、オレンジとバナナ。 これらはカロリーでは低いがされていないので、エネルギーを提供して健全な炭水化物にも高あなたのために健康だけではありません。
 
   キュウリとトマトは食事と食事の間に食べることも理想的です。 多くの場合、体は空腹で飢えの信号が混乱します。 そのため、きゅうりを食べて何かザクザクに噛み生理的必要を満たしつつ、彼らの喉の渇き、高水のコンテンツが含まれているので意味を確認します。
 
   目安としては、果物や野菜などの自然食品をスティックやヨーグルト、フルーツジュース、さらにエネルギーバーなどのパッケージ化された食べ物は避けるのがベストです。 マラソンを実行している場合を除き、これらのから取得したカロリーを消費することはできません。
 
   


 
   
 
  




 
   アクション・プラン
 
    
    	朝にあなたのスナックパック が空腹を感じたときにすることはありません知っている。 は何か食べていて怪しげなのであなたが知っているスナックにした方がいい。
 
    	重い朝食を食べています。 この本には、この専用の章全体をあるいたのですが、繰り返し、再度に害はありません。 が正常に動作していることで、心のこもった朝食を食べてから、日中はお腹を空かしが少なくなる可能性があります。
 
    	滞在は水和した。 食事と食事の間に飲み水を水和させて、食欲を調整する状態を維持することができます。 また、日中に、お使いのシステムで構築して毒素を流し出しするのに役立ちます。
 
    	飲み水や緑茶である。 私達の使用中のスケジュールでは、それらはあなたの重量に直接貢献する砂糖を積んだことに気づかずにソーダ、コーヒー、紅茶、ジュースを飲む傾向があります。 代わりに 普通の水の sipを取るか、または牛乳や砂糖を入れずに緑のお茶を飲む健康にとどまり、水和しています。
 
   
 
   


 
   
 
  



第 11章：あなたの朝の儀式を楽しむ自分にご褒美を
 
   何かをすることを楽しめばそれを続けることになります。 他の方でされている場合、のようにするか、または実際にであることを信じてはいけないことを何かをしないことで何かを強制的に選択し、与えるということはより多くの可能性が高い可能性があります。
 
   これは重量を失うことをしたいと考えている人のほとんどは、 1日の終わりには、それが一般的にあまりに疲れましたので、オフにする理由を行使します。 しかし、午前中に疲れを感じない言い訳があるでしょうか？ 
 
   私たちは朝の儀式を形成する文字列を指定することができ、健康な朝の習慣は、リストされているシリーズをしてきた。 癖や儀式はそれが第 2性質になるまでを繰り返しするのは何かしています。 
 
   あなたの車に乗り込むためにあなたをするとき何をするかについて検討してください。 あなたの背面を確認したが、ドアミラーとフロントガラスの可視性を実現します。 これは、最初にあなたの運転のテストに合格し 、運転免許を取得することもできます。学習したように、安全性を確認します。 このあなたの報酬をしました。 この数年間で、それには事前になりますが、運転免許は、報酬を既にお持ちの場合でも、何も考えずに実行する運転儀式があります。
 
   


 
   
 
  




 
   の儀式に報酬を接続します。
 
   私達のほとんどのための、私たちの儀式や習慣を起動したときに、報酬は、 ITの重要性を補強する大きい方法である。 彼の本では、「習慣の電源、チャールズ Duhigg itは、新しい、または馴染みの 1つの場合の報酬の習慣や儀式に特にリンクが重視されています。 のはなぜですか？
 
   あなたの脳の雑用や膨大な労力を必要とすることを何かとして新しいまたはは、通常では、一見のインスタンスを実行することを検討してください。 ただし、マッサージ、またはポイントを Rewardは、報酬の儀式に転送され、喜びの冷たいシャワーなどを楽しむ何かの習慣をリンクするときにします。 
 
   基本的に、それはトリックあなた自身の心や意識を再生します。 そこで、今回は、復帰するときに雑用のようにして後にコーヒーまたは紅茶をカップを持っていることでラウンドをオフにすることができているようだ 1リットルの水を飲めば前に説明しています。 
 
   時間の経過とともに停止し、飲料水には、リアビューのチェックのような努力をする必要があり何か、それを自動的にするようになるとの関連付けは、あなたの車をドライブする前にミラーリングします。 
 
   あなたの欲求を堪能しよう。
 
   毎日早めにスリープを解除するには、膨大な電力が必要だと思います。 そのため、目覚めになり手ごわいと思っていた。 
 
   今毎日仕事に行っているのだと思います。 何をすることを楽しむという場合であっても、それはまだ、毎日仕事に行くのは、一部の電力量が必要になります。 このようにしないと、モチベーションは何ですか？ それは給料日の貸付け、または年間のパフォーマンスボーナスのように将来的には何か他のものですか？ 
 
   そのため、次の朝の儀式のための月の終わりにはボーナスのような報酬の作成はどうですか？ あなたの報酬になりますか？ 何を希望するかどうかを判断します。 それはあなたの選択のレストランでの食事や、それは、シラーズ珍しいビンテージボトルの可能性があるか、または可能性があるだけで、ビーチには、 Lazy Day。
 
   を獲得した。最後の 30日間を、朝の儀式を実行した場合のみにしました。 よく、カンニングカンニングをするのは、自分の記憶することができます。
 
   


 
   
 
  




 
   アクション・プラン
 
    
    	 あなたの社会的なネットワーキングのページにするかをあなた自身にあなたの 30日間の挑戦であり、報酬を意図を発表します。 Postあなたの友人および家族を知っている許可しなさい。 このことはあなたのために気になる人を問うことにした方法です。 予期しない快適な結果あなたの報酬のスポンサーになることがありことを気にする人があることができる !
 
    	アクティビティログ、または日記をしています。 あなたの毎日の儀式を書いてカチカチ音をオフにして、初めは、特にこれを簡単に行うことができます。 そのように設定した場合は、に進んで、習慣や儀式を忘れた、または可能性が少なくなります。
 
    	普通の視力では、報酬の注意に注意してください。 あなたの報酬は何でも、ポスター、またはお使いのコンピュータまたは電話機のスクリーン・セーバーは、デスクトップイメージとしてそれを定期的に見て釘をさしておきなさい。 それは一定したメモやる気を保つとして機能します。
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   ステップ 7の重量損失の計画
 
    
 
    
 
   30日で 10ポンドを取除きなさい
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   下記によって : アビゲイルのクルーズ
 
    
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   この本には誰ですか？
 
    
    	重量を失うことができない病気ですか？ 
 
    	あなたのボディイメージと不幸ですか？ 
 
    	より多くのエネルギーと活気を持っていますか？ 
 
    	あなたの健康および福利の値しますか？ 
 
    	は、ワークアウトまたは方法自然な減量のための食事についてわからないですか？ 
 
   
 
   肯定的なのは、上記の質問のいずれかに応答した場合、この本はあなたのためである。 
 
   この本は、 秘密キーの 7日間では、最大 10ポンドを失うために提供しています。 それは、一日中あなたの生命の制御を取るのを、元気で幸せで、健康な感じるのを助ける。 最高なのは、プロセスでは、多くの重量を失うことをしています。 はい、たくさん！ 
 
   初心者、またはすでに健康で、毎日を食べの練習誰か、この本は あなたの重量の損失および一般的なフィットネスの目標を達成するために行う必要があり、パスを表示する場合もあります。 この本を通して、私は減量のためのいくつかの実証済みの戦略に沿って成功のために私の個人的なヒントを共有しなければならない。 
 
   あなたのために必要な唯一の事は 責任および献呈しています。 この本に記載された計画を実行するをコミットする必要があります。 計画が本当に実行している場合、あなたの健康および適性のレベルで一部の大幅な改善になります。 言いません、やきもちを妬き、聞きたがりの目には、友人の、秘密はあなたの広大な減量をするために得ることを試みるのをほじくりだし、親戚！ 
 
   準備はできましたか？ 
 
   のこの驚くべき旅…から始めましょう
 
   このブックの使用方法
 
    
 
   7つのステップすべてを完了し、バランスのとれた計画を作成するシステムを統合してます。 1つまたは 2つだけを使用していくつかの肯定的な結果をもたらすかもしれないが、本当のマジックは、 7日に最大 10ポンドを失うことのシークレットには、正しい順番で 7すべて一緒に手順を組み合わせることに由来しています。 
 
   の順序で手順を実行し、優れた減量を達成するためには、あなたの健康を改善し、より多くのエネルギーを有する。 
 
   各章を知っているし、あなたの生命にそれを実装し正確な方法であることが、必要不可欠な情報が含まれています。 この本は理論だけではありませんが、詰まりの実用的な現在を開始する手順を満載しています。 各章の終わりには、実用的なのの手順を実行し、リストが表示されます。 これらの重量の損失を自然に達成するために次の手順を実行します。 
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   内容
 
   Who is this book for?
 
   How to use this book
 
   ATTENTION: Get Your Free Gift
 
   Introduction
 
   Step 1: Set Your Goals
 
   Your Action Plan from Step 1
 
   Step 2: Commitment to the Plan and What You Need to Do to Be Successful
 
   Your Action Plan from Step 2
 
   Step 3: Principles of Natural Weight Loss
 
   Your Action Plan from Step 3
 
   Step 4: How to Eat
 
   Your Action Plan from Step 4
 
   Step 5: How to Exercise
 
   Your Action Plan from Step 5
 
   Step 6: Lifestyle Habits
 
   Your Action Plan from Step 6
 
   Step 7: Additional Tips and Tricks
 
   Your Action Plan from Step 7
 
   Recap & Conclusion
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   はじめに
 
    
 
   減量は混乱した件名は、そんなにそこの矛盾した情報を得ることができます。つまり、何が trueに設定されておりを知っているものではありませんがハード どのように仕事とは何ではありません。 当然のことながら重量を失うか、またはするべきである食事療法の重量をすぐにドロップして、健康な食べることに戻るでしょうか？
 
   これは、混乱の件名シンプルで簡単なのを可能な限り実行するように、私には、活気のある活動的な感じのするときは、大幅に重量を失うために、あなたの健康を構築する 7つのステップは、蒸留した、それは極端な衝突の食事療法ではなく、飢餓のため、または過度の練習の政体のこれらの変更を維持することができます。 
 
   は、 7ステップの計画はうまく丸められ、に続くこと容易であっても人は使用中の人々のためにしようとした可能性があり、重量の前に失うに失敗しました。または、巧妙な重量損失のリードとはまだ知らない。 
 
   重量をすぐに、 7日に最大 10ポンドを失うことができますが、さらに重要なことは、生活様式の変更は、 7ステップの計画が完了し次第、お客様すべての体重を再び取り戻すにはないことを意味している。 
 
   7つのステップは次のとおりです。
 
    
    	            あなたの目標を設定する
 
    	            プランへのコミットメントとは何かが成功するために実行する必要があります
 
    	            自然な減量の原則
 
    	            食べる方法
 
    	            を練習する方法
 
    	            生活習慣とこの処理をできるだけ目立たなく、楽しいものにするためにどのように永久にあなたの結果を維持する
 
    	            健康を増進し、より多くのエネルギーと重量自然その他のヒントとコツを失う
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   ステップ 1 :あなたの目標を設定する
 
    
 
   最初に最初事…
 
   したいものは何ですか？
 
   計画重量自然を失うで積み込む前に、何をしているのを目指してを知っている必要があります。 暗闇の中をあちこち歩いてではなく、あなたの夢の体に足がもつれを期待して、私たちは、どこに向かっているのはビジョンを明確にしたいと思います。 
 
   詳細と特異性はここでは重要です。 私のことを考えていくつかの質問の下に表示され、それらはすべてに関連する、ないようにしている物だけを使用しておます。 
 
   あなたの夢の服のサイズは何ですか？
 
   あなたの理想的な重量とは何ですか？
 
   背面に取得したい衣料品ををお持ちですか？
 
   ある特定の方法を感じたりしますか？
 
   がどのように見えるかは、他の人々からの賛辞はどのように感じるかということでしょうか？ 何が重要なのでしょうか？
 
    
 
   なぜそれをしてほしいですか？
 
   ほしいと思うものが知っている場合は、このしたい本当の理由は明確にする必要があります。 これはあなたの生命のために、何を意味するのは、なぜそれが重要なのでしょうか？
 
   あなたがしてこれをやる気になって、プランのトップを常に続けるのは理由を明確に意識しています。 大きい写真があり、当然のことながら重量を失うことを確認する必要があり、あなたの生命には、厳しいを変更するための理由を知っています。 
 
   多くの場合、重量の損失はちょうどあなたの生命の一部の深い変更するための最初のステップです。 内観して、少し時間を費やし、 重量を失うことをしたいと思ってのあなたの理由を考えています。 ここでは、いくつかの質問について考えて、いくつかの例を示します。
 
   どのような状況や動機を感じ自然に重量を失うことをしたいですか？
 
   重量を失うためには、失敗した場合はどう感じていますか？
 
   成功した場合、あなたの生命に別のものは何でしょうか？
 
   成功しようとすると、何がまず最初にすることはなんでしょうか？
 
   成功した場合は、自分自身をどう感じますか？
 
   例 :
 
   多分 2服のサイズは、お気に入りのドレスに 3年間を身に着けたことがありませんフィットを失いたいと思っています。 このドレスに合わせたときに、何をしたのを非常に誇りに思っている、がを使用していると自信を持って、肯定的なボディイメージを回復します。 休日のビーチを訪れた際には、ビキニを着て快適に感じることを許可します。
 
   あなたのために、理由が何であれ、それは価値があるそれらについての考えを持っていること、および一部のメモを作成します。 それは数分だけかかりますが、非常に動機を与えることができるのです。 
 
   特定の目標
 
   何をしたい今、なぜ知っているし、それを、では、固有のスマートの目標を設定する必要があります。
 
   スマート頭字語を聞いたことがあります。 ことを意味します特定の、測定可能、達成可能、現実的と時間にバインドされています。
 
   例 :
 
   - 2服のサイズは、 8週間で失
 
   服のサイズが特定の番号 ( 10、 14など )。 それは容易に測定可能な（私はどのサイズが現在営業しています。 達成可能（ 8週間で 2服のサイズを失うことは可能である）。 2を失うサイズを持っていれば、現実的である。 8週間で時間に縛られたようになります。 
 
   あなたの目的を書くをセメント、 dipを経験したときの動機づけとして機能するそれらを表示したままにします。 
 
   


 
   
 
  




 
   あなたのステップ 1からのアクションプラン
 
   するかを判別するには、何をするかの質問に答えます。 私はペンと紙を使用して最大の効果を得るためには、質問を作成して提案
 
   このしたい理由を判断するための質問と同じにします。 あなたの答えを書き記しています。
 
   上記のスマートテンプレートを使用して達成したい具体的な目標を書くの質問への回答を使用します。 紙とペンをもう一度書きます。 
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   ステップ 2 :計画に取り組み、どのような成功するためにあなたがする必要がある
 
    
 
   すべてのプランは、その実装としても優れているということです。 あなたのための意味は、目的の結果を達成するための計画を実行する必要があります。 正確には、このセクションでは、成功のための重要な原則をレイアウトし、説明し、計画内容を確認するには、必要があり、リターンでは、何を得、あなたの期待を正確に設定する必要があります。 
 
   キーの成功の原則
 
   次は、適用された場合、保証があなたの健康と減量の目標達成のための優れた進行状況を確認することが成功の原則のリストです。 
 
   プランを実行します。次  のように規定されてそれに従う場合には、プランにのみ機能します。 偏差ここと偏差があるすぐに記載されていた計画を完全に別の一見何をしているのを確認して追加することができます。 もちろん時々生活の方法は、理解しやすいのを取得します。 私が求めるもの は可能な限り頻繁に、可能な限り緊密に協力し 'に従っていること。 これは、最良の結果が得られていることを確認します。 
 
   作業に配置されます。 残念なことに魔法の薬はありません。 仕事は、報酬を達成することができます。 これは、あなたの目標達成をしたときに、最終的にはすべての満足するのですが、ショートカットを探しているあなたの時間を無駄にしてはいけないと、この計画はあなたが必要とするすべてがある。
 
   それに時間を与えることを。 人は、減量の目的は、非常にせっかちな傾向があります。 私は頻繁に彼らの 10ポンドを失いたくないと苦情を言われた人から聞いたことがありますが、 5つだけが失われました !されているステップはすべて正の転送と進捗状況が進行中です。 それの棒および  あなたの目標を達成する。 
 
   計画とする必要があり何をどのように返すのを最大限活用するには、
 
   この計画では、時間が最初にあなたの目標を設定してはなぜこれを行うのは理解の取り組みが必要です。 が 45分から 1週あたりのワークアウトを 3～ 4回の、健康な食事を毎日準備に取り組んでいるすべてが必要です。 
 
   この計画では、慣例となっている方法で構築されています。 通常のルーチンの習慣として、自分が何をしていると、それが習慣になると埋め込むことがを維持するために多くの努力を必要としません。 
 
   期待の結果を測定し
 
   何を変更しようとしているかを知ることが重要であり、その後変更、進捗状況を確認するために測定します。 これは設定した目標が関連付けられています。 
 
   あなたの主な目標は、 2つの服のサイズに切断された場合は、服のサイズを定期的に測定する必要があります。 また、毎週または毎日の重量を追跡する便利な、テープを測定し、体脂肪の％を毎週、囲の測定値は、胃と腰などの主要領域を中心に毎週、を見つけることができます。 
 
   正の進歩を見ては、非常にモチベーションがあなたの目標達成に向けて、気分が良いと作業を維持するのを支援します。 
 
   反対側には、望むことは、進歩をしていない場合は、知っていることはよい。 これを評価し、可能性のあるものに変更することができます。 多分されてきたように、または多分できの悪い週するだけであったし、ナックルダウンして、次の週は、ハードワークを入れ、計画に準拠していることがされていません。 
 
    
 
   手順 2からのあなたの行動計画
 
   最適な結果を得るためにに書かれているように計画してコミットを実行します。
 
   ハードワークを実現することは、自分自身をプッシュ
 
   現実的な期待値を設定を変更するにはどのようなことをしています定期的に測定していることを確認します。
 
   


 
   
 
  




 
   ステップ 3 :自然な減量の原則
 
    
 
   、いくつかの原則があなたの減量の目的を達成するためには鉛の最も重要な事をしていることを確認して理解しておく必要があります。 
 
   減量の動作方法
 
   重量は 1つの事が必要なくなります。 詳細を摂取カロリーを消費する必要があります。 この、いくつかの異なる方法で行うことができますが、 1日の終わりには、出てきたのか、しています。 
 
   運動を、より向上させ、代謝（詳細は、下記を参照してください）を移動して支出を増やすことができます。 以下、低カロリー食品食べる次のターゲットとした食事療法をすることによって摂取量を減少することができます。
 
   減量を表示するには、  摂取よりより少ないカロリーを懸けてすることになります。 このような極端なダイエットをして、またはそれ以下のすべてので食べることに意味はありません。 
 
   代謝
 
   代謝は基本的にあなたの体を、指定された期間にしてきたカロリーの量のエネルギー代謝を意味します。 
 
   あなたの新陳代謝を操作することで、増加の重量損失が減少したりすることができます。 実際、糞みそにカロリー、または重く、運動、代謝は実際にドロップを制限した場合、長期的には重量を紛失しにくくする、それは何を失うことはしています。 これは、多くの普及した食事療法がダウンしてます。 彼らはあなたの新陳代謝を台無しにしては重量を失うのをが、はを得ることができ、特定の近くにあります。 
 
   その一方で、食糧の右の種類を食べて、練習のために右の一種の操作を行って、あなたの毎日の代謝率を向上させることができます。 これは、すべての日がより多くのカロリーを燃やし、より多くの重量を失うのをしています。 今だけではありませんが、これからも、あなたのすばらしい結果を維持することが容易になり、永久に。 
 
   は、次の手順で私たちを練習する方法を食べる方法について、話はあなたの新陳代謝の最大のスパイクした後に、最高の減量の結果につながる。 私たちは、それを得る前に、私は私が人々の時間と時間をもう一度 makeを実行しているを参照してください一般的なミスのカップルをカバーしたいと考えています。 
 
   人々をする一般的なミス
 
   効果的な目標設定のためのエラーが発生しました。 それは結果、まだ多くの人々はすべてのそれを放ったらかしにその達成に重要なので、私たちは目標設定を使用して、手順 1を開始しました。 このような間違いをしてはいけない。 手順 1に戻って、まだ実行していない場合は、目標を設定するようになりました。 
 
   計画の次のではありません。 プランを実行している場合は、プランにのみ機能します。 計画の次の変更またはそれ以外の場合ではありませんが、手順 2で説明したように、最適な結果を得るには、リードではありません。
 
   十分な食糧を食べませんでした。 食べることの下にあなたの新陳代謝を遅くし、重量を失うことを徐々に困難になることを確認することができます。 短期的には動作しますが、長期的に害を与えることができます。 
 
   の上または下に運動しています。 もちろん、すべての練習をしていませんが重量を失うことをしたい場合には理想的な、フィット感、トーンアップを取得できません。 前に作業をしていなかった場合、私はステップ 5での操作方法を教えてください。 運動のしすぎはしないこともまた重要であるか、または練習の間違った種類。 あまり練習をしています理想のいずれかではありません。それはあなたの体およびリードのために余りにも多くのストレスを食べてさせられる
 
   手順 3からのあなたの行動計画
 
   あなたの新陳代謝を操作するのは、減量を達成するために最も重要な事である。 手順 4では、計画に従って、 5はこの
 
   多くの人々によくある間違いを避けるために書かれているこの計画次のことを確認
 
   健全な方法で重量を失うことを運動や食事の下にはありませんが、代謝を保護することを確認します。 ステップ 4と 5の計画に従い、あなたに問題はありません。 
 
   


 
   
 
  




 
   ステップ 4 :食べる方法
 
    
 
   食事療法はあなたの減量の結果を得るために最も重要なことは、この手順をよくお読みください。 
 
   食品の種類
 
   重量はあなたの健康を害することに負けたのは良い考えではありませんが、低エネルギー、病気や悪い気分にかみつくことに戻ってきた。 これらのことはすべてを不健康な食糧を懇願させられるし、重量が回復します。 
 
   体重を正常に失い、あなたの健康を構築することもできます。 これはあなたのエネルギー、精神集中とまた増加する、データの損失、利益の損失の重量リードと増加したフィットネスに健康な食糧を食べることを意味します。 
 
   リーンタンパク質、フルーツと野菜の多くを、ナットおよび種から健康な脂肪はあなたの食事療法の基礎となる必要があります。 を知っていることを明らかに不健康な食糧の回避重量を得ることを確認します。 食品の推奨事項については '以下の表を食べないようにするため、および食品を参照してください。 
 
   


 
   
 
  




 
    
    
      
      	  
  
      	 食糧を含む
  
      	 食品を除外する
  
     
 
      
      	 フルーツ
  
      	 すべて新鮮な果物全体
  
      	 ドライフルーツ、フルーツジュース、スムージー
  
     
 
      
      	 野菜
  
      	 すべての新鮮な生、蒸し、茹で、 saut é ed細長かっ、または焼かれた
  
      	  
  
     
 
      
      	 のりをつけ
  
      	 スイートポテトは、すべてのルートの 野菜（スカッシュ、カボチャ、スウェーデンなど）、キノア、ブルガリア
  
      	 小麦、白ポテト、 米および他の穀物ベースのパン、パスタ、ペストリー、ケーキの製品が含まれます
  
     
 
      
      	 マメ科植物
  
      	 腎臓、バター、黒豆など、ヒヨコマメ、レンズマメ、テンペ、味噌
  
      	 大豆、豆腐、豆乳、焼きたての豆、大豆の「フェイク」の肉
  
     
 
      
      	 ナットおよび種
  
      	 すべての原料のナット
  
      	 ローストまたは塩漬けのナット、種
  
     
 
      
      	 タンパク質、肉、魚を
  
      	 チキン、ビーフ、ポーク、トルコ、野生のゲームおよびすべての種類の魚類
  
      	 ホットドッグ、缶詰肉、ソーセージ、大豆から作った肉で代用
  
     
 
      
      	 乳製品と牛乳の代用
  
      	 チーズ、厚クリーム（ダブル、凝り固まりました）、バター、ヨーグルト
  
      	 牛乳、アイスクリーム、乳製品を含まない路上で、低脂肪のもの、豆乳 、アーモンドミルク
  
     
 
      
      	 脂肪
  
      	 エキストラバージンのオリーブオイル、ココナッツオイル、バター、グース、ダック脂肪、オリーブ、アボカド、ギー
  
      	 マーガリン、ひまわり、大豆、サフラワー油などの種油
  
     
 
      
      	 ドリンク
  
      	 水は優先度と 定期的に消費されている必要があります。 紅茶（すべての種類）が良いとのコーヒー量は、緑茶の方が優れています。
  
      	 アルコール、ソーダ、 fizzy飲み物（ 食事ドリンクを含む )、フルーツジュース、スムージー、野菜ジュース
  
     
 
      
      	 ハーブ、スパイス、ソース、
  
      	 塩、コショウし、すべてのハーブやスパイス
  
      	 ケチャップ、バーベキューソース、マヨネーズ、オイルベースのドレッシング、その他の ソース
  
     
 
      
      	 甘味料
  
      	 蜂蜜
  
      	 ホワイトまたはブラウンシュガー、メープルシロップ、コーンシロップ、高果糖コーンシロップ、デザート
  
     
 
    
   
 
   カロリー
 
   おそらくカロリーが重要であること、またはそれが右の食糧に限り、食べ放題のことができるかどうかであるかどうかに関する情報をひていしてい聞いたことがあります。 実際には  重量を失うためにカロリーの赤字を持っている必要があります。 
 
   この少ないカロリーを食べることを意味ないでしょお、特定の食品を食べて、作業をして、あなたの新陳代謝を増加するためにことを意味する可能性があります。 その事実は残っていないかを、低カロリーの財政赤字を抱えています。 
 
   余りにも多くの食糧を食べている場合、あなたが重量を失うではありません。 健康、されることをお勧め食品を食べるように注意してください。しかし、カロリーで高い。 ナットのような食糧はあなたの健康には良いのですが、非常に高カロリーのしていて、認識していない場合に表示することが簡単にでき、食べています。 
 
   私の体重の 1ポンドあたり 14カロリーを食べるには一日にすることを目指し、非常にアクティブな場合を示唆している。 150ポンド 1日あたり 2100カロリーを食べることを向けるべきである重量を量る場合は、そのことを意味します。 
 
   あなたが非常にアクティブでない場合は、の体重の 1ポンドあたり 13、または 12のカロリーをドロップします。 
 
   タイミングや食事
 
   別の著者とフィットネスの専門家の間での競合が発生し、別のエリアには食事のタイミング、および 1日あたりのを食べるべき食事の数。 
 
   この著者の意見では、さまざまな研究の食事の周波数の間にほとんど差はないが表示されます。 あなたのライフスタイルのを食べる頻度を組み合わせた必要があるとき（何を）と飢餓との主な決定要因である。 1日に 2回以上食べるために闘争した場合、 6つの食事を強制的にしようとしているあなたのために仕事をするつもりはありません。 
 
   同様に、数時間おきにしているおなかをすかせて、多くのベイで飢えをしのぐ 3～ 4時間ごとのより小さい食事を食べている場合があります。 
 
   あなたのために働くには、プランの検索とスティック。 長期的にあなたの計画をフォローできていたでの有効性を任意の 2％以上の差があることは重要である。 それに従うことはできません場合は効果的ではありません！
 
   手順 4からのあなたの行動計画
 
   食糧を食べ、食品を避けるためには、栄養素が豊富でヘルシーな食事したことを確認するためには、食餌療法のガイドラインに従ってください。
 
   1日の目標消費カロリーをワークアウトしあなたの活動レベルに応じて、推奨される量を食べています。 この方法を多くの進歩をしているのに沿ってベースに仕上げることもできます。
 
   あなたの生活様式と習慣と連携して動作するようにして食べ、お腹を空かせすぎではありません。また、すべての時間を食べていることを確認してください
 
   


 
   
 
  




 
   手順 5 :を練習する方法
 
    
 
   練習は音のあなたの体をシェイプして、希望の形を実現するために必要です。 
 
   練習のタイプ
 
   運動はカロリーを燃やすだけではありません。 もちろん、運動するときに追加のカロリーを燃やすが、練習の真のメリットあなたの新陳代謝を変更する方法があります。 あなたの新陳代謝を変更すると、より長い期間の上、非常に大きな影響は、単にエネルギーを運動しながら作成する場合よりもしています。 
 
   低強度の有酸素： 低強度の有酸素運動はほとんどの人々が試みた、典型的な「託する状態の心臓である。 ウォーキング、ジョギング、の十字のトレーナーのような事、サイクリング "20-90"1>分水泳にします。 低強度の有酸素運動は、いくつかの追加のカロリーを燃やすあなたの健康と 耐久性の向上と良い。 健康の理由のためのトレーニング・プログラムに含まれるべきであるが、自分の体重や体のトーンを失う最もよい方法ではありません。
 
   高輝度（インターバル）カーディオ： インターバルトレーニングは、通常 5-20分を最後とし、の低労作（ restまたは遅いペース）期間を交互に切り替えて、高の努力の期間（スプリント）を含む高強度カーディオを形成します。 この屋外（スプリント、スプリント泳ぐ）またはトレッドミル、ローイングマシン、エアロバイクなどの従来のカーディオマシンで屋内で行うことができます。 このトレーニングのスタイルが非常にフィットネスを迅速に改善、 12～ 48V時間以上に、新陳代謝が大幅に増加する原因になります。 この練習のこのスタイルは、次の 2日間、は、からの練習では、体が回復し、通常よりもはるかに多くのカロリーを燃やすことを意味します。 このことが、減量には良いオプションを選択します。 
 
   抵抗トレーニング : 抵抗の訓練はあなた自身の体の重量またはジムで外部のバー、ダンベルかどうか体重とのトレーニングを参照してください。 このタイプの訓練はあなたの体の重量とトーンを失う最もよい方法である。 私が言うことを、その理由を考えましょう。 最初の抵抗の訓練は、短期的には、同様の代謝向上高強度インターバルの心臓のようにします。 ことだけではありませんが、細い筋肉ティッシュを構築する場合、あなたの新陳代謝を永久に増加します。
 
   あなたの基底の新陳代謝率（ BMR）はあなたの体を維持するために毎日を焼跡のカロリーの量をしています。 細い筋肉で音を構築しているとあなたの BMRは増加し、あなたの体を維持するためには、各日のより多くのカロリーを燃やさなければならないを意味します。 これにより重量を失うために、それを失った後に OFFにしておくのも簡単です。 
 
   抵抗の訓練もトーンの筋肉の形状や、希望するの見のようなものを作成することができます。 下家にフォローすることができますが、抵抗の訓練プログラムが含まれています。 この減量とトーンの列車というのが、最も効果的な方法です。 
 
   トレーニングプラン
 
   抵抗バックワークアウトの練習の上位、または 2つの異なった練習のバックを使用して間も休まず、別の筋肉グループと動きのパターンにヒットしています。 
 
   プログラム内では、営業担当者に設定されており、 1、 2の表記法を参照してください。 
 
   営業担当者が必要なのは、練習の繰り返しの数などは 12または 8または 6です。 回しの x担当者を設定する方法を繰り返し多くのセットをしています。 は、 1、 2のスーパーセット内の別の練習を参照してください。 
 
   例のスーパーセットのペアヒップリフト、板である。 ヒップリフトの 12営業担当者、または 1、した後は、板の 30秒ですぐに、またはを 2としました。 A 1と A 2のスーパーセットの 1つに設定されていることをしています。 60秒残ります。 その後、これらの 3倍の 3セットをするには、を繰り返します。 その後、次のスーパーセットに移動するには、 B 1および B 2。 
 
   このプログラムでは、すべての練習は、次の数ページでは、ダイアグラム、および運動を実行する方法の手順が記載されています。 
 
   


 
   
 
  




 
   減量の自然の抵抗の訓練を計画
 
   抵抗プログラムのすべての演習が含まれています。下記のプログラムが敷かれている。 
 
    
    
      
      	 順序
  
      	 練習
  
      	 セット
  
      	 営業担当者
  
      	 残りの部分
  
     
 
      
      	 1
  
      	 ヒップリフト
  
  
      	 3
  
  
      	 12
  
  
      	 なし
  
     
 
      
      	 2
  
      	 板
  
  
      	 3
  
      	 30秒
  
      	 60秒
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 B 1
  
      	 踞りましたり  
  
      	 3
  
      	 12
  
  
      	 なし
  
     
 
      
      	 B 2
  
      	 を押し UPS
  
      	 3
  
      	 12
  
      	 60 秒
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 C 1
  
      	 スプリットスクワット 
  
      	 3
  
  
      	 12（各レッグ )
  
      	 なし
  
     
 
      
      	 C 2
  
      	 板前方と後方に岩
  
      	 3
  
      	 12
  
      	 60秒
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 D 1
  
      	 ステップ UPS
  
      	 3
  
      	 12（各レッグ )
  
      	 なし
  
     
 
      
      	 D 2
  
      	 サイドの板
  
      	 3
  
      	 20秒 (両側 )
  
      	 60秒
  
     
 
      
      	  
  
     

     
    
   
 
    
 
   1 -ヒップリフト
 
   このため、手順、またはベンチする必要があります。  
 
   ふとももをだし、筋肉をつけ、かかとから膝、腰、肩まで、ヒップをを上げるには、を押して、移動を開始していたのすべての位置合わせします。
 
   コントロールの下のヒップを床にゆっくりと下ろします。 
 
   2プランク 
 
   肩と足をまっすぐにの下の階に肘を置きます。 、ヒップ、腹筋や太腿をつかんでのご滞在を確認して、板の位置を確認します。 
 
   腰を設定して '完了をドロップする気がして、次のセッションでは時間を高めることを目標にしています。 目的は、安定した制御されたポジションを維持しています。 B 1 -スクワット 
 
   足を肩幅に広げて立ち、わずかになっています。 両肩を後方に引いて、胸を持ち上げ、 ABSを締付けます。 この位置で、セット全体で開催されている必要があります。 
 
   膝を押して、腰を据えて、スクワットを開始します。 スクワットまでダウンしている可能性があります。 あなたの目標にすべての方法を取得するには、腰が、膝下になるようにします。 最下部のドライブで、かかとを下へ押して、腰を引いて、上部のバトックの筋肉をしぼります。 
 
   


 
   
 
  




 
   B 2 - UPSを押し 
 
   フィットネスレベルに応じて、跪き、またはフルキーを押して次のいずれかを選択します。 絞り胃とふとももをだしています。 肘が床に向かって胸を下ろしを曲げます。 を下げるには、あなたのヒップのラインを維持していることを確認します。 空気のように撮影してドロップするかに注意してください。 
 
   安定したボディ、ラインで、ヒップを維持するには、開始位置を後方に押し、両腕をまっすぐにします。
 
   


 
   
 
  




 
   C 1 -ダンベルスプリットスクワット
 
   では、他の肩の幅の前面の足離れて立っています。 胸の高さと absを堅い保ちます。 
 
    後ろのひざを地面の上にあるだけになるまで、両方の膝を曲げます。 目は一番下に一時停止します。 その後すぐにドライブするには、前のかかとを押して、スタート姿勢に戻ります。 
 
   C 2 -プランクを前方および後方の岩
 
   標準のプランクに設定されます。 この進行の移動でつま先の動揺で、前後のボディ。 Absと太腿を堅い保ち、ヒップをエアーでスティックをドロップしたりしないでください。であることを確認します。 
 
   良いフォームと良い姿勢を維持することができなくなったときに停止することができ両方の方向で移動します。
 
   D 1ステップの UPSとのバランス
 
   これは、ステップアップしています。以前 は、同様の方法で設定されて自分の進行しています。
 
   を 1秒間またはするまではバランスを完全に制御するには、このバランスを保持します。 その後、慎重にバックを開始位置にステップダウンしています。
 
   D 2 -サイドプランク 
 
   肩と足をまっすぐにの下の下の肘に設定されています。 両肩をラインでヒップを持ち上げます。 
 
                 
 
   もう一度これを制御し、安定的にするには、ふとももをだし、 ABSの作動を保つようにします。 ヒップをドロップするには、停止して、次の時間の時間を長くするには、 AIMが開始されます。
 
   手順 5からのあなたの行動計画
 
   練習のフォームが良いので、一般的にはアクティブになることを目指し
 
   あなたの練習の政体から最大の結果を得るためには、上記の計画を実行します。
 
   抵抗の訓練などの代謝に最も大きな影響を与える練習の種類の優先順位を設定 
 
   


 
   
 
  




 
   ステップ 6 :生活習慣 
 
    
 
   邪魔にならないように、可能な限り &楽しいとしてこの工程をどのように作業して、結果を永久に維持する
 
   負けた重量はこの旅の最初の段階ですが、完成したら、体重を取り戻すとしないことを開始した場所または悪化追加の重量を取り戻すのを確保することが重要です。 残念ながらこれはダイエットをしている多くの人々の共通の発生および重量を失うことをしてみてください。 
 
   あなたの生活様式に減量に自然で快適にフィット
 
   この計画に共同作業を行うことができ、として書かれており、整合性を維持し、あなたの生命の永続的な固定具を確認する必要がある長期的に結果を維持しておく必要があります。 
 
   私の推奨事項は、事前に作業をして、食品のショッピング、食事の準備などを行っているとすると、進行状況を測定を計画し、あなたの日記の中に入れました。 週単位のスケジュールであり、その中のすべての時間ではなく、時期になるとリストに事の公正なチェックについて考える必要はありません。一度にしています。 この一貫性は、習慣を構築するお手伝いをします。
 
   


 
   
 
  




 
   習慣
 
   したり、ほぼすべてが習慣のためです。 同じルーチンを実行しても意識しなくても、同じ事をしています。 これは非常に強力な、習慣、右の一種の損失とは、健康なライフスタイルに重量をリードする健康のための習慣を作成する場合することができそれはそれに驚くような結果を達成し、維持することを大いに容易にすることができます。 
 
   新しい習慣の建物はよりよい健康、エネルギー、フィッタのボディへ誘導するためのこれまでの長期的な生活様式の変更を作成します。 一貫性のあるアプリケーションのおよそ 30日かかります習慣を作成します。 つまり、 1つの月の何かを毎日していたら、それはあなたのルーチンの自然の一部としてあなたの脳に埋め込まれたようになります。 その時点で、それを考える必要がなくなり、ちょうど起こる。 
 
   作業の優先順位を設定
 
   もちろん、すべて１００％であるが、これは現実的ではありませんを実行することはできません。 何が必要なのは、最も重要なことを優先順位を付け、一貫性のある 、ほとんど の時間は残っています。 
 
   あなたの体を変えると重量を失う場合が重要である、と私はこの本を読んでいたらそれは、あなたのスケジュールには優先順位べきであることを前提としています。 の健康食品、演習の準備とは、巧妙な重量損失を導くことは時間を見つけることができます。 
 
   最優先の課題として整理することが失敗した場合は、チャンスにはあなたの目的やないを達成できるかどうかそれを残しています。 は頻繁に旅に乗り出した後、モチベーションの波が最初にいくつかの成功を最初にしては、を参照してください最初の 1週間でいくつかの重量を失うことが満足しています。 この場合には、素晴らしい、それは習慣になり、動機の最初のバーストの後になるように、継続的にお客様のビジネスの成功を維持することができ、優先順位を確認する必要があることに注意してください。 他の事はあなたの 生命に、入って来、あなたの一日には、最新でを押す事を引き継げるようにしています。 この健康な食べるおよび練習の習慣にしたことは実際に重要であるときである。
 
   手順 6からのあなたの行動計画
 
   事前に計画ワークアウト、食事の準備が、等があなたの生活様式に合わせて容易にスケジュールするようにし
 
   なりは、 30日間の期間を、進行状況の管理を容易にする生涯健康のための習慣を作成する事を一貫して
 
   あなたの健康および適性の優先順位を設定すると、あなたの生命の重要な部分をしたい結果を参照するには、必要があり
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   手順 7 :追加のヒントとコツ
 
    
 
   我々は、前の 6つの手順では、計画の大部分をカバーしています。 あなたの目標を設定する方法、今ではすることを約束します自然な減量の原則を行使する方法を食べる方法、およびあなたの生活様式に合うこれを習慣にする方法を知っています。
 
   この最後のセクションでは、追加するには 7日に最大 10ポンドを失うのを助けるヒントと使い方のコツが満載です。 
 
   飲み
 
   水、水、水！ 
を飲むをいっぱいにする傾向がありませんがカロリー、ためていたのでまだお腹を空かせ、を overconsumeは非常に簡単に追加のカロリー酒を飲むのは避けるようにしたいと考えています。 これはアルコールを避ける、 fizzy飲み物、フルーツジュース、牛乳です。 
 
   さらに、水はシステムを流し出し、ボディから脂肪を削除するために役立ちます。 健康と最適な脳機能のためには不可欠です。 1日あたりの水の 3リットルを飲むことを向ける必要があります。 運動するときにも、より多くの水を、汗を流しているものを失うのを交換するために飲みたい場合があります。
 
   では、新鮮なレモンの絞りたてアイス水の日、空の胃でのの起動は、キックオフのあなたの新陳代謝を開始、大トリックとの一日を通電しているを取得します。 
 
   カフェイン
 
   カフェインはあなたの新陳代謝の速度と追加のカロリーを燃やすのを助ける。 しかし、コーヒーの消費量をは健康に悪いと、有線との揺れのままにしておきます。 最良のオプションは グリーンティーが含まれています。
 
   グリーンティーは、あなたの新陳代謝率を高め、より多くのカロリーを健康と、安価で簡単なオプションのためのよい 、日中からお酒の中に書き込むことを確認します。 私は、一日中飲む緑茶の 2～ 3杯を、食事と食事の間にすることをお勧めします。
 
   スリープ
 
   睡眠は見過ごされがちですが、健康的なライフスタイルの非常に重要な部分である。 健康、運動の精神焦点とリカバリ用の高品質の睡眠を得るのは重要なことを確認します。 寝不足以上のクイックエネルギーを与える糖分とカロリーの高い食品を懇願している可能性が高いことがあったときにしています。 これに嫌気がさしているとある特定の食糧のための渇望を回避するためにすることを試みていることがあれば、健康な食べる食事療法にスティックは非常にハードになります。 
 
   可能な限り最高の睡眠を得るには、次の簡単な指針に従ってください
 
   ・ベッドを各夜のほぼ同じ時間に移動、モーニング約各午前中、同じ時間
 
   - AIMの睡眠の 7～ 9時間の
 
   -あなたの部屋は暗くて、静かで、少し冷
 
   -風のリラクゼーション 30分ベッドに行く前にダウンし、一度ベッドにするのには、携帯電話、タブレット PC、およびその他の電子機器を持っていません
 
   ベッドに行く前にすぐに食べてはいけません。 たスリープ状態への移行を試みたの少なくとも 2時間前までに最後の食事を
 
   リラクゼーション
 
   リラクゼーションとリカバリの技法ストレス増加、健康および福利を最小限に抑え、練習からの回復は重要である。 
 
   重点を置かれ、または不幸な場合、おそらく不健康な食糧と懇願砂糖や酒を食べたいです。 の弛緩の技術を下記に記載されたあなたのストレスレベルを下げてあなたの食べる習慣のコントロールを維持するのを助けることの一部を使用しています。 
 
   -ヨガピラティス / /太極拳はすべて低ストレス、血行を良くし、柔軟性のほか、建物のバランス との調整を改善するためのエクササイズのリラックスした素晴らしいフォームです。 私は、これらの練習フォームこの本に添付されているエクササイズプログラムに加えて、定期的に行うことをお勧めし
 
   ・瞑想 / mindfulnessが現在自分自身をアースして、ストレスを洗いましょう大きい方法である。 初心者のための手順については、オンラインで確認およびガイド付き瞑想
 
   マッサージは練習から筋肉の回復を助ける大きい方法である、またリンパの流れは、身体から毒素を、健康とエネルギーを削除が増加
 
   補足
 
   特定の栄養の補足の健康食を、大きいに加え、ギャップを入力して、食事をしている鉱物およびビタミンの量を増やすことができます。 この著者は医者であり、サプリメントやその他の物質を取る前に、資格を持つ専門家に相談することを強くお勧めしません。 
 
   私はサプリメントについて独自の研究をしているあなたおよびあなたの固有の目的のために最も有益であるとの物を見つけることをお勧めします。 サプリメントは、そうでない場合には、健康的な食事療法の補足は必要不可欠な方法ではありませんので、ご注意ください。 それらはあなたの目的を達成するのを助けることになりますが、健康食の基盤はありません追加の小さいボーナスである。 
 
   手順 7からのあなたの行動計画
 
   1日あたりの水のドリンク 3リットル +と必要に応じて飲み物健康の緑茶の 2〜 3杯を、新陳代謝のスピードを
 
   残りの良い、質の良い睡眠を得るには、リラックスできるヨガやピラティスなどのエクササイズと瞑想、マッサージした後自分で見て操作を行って、リラックスすることが
 
   ヘルシーな食事をも補足にすることができますが、必須ではありません。 あなた自身の研究をし、あなたのために働くには、サプリメントを見つけ
 
   


 
   
 
  




 
   まとめと結論
 
   7つのステップ
 
   7つのステップは次のとおりです。 
 
    
    	            あなたの目標を設定する
 
    	            プランへのコミットメントとは何かが成功するために実行する必要があります
 
    	            自然な減量の原則
 
    	            食べる方法
 
    	            を練習する方法
 
    	            生活習慣とこの処理をできるだけ目立たなく、楽しいものにするためにどのように永久にあなたの結果を維持する
 
    	            健康を増進し、より多くのエネルギーと重量自然その他のヒントとコツを失う
 
   
 
   これらの重量の損失から 7自然に手順を実装した最初の 7日間で 10ポンドを失うことができます。 手順 6からの情報で 、長期の習慣は、この進行状況を完全に構築し維持することができます。
 
   すでに自然な減量のための最初の手順は、健康増進、この本を読んでエネルギーを取った。 情報を 7つのステップで説明されている計画として、今すぐあなたの生命にそれを実装しています。
 
   


 
   
 
  




 
   11朝の習慣
 
    
 
   実証済みの戦略をあなたの最も健康な生活今が重量を失うのとライブを
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   下記によって : アビゲイルのクルーズ
 
   


 
   
 
  




 
   この本には誰ですか？
 
   これらのいずれかに該当する場合は、この本は、有用な内容が記載されています。
 
    
    	重量を失うことを試みることを、まだ成功を見つけたことはありますか？
 
    	痩せましたしかし、それがすべての権利を取り戻せばだけで終わりにしますか？
 
    	は、すべての食事療法を試したことがありますが、見つけるあなたのために働くことは決してありませんようであるそれらの人々の 1才であるか。
 
    	重量を失い、保つことを、自然な方法を捜しているか。
 
    	になっているのは実際にやってみますが、重量の闘争を失う方法を知っているそれらの人々の 1才であるか。
 
   
 
   私はそこにいたので、単独で感じてはいけません。これらのステップには、重量を失うし、切ることができました 
 
   


 
   
 
  




 
   では何を学びますか？
 
   この本はあなたの重量損失のスタートにジャンプする方法をクリアし、念頭に置いて、およびあなたの全面的な健康増進し、あなたのエネルギーを高めを指導しています。 次のことについて学習します。
 
    
    	戦略とを感じるように、最も健康な感じしたほとんどのエネルギーをお持ちになった
 
    	恐れていたハードを損失の脂肪（特に腹脂肪、太ももの脂肪やアームの脂肪）には、それを維持することへの書き込みを開始する方法
 
    	あなたのウエスト、その他のハードの部分を失うオフインチを失う方法を
 
    	これらの習慣は、理想的なボディにプッシュするには、アクションプランに沿ってなぜ働くか、！
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   内容
 
   はじめに
 
   第 1章 :右側の開始メモ、スリープ解除 UCONTENTS
 
   第 1章 :右側の開始メモ、早く目が覚める
 
   第 2章 :ハイドレートをすぐに発見するために、重量損失の秘密を
 
   第 3章 :呼吸とストレッチあなたの血の流れを得る
 
   第 4章 :浴室を毎日解毒を参照してください
 
   第 5章を開始負けた重量の朝の運動を効率的に
 
   第 6章 :元気な日には心のこもった朝食を食べ
 
   第 7章 :パートナーを探す説明責任を
 
   第 8章 :調律を探すために黙想
 
   第 9章 :幸せな感情が流れてみましょうを笑顔
 
   第 10章 :プラン一日の何の部分を食べ
 
   第 11章 :報酬の朝の儀式をご活用を自分自身に
 
   免責事項 


 
   
 
  



はじめに
 
   重量を失いたいと思うか。 大きいのを感じたりしますか？ 健康に生きたいですか？ 
 
   もちろん、にしたいと考えています。 ないのは誰？ しかし多くの事 -食事療法、練習、丸薬、治療しようとしましたが、まだ、成功していなかった。 そのように表示されてますか？
 
   もし、生涯、重量を失い、その後、この本はあなたのためにしてください火、非常に簡単な方法を探している場合。 
 
   私は、達成するためにあなたの重量損失の努力だけではありません成功が活力を継続して健康のための習慣のための生涯感謝を得ることもできる方法を示しています。
 
   重量を失うために非常にハードを試みる多くの人々の失敗にもかかわらず、なぜか知っていますか？ ほとんどの重量損失プログラムの迅速で簡単なソリューションを提供しますが、ショートして、誰でもが重量を失うのをなぜべきであるかの長期的なビューであるためである。
 
   重量損失の食事療法は動作しますが、しばらくの間だけです。 重量の面でいくつかの肯定的な結果を見て、開始予定日よりも早く損失のない、他の多くの否定的な健康問題が発生します。 その後をあきらめたりするには、失われてしまったすべての重量を、与えるを取り戻すと一部の多くのものを得ることにします。 
 
   練習の養生法のほうが優れていることはありません。 彼らは、汗をかかと歪みを確認してください。 次にそれを維持し、ポンドをバックパックすることはできませんを検索します。 のはなぜですか？ ということを単純に楽しむことができないため機能しません。 
 
   薬や治療法についての何か。 以下、これらのよりよいのについて語った。 すべての後に、魔法の薬や奇跡の療法があるのなら、彼らはあなたのために、誰のために働いていないのはなぜですか？ ミラーで見るだけで、またはあなたのまわりの一見。
 
   まだクイック重量を失うために修正するソリューションがあると考えられる場合、私はあなたにそれを壊すのが嫌だった。 があるわけではありません。 しかし絶望してはいけない、希望がある。 実際には、重量を失うためには、シンプルかつ強力な方法があり、すべての最もよい、 寿命のために、動作します。 この本、重量、を完全に失うことができる方法をとを示しています。健康のライフタイムをお楽しみください。 
 
   どうですか。 負けた重量へのキーはあなたのライフスタイルに問題があります。 朝にそれをし、目覚めたときから始まるあなたとのそれを開始します。 
 
   の健康のための習慣は、シリーズを取得し、これらの習慣はあなたの毎日ルーチンに反撃、驚くべき結果が、あなたのミラーサイトでのみ反映されていませんがすぐに表示されます。しかし、計量スケールで、人生の見通し全般になっています。
 
   通電を感じ沢山の理由が幸せで、健康な気がしています。 
 
   それはすべてあなたの生活に健康的な朝の習慣をシリーズの取得を目的としたいくつかの簡単な手順を開始します。 
 
   私はこの本で説明した手順は、私自身の実験、研究や経験の結果ですが、彼らは上の実績のある研究と重量損失の原因をいろいろと実施した調査に基づいています。
 
   長年かけて、私は朝のルーチンの一部意図的な変更をしました。 私のストレスの原因、それは私が不健康にしていました習慣が識別され、それらを排除しています。 私は喜びおよび幸福を連れて来た習慣を導入しました私の通電と感じ、長期的には、私の人生は変わりました。 
 
   私は突然というわけではありませんが開始の負けた重量、が私の全体的なヘルスの状態を改善しなかったことも私の仕事では性能だけで再生が見つかりました。 私は、より積極的な見方をしてしています。 私はまた私の努力で成功自分自身、表面上は簡単に、簡単に見つかります。
 
   私は、これらの実証済みの非常に新しい 1日恐がりの意欲と熱意を期待している私の人生を変更するに貢献してきました習慣を共有することを、毎朝したいと考えています。
 
   これらの習慣があれば、いつでも臨時ではありません。 実際には、彼らは非常に単純な、またはそう彼らはようである。 ただし、 単純化の力を過小評価しないでください。 これらの表面上は些細な手順を取り、朝のルーチンに習慣を組み込み、大幅に異常な結果を経験することが開始されます。
 
   最後のアドバイスを一つします。のすべての習慣を練習するには、ただちに開始する必要はありません。また、に記載されている順序でにしないでください必要に応じて。 実際には、一度に 1つの習慣を選択して、あなたの朝の儀式のために、必要不可欠な一部となるまでを紹介します。 を使用すると、ほとんどの懇願の物を取る。 
 
   私はこれらの習慣を促し、変革のを見つけ、私はなかったと思います。
 
   


 
   
 
  




 
   第 1章 :右のメモを起動すると早く目が覚める
 
   早く目覚めてなぜは重量を失うのを助ける 2つの単純な理由があります。 それらはグレリンとレプチンと呼ばれています。 
 
   の不思議な響きの名前で尻に火が付かない。 これらは、新しい食事療法や運動プログラムはありません。 彼らはあなたの食欲に影響を与えることは何もホルモンもしています。 
 
   グレリンのボディとレプチン内で空腹を刺激がいっぱいの気がしていたときに何が必要か、または必要以上の食事をしたりしないでください。システムを通知する責任があります。 
 
   を、国民の科学（ PLOSバイオロジー誌）ライブラリによって公開された報告書によると、あなたの BMI（ボディ・マス・インデックス）に光があなたの体の露出のタイミングの影響を受けています。 していることをウェークアップコールの初期のとき、あなたの体は日光に露出され、これは あなたの体は、あなたの食欲を、あなたが食べる量を直接影響を及ぼします。内のグレリンとレプチンの生産を規制しています。
 
   ホルモン、グレリンとレプチンの物理的なアクティビティのためのあなたの好みも影響しています。 それは、目覚めたときに早期より活気づけられ、そのために練習していきたいか、または任意の物理的なアクティビティを遅く目覚めたときよりも簡単に手軽にできるかを実行することができていると感じています。
 
   そのためには、疑いもなく、初期のめざましは、最も重要な習慣は、物理的なアクティビティを実行にどのくらいのエネルギーを食べるかどの位をコントロールしてあなたの体の内のホルモンを制御のための重量を簡単にを失うのをイネーブルにするには、不可欠な要素の 1つです。
 
   それをウェークアップをする際には、早期にし右を食べ、エネルギーの、早朝の練習のような物理的なアクティビティを実行するのに適した量をお持ちしています。 さらに、 朝食は巨大な重量の前に損失の利点この本の別の章では、私もデモを行い、午前中に一定の練習を行っています。
 
   重量とスリープはどのように接続されていますか？
 
   早く目が覚める人々では、その日のうちに目覚めた人よりも低い BMIが成長している証拠があります。 この BMIの違いの最も重要な理由の 1つは、ウェークアップを早期に発見し、そのためには、少なくとも 6時間以上の睡眠を睡眠初期のもそのためです。 のはなぜですか？
 
   目を覚ませ早くもホルモンのメラトニンは、睡眠を誘導するために責任がの分泌を制御しているためだ。 
 
   午前中の後半で起きたとき、メラトニンには、人をスリープ状態にするには邪魔か、または遅延して睡眠パターンの結果が難しくなりのリリースを禁止しています。 別の負の効果は、あなたの食欲と代謝に悪影響を与えるコルチゾールのリリースをトリガするために多くの圧力をもさせられることである。 
 
   寝不足のあなたの体の感度をインスリン糖尿病、肥満につながる可能性がありますを減らすことも知られています。 
 
   実際には、オックスフォード・ジャーナルで発表された報告のスリープ時間と体重増加との間に強い関係があることを示しています。 この調査によれば、 5時間またはそれ以下では 15％の重量を得るか、または 7時間以上、眠った人よりも肥満の問題が発生しても、より多くの可能性が高いのに寝ていることが明らかにされています。 
 
   あなたの睡眠の質と眠りの時間数は、概日リズムのバランスに重要な役割を担っています。 
 
   これは restful夜睡眠していたときに、太陽が昇るのを早く目覚めさせる場合よりよく機能することを意味します。
 
   の成功への秘密をウェークアップします。
 
   今初期の通電を感じるウェークアップした人が理由を知っています。 それはあなたの体が、早朝の光にさらされるので、右を食べよく運動して健康にとどまるのを有効にするのは、ただ単にしています。 
 
   しかし、それだけではありません。 早く起きればすることもできますより多くの成功したことをご存知でしたか？
 
   たのは、ハーバード大学は、夜よりも朝の生産性を向上した場合人々が成功するためには、適切に配置されているビジネスレビューレポートによれば、指摘されていました。 人々はより多くのエネルギーをしていたのですが、生物学者が実施した調査では、夜よりも、朝には、 Christoph Randler実行されます。 
 
   早期の開始を行うには、引数には、成功した人々の習慣では、有名な芸術家や作家の Ｃ Ｅ Ｏ をから明らかにされています。 Vladimir Nabakovが午前中に 6つのことによって彼の一日のスタートだ。 ウォーレン・バフェット氏は、 4のスリープを知られてしております。 そのため、健全で豊かな、 有名になるのが、使用したい場合には、初期のめざましは完全に右方向への最初のステップの 1つである。
 
   ただし開始初期には十分ではありません。 が、右の態度と習慣を起動しています。 この本では、重量を失うのを助けるだけでなく、より健康で充実した生活のすべてのライブの日も長い通電時の感じ健康朝の習慣について学習します。
 
   しかし、慎重な手順を一連のそれは習慣になることを確認を実装していない限りは早いですがウェークアップを簡単ではありません。 この方法をしていますか？ 私は、私のために働いていることを早期に取得することができ、体系的なアプローチを共有しています。 は、ミラーとの体重計に反映されている巨大なメリットをを参照してください。するとすぐにではなく時間の経過が成功したことはありませんでしょお早起きするのをお楽しみください注意してください。


 
   
 
  



アクション・プラン
 
   スリープを解除する方法を初め、定期的にですか？
 
    
    	睡眠をしています。初期 には右には、最初のステップ目を覚ましベッドに早々にを早期に開始します。 あなたの朝の右、夜の開始を開始します。 あなたの日のアクティビティの実施計画とスケジュールのため、ベッドの準備ができています。 十分な睡眠 6時間から 8時間の間の範囲をすることができていることを確認します。 より少ない睡眠が必要と言ってこれまでの子供をしてはいけない。 実験によって多くの睡眠が必要かを考えます。 目覚めたときに十分な休息とリフレッシュされていることを確認します。 でふらふらになっているとイライラしている場合は、十分な睡眠を持っていなかったサインを確認してください。 夜遅くに何をしますか？ それらを回避するためにしています。 ここには、日々の計画のちょうど質問である。 すべての予期しない遅延が発生する可能性を、旅行、仕事や社会的活動のために夜遅くにして発生している場合は、通常の時間に応じて、例外が、初期のウェークアップをしてみてくださいとしてそれらを扱いなさい。 次の数日のために少し早めに寝て、失われた睡眠をすることができますアップスケジュールのあなたのウェークアップコールがある場合には安定的に推移しております。そのままにし
 
    	は、 1つの方法の通りを確認してください。 他の単語では、スヌーズボタン、またはその他のスリープを後方にスライドさせ誘惑をスキップします。 この方法をすることができるか。 このためには多くのトリックがあります。 私の お気に入りの一つ は、ジョン・グリシャムの小説の文字は何を意味している 彼は洗面台の近くにあるバスルームでは、アラームクロックになります。 そのため、アラームが鳴ると、彼はときにオプションはありませんが、を取得するには、バスルームに電源をオフにし、彼は必ず最後には自分の顔と、冷たい水を洗濯に彼を起こすが失敗したことはありません。 その極端に行く必要はない。 簡単な方法は、それをオフにし、それをするためには、スヌーズボタンを押して、より少ない誘惑方法を得ることができるようにベッドから離れ、アラームクロックを維持します。 もう一つ重要なことは、現実的なウェークアップ時間にする必要があることを覚えています。 それは 5つの AMまたは 6、スケジュールの準備をしているように棒を確認することができているかどうか。 あまりにも早く目を覚ましていることを感じれば、もう少し眠ることが常に誘惑されています。
 
    	むそおにふけてあなたの心のモチベーションを 早起きにする理由を考えるのです。 それは重量を失うか、または成功して、あなたの目標の精神映像を作成するかどうかを指定します。 これは、ウェイクアップおよびベッドに戻るのを防止するときに集中することを促す。 スポーツ人と俳優としてだけでなく、ほとんどの成功した人々を使用するようになるのは、単純な技術である。 では、レースの開始時点では、選手がかがみこみ、彼または彼女は仕上げのリボンや、俳優や女優にしたときにステージにステップまたはカメラの顔を想像 breastingとき、聴衆の拍手と感謝を想像してみてください。 同様に、目覚めて早いし、それによって動機を与えられる滞在には、 inspirationを見つけることによってあなたが得る結果を視覚化することができます。
 
    	すぐに何かをしています。 水のガラスを飲むことは、メモの作成、 1日か、または黙想を計画するには、ルーチンを設定しているのを助けると同時に何かをするかどうかを指定します。 あなたの心にをアクティブにして、すぐに焦点を当てて、ウェークアップルーチンに役立ちます。
 
    	右の環境を作成します。 暗い部屋でよく寝と同様にすることができ、それをウェークアップのスリープを解除した後の明るさが表示された場合に更新された気がするのに役立ちます。 ベッドサイド・モニタの光のカーテンをオンにするか、 Windowsの一部、または、新鮮空を補助光に息をを開きます。 必要は visualではありませんが、ラジオや一部の音楽の日の気分を置くためにオンにするなど、また、聴覚刺激することができます。
 
   
 
   今では、 DOSを持って、実行してはいけないことを見ても、早期に目覚めあなたの計画を妨害することができます。簡単に取ることもしてみましょう。
 
    
    	カフェイン、ニコチンや砂糖が脳と身体との干渉が起きないようにできます。 コーヒーや煙を飲んでカフェインを夜遅く、または消費するもの、または何かに目が冴えやから寝ないようにしておくことをお菓子を食べてはいけない。 
 
    	そのためアルコールのことができます。 あなたの睡眠パターンもスリープするのに役立てることができますが、誤って想定されても中断することができ、夜にアルコールを消費してはいけない。
 
    	テレビを見るか、またはコンピュータ内部の作業をあなたの睡眠に悪影響を及ぼすことができます。 以前に学習したように、光を照射し、メラトニンの生産から睡眠の妨げに抑制することができます。 心とまた刺激が脳のアクティブな防止スリープを維持します。 同様に、タブレットや電子メールなどのバックライト付きの電子デバイスからの読み取りのリーダーと同じ効果を持つことができます。
 
    	予定通りに起きることに失敗した場合、心配しないでください。 あなたの睡眠の習慣を一夜にして変えることはできないので徐々に移動します。 徐々にではあるが、数分早く寝て、前よりも前に数分目を覚ましを起動します。 その後は徐々に、あなたのウェークアップコールに向かって移動時間の目標を、日、週 1日または 1週間もしています。
 
    	寝室には、すべてのライトは、閉じてカーテンをオフにしてすべてのあなたの寝室から離れた光を反映してミラーしてください。  右の環境は暗くて 居心地の良い 睡眠を誘導するために作成しています。 夜はバスルームに移動した場合はどうなりますか？ あなたのベッドサイド・テーブルの近くに懐中電灯ハンディライトをオンにする必要はありません保持できるようにします。
 
   
 
   これらの簡単な手順を実行してから、すぐにぐっすり眠るとウェークアップを更新し、体が休まります。 時間の経過とともに、計量スケールをステップしたときに、自分の着ている服にステップインするときに標識を奨励することに注意してください。 
 
   


 
   
 
  



第 2章 :水和物は、損失の秘密では、重さを発見するのをすぐに
 
   のスリープをとして、すぐに飲み水には多くの健康上の利点を、そのうちの一つが重量を失うのを助ける。
 
   どうですか。 ここでは重量を失うのをウェークアップに貢献したときに飲料水の 3つの科学的に実証された方法があります。
 
   最初にすべての、水を飲むとき、それはあなたの新陳代謝を高めます。 に 6を 8は 8時間に寝ていたとき、あなたの体が水分を取得します。 あなたの体が水分を取り除かれた場合、その代謝機能が低下しているカロリーを燃やすためにあなたの体の機能が低下していることを意味します。 
 
   水を飲むときにウェイクアップするとすぐに、それはあなたの新陳代謝、体をすぐに気合を入れますが回転数を上げ、カロリー燃焼と脂肪を流し性質を持っています。 
 
   を飲み水にするもうひとつの方法は、午前中の早い段階で重量を失うことは、あなたの胃を補充してます。 空の胃で体の渇きと飢えを混同する傾向があることをご存知でしたか？ そう、あなたの喉の渇きではなく、あなたの空腹を誤ってフィードは、そう必死にを失うことを試みることをしているポンドパックしています。
 
   午前中は飲料水をすぐにウェイクアップした後から、食べすぎを防止することができます。 
 
   3番目の、そしておそらくは最も健康な理由飲料なぜ水は午前中の早い段階で重量を失うのを助けることができるあなたの体が毒素を流し出し、助けることである。 水はあなたの体は、この章の以降の手順では、を参照してください栄養だけではありませんが、それはまた、腎臓の不要な毒素を流し出しを補助します。 一日の活動中に運動している間、眠っている間に、ボディ毒素が生成されます。カロリーを燃やすことで、エネルギーを費やす。 食品からの吸収処理の栄養素の廃棄物の多くが生成されます。 
 
   あなたの体を修復するには、エネルギーの補充は、ホルモン調整不要な廃棄物を流し出して、新しい一日は自身のために復活をする必要があります。 Powerbookをスリープ状態を解除するとすぐに水を飲めたとき、プロセスはキックを開始しました。 午前中は飲料水は便秘を防ぎ、健康的な朝の腸の動きを刺激することも知られています。 あなたの肌に、また、ハイドレートの高齢化の兆しを見せないようにします。
 
   あなたがする必要があるのは SIPです。
 
   今、はされるより容易でしょうか。 ジムに水の両氏の発汗や、午前中に 1リットルの水を飲みますか？ 午前中はこの飲料水の簡単な習慣を修得する意味をウェークアップをすぐにするのではないですか。
 
   失うものは何もないし、驚くべき健康効果を得るためのライフタイムしてきました。 飲料水の他の健康効果を見れば負けた重量はそれらの少なくとも。
 
   これらの事実を考慮してください。 あなたの体の７０％は水で構成されています。 あなたの脳の細胞の 85％の水が含まれています。 筋肉の 75％は水で構成されています。 あなたの骨が 25％水とあなたの血は 82％の水で構成されています。 そのため、疑い水があなたの健康のために重要な成分ですか？
 
   お水を飲むときなぜ通電時を感じることに気付いていますか？ 再水和それはあなたの体が、あなたの脳と、代謝システムを刺激することにより、体内のエネルギーのサージは、 SIPを実行した後の瞬間を作成しています。 
 
   それは水だけです。 
 
   この時点で、コーヒーや炭酸飲料を飲みながら、またはあってもフルーツジュースやどの酪農場ベースの振り普通の水を飲むのは反対の効果をもたらすことができないことに注意することが重要です。 
 
   汗の呼吸からほとんどの身体機能は、お使いのシステム内の酸性のレベルを高めています。 を最適に機能し、あなたの体は 、あなたの血液、組織、および筋肉のアルカリで 7.365を維持する必要があるが含まれていアルカリレベル。 
 
   この微妙なバランスは、コーヒー、ソーダ、アルコール、牛乳やフルーツジュースなどの酸性のコンテンツが飲料を消費する時に気が動転することができます。 水は自然にコンテンツアルカリですが、そのアルカリのコンテンツを増加し、健康効果を掛けると、簡単な方法があります。
 
   午前中に水最初の事にレモンかライムを絞ります。 
 
   レモン水はカリウム、マグネシウム、カルシウムなどの電解質が含まれているため、マニホールドの健康利点があります。 電解質は、疲れた筋肉を、宥め消化を刺激し、高抗炎症剤、酸化プロパティ ]をクリックします。 ビタミン Cと感染症を防ぐために、体の免疫システムを向上することができます。
 
   その結果、重量だけが失われることがありませんが、風邪や感染症、癌などの慢性疾患を契約より少ない可能性が高いをキャッチする可能性が低くなります。 
 
   別の大きい電解質アルカリソースが新鮮なココナツの水。 午前中はココナッツウォーター最初の事飲酒には負けた重量に大きく寄与することは証明されています。
 
   


 
   
 
  




 
   アクション・プラン
 
   と水和の 1日のスタートを確認する方法を教えてください。
 
   だけで十分ですが、多くの人々は、この朝のルーチンの一部になっている悩みを有するかもしれない。 すべての後には、飲料水だけでは、それはないでしょうか？ どのようにハードにすることはできますか？ よく、この大幅な重量損失のメリットが生じる可能性があります。単純な習慣を実行し忘れをしてここでは私のために働いたが、いくつかのヒントを見つけた場合。
 
    
    	 この習慣の一見シンプルで使いやすいにもかかわらず、ベッドサイド・モニタの近くに水のボトルを保管してください。では、午前中は飲料水はあなたの心の多くを持っている場合は、ビジー状態の日に簡単に見過ごすことはできない何かである。 の水を飲みながら１リットルとするのではなく、従って、コーヒー、フルーツジュースを飲むことによってあなたの体にポンプさんを忘れてしまった可能性があります。 あなたのベッドサイド・モニタを使用して水のボトルを準備しておくことでないようにします。 眠る前に、このための準備をする。 問題は、どのように疲れてかベッドに夜更かしではありません。水の瓶に詰めて、それが近いので準備ができて目を覚ました時にを参照してくださいのままにしておく
 
    	をすべてのリマインダーあなたのまわりで は、付箋や、水を飲むために釘をさして大きな文字であなたの寝室の大きなポスターをものは何でもしてみてください動作するかどうかを指定します。 当初の段階では、あなたの水を sipを忘れないようにしているのを求めるのは、多くのことをする必要があります。 
 
    	ライムやレモン、ナイフとあなたのベッドの近くにレモンスクイーザーです。 これは、ヨガのクラスで、私が出会った友人から私が学んだことをトリックに注意してください。 実際には、すべてのヨガの従業者および質問をするには、飲み水をライムまたはレモンジュースの健康効果によって誓うでしょう、朝の最初の事である。
 
    	 あなたは朝のコーヒーまたは紅茶朝酒飲みの場合には、この習慣を壊すことが特に難しいの誘惑と報酬方法を試してみてください。 別の友人は私に彼女 は紅茶をカップで、彼女が報われる方法彼女の彼女の水 1リットル、時間をかけて飲料水お茶を飲むと同じように癖になりました飲んだ後に次のように語った。
 
   
 
   


 
   
 
  



第 3章：あなたの血の流れを得る呼吸とストレッチ
 
   「何をするにしても、息をするのを忘れないでください。」と、ヨガのクラスに参加された方は、このソフトには、ヨガのインストラクターを繰り返し注意を耳にしたことがあります。 実際には、ヨガのベースとなる 2つの基本的な原則の一つである呼吸をしています。 他のストレッチは、あなたの健康のための両方が非常に有利である。
 
   実際には、科学的に呼吸を定期的にストレッチとは、特に、すぐに朝の目覚めとしては、それらの余分ポンドを簡単に小屋をヘルプを大幅に貢献できることをを示しています。サウンドの証拠が存在しています。 
 
   ハードと考えているではありませんか。 よく、三木良介の 1つを見て信じてはスタートします。
 
   かつての日本の俳優は、三木良介、 28ポンドを失ったとちょうど 50日間で、彼の腰から 5インチの小屋が報告されています。 どうですか。 俳優の フィットネスの教祖だとこれだけでは、息をすることにしました。 亮介は彼の呼吸法は、従業者で筋肉の強度を向上させ、血液中の酸素レベルを高めることで代謝を高めると信じられています。長い息止め食事療法を呼び出します。
 
   それは鳴る程に不自然は、すべての後、呼吸ストレッチ体重を減らすことができ、どのように確固とした科学的な説明があります。
 
   それは化学の問題単にである。 
 
   脂肪は、酸素、炭素、水素で構成されています。 深く息をしたときに、血液の流れを刺激します。 その深い呼吸をするときに、この、自分の身体とのあなたの脳では、エネルギーのサージに感じる理由はそこにあります。 
 
   酸素を吸い込むときは、血液の脂肪質の分子に到達するために、二酸化炭素と水を分割して、によって行われます。 血が、二酸化炭素をピックアップし、肺にを返します。したがって燃焼脂肪のため、効率的なシステムの作成を吐き出す。 
 
   で Pranayamaのヨガの練習があなたの接合箇所および筋肉の伸張審議として組み合わされた深い、制御された、意識した呼吸は驚くほどの重量損失の結果を生成することは証明されています。
 
   動物から学ぶ。
 
   まだ呼吸とストレッチのメリットについて懐疑的に感じたら、動物の行動を見、スリープから起きたとき特に犬と猫。 彼らはこのアクションを実行するには、睡眠中の非アクティブの長い期間の後、脊椎の調整を支援することは本能的に知っているので自分の足と、身体を伸ばす。
 
   実際には、下向きにして犬のような多くのヨガの asanasの英語の用語、ポーズ、（ムハー Adho Svanasana）、コブラのポーズ（ Bhujangasana）または鳩のポーズ（ Kapotasan )のちょうど少数の、鳥や動物たちのアクションの後に、名前が付けられていたの名前を設定します。
 
   他の 2つの呼吸をウェイクアップするとすぐにストレッチとの直接の健康効果は筋肉の柔軟性や関節の柔軟性を備えています。 あなたは眠っているとき、あなたの体の残りの部分では、状態にして目を覚ました時、すべてはあなたの筋肉からのあなたの器官には不活性と最適に機能するように Jumpstartを必要とします。 呼吸とストレッチをあなたの体のためには、最適な機能的なリズムを取り戻す復活と弾みを提供しています。
 
   最大重量は、呼吸とストレッチの損失のメリットを得るためには、私は非常にヨガのクラスに出席し、呼吸とストレッチのテクニックについて説明することをお勧めします。 もし、最初のうちは毎日、少なくとも 3〜 4回、週に非常に有益であることができません。


 
   
 
  




 
   アクション・プラン
 
   息をするウェークアップをすぐにストレッチしてください。
 
    
    	の時間を確認してください。 呼吸とストレッチのようにシンプルで自然な何かを時間を置いてストレッチなどは文字通りのようであるかもしれないが、議題にコミットしていない限り、それをスキップすることがありがちである。 を取得するときは、特にその日の開始を急がせて、呼吸とストレッチをしたらあなたの心の最後の事である。 そのためにストレッチと呼吸を確認します。 あなたの携帯電子機器のアラームを使用している場合、デジタルメモを含めることができます。 それ以外の場合は、というシンプルな付箋、「呼吸とストレッチは、あなたの注意を得る十分である必要があります。
 
    	にぎやかにするポスター これまでに男の人か、またはするヨガ女性の画像を見ています。 それらは猶予、美しさと強さの完全である。 これらの画像には、今お使いのベッドルームの壁にはポスターとして見て想像してみてください。 言うまでもありませんが、息を吹きかけてストレッチするように促されます。
 
    	領域を作成します。 最初に、ベッドでストレッチ、ベッドに座っていると、大きく深呼吸してからスタートすることができます。 しかし、利益を真剣にしたい場合は、脇に置いておきますので、自由にすることができたりする場所を設定します。 それが、部屋の角や、バルコニーにある、または開いているのは、センター右にまたは庭があれば外にあります。
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   第 4章：バスルーム毎日の訪問を解毒
 
   落下した病気と医者を訪問したときに、 BMや腸の動きを頻繁に求められます。 のはなぜですか？ BMはどのように感じるかについて多くのことを知ることができます。 便秘や不規則な BMは、不健康な食事療法か一部の他の障害のサインインします。
 
   何を呼び出すには、 BMまたはあなたの浴室のビジネスを行うには、定期的にしていくことが重要ですし、朝のそれを、目覚めとしては、できるだけ速やかに減量に貢献することは言うまでもありません重要な健康効果を得は知られています。 
 
   定期的に BMの人々は、バスルームの足が遠のかない人よりも健康にする可能性が高くなります。 実際には、少しの時間ではダンプのための浴室に行くの数には、より多くの可能性が高いが重量問題を持ってます。
 
   それはあなたの毎日のデトックスしています。
 
   単語 etox」を聞いたとき、「しばしばいくつかの苦い薬を飲んで、毒素を流し出し、または特定の慰めの食糧をあきらめてのビジョンがあります。 さて、 Wordの一般的な、より普及した感覚では、これは trueになります。 デトキシング・ただし、基本的な意味では、身体から毒素や不要な廃棄物を流し出します。
 
   で、を見た時に、 poopingあなたのビジネスをしているか、またはあなたの医者が言うように、何もしないが、あなたの体は、食品処理された後に、発生した廃棄物の処分には、腸の動きをしています。 を食べるとき、あなたの体の栄養素をあなたの食糧では、現在発生しているとから不要な不要な栄養を吸収します。
 
   そう、あなたのボディのための順序を最適に機能させるのあなたのために提供する栄養から最大のメリットを得るには、 BMを規制する必要があります。
 
   それを朝にしてみて全体の日を逃しています。
 
   ほとんどの人は、ヨガを実行する適切な時間がないと言う。 純粋主義者は午前中にするべきであるかであると言う。 実際には、シリーズの 1つは、この理由のための uryaナマスカ "」または「太陽崇拝と呼ばれています。 
 
   同様に、腸の動きを持って右の時間はありません。 実際には、必要に応じて何回でも移動することができます。 そうは言っても、朝のバスルームを訪問することを失敗した場合、可能性が非常に高くなり、ほとんどのモダンな建物で、次の日までそうするチャンスを得ることはありません多忙なスケジュールを検討しているということです。 
 
   これは、概日リズム、ホルモンの再生は大混乱と混乱あなたの体がバックアップされているためそれがべきであるようにして最適な状態で機能しているではありません物理的な練習の利点を享受してまたは健康な食べることのできないようにすることができます。 
 
   そのため、午前中には、毎日のバスルームは、ビジネスを行うことを確認することが重要です。 それは習慣とのあなたの毎日の 朝の儀式の一部を時間の経過には重量を失うのを助けることを発見する。
 
   


 
   
 
  




 
   アクション・プラン
 
   あなたの朝の儀式において重要であり、不可欠な一部で、バスルームを訪問します。
 
    
    	ハイドレートしています。 日中の水を飲むとすぐにたくさんのが定期的に、スムーズな BMをウェイクアップします。 ていますが、水和した場合、あなたの体の消化システムが検出され、廃棄物と一緒に生成された有害物質を排除することが容易になります。
 
    	ファイバ・食料を食べています。 は、この新鮮な果物と野菜の多くを意味します。 フルーツジュースとカウントされていない振りしています。 水と果物と野菜の繊維の内容の消化が良いプロセスの制御のため、健康な BMに貢献しています。 また、便秘を防ぎます。
 
    	よく寝ています。 よく、寝ていない場合は、 しています。無駄にしてはシステムが低レベルで機能しているので、あなたの体の水分を取得、またため通過困難ではないでしょう そのため、夜の残りの部分では、良い朝を得ることは重要である。 
 
    	練習しています。 の坐った生活様式の多くの疾患の主な原因の一つであり、これらの最も目に見える症状の 1つは、不規則な排便しています。 運動するとき、あなたの体が最適なレベルで機能をイネーブルにします。
 
    	ストレスを解消しています。 はい、ストレスが便秘の原因になることがあります。 そのため、忙しいスケジュールの平和で静かな検索をリラックスすることが重要です。 午前よりそう何をし時間をよりよくしています。 
 
    	何かを読み取ります。 このヒントは、皆のための作業ではありませんが、私は鍋で、座った時に、寛ぎと癒しの読み取りを検索します。 音楽を聴いている人のためによく働くことがあります。


 
   
 
   
 
  


	

第 5章：朝の運動減量を開始する効率的に
 
   
 
   ニューヨークタイムズの報告によれば、朝食は、 1日の内の他のすべての時間運動するよりより多くの脂肪を燃やすことをイネーブルにする前に、朝の運動は、しています。 
 
   空の胃のを行使した新株予約権者は、日中を行使した人よりより多くの重量を失った、ベルギーで行われた調査では、午前中のトレーニングの効率を示した。 は、 2つの明確な科学 -このがあるのに、なぜベースの理由があります。
 
   まず、朝食前に運動するときは、インシュリンの感度が向上します。 他の単語では、スリープ状態から復帰したときに、あなたの体の断食は、空の胃で運動するときは、インシュリンのリリースを食べているときに、あなたの体は砂糖とは、筋肉と脂肪細胞でより効率的に保存すると、他の栄養素を処理することができを規制しています。 
 
   インスリン感受性が低下しているときは、あなたの体は、糖尿病と体重増加の結果血流からの砂糖を取ることで、効率的ではありません。 日中、またはそれがインスリンの調節は一切、直接の影響はありませんエンドで運動しています。
 
   第二に、あなたの体は非常に新しい筋肉ティッシュを作成しています。プライミングは、焼跡の脂肪、骨の質が向上し、高速の後物理的機能をすぐに向上します。 ということで、ウェイクアップ状態として朝食を食べる前に、できるだけ早く運動するとき、あなたの体はの 6に 8時間の高速は、脂肪を燃やすために理想的な時間を作って寝ていましたが合格しています。
 
   さらには、午前中に運動すると、テストステロン筋肉質量を支援するなど、筋肉の友好的なホルモンのリリースを、トリガー体脂肪と建物のエネルギーのレベルを減らすことができます。
 
   断食と脂肪の燃焼の手に手をとって行く。 それが、観察されました空の胃で定期的に運動するときの脂肪体の燃焼能力が増加します。 ので、朝食前の朝にして、それをしています。
 
   どのような練習を最適に動作するのか。
 
   エアロビクスと高伸張、しゃがむ、有酸素運動と体重のような激しい練習 -リフティングはビルをリーンの質量の援助として、午前中にを実行するには特によいとインスリンの感度を向上します。 
 
   、高効果の強い練習もなくなった続きに、ポストの朝食から、栄養素を吸収をより効率的にワークアウトの食事、処理するのに役立ちます。 私達の次の章には、を参照してください、心のこもった朝食を食べることも減量に貢献しています。 
 
   、ヨガやピラティスなどの丸みの練習の養生法は、筋肉を伸ばすだけではなく、あなたの食欲も改善されています。
 
   空の胃で実行されているについての何か。
 
   ジムに行くか、朝早くにを行使するためには便利ではありません場合には熱が入りませんでした場合は、を実行していることは重量を失うために最も適した、最も簡単な方法です。 を実行しているあなたの呼吸を制御のため、あなたの心拍数をポンプは素晴らしい好気性練習することができ、持久力をボディが表示され次のように眠っていたときに、長い高速のエネルギー埋蔵量の最適な使用方法によって構築されています。 
 
   そのためには、体を使って記入していたときに、胃に食べ物がないときに実施し、より効率的に、することができるようになって、栄養はプロセスをより効率的に予測して、空の胃には、翌日のを実行します。
 
   


 
   
 
  




 
   アクション・プラン
 
   朝の運動する時間を見つけることはありませんが最大の言い訳の一つです。 ここでは、あなたの朝の儀式に練習ルーチンを取付けするのを助ける少数の先端はここにある。
 
    
    	あなたの試しの服はベッドの横に用意しています。 普通の視力で、ワークアウトの衣服をやる気がないように設定されているし、前の晩の計画の午前中のトレーニングの準備をします。 を実行してに移動したい場合は、スニーカーを用意しています。
 
    	スケジュールを設定します。 それは時間または 20分、あなたの朝のスケジュール内の時間脇朝食前に運動を設定するかどうかを指定します。 時間のあなたの目覚ましアラームに応じて変化します。 ウォームアップの前と運動後のクールダウンの時間をできるようにすることが重要です。そのため、タイトすぎることはありませんそれ以外の場合は、ラッシュする傾向がありに注意してください。
 
    	の動機上のポスターを使用しています。 私は一度、本の生まれたランナーのベッドの上に、クリス・マクドゥガルがファイル名を指定して実行 ]からこれらの単語を使用してポスターを見た。 それによると、アフリカではでは、ガゼルの目を覚ましたときは、毎朝、最速の Lionを上回るか、または必要があります死亡したことを知っている。 アフリカではライオンがスリープから復帰したときに、毎朝、最も遅いガゼルよりも速く実行する必要があり、知っているか、または不足します。 太陽が昇るときに、した方がいいと思いが実行されている。「十分というには、 Lionにも、ガゼルなのかは重要ではありません。
 
    	あなたの練習をお楽しみください。 これは、ビットのあたりまえだが、彼らがそれを憎むために多くの人々が物理的なアクティビティをあきらめする主な理由はないのかもしれない。 午前中にジムに行って、すべての足が蒸れましてを憎めば、その後に長期に維持することはできません。 それは置いてオフになっていることは、汗をかかなければ、あなたの試しの後すぐに、冷たいシャワーでは、 どこで、どこに住んでいて、スピード違反の車に轢かれを気にせず丸くして実行することができ、トラックを見つけるべきである早朝のトラフィックのためにクールオフにしても、午前中で実行されている場合も同様に、最新の情報に更新されますしし感じないを取るのに時間を検索します。 あなたの練習、または物理的な活動は慎重に選択してください。 することを楽しむ何かを見つけるか、または少なくとも一定の期間を楽しむことを学びなさい。 異なったタイプのヨガ、ピラティス、を実行している、有酸素運動、筋力トレーニング、などなど、お客様のご都合に合わせて、日常的なことを見つけて実験してみてます。 これが最も重要ですので、それを一生の習慣になると、朝の儀式はそれなしで完全ではない。
 
   
 
   


 
   
 
  



第 6章 :元気な日には心のこもった朝食を食べ
 
   朝食をたっぷり食べるには、シークレットの健康にあると医師および適性の専門家によって推奨されています。 しかし、最近では心のこもった朝食を食べ体重を減らすのを助けることが証明されたため、人気が高くなっています。
 
   あなたの中心の内容に食べることはダイエットの反対側の、共通のロジックに反する、重量がありますが、朝食を定期的に食べたとき、実際に重量を失うのを助けることに貢献すべきである。 
 
   どうですか。
 
   午前中は以前に食べ放題の朝食時は、断食 (睡眠の 6～ 8時間）の長い期間の後、あなたの新陳代謝を起動して、インシュリンのレベルを制御することも蹴りに貢献しています。 
 
   あなたの体はあなたの概日リズムと毎日の儀式に応じて空腹を誘発ホルモンを生成します。 
 
   ようは、心のこもった朝食を食べるときに、実際には炭水化物とそのエネルギーを生成するために処理する能力のためのあなたのボディの必要に与えています。 他の言葉では、あなたの体は、カロリーをプロセスエネルギーに栄養素を生産し、脂肪の燃焼活動を行う変換およびよりよい位置にあります。
 
   朝食をスキップして、食事は食事の後の、あなたの体は炭水化物の渇望および従ってより多くのカロリーを消費する傾向がありましたときに、もう一方の手にしています。 また、この時間では、あなたの体はインシュリン敏感になるあまり、つまりエネルギーにカロリーの変換に効率が低下し、そのため筋肉組織よりも多くの脂肪を構築します。
 
   王室の朝食を証明しているのを食べるのです。 
 
   The Globe and Mailに掲載された最近の研究では、研究者らは、 太りすぎていました女性の 2つの異なるグループの食習慣の結果を観察した。 両方のグループには、毎日の生活での消費カロリー（ 1400）と同じ量を与えますが、 1つの重要な違いでした。 
 
   1つのグループに指定された朝食にカロリー（ 700）では、ランチの残り（ 500）と半分のディナー（ 200）しました。 他のグループは、反対側を、 200カロリーの朝食をしたので、 500カロリーのランチ、巨大な 700カロリーのディナーが含まれています。 より多くの重量を失ったのでしょうか。
 
   のみ、大きな朝食は他と同様に多くの重量を失う 2回食べたのですが、食事の間に、日中より少なく空腹は特に感じますが、そのためにスナックが誘惑されていました氏は、女性でしたではありません。 これは、食品から派生した脂肪は食欲を促進し、ストレージを刺激する責任を負うホルモンが血液中の下位のグレリンのレベルということもしていたが観察された。
 
   この古い格言は、「食べるのには、キングベッド 2台またはクイーンサイズのベッド )のように、朝食は、プリンス（または王女）の乞食の、ディナーのようなランチを」とは、通常の入金されているより多くの科学的なロジックが含まれていことを証明しています。 
 
   簡単に言えば、良い運動、通電状態を維持するだけでなく、後の朝食から、栄養をプロセスをより効率的にすることができますが、日中はお腹を空かせて食べる気がしてしまうことを防止、午前中の早い段階で食べています。 大きい食事を食べること、その日のうちに後でまた、ボディには大きな朝食を食べていたときより太っている。
 
   の朝食は理想的なフォームとは何ですか？
 
   理想的な朝食の最も重要な 2つのキー成分はタンパク質と炭水化物が含まれている必要があります。 で、理想的な朝食ビタミンから生の果物、 野菜、全粒パン、オート麦、卵、魚、トルコ、ヨーグルト、アーモンドなどの赤身の肉などの自然の食品に含まれているファイバをあなたのボディ必要性は、そのすべての栄養素を与えるべきであることを述べています。 
 
   そのため、高を食べて -白パン、シリアル、ワッフル、ペストリー、ミルクを重量をリードするインシュリンのレベルが急上昇したゲインをさせられるなどの glycemic食糧ではなく、自然食品にスティックが理にかなっています。 
 
   何を食べるかが重要ですが、食べられるように均等に重要である。 ジュースの果物消費または振動のファイバ上でのを失うため、それらを食べること rawとして健全でありませんでした。 同様にグリルや焼きたての肉や野菜を食べていた唐揚げを食べることよりもはるかに健康的だ。 しかし、野菜を食べる生が炊けていたと比較して、最も栄養を提供するために観察されています。 
 
   重量を失いたいと思えば、心のこもった朝食を食べる。 あなたの一日の最大のお食事はご朝食を作るため にすぐに、効率的な身体活動と組み合わせることで驚くほど軽量確かに損失の結果を生成したキラーの組み合わせを食べる前にしています。
 
   


 
   
 
  




 
   アクション・プラン
 
   あなたは、多くの場合朝食をスキップしたりして、朝には固定の朝食の儀式を持っていない人は、ここに少数のあなたの健康な朝食習慣を開始のヒントを紹介します。
 
    
    	ご朝食は、慎重に選択してください。 するウェークアップをした後、朝食を理想的には、 1時間以内にまたはそうを食べるべきです。 そのため、成分を自宅で準備をしている場合は、朝食の準備の準備をしてください。 外で食事をしている場合は、有機物とのたにが楽しめる健康アウトレット -パンとベーコンを提供する場所ではなく、順序の食糧を見つける。
 
    	ご朝食の時間を予定しています。 これは、 1日の中で最も重要なお食事であることに注意してください。 言い訳をスキップすることをしてはいけません。 のスリープを解除した場合は、 1時間早く、 30それは価値があるが、特に月のちょうど問題であるのが失われます。ポンドの重量を計算します。
 
    	毎週のメニューを準備しています。 週のために事前にメニュー細心の注意を払って準備して退屈になることからのあなたの朝食を防止します。 実際にタイプする必要はない。 ダースの調理法をオンラインで利用でき、素晴らしい朝食食事の週ごとのカレンダーのカスタマイズから選択することができます。
 
    	は、自分にご褒美を楽しみにを誘導するが含まれています。 ダークチョコレートの部分か、コーヒーカップはトリックをする。 健康な朝食には小さな楽しみにを置くときは、雑用のより少なくしているようだと先に見ることになる何かを作成します。 このことは特にしている通常の朝食をスキップした誰か場合に機能します。
 
    	夕食の時にパートナーには、プランの朝食。 はあなたの健康の目標を熟知したパートナーは、事前には何を食べたのかを話し合うことができます。 これは あなたの重量のアカウンタビリティ（説明責任）をチェックしておけば、損失の戦略を採用していますが、次の章のテーマにも貢献します。


 
   
 
   
 
  


	


 
   
 
   第 7章：パートナーの責任が検索
 
   スポーツ選手、俳優、歌手に共通するものは何でしょうか？ 彼らはすべてのそれらに動機を与え、で持参するための最良の誰かを必要とする。 それはコーチの可能性があることが、ガイドは、友人やチアリーダーである。 
 
   彼らは出演者。 それらを実行するため、それらを何も次の障害が発生した場合。 
 
   重量またはスリープ解除を失うことを試みることをしている場合は、早期では健全な朝の儀式を開始する際に役立ついくつかの単純な戦略的習慣を涵養するためには、パートナーまたはお客様を理解し、自分の目標を達成することがいかに重要であることを認識して、支持者を有するのを助ける。 
 
   日常的には、アカウンタビリティのパートナーとの通信が重要になります。 朝にあなたのコミュニケーションスケジュールに意味があるので、朝、儀式の重要な部分になります。 
 
   私たちは定期的に何をするか、しています。 
 
   「今日は私はね。 それは 1日に 1回のみです。 1つは知っている。「それはあなたまである場合は、あなたが考えることができる無限の言い訳が用意されています。 
 
   するルーチンを開始しようとしているときは、毎日、道をカウントのすべてのステップをします。 したがもつれてまたは 1つの手順を省略した場合、初めからやり直しのようなのを実現することができます。
 
   マラソンのために準備中のすべてのランナーに指示します。 彼らは毎日のマイル数をログに記録することが重要であることが通知されます。 彼らは 1日、次の日を逃してしまった場合は、それらを実行しませんでしたマイルを必要があるため、難しくなる。 
 
   同様に習慣をスキップした場合、その後それを雑用になります。 習慣が毎日すること、失敗することなく何かをしています。 し、習慣が、タスクがない場合にはなくなりました。 
 
   そのため、継続性と一貫性がなぜ重要なのかを保持する」を参照してください。
 
   私たちは習慣の生き物だ。 私たちは常に何かをしなければ問題はありませんそれは、最初にするのがどれほど難しいか、それは習慣になると、それが第 2性質になる、を簡単にして開始します。 のトリックは習慣を養うことである。
 
   ジブラルタルの岩を検索します。
 
   パートナーとの共同作業をよりも、習慣を育成するために良い方法はありません。 、ちょうどベッドに移動する前に、テキストメッセージが可能になる」と、明日の朝の準備をしましたか？ は、ワークアウトの明白な視力にあなたのベッドの横にある服やスニーカーか」。
 
   あなたのアラームがオフになっているかは、前にした後すぐに、コールの取得を想像してみてください。 「起きてますか？ それは既に朝の 5時。
 
   朝食を食べているときに、別のテキストを取得します。 「フルーツのあなたの 5つの種類がありますか」でした 
 
   あなたのルーチンのタブを保持している人がいて、それは素晴らしいことではないだろうか。 あなたのアカウンタビリティ（説明責任）のパートナーが選択したとしている人が電話をすると、いつでもどこでも、お話をするのは右の人であることを忘れないでください。 
 
   その人に必要なアクセス権を与える必要があります。 それ以外の場合は 1つの方法になります通りを無視しがちであるか、またはより悪い、不愉快になるし、相手に伝えます。
 
   あなたのアカウンタビリティ（説明責任）をして、パートナーがいることを応援し、あなたの目的に集中し続けるために十分に強い。 それは友人、兄弟、配偶者、同僚もあなたの物理的なトレーナーです。 
 
   それは誰でも、あなたの健康を目標にコミットし、彼らはあなたの成功に関心があるためしているそれをする誰かである必要があります。 それ以外の場合は、関係に負担をしているだけです。 
 
   


 
   
 
  




 
   アクション・プラン
 
   アカウンタビリティ（説明責任）のパートナーの選択は、今日のオンラインの世界では比較的簡単になっています。 人は、自分の地域にも国にもする必要はありません。 では、異なるタイムゾーンであっても、それらがあなたにコミットされた場合は、することができ上をタブを保持しておく。 ここでは、理想的なアカウンタビリティ（説明責任）パートナーを見つけるヒントをいくつか紹介します。
 
    
    	 彼または彼女があなたの親友の場合、人があなたの重量損失の作戦に同意しない場合は動作しませんお客様の戦略とは、目標を達成し、アカウンタビリティ（説明責任）パートナーからの同意を得るについて説明します。 それが、では何をしていると考えている人にしています。
 
    	誰かをオンラインで検索し 、次に 1つのオンラインの一見を知っている人々の間で、適切な説明責任のパートナーを見つけることができない場合。 それを知っている誰かですが、ちょうど あなたの目標を共有することを理解している人にする必要がありません。 オンラインフォーラム上の適切なパートナーを検索することができます。
 
    	アドバタイズまたはオンラインフォーラムでの考えを同じくする人々を探します。 これは別の誰かとパートナーコラボレーションの方法です。 していることを 1つの別のサポートすることができ、同じ戦略を実装するのに興味のある誰かを見つけることができます。
 
    	参加するか、またはフォームにソーシャル・ネットワーキング・グループです。 オンラインでまたは担当者であるかどうか、デジタルネットワーキングツールを使用して定期的に、またはからのミーティングの時間を時間とノートと意見を交換することで、パートナーとの接触にとどまる。
 
    	毎日のダイアログが表示されます コミュニケーション、スケジュールチャットを介して、または電話やで人がするかどうかを指定します。 この毎日のダイアログを、朝の儀式の一部を確認します。 


 
   
 
   
 
  


	

第 8章：あなたのリズムにふけるを検索
 
   
 
   が重量を失うのを黙想することは可能ですか ?簡単な答えは Yes（はい）にもかかわらずこれが可能なのを確認することは非常に困難です。 それはないでしょうか？ 
 
   すべての後に、重量損失のボディと瞑想を行い、心を含むことになるため、すぐに 2つの間の接続がありませんを参照してください。 瞑想も、開放的で妖精の高い評判を得ている。 されている、少なくとも人気のコンテキストでは、瞑想は、精神的なことは何か、関連付けられているか、またはの濃度が一定のレベルが必要です。 
 
   その後の瞑想を操作しない一定時間の多くが含まれていることは、一般的な認識があります。 まだ座っていると、何もしています。 地球上でどのようにこの 1つが重量を失うのを助けることができますか？ 
 
   あなたの心を開きます。
 
   最初にすべての、クリアするには、空気としましょう瞑想は正確に何をしています。 瞑想の多くの異なる種類がありますから、 座禅や Vipassanaなど、東部の伝統は特に来ていますが、私達は、特定の定義を回避するためには、偏りのない、新鮮な観点から瞑想をしてみてください。
 
   瞑想は何もないですが、出費の時間だけ、集中して、サブジェクトを常に検討し、定期的に、任意の障害や中断をなくします。 他の単語では、黙想 mindfulnessを開拓しています。 
 
   を実行している場合にインスタンスを、あなたの足と手は、他の後に 1つ移動する行為に集中できます。 、それはレースを見るか、またはちょうど午前中のフリー走行かどうか他の何でもまたはだれでも考えることではない、が集中していると、ゾーンに存在します。 この黙想の例を示している可能性があります。 
 
   またはそれは園芸、スケートボードかどうか、趣味などのことを楽しむ何かをすることを検討してください。 すべてのあなたの心と意図にあなたの存在が行なっているようで、他には何も大切にしています。 このようにして注意深さのフォームを開拓するときは心の完全な存在は、あなたのためのそれをすることは、お皿洗いや調理するかどうかは、しかしすべての些細な行動が、瞑想法の形式になります。
 
   心と体との間の接続は何ですか？
 
   そのストレスの重量を得ることさせられるか知っていますか？ していることを強調したのですが、コルチゾールの生産を刺激します。 今、コルチゾールは、それ自体では、危機や、ストレスの多い状況に対処するための体はそれを実際に助けるので悪くはありませんでした。 それはあなたの血圧を調整して、免疫システムを活性化するのに役立ちます。 他の言葉では、それは自然な反応、対処のメカニズムを強調します。 
 
   しかし、コルチゾール睡眠障害も、させられると、通常の食欲のしていることを強調した場合脂肪のトップスを中心に、ゲインに貢献するコンフォートフード」と呼ばれてを食べて邪魔をする。 ストレスの多い状況に定期的に曝露しコルチゾールがトリガされ、 定期的な運動にもかかわらず、重量を得ることができます慎重にあなたの食事療法を見させられる。 これは、瞑想が必要となるのです。
 
   ストレスは、心の中でさせられた。 リラックスあなたの心を、することができます場合あなたのまわりの誰もが彼らの頭部を失ったときをクールに保つことができた場合にパニックが発生したり、している可能性が少ない場合、管理することができます。 この方法をすることができるか。 定期的に瞑想する人には落ち着きと冷静さの感覚を作成することができていることを示しに十分な証拠があります。 
 
   ジョン・ガブリエルは、外科手術や食事療法しない 220ポンドを失った。 どうですか。 著者は彼の心を使用して脂肪を溶解、 21日で、 1日 10分黙想だけであなたの腹と小屋の脂肪のインチにひげをそります日瞑想プログラムを教えていると主張しているとコーチは、最も売れています。 
 
   心と身体との間に接続があり、瞑想しようとします。この接続を探検して喜んでたら、 朝よりにしてももっと時間がありません。 平静をあなたの心に集中し、時間を取って目覚め、すぐにしています。 
 
   毎日の瞑想の練習を開始するためのオーディオやビデオなどのオンラインツールはたくさんがあります。 また、ヨガをする近くの Studio、またはヘルスクラブで瞑想プログラムに登録することができます。
 
   


 
   
 
  




 
   アクション・プラン
 
   めいそおにふけ、信念と努力が必要です。 あなたの朝の儀式の一部を選択して、重量を加えて入力した場合の損失を、複数のメリットがすぐに開始します。
 
    
    	余談になりますが、時間と場所を設定します。 そのため、瞑想の平和で静かなする必要があるため、指定する必要があります。 あなたの心と思考に焦点を乱さないままにしておくことができ、中断されない場合には、早朝の静かな場所を検索します。 
 
    	快適なを取得します。 通常の瞑想の快適な位置に座っている必要があります。 、クロスに坐るは Lotusの位置としてのヨガで知られているものに胡座、伝統的には推奨されていますが、その快適さをしている場合は、椅子に座ることを選択できます。 最終的には、作った習慣をしたときに、どこでもそれをしが、いつでも何かをしている間であっても、することができます。
 
    	、開いた心を保ちます。 たいごのきょおにに向けた最初のステップは、開いている点に注意してくださいと言われています。 このサウンドは、精神的なものもありますが、それはまた実用的である。 ハーバーの心を開いている場合にのみの懐疑論をすることができます。 閉じた心を新たにして経験をすると新たな可能性を模索することを防止します。
 
   
 
   


 
   
 
  



第 9章 :幸せな感情の流れをしてみましょう笑顔
 
   うつ病と体重を手に得るためにしています。 悲しいでも退屈したときに、体重増加をリードする無差別に食べる傾向があります。 
 
   不幸にもコルチゾールは、ストレスホルモン、代謝が妨げられ、トリガーあなたの腹周辺地域でのそれらのポンドを梱包しています。 腰の周りに、重量は、医者としては、言うことは良い兆候ではありません。 糖尿病、心臓の問題を、低自尊心の問題に言及していない可能性があります。 
 
   バーミンガムのアラバマ大学の研究者が実施した調査によれば、不況に苦しむ人々、人々はしていない高速な重量を得る傾向があります。 そのため、より多くの笑顔をあなたの理由があります。
 
   研究も、笑顔で一日を開始した場合、その後は終日に満足していますより多くの可能性が高いことを示しています。 そのためには、 失うものは何もないが、一部を復帰するときに、笑顔で一日を開始することによって余分ポンドを持っている。
 
   スリムにあなたの方法を微笑を浮かべている。
 
   ここには何人のをしたいのかを判断するための簡単な方法です。 メディアでさまざまな人々の写真を見てます。 
 
   たとえば、コンピュータに入力し、オフィスに座っている人には、ショッピングや食べている人や、または人をしています。 彼らの顔に、主流となっている式は、退屈も心配しています。 もちろん、それらの少数が、悲しい目で満足していますが、それらの大半が表示されます。 
 
   今、唄っているまたはダンスまたは実行中であっても、人を見てます。 彼らの顔に喜びがあります。 でも、具体的に笑わなければ、人に幸福を見分けることができるようになります。 
 
   すぐに戻るとは自分の体を見てみます。 笑顔にしている人々の大半はスリムで顔を顰めている方が、脂肪が含まれていることがわかります。
 
   笑いは本当に最高の薬である。
 
   笑っている場合、あなたの体の内生理的変化のシリーズが発生します。 それは、率直に笑いや、清の笑顔かどうか、幸せなときあなたの体をリリースしています。エンドルフィン エンドルフィンが分泌されていて正常に安全に感じることを確認します。ホルモン
 
   エンドルフィンの独特な事は喜びに関連付けられている間に痛みに対処するためには、脳もヘルプをしています。 幸せに加えて、演習や性別などの物理的な活動を実行したときに辛い食べ物では、特定の種類のを食べていても、エンドルフィンのリリースの中にも刺激を受けた。 
 
   または健康のエンドルフィンのリリースに付属のコンテンツの感じ実際に重量を失うのを助けることができます。 今は感情ではそれについてよいよりより重量を失うためによい方法はありますか？
 
   


 
   
 
  




 
   アクション・プラン
 
   笑顔を忘れることはよくあります。 実際には、私達は、あなたが撮影した意識しなくてものを侃侃諤諤の打撃を取るように誰かに頼むの笑顔はどのくらいの頻度を確認する最良の方法です。 どのくらいの笑顔をする必要があることをわかる。
 
    
    	あなたの天恵をカウントします。 この、何をしたのために感謝をし、以上の理由により多くの笑顔があります。
 
    	あなた自身に、「尋ねなさいそしてこれは年の問題なのですか」と 心配するときは、悲しいことではあるが、私達は私達の自身の将来について、短期、鋳造に影を考えています。 エルマボンベックが言うように、「心配しているのは、ロッキングチェアのようなもので、何かをするためにしかしどこでもないしを取得します。」
 
    	幸せな人々に囲まれています。 幸せは伝染します。 ようは悲しみ。 否定的な人々には、ハングアップした場合、その否定性こすりをオフにします。 一方では、肯定的な人々との対話がなければ、人生で、楽観的に見ることが動機となっている。
 
   
 
   


 
   
 
  



第 10章：日の残りの何を食べプラン
 
   通常、人々はこれらの 3つの食事、朝食、昼食、夕食プラン -食事療法で行くとします。 
 
   この問題は、特に彼らの重量を失うことを試みている場合は、ほとんどの人々は、これらの 3つの食事を、 1日にそれらを得ることは一般的に十分ではありませんので、食事と食事の間にお腹を空か見つけることである。
 
   そのため、彼らの食事の間の軽食が含まれます。 それは、スナックにしているため、ほとんどの人がしていないと思うか、または彼らはスナックとして食べるものを無視するように選択しました。 これは、重量損失プログラムの崩れとカロリーを実現せずにはいずりを起動する方法について説明します。
 
   したがって、その他のオプションが多くを食べ、 1日の 6つのより小さい食事を言う。 これはまた、何を食べているか計画されていない場合、その欠点があります。
 
   毎朝、食事を細心の注意を払って計画しています。
 
   人々は、重量をする際には損失の目的は、食品にしていますがフォーカスされている最も重要な事は数量。 されている最良の選択肢は、より小さい部分を食べていると考えることができます。 
 
   論理的に話して、これ以下を食べる場合は、重量を失うのをする必要があるので、仕事をする必要はありませんか。 しかし、実際には動作しません。 のはなぜですか？ は、間違った事をあなたが重量を失うもないと一部のゲインお食べたらより多くのまたはより少しを食べるかどうかを指定します。 
 
   処理された砂糖のインスタンス食品を取ります。 それはちょうど重曹または cookieが、それらのカロリー数のガラスとおそれらを追加します。
 
   処理された砂糖がいいのはありませんが、あなたがお腹を空かせたとき、誘惑に負けていないと言うことは容易ではないことを知っている。 使用可能な、健康な軽食をお持ちでない場合は、のをフロント右のそこに何があるかは解決する。 そう、あなたの食事の量は重要ですが、食べているものの質が、多くではありません。
 
   スナックの準備が整っていることに注意してください。
 
   これはあなたの食事を計画するだけではなく、健康な食べることには、軽食を準備することが重要です。 すると、計画全体の食事をして、軽食を含めてすべての食事を準備することで、多くのオンラインの情報源があります。 
 
   あなたがするべきである最初の事はしないようにするには、食材や食品を取り払う。 これは消費するか実現しないようにして誘惑されないようにしています。
 
   次の事は健康的なスナックをお手元に保管してください。 これらを簡単に運ぶことができないエネルギーが必要だと思いお腹を空かせたときに感じたときに食べるスナックが含まれています。 
 
   そのため、 Appleを行ない、オレンジとバナナ。 これらはカロリーでは低いがされていないので、エネルギーを提供して健全な炭水化物にも高あなたのために健康だけではありません。
 
   キュウリとトマトは食事と食事の間に食べることも理想的です。 多くの場合、体は空腹で飢えの信号が混乱します。 そのため、きゅうりを食べて何かザクザクに噛み生理的必要を満たしつつ、彼らの喉の渇き、高水のコンテンツが含まれているので意味を確認します。
 
   目安としては、果物や野菜などの自然食品をスティックやヨーグルト、フルーツジュース、さらにエネルギーバーなどのパッケージ化された食べ物は避けるのがベストです。 マラソンを実行している場合を除き、これらのから取得したカロリーを消費することはできません。
 
   


 
   
 
  




 
   アクション・プラン
 
    
    	朝にあなたのスナックパック が空腹を感じたときにすることはありません知っている。 は何か食べていて怪しげなのであなたが知っているスナックにした方がいい。
 
    	重い朝食を食べています。 この本には、この専用の章全体をあるいたのですが、繰り返し、再度に害はありません。 が正常に動作していることで、心のこもった朝食を食べてから、日中はお腹を空かしが少なくなる可能性があります。
 
    	滞在は水和した。 食事と食事の間に飲み水を水和させて、食欲を調整する状態を維持することができます。 また、日中に、お使いのシステムで構築して毒素を流し出しするのに役立ちます。
 
    	飲み水や緑茶である。 私達の使用中のスケジュールでは、それらはあなたの重量に直接貢献する砂糖を積んだことに気づかずにソーダ、コーヒー、紅茶、ジュースを飲む傾向があります。 代わりに 普通の水の sipを取るか、または牛乳や砂糖を入れずに緑のお茶を飲む健康にとどまり、水和しています。
 
   
 
   


 
   
 
  



第 11章：あなたの朝の儀式を楽しむ自分にご褒美を
 
   何かをすることを楽しめばそれを続けることになります。 他の方でされている場合、のようにするか、または実際にであることを信じてはいけないことを何かをしないことで何かを強制的に選択し、与えるということはより多くの可能性が高い可能性があります。
 
   これは重量を失うことをしたいと考えている人のほとんどは、 1日の終わりには、それが一般的にあまりに疲れましたので、オフにする理由を行使します。 しかし、午前中に疲れを感じない言い訳があるでしょうか？ 
 
   私たちは朝の儀式を形成する文字列を指定することができ、健康な朝の習慣は、リストされているシリーズをしてきた。 癖や儀式はそれが第 2性質になるまでを繰り返しするのは何かしています。 
 
   あなたの車に乗り込むためにあなたをするとき何をするかについて検討してください。 あなたの背面を確認したが、ドアミラーとフロントガラスの可視性を実現します。 これは、最初にあなたの運転のテストに合格し 、運転免許を取得することもできます。学習したように、安全性を確認します。 このあなたの報酬をしました。 この数年間で、それには事前になりますが、運転免許は、報酬を既にお持ちの場合でも、何も考えずに実行する運転儀式があります。
 
   


 
   
 
  




 
   の儀式に報酬を接続します。
 
   私達のほとんどのための、私たちの儀式や習慣を起動したときに、報酬は、 ITの重要性を補強する大きい方法である。 彼の本では、「習慣の電源、チャールズ Duhigg itは、新しい、または馴染みの 1つの場合の報酬の習慣や儀式に特にリンクが重視されています。 のはなぜですか？
 
   あなたの脳の雑用や膨大な労力を必要とすることを何かとして新しいまたはは、通常では、一見のインスタンスを実行することを検討してください。 ただし、マッサージ、またはポイントを Rewardは、報酬の儀式に転送され、喜びの冷たいシャワーなどを楽しむ何かの習慣をリンクするときにします。 
 
   基本的に、それはトリックあなた自身の心や意識を再生します。 そこで、今回は、復帰するときに雑用のようにして後にコーヒーまたは紅茶をカップを持っていることでラウンドをオフにすることができているようだ 1リットルの水を飲めば前に説明しています。 
 
   時間の経過とともに停止し、飲料水には、リアビューのチェックのような努力をする必要があり何か、それを自動的にするようになるとの関連付けは、あなたの車をドライブする前にミラーリングします。 
 
   あなたの欲求を堪能しよう。
 
   毎日早めにスリープを解除するには、膨大な電力が必要だと思います。 そのため、目覚めになり手ごわいと思っていた。 
 
   今毎日仕事に行っているのだと思います。 何をすることを楽しむという場合であっても、それはまだ、毎日仕事に行くのは、一部の電力量が必要になります。 このようにしないと、モチベーションは何ですか？ それは給料日の貸付け、または年間のパフォーマンスボーナスのように将来的には何か他のものですか？ 
 
   そのため、次の朝の儀式のための月の終わりにはボーナスのような報酬の作成はどうですか？ あなたの報酬になりますか？ 何を希望するかどうかを判断します。 それはあなたの選択のレストランでの食事や、それは、シラーズ珍しいビンテージボトルの可能性があるか、または可能性があるだけで、ビーチには、 Lazy Day。
 
   を獲得した。最後の 30日間を、朝の儀式を実行した場合のみにしました。 よく、カンニングカンニングをするのは、自分の記憶することができます。
 
   


 
   
 
  




 
   アクション・プラン
 
    
    	 あなたの社会的なネットワーキングのページにするかをあなた自身にあなたの 30日間の挑戦であり、報酬を意図を発表します。 Postあなたの友人および家族を知っている許可しなさい。 このことはあなたのために気になる人を問うことにした方法です。 予期しない快適な結果あなたの報酬のスポンサーになることがありことを気にする人があることができる !
 
    	アクティビティログ、または日記をしています。 あなたの毎日の儀式を書いてカチカチ音をオフにして、初めは、特にこれを簡単に行うことができます。 そのように設定した場合は、に進んで、習慣や儀式を忘れた、または可能性が少なくなります。
 
    	普通の視力では、報酬の注意に注意してください。 あなたの報酬は何でも、ポスター、またはお使いのコンピュータまたは電話機のスクリーン・セーバーは、デスクトップイメージとしてそれを定期的に見て釘をさしておきなさい。 それは一定したメモやる気を保つとして機能します。


 
   
 
  
 
  
 
 
   
    
 
   Vekt tap naturlig
 
    
 
    
 
   7 trinn Guide til vekt tap naturlig, mister uønsket vekt og bygge sunne vaner
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Av: Abiga'il Cruise
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Introduksjon
 
    
 
   Vekt tap kan være en forvirrende emne, med så mye motstridende informasjon der ute, er det vanskelig å vite hva som er sant og hva som ikke er det. Hva vil fungere og hva vil ikke. Hvis du mister vekt naturlig, eller gå på en diett for å slippe vekten raskt og deretter gå tilbake til å spise sunt?
 
   For å gjøre dette forvirrende emne som enkelt og lett for deg å følge som mulig, jeg har destillert det ned i til 7 trinn, som når fulgt, garanterer at du vil miste betydelig vekt, bygge din helse, føler livlig og energisk, og være i stand til å opprettholde disse endringene - fordi det ikke er en ekstrem crash kosthold, barnearbeid eller overdreven trening regime. 
 
   Det 7 trinn plan er godt avrundet og lett å følge, selv for folk som er opptatt, kanskje har prøvd og feilet å miste vekt før, eller ikke vet hva vil føre til vellykket vekt tap. 
 
   Du kan miste vekt raskt; opptil 10 pund i 7 dager, men enda viktigere, lager du en livsstil endre, noe som betyr at du ikke vil få tilbake hele vekten igjen så snart du er ferdig med 7 trinn plan. 
 
   De 7 Trinnene er som følger:
 
    
    	            Sett dine mål
 
    	            Forpliktelse til plan og hva du må gjøre for å bli vellykket
 
    	            Prinsippene for naturlig vekt tap
 
    	            Hvordan å spise
 
    	            Hvordan å utøve
 
    	            Vanene og hvordan å gjøre denne prosessen som diskret og hyggelig som mulig, slik at du kan vedlikeholde dine resultater for alltid
 
    	            Forbedre helse, har mer energi og mister vekt naturligvis - flere tips og triks
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Hvem er denne boken for?
 
    
    	Syke ikke var i stand til å miste vekt? 
 
    	Misfornøyd med kroppen bildet? 
 
    	Vil du ha mer energi og? 
 
    	Du verdien for din helse og velvære? 
 
    	Er du usikker på hvordan du skal trene eller spise for naturlig vekt tap? 
 
   
 
   Hvis du svarte på noen av de ovennevnte spørsmål i et positivt, denne boken er for deg. 
 
   Denne boken vil gi deg den hemmelige nøkkelen til å miste opp til 10 pund i syv dager. Det vil hjelpe deg å ta kontroll over livet ditt og føl deg energisk, glad og sunn gjennom hele dagen. Og det beste er at i prosessen, vil du miste mye av vekten. Ja, mye! 
 
   Selv om du er nybegynner eller noen som allerede spiser sunt og øvelser hver dag, denne boken vil vise deg veien du skal ta for å oppnå din vekt tap og generell treningsmål. Gjennom denne boken, jeg skal dele min personlige tips for suksess sammen med noen anerkjente strategier for vekt tap. 
 
   Det eneste som kreves av deg er forpliktelse og engasjement. Du må være forpliktet til å følge planen er nevnt i boken. Hvis du virkelig følger planen, vil du legge merke til noen vesentlige forbedringer i din helse og fitness-nivåer. For ikke å glemme, den sjalu og nysgjerrige øyne av venner og slektninger nysgjerrige på du, og prøver å få den hemmelige til din enorme vekt tap! 
 
   Klar til å komme i gang? 
 
   La oss begynne denne utrolige reisen ...
 
   Hvordan bruke denne bok
 
    
 
   De 7 trinnene alle integrere sammen for å lage en komplett og balansert plan. Mens du bruker bare ett eller to kan gi noen positive resultater, real magic, hemmeligheten til å miste opp til 10 pund i 7 dager, kommer fra kombinerer alle 7 trinn sammen i riktig rekkefølge. 
 
   Følg trinnene i rekkefølge og du vil oppnå eksepsjonell vekt tap, forbedre din helse og har mer energi. 
 
   Hvert kapittel inneholder viktig informasjon som du trenger å vite, og nøyaktig måte å implementere det i ditt liv. Denne boken er ikke bare teori, men jam full av praktiske skritt du kan ta bort og begynner i dag. På slutten av hvert kapittel er en liste av straffbart å gjøre trinnene. Følg disse trinnene for å oppnå vekt tap naturlig. 
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Innhold
 
   INTRODUCTION
 
   Step 1: Set Your Goals
 
   Your Action Plan from Step 1
 
   Step 2: Commitment to the Plan and What You Need to Do to Be Successful
 
   Your Action Plan from Step 2
 
   Step 3: Principles of Natural Weight Loss
 
   Your Action Plan from Step 3
 
   Step 4: How to Eat
 
   Your Action Plan from Step 4
 
   Step 5: How to Exercise
 
   Your Action Plan from Step 5
 
   Step 6: Lifestyle Habits and How to Make This Process as Unobtrusive & Enjoyable As Possible, So You Maintain Your Results Forever
 
   Your Action Plan from Step 6
 
   Step 7: Improve Health, Have More Energy & Lose Weight Naturally – Additional Tips and Tricks
 
   Your Action Plan from Step 7
 
   Recap & Conclusion
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Trinn 1: Angi dine mål
 
    
 
   Første ting først ...
 
   Hva ønsker du?
 
   Før du drar på en plan for å miste vekt naturlig, du må vite hva du er ute etter. I stedet for å vandre rundt i mørket, håper å snuble over drømmen din kropp, vi vil få en klar visjon om hvor vi skal dra. 
 
   Detaljer og spesifisitet er viktig her. Jeg har listet opp noen spørsmål nedenfor for deg å tenke på, de kan ikke alle være relevante for deg, så bare bruk de som er. 
 
   Hva er din drømme kjole størrelse?
 
   Hva er din ideelle vekt?
 
   Har du en artikkel av klær du ønsker å komme tilbake i til?
 
   Vil du føle en viss måte?
 
   Er det om hvordan du ser ut, hvordan du føler deg, komplimenter fra andre mennesker? Hva er viktig for deg?
 
    
 
   Hvorfor vil du ha det?
 
   Når du vet hva du vil, du neste trenger å få virkelig klar på hvorfor du ønsker dette. Hva vil dette bety for livet ditt, og hvorfor er det viktig?
 
   En klar oppfatning av hvorfor du gjør dette holder deg motivert og alltid på toppen av planen. Du har en større bilde og vet grunnen til at tøffe endringer i livet ditt som du trenger å gjøre å miste vekt naturlig. 
 
   Ofte, vekt tap er bare første trinn til noen dypere endringer i livet ditt. Bruke litt tid introspecting og tenke på grunner for å ville miste vekt. Her er noen spørsmål til å tenke, og noen eksempler.
 
   Hva situasjonen eller følelse motivert du vil miste vekt naturlig?
 
   Hvis du ikke klarte å miste vekt, hvordan vil du føle deg?
 
   Når du lykkes, hva ville være annerledes i ditt liv?
 
   Når du lykkes, hva er det første du vil gjøre?
 
   Hvordan vil du føle deg om deg selv når du lykkes?
 
   Eksempel:
 
   Kanskje du vil miste 2 kle størrelser, for å passe tilbake i en favoritt kjole som du ikke har slitt i 3 år. Når du får plass i denne kjole du vil være svært stolt av hva du har oppnådd og vil gjenvinne tilliten og positiv body image som du brukte til å ha. Slik at du kan føle deg komfortabel iført bikini når du besøker stranden på ferie.
 
   Uansett årsaker for deg, er det verdt å ha en synes om dem og gjør noen notater. Det tar bare et par minutter, men det bidrar til å motivere deg svært. 
 
   Spesifikke mål
 
   Nå vet du hva du vil, og hvorfor du ønsker det, må du angi spesifikke SMARTE mål.
 
   Du har kanskje hørt den smarte akronym før. Det betyr at spesifikke, målbar, oppnåelig, realistiske og bundet.
 
   Eksempel:
 
   - mister 2 kle størrelser, i 8 uker
 
   Kjole størrelse er et bestemt nummer (10, 14, osv.). Det er lett målbare (hva størrelse jeg nå). Oppnåelig (det er mulig å miste 2 kle størrelser i 8 uker). Realistisk forutsatt at du har 2 størrelser å miste. 8 uker gjør det tid-bundet. 
 
   Skriv dine mål ned til sement dem og holde dem synlige for å fungere som motivasjon når du opplever en dukkert. 
 
   


 
   
 
  




 
   Din Handlingsplan fra trinn 1
 
   Svar på spørsmålene for å finne ut hva du vil. Jeg foreslår at du bruker en penn og papir og skrev spørsmålene ned for maksimal effekt
 
   Gjør det samme med spørsmål for å finne ut hvorfor du ønsker dette. Skrive svarene ned.
 
   Bruk svarene på spørsmålene ovenfor for å skrive spesifikke mål som du vil oppnå ved hjelp av SMART-mal. Igjen skrive dem ned med penn og papir. 
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Trinn 2: forpliktelse til plan og hva du må gjøre for å bli vellykket
 
    
 
   Alle plan er bare så god som sin implementering. Det betyr at du må følge plan for å oppnå de ønskede resultater. I dette avsnittet vil jeg legge ut viktige prinsipper for suksess, forklare nøyaktig hva planen krever av deg, hva du vil få i retur, og sett dine forventninger nøyaktig. 
 
   Suksess prinsipper
 
   Følgende er en liste over suksess prinsipper som, når den brukes, garanterer du vil se utmerket fremdrift på din helse og vekt tap mål. 
 
   Følg planen:  planen vil bare fungere hvis du følger det som er foreskrevet. Et avvik her og et avvik kan det snart legger opp til å gjøre det du gjør ser helt forskjellig til plan som det er skrevet. Selvfølgelig noen ganger livet kommer i veien, som er forståelig. Hva jeg spør er at du følger så nøye som mulig, så ofte som mulig. Dette vil sikre at du får den best mulige resultater. 
 
   Sett i arbeidet: Det er ingen magisk pille dessverre. Du har for å gjøre arbeidet for å oppnå belønning. Dette vil gjøre det hele enda mer tilfredsstillende i slutten når du trenger å oppnå målene dine, men ikke kast bort tiden din på jakt etter snarveier, denne planen er alt som du trenger.
 
   Gi det tid: Folk har en tendens til å være veldig utålmodig med deres vekt tap mål. Jeg ofte høre fra folk klager på at de vil miste 10 pund, men har bare tapt 5! Alt som er et trinn fremover er positive og fremdrift er fremdrift. Stick med det og du vil oppnå dine mål. 
 
   Hva planen krever av deg og hva du får ut av det i retur
 
   Planen krever en liten innsats av tid i utgangspunktet for å angi dine mål og forstå hvorfor du gjør dette. Fra det 45 minutter å trene 3-4 ganger per uke og en forpliktelse til daglig forberedelse av sunne måltider er alt som kreves. 
 
   Planen er bygd på en slik måte at det vil bli bosatt. Du vil bygge inn hva du gjør som en vane i den vanlige praksisen og den vil ikke kreve mye innsats for å opprettholde, når det har blitt vane. 
 
   Forventninger og måling av resultater
 
   Det er viktig å vite hva du ønsker å endre, og deretter for å måle endringer, for å sikre fremdrift. Dette vil bli knyttet til målene du har satt. 
 
   Hvis det primære målet er å miste 2 kle størrelser, må du måle din kjole størrelse med jevne mellomrom. Du kan også finne det nyttig å spore vekt på en ukentlig eller daglig, kroppen fett % ukentlig og girth målinger, med et målebånd, ukentlig, rundt viktige områder som magen og hoftene. 
 
   Se positiv fremdrift er svært motiverende og vil bidra til at du føler deg bra og arbeider mot dine mål. 
 
   På motsatt side, er det godt å vite at hvis du ikke gjør den fremgangen som du ønsker. Dette gjør at du kan vurdere og potensielt endre noe. Kanskje du har ikke vært som i samsvar med planen som du kunne ha vært, eller kanskje du bare hadde en dårlig uke og vil ned og sett i hardt arbeid neste uke. 
 
    
 
   Din Handlingsplan fra trinn 2
 
   Commit og følge planen som skrevet for optimale resultater
 
   Sett i hardt arbeid og skyv deg selv for å oppnå
 
   Sett realistiske forventninger og sørg for at du blir regelmessig måling av hva du ønsker å endre
 
   


 
   
 
  




 
   Trinn 3: prinsippene for naturlig vekt tap
 
    
 
   Noen prinsipper som bør bli forstått, for å sikre at du gjør de viktigste tingene som vil føre til å oppnå din vekt tap mål. 
 
   Hvordan vekt tap fungerer
 
   Å miste vekt én ting må skje. Du trenger å anvende flere kalorier enn du inntak. Dette kan skje på mange forskjellige måter, men det er hva det gjelder, på slutten av dagen. 
 
   Du kan øke utgiftene ved å utøve, beveger seg mer og øke din metabolisme (se mer informasjon nedenfor). Du kan redusere inntak ved å spise mindre, spiser lavere kalori matvarer eller følge en målrettet kosthold.
 
   Å se vekt tap, vil du bli unødvendig mindre kalorier enn du inntak. Dette trenger ikke å bety ekstreme dieting, eller selv å spise mindre på alle. 
 
   Metabolisme
 
   Stoffskifte betyr egentlig energi omsetning. Mengden av kalorier som kroppen din forbrenning i en gitt tidsperiode, for eksempel en dag. 
 
   Ved å manipulere din metabolisme, kan du øke eller redusere vekt tap. Faktisk, når du alvorlig begrenser kalorier, eller tungt over-øvelse, din metabolisme faktisk vil falle, slik at det blir vanskeligere å miste vekt på lang sikt, eller hold av hva du ikke miste. Dette er hvor mange populære dietter falle ned. De ødelegge ferien din metabolisme og mens du mister vekt, det er nær bestemt at du vil få det tilbake. 
 
   På den annen side, ved å spise riktig type mat og gjøre de riktige type øvelse, kan du øke ditt daglige metabolsk rate. Dette betyr at du vil brenne flere kalorier hver dag og mister mer vekt. Ikke bare nå, men også i fremtiden, noe som gjør det enklere å vedlikeholde den flotte resultater, for alltid. 
 
   I de neste par trinn vi snakke om hvordan du spiser og hvordan du trener, som vil føre til den største satsningen i metabolismen og dermed den beste vekt tap resultater. Før vi kommer til at, jeg vil dekke et par vanlige feilene som jeg ser folk gjør gang på gang. 
 
   Vanlige feil som folk gjør
 
   Unnlater å sette effektive mål. Vi startet trinn 1 med målsetting, fordi det er så avgjørende for å oppnå resultater, men mange mennesker forsømmelse å gjøre det på alle. Ikke gjør denne feilen. Gå tilbake til trinn 1 og sett dine mål nå hvis du ikke allerede har gjort det. 
 
   Ikke etter planen. Planen vil bare fungere hvis du følger planen. Endre eller på annen måte ikke følger planen vil ikke føre til optimale resultater, som nevnt i punkt 2.
 
   Ikke spiser nok mat. Under spising er en garantert måte å sakte din metabolisme ned og gjør det stadig vanskeligere å miste vekt. Det vil fungere på kort sikt, men skade på lang sikt. 
 
   Under eller over øvelser. Selvfølgelig, ikke gjør noen øvelser er ikke ideell når du vil miste vekt, få på plass og skru opp. Hvis du ikke har vært ute før, jeg vil fortelle deg hvordan i trinn 5. Det er også viktig at du ikke gjør for mye trening, eller feil type øvelse. Gjør for mye trening er ikke ideelt enten, det vil føre til for mye stress for kroppen og føre til at du spiser mer.
 
   Din Handlingsplan fra trinn 3
 
   Manipulere din metabolisme er det viktigste for å oppnå vektreduksjon. Følg planen i trinn 4 og 5 for å gjøre dette
 
   Unngå de vanligste feilene som mange gjør ved å følge denne planen som det er skrevet
 
   Kontroller at du mister vekt på en sunn måte, å beskytte din metabolisme av ikke over trening eller under spising. Følg planer i trinn 4 & 5 og du blir fin. 
 
   


 
   
 
  




 
   Trinn 4: Hvordan å spise
 
    
 
   Kosthold er det viktigste for din vekt tap resultater, så les dette trinnet nøye. 
 
   Typer av mat
 
   Å miste vekt på bekostning av helsen din er ikke en god ide, vil den komme tilbake for å bite deg med lav energi, sykdom og dårlig humør. Alle som vil føre til at du digger usunt mat og sannsynlig tilbake -vekt. 
 
   Klarer å miste vekt, du vil også bygge din helse. Dette betyr at man spiser sunn mat som vil øke din energi, mental fokus og velvære, samt føre til vekt tap og økt trening. 
 
   Magert proteiner, massevis av frukt og grønnsaker, sunt fett fra nøtter og frø skal være grunnlaget for kostholdet. Unngå åpenbart usunt mat som du vet at du kommer til å få vekten. Se tabellen nedenfor for anbefalinger av mat å spise og drikke for å unngå. 
 
   


 
   
 
  




 
    
    
      
      	  
  
      	 Mat å inkludere
  
      	 Mat å utelate
  
     
 
      
      	 Frukt
  
      	 Alle fersk hel frukt 
  
      	 Tørket frukt, juice, smoothies
  
     
 
      
      	 Grønnsaker
  
      	 Alle ferskt råstoff, dampet, kokt, sautert, eller ristede
  
      	  
  
     
 
      
      	 Stivelse
  
      	 Søtpotet, alle rot grønsaker (squash , gresskar, svensken etc), quinoa, bulgar
  
      	 Hvete, hvite poteter, ris og andre korn basert produkter inkludert brød, pasta, bakverk og kaker
  
     
 
      
      	 Belgfrukter
  
      	 Nyre, smør, og svarte bønner etc, kikerter, linser, tempeh og miso
  
      	 Soyabønner, tofu, soyamelk, bønner, soya 'falske' kjøtt 
  
     
 
      
      	 Nøtter og frø
  
      	 Alle rå nøtter
  
      	 Stekt eller saltede nøtter, frø
  
     
 
      
      	 Proteiner, kjøtt og fisk
  
      	 Kylling, oksekjøtt, svinekjøtt, Tyrkia, vilt og alle typer fisk
  
      	 Pølser, hermetisert kjøtt, pølser, kjøtt nyansen laget av soyabønner
  
     
 
      
      	 Meieriprodukter og melk stedfortredere
  
      	 Ost, tykk krem (dobbeltrom, utmerkelsen "), smør, yoghurt
  
      	 Melk, iskrem, ikke-meieri creamers, lite fett noe, soyamelk , mandel melk
  
     
 
      
      	 Fett
  
      	 Ekstra virgin olivenolje, kokosnøtt olje, smør, goose/duck fett, oliven, avokado, ghee 
  
      	 Margarin, ætt oljer som solsikke, soyabønner og saflorolje
  
     
 
      
      	 Drinker
  
      	 Vann er prioritert og skal forbrukes regelmessig. Te (alle typer) er bra og lite kaffe - grønn te er bedre.
  
      	 Alkohol, brus, kullsyreholdige drikker (inkludert kosthold drinker), juice, smoothies, grønsaker juice
  
     
 
      
      	 Urter, krydder og sauser
  
      	 Salt, pepper og alle urter og krydder
  
      	 Ketchup, grill-saus, majones og olje basert bandasjer, andre sauser
  
     
 
      
      	 Søtningsstoffer
  
      	 Honning
  
      	 Hvitt eller brunt sukker, lønnesirup, mais sirup, high fructose mais sirup, desserter
  
     
 
    
   
 
   Kalorier
 
   Du har sikkert hørt ja motsa informasjon om kalorier er viktig, eller om du kan spise så mye du vil, så lenge det er riktig mat. Faktum er, at du må ha en kalori underskudd å miste vekt. 
 
   Dette kan ikke bety å spise mindre kalorier, det kan bety å spise enkelte matvarer og arbeider ut, til å øke metabolismen. Faktum er, har du likevel en kalori underskudd. 
 
   Hvis du spiser for mye mat, vil du ikke miste vekt. Vær forsiktig med å spise mat som er sunn og anbefalt, men høy i kalorier. Mat som nøtter er bra for helsen, men svært høyt kalori- og du kan enkelt over ete dem hvis du ikke er oppmerksom. 
 
   Jeg foreslår at du tar sikte på å spise 14 kalorier, per pund justere etter førerensvekt, per dag, hvis du er veldig aktiv. Det betyr at hvis du veier 150 kg du bør forsøke å spise 2100 kalorier per dag. 
 
   Hvis du ikke er meget aktiv, slipp det til 13 eller til og med 12 kalorier per pund justere etter førerensvekt. 
 
   Timing og måltider
 
   Et annet område av strid mellom ulike forfattere og fitness-eksperter er måltid timing og antall måltider du bør spise per dag. 
 
   I denne forfatterens mening, forskning viser liten forskjell mellom ulike måltid frekvenser. Den viktigste faktoren når det gjelder når og hvor ofte du spiser bør være en kombinasjon av din livsstil (hva fungerer for deg) og sult. Hvis du sliter med å spise mer enn to ganger om dagen, og prøver å tvinge i seks måltider er sannsynligvis ikke kommer til å jobbe for deg. 
 
   Like, hvis du finner ut at du er sulten hver par timer, bør du spise mange små måltider hver 3-4 timer for å holde sulten på bay. 
 
   Finn en plan som fungerer for deg, og stick med at. Det å kunne følge din plan på lang sikt er mer viktig enn noen 2 % forskjell i effektiviteten. Det vil ikke være effektiv hvis du ikke kan følge det!
 
   Din Handlingsplan fra trinn 4
 
   Følg diett retningslinjer for mat å spise og drikke for å unngå, for å sikre at du har et sunt kosthold rikt på næringsstoffer
 
   Arbeidet ut målet ditt kalorier for dagen og spise den anbefalte beløp avhengig av aktivitetsnivå. Dette kan bli endret underveis basert på hvor mye arbeid du gjør
 
   Spise på en måte som fungerer med din livsstil og vaner, sørg for at du ikke er altfor sulten, og heller ikke spise hele tiden
 
   


 
   
 
  




 
   Trinn 5: Hvordan å utøve
 
    
 
   Trening er nødvendig for å forme og tone kroppen din, for å oppnå den formen du ønsker. 
 
   Typer trening
 
   Øvelsen er ikke bare om å brenne kalorier. Selvfølgelig, du vil brenne flere kalorier når du trener, men den virkelige fordelen av øvelsen er hvordan det endrer din metabolisme. Endringen i din metabolisme vil ha en mye større betydning, over en mye lenger periode, enn bare de energi brent mens du trener. 
 
   Lav intensitet kardio: Lav intensitet kardio er den typiske 'steady state' cardio som de fleste mennesker har prøvd. Ting som turgåing, jogging, cross trainer, sykling eller svømming for 20-90 minutter. Lav intensitet kardio er bra å brenne noen ekstra kalorier og forbedre din helse og utholdenhet. Det skal inkluderes i et opplæringsprogram for helsemessige årsaker, men er ikke den beste måten å miste vekt eller tone kroppen din.
 
   Høy intensitet (Intervall) kardio: Intervall trening er en form for høy intensitet kardio som vanligvis siste 5-20 minutter og involverer perioder av høy anstrengelse (løping) sammen med perioder med lite anstrengelse (hvile eller sakte tempo). Dette kan utføres utendørs (løping, sprint svømming) eller innendørs på tradisjonelle cardio maskiner som en tredemølle, roing maskinen eller trimsykkel. Denne stilen til opplæring vil forbedre fitness ekstremt raskt, og også føre til en stor økning i metabolismen over 12-48 timer. Dette betyr at for de neste 2 dager etter denne stilen av trening, du vil brenne betydelig mer kalorier enn vanlig, som kroppen gjenvinner fra øvelsen. Dette gjør den til et godt alternativ for vektreduksjon. 
 
   Resistance training: Resistance training er trening mot vekt, om din egen vekt eller eksterne barer og håndvekter på treningsstudioet. Denne typen trening er den beste måten å miste vekt og tone kroppen din. La meg fortelle deg hvorfor. Første motstanden opplæring vil ha samme metabolske øke på kort sikt som høy intensitet intervallet kardio gjør. Ikke bare det, men som du bygge magert muskel vev, vil du permanent øke metabolismen.
 
   Din basale metabolsk rate (BMR) er det antall kalorier du brenne hver dag for å opprettholde din kropp. Som du bygge magert ansiktsmuskulaturen din BMR vil øke, noe som betyr at du har til å brenne flere kalorier hver dag for å opprettholde din kropp. Dette gjør det lettere å miste vekt, og også for å holde den av etter at du har mistet det. 
 
   Motstanden opplæring kan du også formen og tonen i musklene, til å lage den typen utseende som du ønsker. Nedenfor er en resistance training program som du kan følge hjemme. Dette vil være den mest effektive måten å trene for vekt tap og toning. 
 
   Kursplan
 
   Motstanden treningsøkter bruk supersets av øvelser, eller to forskjellige øvelser tilbake-til-tilbake med ingen hvile mellom, som treffer ulike muskel grupper og bevegelser mønstre. 
 
   I programmet vi henviser til rep, sett og A1, A2-notasjon. 
 
   Representantene er hvor mange repetisjoner av øvelsen du gjøre, f.eks. gjøre 12 eller 8 eller 6. Settene er hvor mange ganger du gjentar at sett med x rep. A1, A2 refererer til de forskjellige øvelsen innenfor en overordnet sett. 
 
   For eksempel overordnet sett et par hip heiser og planker. Du trenger 12 repetisjoner av hoftene heiser, eller A1, fulgt rett unna med 30 sekunder av planker, eller A2. A1 og A2 gjøre ett sett av overordnet sett. Resten 60 sekunder. Gjenta disse 3 ganger for å gjøre 3 sett. Flytt deretter på neste supersett; B1 og B2. 
 
   Alle øvelser som er med i programmet er oppført over de neste par sidene, med diagrammer og instruksjoner for hvordan du utfører bevegelsene. 
 
   


 
   
 
  




 
   Vekt tap naturlig motstand kursplan
 
   Alle øvelser for resistance program er lagt ut under programmet. 
 
    
    
      
      	 Ordre
  
      	 Trening
  
      	 Sett
  
      	 Rep.
  
      	 Resten
  
     
 
      
      	 A1
  
      	 Hip heiser
  
  
      	 3
  
  
      	 12
  
  
      	 Ingen
  
     
 
      
      	 A2
  
      	 Plankene
  
  
      	 3
  
      	 30 sekunder
  
      	 60 sekunder
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 B1
  
      	 Husokkupasjon  
  
      	 3
  
      	 12
  
  
      	 Ingen
  
     
 
      
      	 B2
  
      	 Trykk Ups
  
      	 3
  
      	 12
  
      	 60 sekunder
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 C1
  
      	 Split squat" 
  
      	 3
  
  
      	 12 (hvert ben)
  
      	 Ingen
  
     
 
      
      	 C2
  
      	 Plankene forover og bakover Rock
  
      	 3
  
      	 12
  
      	 60 sekunder
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 D1
  
      	 Trinn Ups
  
      	 3
  
      	 12 (hvert ben)
  
      	 Ingen
  
     
 
      
      	 D2
  
      	 Side plankene
  
      	 3
  
      	 20 sekunder (hver side)
  
      	 60 sekunder
  
     
 
      
      	  
  
     

     
    
   
 
    
 
   A1- Hip heiser
 
   Til dette trenger du et trinn eller en benk.  
 
   Initiere bevegelse ved å klemme på rumpeballer muskler og presser gjennom hælene til å heve hoftene opp til knærne, hoftene og skuldre er alle i justering.
 
   Senk sakte hoftene til gulvet under kontroll. 
 
   A2- plankeenhet 
 
   Plasser albuene på gulvet under skuldrene og beina rett ut. Når i plankeenhet posisjon gjør at hoftene deres nivå ved å klemme på magen muskler og rumpeballer. 
 
    
 
   Hvis du føler at hoftene slippe ferdig innstilt og deretter tar sikte på å øke tiden i neste økt. Målet er å holde en stabil og kontrollert stilling. B1- kortvokste 
 
   Stå med føttene skulder bredde fra hverandre og slått litt ut. Løft brystet ved å trekke skuldrene tilbake, trekk til abs. Denne stillingen skal holdes i hele settet. 
 
   Start den kortvokste ved å trykke på knærne ut og sitte på hoftene ned. Kortvokste så langt ned som mulig. Målet bør være å få hele veien ned slik at hoftene er under knærne. På den nederste stasjonen opp ved å trykke på hælene ned og trekk i hoftene, gjennom å klemme på buttock muskler på toppen. 
 
   


 
   
 
  




 
   B2- Trykk Ups 
 
                 Avhengig av fitness nivåer enten velge en knelende eller full trykk opp. For begge klem mage og rumpeballer. Bøy i albuene for å senke kisten ned mot gulvet. Under senking gjør at hoftene deres i linjen. Se for dem faller eller skyte opp i luften. 
 
   Opprettholde en stabil konstruksjon og hoftene i linje skyve tilbake opp til start-stilling, retting av armene.
 
   


 
   
 
  




 
   C1- gjenopplive manualformen delt kortvokste
 
   Stå med en fot foran den andre og skulder bredde fra hverandre. Hold brystet høy og abs stramt. 
 
    Bøy begge knærne til tilbake kneet er like over bakken. Pause på bunnen i et sekund. Kjør deretter raskt opp, presser gjennom foran hælen, tilbake til startposisjon. 
 
   C2- Plankene med forover og bakover Rock
 
   Sett deg i en standard plankene. I denne progresjonen flytt kroppen fram og tilbake med rugger på tærne. Hold abs og rumpeballer stramt og kontroller at hoftene ikke slipp eller stick opp i luften. 
 
    
 
    
 
                          
 
   Gå så langt i begge retninger som du kan med god form og stoppe når du ikke lenger kan opprettholde god holdning og kontroll.
 
   D1- Trinn Ups med saldo
 
   Dette er en progresjon på trinnet Ups tidligere. Sett deg selv i en lignende måte.   Hold denne balansen i 1 sekund, eller til du har fullstendig kontroll over balansen. Deretter steg forsiktig ned igjen til start-stilling.
 
   D2- Side plankeenhet 
 
   Sett den nedre albuen under skuldrene og beina rett ut. Løft hoftene i linje med skuldrene. 
 
   Igjen er dette om kontroll og bor stabilt, slik at rumpeballer og abs stramt. Hvis hoftene begynne å falle, stopp og tar sikte på å øke tiden neste gang.
 
   Din Handlingsplan fra trinn 5
 
   Enhver form for trening er bra, så vanligvis tar sikte på å være mer aktiv
 
   Følg plan over for maksimale resultater fra treningsprogrammet ditt
 
   Prioritere typer trening som har størst effekt på metabolismen som resistance training 
 
   


 
   
 
  




 
   Trinn 6: Vanene og hvordan å gjøre denne prosessen som diskret og hyggelig som mulig, slik at du kan vedlikeholde dine resultater for alltid
 
    
 
   Å miste vekt er den første trinn av denne reisen, men når hele det er like viktig å sørge for at du ikke tilbake -vekt og ende opp tilbake der du startet, eller enda verre, gjenreiste ekstra vekt. Dessverre er dette et felles forekomst med mange mennesker som går på diett og prøv å miste vekt. 
 
   Montering vekt tap naturlig i til din livsstil
 
   For denne planen for arbeidet du må følge det som skrevet, og for å opprettholde resultater over lang tid du trenger for å opprettholde konsekvens og gjøre det en permanent festet i livet ditt. 
 
   Min anbefaling er å pre-plan når du skal gjøre ting som å jobbe ut, mat, shopping, mat, måling av fremdrift og sett det i dagboken din. Én gang i uken tidsplanen du ikke trenger å tenke på det hele tiden og i stedet bare kryss av ting fra listen som kommer rundt. Dette konsekvens vil hjelpe deg å bygge en vane.
 
   


 
   
 
  




 
   Vaner
 
   Nesten alt du gjør er på grunn av vane. Du følger samme rutiner og gjøre de samme tingene uten selv å innse det. Dette kan være veldig kraftig og hvis du kan skape den riktige typen vaner - sunne vaner som fører til tap av vekt og en sunn livsstil - det gjør det mye enklere å oppnå og opprettholde utrolige resultater. 
 
   Bygge nye vaner vil lage en langsiktig livsstil endring som fører til bedre helse, energi og en piggere kropp, for alltid. For å opprette en vane det tar rundt 30 dager med konsekvent bruk. Det betyr at hvis du gjør noe hver dag for bare én måned, vil det bli integrert i hjernen din som en naturlig del av rutinen. På det punktet, du trenger ikke lenger å tenke på den, vil det bare skje. 
 
   Prioritering
 
   Selvfølgelig, du vil aldri være i stand til å følge alt 100%, som bare er ikke realistisk. Hva du trenger å gjøre, er prioritere de viktigste ting og være konsekvent det meste av tiden. 
 
   Hvis du endrer kroppen og å miste vekt er viktig for deg, og jeg antar det er hvis du leser denne boken, så det bør være en prioritet i din tidsplan. Du må få tid til å tilberede sunn mat, mosjon og gjøre de tingene som vil føre til vellykket vekt tap. 
 
   Hvis du mislykkes med å organisere den som en topp prioritet, du forlater den til sjansen om du vil oppnå dine mål eller ikke. Ofte vil du se noen suksess i første omgang på den første bølgen av motivasjon etter fatt på en reise og du vil bli glad for å miste noe vekt i den første uken. Hvis dette er tilfelle, som er flott, men vær oppmerksom på at du trenger for å sikre at det er en prioritet som blir en vane, slik at etter den første utbrudd av motivasjon, kan du opprettholde din suksess på kontinuerlig basis. Andre ting vil komme inn i ditt liv og ta over som den nyeste og mest presserende ting i dag. Dette er når det er svært viktig at du har gjort en vane av å spise sunt og trene.
 
   Din Handlingsplan fra trinn 6
 
   Pre-planlegge treningsøkter, tilbereding av maten, osv. for å gjøre det enkelt å planlegge og passer i din livsstil
 
   Gjøre ting konsekvent for en periode på 30 dager til å lage livslang sunne vaner som gjør det enkelt å opprettholde fremdriften din
 
   Prioritere helse og fitness, det må være en viktig del av livet ditt for å se resultatene som du ønsker
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Trinn 7: Forbedre helse, har mer energi og mister vekt naturligvis - Flere tips og triks
 
    
 
   Vi har dekket de fleste av plan i forrige 6 trinn. Nå vet du hvordan du kan angi mål, lage en forpliktelse, prinsippene for naturlig vekt tap, hvordan du spiser og hvordan du trener, og hvordan å gjøre dette til en vane som passer din livsstil.
 
   Denne siste delen er full av andre tips og triks som vil hjelpe deg å miste opp til 10 pund i 7 dager. 
 
   Drikkevann
 
   Vann, vann, vann! 
Du vil unngå drikker ekstra kalorier, fordi kalorier som du drikke pleier ikke å fylle deg opp, slik at du fortsatt er sulten, og det er veldig enkelt å overconsume. Dette betyr Unngå alkohol, brus, juice og melk. 
 
   I tillegg, vann er flott for skylling av systemet ut og bidrar til å fjerne fett fra kroppen. Det er viktig for helse og optimal funksjon av hjernen. Du bør forsøke å drikke 3 liter vann per dag. Når trener du ønsker kanskje å drikke enda mer vann, for å erstatte det du mister gjennom svette.
 
   Start dagen med en frosset vann med frisk sitron presset i den, på en tom mage, er et flott triks til en kick-start på stoffskifte og får du aktivert for dagen. 
 
   Koffein
 
   Koffein din metabolisme og hjelpe deg til å brenne flere kalorier. Men over forbruk av kaffe er dårlig for helsen din, og vil la deg kablet og støy. Det beste alternativet er grønn te.
 
   Grønn te vil øke din metabolske rate og gjør du brenne flere kalorier, mens de er bra for helse og en billig og enkel mulighet til å drikke hele dagen. Jeg anbefaler at du drikker 2-3 kopper med grønn te hele dagen, mellom måltidene.
 
   Søvn
 
   Søvn er en undervurdert, men svært viktig del av en sunn livsstil. Sikrer at du får høy kvalitet søvn er viktig for helse, mental fokus og gjenoppretting fra øvelsen. Når du har hatt for lite søvn du er mer sannsynlig å digger sukkerholdig og høy kalori matvarer som gir deg rask energi. Dette gjør det svært vanskelig å holde seg til en å spise sunt kosthold hvis du er sliten og har begjæret ditt for visse mat som du prøver å unngå. 
 
   For å få best mulig søvn følg disse enkle retningslinjene:
 
   - gå til seng på omtrent samme tid hver natt, og om lag på samme tid hver morgen
 
   - Målet for 7-9 timer med søvn.
 
   - behold rommet mørkt, stille og litt kald
 
   - Vind ned før du går til sengs med en halv time av avslapning og ikke har mobiltelefoner, tabletter og annen elektronikk på når du kommer inn til seng
 
   - ikke spis umiddelbart før du går til sengs. Har du siste måltid i minst 2 timer før du prøver å sove
 
   Avslapning
 
   Avslapning og gjenoppretting teknikker er viktige for å redusere stress, øke helse og velvære og gjenopprette fra øvelsen. 
 
   Når du er stresset eller utilfreds, vil du sannsynligvis digger usunt mat og ønsker å spise sukker eller drikke alkohol. Ved hjelp av noen av de slappe teknikkene nevnt nedenfor vil hjelpe deg med å redusere stressnivået og opprettholde kontroll over spisevanene dine. 
 
   - yoga/Pilates/tai chi er alle flotte former for avslappende øvelser som senke stress, forbedrer blodsirkulasjonen og fleksibilitet samt bygge balanse og koordinasjon. Jeg anbefaler å gjøre disse formene for trening på regelmessig basis, i tillegg til treningsprogram festet til denne boken
 
   - meditasjon/mindfulness er en flott måte å jorde deg selv i stede og la stress vask bort. Kontroller online for nybegynnere instruksjoner og guidede meditasjoner
 
   - massasje er en flott måte å hjelpe musklene gjenvinne fra trening og øker også lymphatic flow, som fjerner giftstoffer fra kroppen, bedre helse og energi
 
   Supplementer
 
   Visse ernæringsmessige supplementer kan være et flott tillegg til et sunt kosthold, for å fylle i eventuelle mangler og øke mengden av vitaminer og mineraler som du spiser. Denne forfatteren er ikke en lege og anbefaler på det sterkeste at du snakker med en kvalifisert fagperson før eventuelle ekstrakostnader eller andre stoffer. 
 
   Jeg anbefaler at du gjør din egen forskning vedrørende supplementer og finne de som er mest gunstig for deg og din unike mål. Merk at supplementer er nettopp det - et supplement - til et ellers sunt kosthold og er på ingen måte avgjørende. De er en ekstra liten bonus som kan hjelpe deg å oppnå dine mål, men bør ikke være et grunnlag for et sunt kosthold. 
 
   Din Handlingsplan fra trinn 7
 
   Drikke 3+ liter vann per dag og eventuelt drikke 2-3 kopper med grønn te for god helse og speed metabolismen
 
   Sikre god hvile og avslapning ved å få god kvalitet søvn, gjør avslappende øvelser som yoga eller Pilates og leter etter deg med meditasjon og massasje
 
   Supplementer kan være et flott tillegg til et sunt kosthold, men er ikke et krav. Gjør din egen forskning og finn supplementer som fungerer for deg
 
   


 
   
 
  




 
   Oppsummering & konklusjon
 
    
 
   7 trinn
 
   De 7 trinnene er: 
 
    
    	            Sett dine mål
 
    	            Forpliktelse til plan og hva du må gjøre for å bli vellykket
 
    	            Prinsippene for naturlig vekt tap
 
    	            Hvordan å spise
 
    	            Hvordan å utøve
 
    	            Vanene og hvordan å gjøre denne prosessen som diskret og hyggelig som mulig, slik at du kan vedlikeholde dine resultater for alltid
 
    	            Forbedre helse, har mer energi og mister vekt naturligvis - flere tips og triks
 
   
 
   Implementere disse 7 trinnene fra vekt tap av naturlig, og du kan miste opptil 10 pund i de første 7 dager. Med informasjon fra trinn 6 du vil være i stand til å bygge langsiktig vaner og vedlikeholde denne fremdriften permanent.
 
   Du har allerede tatt de første skritt mot naturlig vekt tap, bedre helse og økt energi ved å lese denne boken. Ta den informasjon og den plan som er skissert i 7 trinn og implementere det i ditt liv i dag.
 
   


 
   
 
  




 
    
 
    
 
   Essensielle OLJER FOR BARN
 
    
 
    
 
   Parent's Guide for å bruke eteriske oljer for barn
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Av: Abiga'il Cruise
 
    
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Introduksjon
 
    
 
   Jeg vil takke deg og gratulere deg for å laste ned boken: eteriske oljer for barna!
 
    
 
   Er denne boken for deg?
 
   Som en overordnet, du er definitivt bekymret gjør alt som er best for barna. Dette omfatter å velge riktig mat, medisiner, fritidsaktiviteter, klær og skole. Denne boken fungerer som din guide og følgesvenn for å hjelpe deg med å maksimere barnets energi, immunitet, helse, vitalitet og selv strålende hud. 
 
   Hvis du vil oppleve fordelene av helt naturlige, ikke-toksisk, ikke-syntetiske anlegg produkter som kan hjelpe i å bedre barnets helse, energi og utseende - da er dette den rette boka for deg. Boken forklarer hva eteriske oljer er og hvorfor de bør være et viktig verktøy i morselskapets boksen teknikker for å forbedre livene til sine barn. 
 
   Hvis du ønsker å få fra følgende fordeler av essensielle oljer, trenger du ikke lete lenger! Essensielle oljer kan brukes:
 
    
    	Som en effektiv antibakteriell
 
    	Som et middel
 
    	Som en Anti-Fungal
 
    	Som en Anti-Parasitic
 
    	Til redusert stress
 
    	For å senke engstelse
 
    	Som en smertelindring
 
    	Som Immunforsvaret styrking Enhancer
 
   
 
   Hva vil du vite?
 
   Du vil lære:
 
    
    	Fordelene med essensielle oljer for barn
 
    	De Sikkerhetsregler som må følges
 
    	Ulike måter å bruke eteriske oljer i barn
 
    	Hvordan å bestemme riktig dosering?
 
    	Essential olje blandinger for barnets hud
 
    	Essential olje blandinger for feber og smerte
 
    	Essential olje blandinger for influensa og kald
 
    	Essential olje blandinger for bedre søvn
 
    	Hjemmelaget viktig olje kremer og kremer for babyer
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   Kapittel 1: ETERISKE OLJER OG BARNET
 
    
 
   Essensielle oljer er naturlige aromatiske forbindelser som finnes i planter. De er hentet fra et stort utvalg av aromatiske urter gjennom prosesser for kaldt å trykke eller damp destillasjon. 
 
   Siden de er den aromatiske forbindelser av planter fra som de har blitt pakket ut, vil de beholde den naturlige helbredende kvaliteter av deres mor urter. Som et resultat, de er mye kraftigere enn urter i seg selv. 
 
   Faktisk, selv om de er referert til som oljer, i realiteten er væsker som ikke føles oljete på alle. De er ekstremt kraftig, svært konsentrert, velduftende og safe. 
 
   Du åpner sider av alle familie orientert magasin, og du vil garantert finne en artikkel om visse naturlige eller gratis terapier som kan eller kan ikke fornuftig. Faktisk, noen av dem kan i utgangspunktet høres litt merkelig. Men, som du leser suksesshistorier nevnt videre i artikkelen, du begynner å tro at noen gode gamle naturlige terapier gjør fullstendige sense. Aromaterapi er en slik naturlig behandling. 
 
   Bruk av essensielle oljer i aromaterapi er ikke en urealistisk og fanciful new age konsept. Faktisk, essensielle oljer har blitt brukt siden tid immemorial for å behandle ulike psykiske og fysiske sykdommer. Vitenskapelig forskning viser også at bruk av disse oljene kan gi tydelig og merkbare fordeler - som vi nevnte, forbindelser i disse oljene er ekstremt kraftig og inneholder helbredende egenskaper som ikke kan kopieres i et laboratorium. 
 
   La oss snakke om babyer nå. 
 
   Nesten alle babyer er velsignet med klar, lysende, vakker hud. Etter hvert som de vokser, deres angelic skjønnhet må opprettholdes gjennom ekstra forsiktig, fra deres hud og senere, og tar seg av sine generelle helse.   
 
   Nå, som et overordnet, Jeg er generelt bekymret for den langsiktige virkningen som ulike medisiner, shampoer, slåmaskiner og selv servietter med skadelige kjemikalier kan ha på mine barn. Jeg forstår at dette er din bekymring for. Det er derfor du lastet ned denne boken, riktig?
 
   Så lenge du bruker dem i riktig måte, eteriske oljer er en naturlig, effektiv og sikker å bruke for babyer og barn. Faktisk, bruk dem på best mulig måte kan sikre at barnets helse er beskyttet fra de fleste skadelige produkter. 
 
   La meg spørre deg et spørsmål - hva er nummer én ting som å engste deg mest som forelder? 
 
   Alle foreldre ønsker at deres barn skal være sunt, og det er derfor for det meste det er betente at bekymre dem spesielt. Betennelsestilstander er hovedårsaken til de fleste av sykdommene som påvirker våre barn hver dag. Nå, for å holde denne på plass, vi må revurdere våre valg i form av trening, mat og terapier for å behandle sykdom. 
 
   Ved å gjøre enkle sunn livsstil valg som mate barna real, ubehandlede mat og sørge for at de får nok mosjon, gir du en solid base for dem å etablere sunne vaner for livet. 
 
   Du kan øke barnets helse og immunitet gjennom utfyller disse sunn livsstil med optimal bruk av essensielle oljer. 
 
   Barn skal beskyttes mot skadelige produkter som kan ha en ødeleggende virkning på deres helse. Selv om noen akte merker er sunne ingredienser, men valg noen ganger blir vanskelig siden vi ikke er sikker på om ektheten av disse merkene. 
 
   Og for ikke å glemme, naturen har sin egen øm måte å hjelpe kroppen helbrede og gjenvinne sin helse og energi. Praktisk, som er alle som barna trenger - litt hjelp for kampen med en ubehagelig ekstern agent.
 
   Derfor, bruk av essensielle oljer for barna bare gjør mer fornuftig. 
 
   


 
   
 
  




 
   Kapittel 2: FORDELER AV ESSENSIELLE OLJER FOR BARN
 
    
 
   Eteriske oljer har blitt kjent for å gi enorm psykologiske, emosjonelle og fysiske fordeler. Disse helsemessige fordeler er tilskrives terapeutiske planter som de er utledet fra. 
 
   De er naturlige stoffer som ikke inneholder et enkelt kjemisk bestanddel. De er derfor tryggere enn de fleste kommersielle produkter som er tilgjengelig i dag.
 
   Essensielle oljer er også rimelig og praktisk. De kan gjøres raskt, enkelt og lagres for fremtidig bruk. 
 
   De kan hjelpe i fjerning av ulike sykdommer i barn og selv babyer - alt fra fjerning av rennende nese for å få bedre søvn å behandle hud infeksjoner, blåmerker, og utslett, sammen med gir avlastning fra sykdommene som forstoppelse, hiccoughs, jaundice, feber og selv tannpinen. 
 
   Moderne dag antibiotika ikke kan trenge inn i cellen membran mens den essensielle oljer kan trenge gjennom membranen til å drepe virus og bakterier med letthet. 
 
   Essensielle oljer kan også danne en del av naturlige ingredienser for baby og barn oljer, pulver, kremer og servietter. Sammen med de terapeutiske fordelene som de gir, de har også sikre at disse produktene opprettholde en unik duft. 
 
   


 
   
 
  




 
   Kapittel 3: ETERISKE OLJER OG SIKKERHET
 
    
 
   Vel, essensielle oljer er helt naturlig. Imidlertid visse forhåndsregler er nødvendig for å sikre at du er i stand til å bruke dem trygt og effektivt. 
 
    Vi har forstått at disse oljene er destillert, svært konsentrerte forbindelser av planter som de er utledet fra - dette er også det som gjør dem svært kraftig og derfor må du være forsiktig i måten du bruker dem. 
 
   Den konsentrerte natur av oljer, innebærer at de er minst tusen ganger kraftigere enn de forbindelser som finnes i naturen. Dette gjør fullstendige sense - etter alle, en enorm mengde anlegget sak må behandles for å lage bare én liten flaske av essensielle oljer. Nå, dette én flaske olje inneholder helbredende kraft av tusenvis av blader, røtter eller kronblader som gikk med til å lage denne oljen. 
 
   Anskaffe den reneste grade-olje: Det finnes massevis av kommersielle produkter tilgjengelig i dag som kan skryte av å bruke eteriske oljer som en av ingrediensene. De kan sannsynligvis har noen viktige olje innhold, men konsentrasjonen av olje i shampoer, badesåper, badekar oljer, osv. er ubetydelig og kan ikke gjøre noe bra til barnet. Disse produktene kan lukte godt, men som ikke er slik du ønsker å innlemme essensielle oljer i ditt og dine barns liv. Du må være sikker på at du er i stand til å finne 100 % ren essensielle oljer. Dette kan bety går til en spesialist store, eller kanskje å søke online for den beste tilgjengelige produkt. Det er ekstremt viktig å kjøpe den reneste kvalitet viktig olje som du har råd til. Faktisk, anbefales det å ikke kjøpe noen essensielle oljer på alle i stedet for å takke for noen andre klasse, adulterated oljer. 
 
   Være veldig sikker på at etiketten nevner '100 % ren' eller 'terapeutiske grade". Etiketten må også listen common samt den botaniske navn pf det anlegget som det er utledet fra. Bra merker også liste hvor produktet ble destillert og regionen den tilhører. 
 
   Tro det eller ikke, det kan være en forskjell i komponenter av olje når det gjelder å bli regionen bestemt. Et eksempel her kan være lavendel viktig olje. Du må forstå at lavendel vokset i Frankrike er svært forskjellige fra lavendel dyrkes i usa, selv om de er de samme arter.               
 
   Den lokale værforhold, jordsmonnet i planen er pleiet, og selv den måten den har blitt lagret påvirker terapeutiske kvaliteter av olje. 
 
   Være oppmerksom på den måten av ekstraksjon: prosessen som oljer er pakket ut er også viktig. Oljer kan tas ut gjennom bruk av løsemidler - dette er vanligvis tilfelle med resinous oljer og oljer som kan bli skadet på grunn av høy varme under prosessen for destillasjon. 
 
   Høyere kvalitet oljer er produsert ved hjelp av prosessen med vann eller damp destillasjon. 
 
   Se opp for FRAGRANCE oljer: To ord for å se opp for er 'blend olje' eller 'fragrance olje.' i tilfelle av 'blanding oljer,' selskapene må listen ned nøyaktig hva oljer har blitt brukt til å lage blanding. Før du bruker oljer, du må være 100 % sikker på at oljene brukes for miksing er trygt for barn og babyer. 
 
   Miksing rene oljer med mindre dyr som har lignende duften er en vanlig praksis i disse dager. 
 
   Duften oljene bør aldri brukes. Selv om de lukter ligner på oljer som har blitt produsert synthetically, de har ingen terapeutiske fordeler. Disse oljene er vanligvis noen billige stedfortredere til rene eteriske oljer og må holdes på avstand fra barn og babyer. 
 
   Prisen er noen ganger en indikasjon av renhet: Hvis prisen virker for godt til å være sant, er det sannsynligvis det. Hvis prisene på en rekke oljer for ett selskap synes om det samme, er det best å unngå at varemerket - essensielle oljer bør variere i pris avhengig av hvor lett de er destillert, hvor mye plantemateriale brukes og hvordan felles anlegget er. 
 
   Husk å fortynnede eteriske oljer før bruk: Du må alltid huske å fortynnede eteriske oljer før du bruker dem. Dette er fordi de er svært konsentrert. Denne regelen gjelder for alle essensielle oljer inkludert lavendel olje og kaffe Tree olje. En rekke aromaterapi utøvere kan anbefale bruk av pene Tea Tree olje eller lavendel olje. Men husk alltid at barn har sensitiv hud og bruke disse ekte, kan føre til sensibilisering reaksjoner. 
 
   Oppbevar utilgjengelig for de små fingre: Dette er svært kritisk. Du må lagre alle de essensielle oljer låst i et kjølig og mørkt. Sørg alltid for at barn ikke er i stand til å nå disse oljene. I tilfelle, de skjer til søler noen viktige olje på sine små fingre, har dem vaske hendene sine. Ta en våt ansiktsklut og tørk av spor av essensielle olje i tilfelle de har klart å komme inn på deres hud. Etter å tørke av olje av, gjelder vanlig vannholdig krem. Hvis barnet blir noe olje i sine øyne eller munn, det er best å vaske området med kald melk først. 
 
   Hvis huden virker brent på grunn av den konsentrerte utilsiktet bruk av viktige olje, rush barnet for en nødsituasjon rom og la legen vet hva oljene kan brukes. 
 
   Ikke ta disse oljene internt: Et antall aromaterapi talsmenn anbefaler å bruke eteriske oljer internt. Dette kan være ganske farlig. Det oljer kan være giftig, selv om forbrukt internt i meget begrenset antall. Hvis du mistenker at barnet ditt har slukt enda en bit av essensielle olje, tvinger dem til å spy og ta dem til en lege så snart som mulig. 
 
   Vær svært forsiktig med nyfødte: Ideelt, bruk av essensielle oljer skal bare startes når babyen er ca. ti uker gammel. Årsaken til dette er at på grunn av fortsatt utvikling av immunforsvar, introduserer eteriske oljer svært tidlig kan føre til allergi. 
 
   Selv etter introduserer eteriske oljer i en ti ukers gammel baby, anbefales det å først teste for allergiske reaksjoner. En patch test på huden blir derfor viktig. Hvis du er usikker på om en olje kommer til å irritere babyens hud, prøv og diffus en liten mengde olje i sine generelle nærhet og se etter eventuelle negative reaksjoner. 
 
   Bruk riktig dosering: Det er viktig å ta hensyn til alder og størrelsen på barnet ditt som du prøver og bestemme på høyre dosering av essensielle oljer for barna. Den generelle regelen er mindre barnet, lavere dosering. Du må huske at konsentrasjonen av olje øker med tillegg av enda en enkelt slippe. Vi skal diskutere riktige doseringer innenfor hver aldersgruppe i flere kapitler. 
 
   Vite om foto-TOKSISITET: Noen oljer, spesielt citrus oljer er phototoxic. Vel, dette er ikke så ille som det høres ut. Alt det innebærer er at disse oljene vil reagere på sun og dette kan sensitize huden. Hvis du planlegger å bruke disse oljene, bare pass på at barnet ikke kommer til å være ute i solen i minst en time eller to etter programmet. 
 
   Lagring er en nøkkel: Hvis du vil oppnå de beste resultatene fra de essensielle oljer, er det viktig at du oppbevarer dem med forsiktighet. De skal oppbevares mørkt farget glass flasker i ganske kjølig temperatur. Det samme prinsippet gjelder for bæreren oljer som du skal bruke. Derfor er det bare naturlig å opprette noen lagringsplass for disse oljene i kjelleren eller i området under trappen. 
 
   Bare husk å lagre disse oljene under lås og nøkkel, spesielt hvis du har nysgjerrige barn som ønsker å åpne hver flaske som de se. 
 
   Pass deg for harskhet i oljer: Vel, vi har nevnt at essensielle oljer ikke er teknisk oljer. Det er imidlertid viktig å forstå at vanlig levetid for oljen avhenger av olje i seg selv, sammen med lagring metodikk benyttes og selvfølgelig, kvaliteten på oljen. Et eksempel verdt å vurdere er citrus oljer som er mer utsatt for å miste deres effektivitet mye raskere enn de andre. De er også mye mer følsom for lys og oksidasjon reaksjoner. Den typisk levetid på en olje kan området fra seks måneder til et par år. Dette er også sant for bæreren oljer og blandinger. 
 
   La oss holde det enkelt: Vel, det er for mange essensielle oljer som er tilgjengelig i dag, og hver og en kommer med et tydelig satt av fordelene. Nå, det er ikke et problem så lenge disse oljene blandes sammen. Men, de kan jobbe mot hverandre hvis de er ikke kompatible. Du vil være i stand til å identifisere en dårlig blanding av sin duft.
 
   Nå, når du begynner å bruke eteriske oljer med barna, anbefales det å bruke bare én olje på en gang. La oss forestille deg at du blander tre utrolige oljer sammen og bruke det på barnet ditt. Gud forby, hvis barnet utvikler en uheldig reaksjon, vil du ikke kunne fortelle hvilken olje er den virkelige skyldige. 
 
   Så, det viktigste er å begynne sakte, én olje på en gang, og gradvis, vil du være i stand til å forstå hvilke oljer er flott for barna og hvilke som er uakseptabelt. 
 
   Denne boken ikke gir informasjon om hvilke oljer kan være blandet sammen. Imidlertid, hvis du er interessert, og det er massevis av informasjon tilgjengelig om dette emnet. 
 
   Til å begynne med, kan du minnepinnen til blandinger som er nevnt i denne boken - de er utformet til å være gjensidig forsterkende. En annen flott regelen er å holde til oljer innen samme familie under miksingen. Citrus oljer har en tendens til å gli godt med spice oljer samt woody oljer. 
 
   Generelt, oljer med helt motsatte egenskaper ikke gjør en god match. Du ville ikke ønsker å blande en sedating viktig olje med noe som setter tankene. 
 
   Få den blander riktig: når du prøver en ny blanding, ikke bruk mer enn 20ml. av den valgte leverandøren olje. På den måten trenger du ikke å bekymre deg om å kaste bort for mange ingredienser. 
 
   Velg to eller tre essensielle oljer, legg dem i én dråpe av gangen og lukten av blanding etter hvert tillegg. Dette kan virke som en omhyggelig prosess, men med en gang du får riktig blanding - vel, det kan virke helt verdt innsatsen. 
 
   Du ønsker kanskje å legge til et par lettere oljer for å kompensere i tilfelle én olje virker mer overveldende enn den andre. 
 
   Merke alle dine GLASS: Dette er et svært viktig skritt. Du absolutt vil gi barnet den beste blanding og når du har opprettet den, ville du ikke vil kaste bort det. Navn alle de essensielle oljer med antall som du brukte på flaske - deksel etiketten med en beskyttende deksel eller varmebestanding cellofanpapir papiret slik at det er beskyttet mot søl fra olje eller krem. 
 
   TEST på deg selv først: Hvis du planlegger å bruke en ny blanding på barnets hud, er det alltid lurt å utføre en patch test på din selv først. Hvis det irritates huden, fortynnede det videre og utfører testen på nytt. Husk, barnets hud er mye mer følsom enn din. 
 
   Begynn med den laveste konsentrasjonen: Uansett hvor fristende blanding av essensielle oljer med høy konsentrasjon kan lyd, ikke falle i fellen. Dette kan føre til unødvendig irritasjon. Selv et enkelt høy dose, kan føre til sensibilisering til denne bestemte olje for levetid. 
 
   


 
   
 
  




 
   Kapittel 4: ULIKE MÅTER Å BRUKE ETERISKE OLJER I BARN
 
    
 
   En rekke metoder kan distribueres når det gjelder å bruke eteriske oljer i barn. De kan brukes i bad, kompresser, massasjer, spray og inhalasjoner. Den enkleste måten å bruke disse oljene med babyer er: 
 
   Diffusjon: Prosessen for diffusjon involverer spres essensielle oljer i en diffuser eller en olje brenner for å løse opp gjennom luften og deretter inhalert. For babyer, en dråpe av essensielle olje kan legges i 2 ts av vann for formålet med diffusjon. 
 
   Massasje: En massasje olje kan lages ved å blande en viktig olje med bæreren olje. Essensielle oljer kan trenge inn gjennom huden gjennom massasje. Ikke massasje ditt barn hvis de er dårlig, har blitt vaksinert, har spist eller er bare om å spise. 
 
   Innånding: En aroma lampe, skal, eller noen bomull pads kan brukes for formålet med innånding. Bruk bare to dråper med bomull pads og rundt ti faller med en skal. 
 
   Bad: Bad oljer vanligvis har fantastisk duft og selvfølgelig en svært beroligende virkning. Fortynn alltid dem i holderen oljer eller andre carrier materiale. Husk at barn er mer følsomme enn voksne. Så, hvis du bruker 6 dråper med en viktig olje til 20 ml. av bæreren olje i voksne, ikke bruk mer enn 2 dråper i barn.  
 
   


 
   
 
  




 
   Kapittel 5: KOMME DITT DOSERING HØYRE
 
    
 
   Dette kapittelet er tar sikte på å gi deg en oversikt over den dosering som bør følges når du bruker eteriske oljer for barna. 
 
   Det er svært viktig å følge disse instruksjonene som noen oljer er sterkere enn de andre og kan også ha komponenter som ikke er egnet for bruk med barna. 
 
   Bruk alltid den laveste konsentrasjonen av essensielle oljer og bare øke konsentrasjonen når barnet er klar og dette trinnet ser ut til å være en absolutt nødvendighet. 
 
   Ved for høy konsentrasjon kan føre til en giftig bygge opp i systemet som kan gjøre barnet svært syk. 
 
   Det er også tilrådelig å bytte ut olje med jevne mellomrom - ikke bruk samme olje kontinuerlig i to til tre uker som barnet ditt kan utvikle toleranse for denne bestemte olje. 
 
    
 
    
 
    
 
   0 UKER
 
   Babyer mellom 0 uker bør ikke utsettes for essensielle oljer. Deres skinn er svært følsomme og mye mer gjennomtrengelig enn voksen hud. Ved hjelp av essensielle oljer på dette stadiet kan føre til noen store bivirkninger og selv toksisitet. Hvis du barn ble født for tidlig, vil jeg foreslå at du holder av ved hjelp av essensielle oljer til de er rundt 12 uker gammel. 
 
   10 UKER - 6 MÅNEDER
 
   Du kan begynne å introdusere barnet for essensielle oljer når de har passert de første ti uker. Den beste måten å gjøre dette på, er ved å slippe en dråpe eller to i diffuseren eller opprette en massasje olje blanding med noen flotte carrier olje. Hvis du bruker en diffusor, må du sørge for at rommet er godt ventilert og oljen er tillatt å strø raskt når du diffuseren er slått av. Ikke diffust for mer enn 30 minutter i et strekk. Hvis du massere babyen, pass på at du unngår sine øyne, nese, munn og genitaliene. 
 
   Hvis du ønsker å bruke eteriske oljer i babyens badekar, ikke bruk mer enn to faller inn i en halv kopp melk. Slipp denne blandingen i badevannet og blanding. Du må også være forsiktig med hvordan barnet oppfører seg i badekaret. Hvis de foretrekker den plask, plask og splash måte, ikke bruk eteriske oljer i badekaret som de kan få vann inn i deres øine. 
 
   Noen sikker oljer som kan brukes på dette trinnet er:
 
    
    	Lavendel
 
    	Kamille
 
    	Virak
 
    	Søte oransje
 
    	Ravensara
 
    	Ylang Ylang
 
    	Te treet
 
   
 
   Utfør alltid en patch test før du bruker noen essensielle oljer. Du vil forsikre deg om at de er fortynnet nok. 
 
   6 MÅNEDER - 2 ÅR
 
   Den foreslåtte fortynning er 0,5 %, men du er nå tillatt å bruke olje over barnets bryst. Dette vil vanligvis bety at du bruker én dråpe av essensielle olje til hver 10 ml. av bæreren olje. 
 
   I tillegg til oljer som du brukte mellom 10 uker til seks måneder, kan du også legge til følgende oljer:
 
    
    	Saltbad
 
    	Begamot
 
    	Geranium
 
    	Neroli
 
    	Helichrysum
 
    	Rose Otto
 
    	Grapefrukt
 
    	Palmarosa
 
    	Sandalwood
 
   
 
   2 ÅR - 6 ÅR
 
   Styrken på blanding kan økes etter hvert som barnet vokser eldre. Maksimalt 2 % konsentrasjon (som innebærer fire faller til hvert 10 ml. av bæreren oljer) kan brukes. Jeg anbefaler alltid begynner med 0,5 % og deretter øke konsentrasjonen, bare hvis det er absolutt nødvendig. 
 
   Følgende oljer kan legges til i tillegg til de som du allerede bruker:
 
    
    	Benzoetinktur
 
    	Basilikum
 
    	Ingefær
 
    	Clary Sage
 
    	Juniper Berry
 
    	Lime
 
    	Sitrongress
 
    	Timian
 
    	Lemon Balm
 
    	Søt merian
 
    	Vetiver
 
   
 
   6 ÅR - 12 ÅR
 
   Nok en gang, anbefalt konsentrasjon er ikke mer enn 2 % av essensielle olje (som betyr 4 dråper av essensielle oljen i en carrier olje). 
 
   Ved å nå, barnet vil ha dannet noen endelig meninger på parfyme og dufter som de liker eller ikke liker. Du må prøve og stick til oljer som de liker. Det gjør bare det hele opplevelsen av essensielle oljer mer behagelig for dem. På dette stadiet, kan du også legge til Niaouli, Peppermynte eller fennikel essensielle oljer til oljer som du allerede bruker. 
 
   12 ÅR - 16 ÅR
 
   Hvis nødvendig, kan du øke fortynning til 3 %. Dette vil bety at 6 dråper av essensielle olje til 10 ml. av bæreren olje. Føl deg fri til å legge de oljene som har blitt utelatt. Siden én flaske varer alder, er det ikke tilrådelig å gå over bord med essensielle oljer. På dette stadiet, er det også lurt å få barna involvert i prosessen med å lage og merking av sine egne blandinger. 
 
    
 
   16 ÅR OG OVER
 
   Nå, barna kan bruke eteriske oljer i samme konsentrasjon som du vil bruke. Dette er vanligvis aldri mer enn 3 % fortynning. Husk også at huden i ansiktet er veldig følsom, så ikke bruk en 3 % fortynning på ansiktet. Jeg begynner alltid med 1 % og deretter øke konsentrasjonen av oljer hvis nødvendig. 
 
   Når DU BRUKER OLJER? 
 
    
 
   Før du bestemmer deg for å bruke et viktig olje, må du vurdere virkningen av denne oljen på sinn og på hvilken måte det vil reagere på eksterne forhold. Et eksempel her er rosmarin viktig olje som er en meget sterk stimulant og kan derfor hjelpe din tenåring konsentrere seg bedre. Men dette må ikke brukes nærmere å sove tid som det kan stimulere hjernen og forstyrret søvn. 
 
   Et annet eksempel kan være phototoxic oljer. Disse skal aldri brukes i huden kremer siden barnet ditt kan ha den i løpet av dagen. 


 
   
 
  




 
   Kapittel 6: VIKTIG OLJE-BLANDINGER FOR BARNETS HUD
 
    
 
   Hud problemer er felles i barn. Essensielle oljer kan hjelpe i omlegging av huden. De oljene som kamille ikke bare hjelp i striden mot tarmbetennelse, men har også utrolig analgesic egenskaper. 
 
   ESSENTIAL OLJE BLANDING FOR TØRR OG MØRKEBRUNE HUDEN
 
    
    	1 Slipp lavendel olje
 
    	1 dråpe kamille olje
 
    	5 ml. Avokado-olje
 
    	20 ml. vannholdig krem
 
    	Bland godt og dab på som og når det er nødvendig
 
   
 
   ESSENTIAL OLJE BLANDING FOR EKSEM
 
   Denne blandingen er trygt for babyer som har passert den alder på seks måneder. Du kan selv lage et stort parti av den og bruke den til insekt bitt, riper, arr, mindre brannskader osv. 
 
    
    	5 dråper Palm Rosa olje
 
    	5 dråper Geranium olje
 
    	5 dråper Sandalwood olje
 
    	10 dråper lavendel olje
 
    	250 ml. organisk vannholdig krem
 
    	Bland godt og bruk etter behov
 
   
 
   ESSENTIAL OLJE BLANDING FOR BLEIE UTSLETT
 
    
    	1-2 dråper lavendel viktig olje
 
    	1 oz. carrier olje
 
    	Bland godt og gjelder for det berørte området
 
   
 
   Eller 
 
    
    	1 Slipp romersk kamille olje
 
    	1 Slipp lavendel olje
 
    	1 Slipp hele melk
 
    	Legg til babyens badevann vann og sikre at det ikke kommer inn på babyens øyne
 
   
 
   ESSENTIAL OLJE BLANDING FOR VARME UTSLETT
 
    
    	2 dråper lavendel olje
 
    	2 dråper kamille olje
 
    	2 dråper Rose olje
 
    	50 ml. Rose vann
 
    	Bland alle ingrediensene, rist godt og bruke på området Berørt til å lindre ubehag
 
   
 
   Kald KOMPRIMERER FOR FJERNING AV EKSEM
 
   Det ubehag og kløe i forbindelse med eksem kan fjernes med en kald komprimere. Prosessen er meget enkel - velg din oljer, legg til en bolle med vann, legg en ren vaskeklut i vann, vri den ut og bruke etter behov. Hvis barnet ditt er mindre enn seks måneder gamle, legg en dråpe kamille olje og en dråpe av lavendel olje inn i en skål full av vann og smør. 
 
   Hvis barnet ditt er over seks måneder, legg til 2 dråper lavendel olje til 2 dråper av nedenfor nevnte oljer:
 
    
    	For skjellaktig eksem: Rose olje eller Melissa olje
 
    	For weepy eksem: Patchouli olje
 
    	For infisert eksem: Tea tree olje
 
    	For betent eksem: Kamille olje
 
   
 
   ESSENTIAL OLJE KREM FOR PSORIASIS
 
    
    	5 dråper myrra olje
 
    	5 dråper lavendel olje
 
    	5 dråper Tea tree olje
 
    	10 ml. Borage olje
 
    	10 ml. Avokado-olje
 
    	200 ml. vannholdige olje
 
    	Bland sammen og smør etter behov
 
   
 
   ESSENTIAL OLJE KOMPRIMERE FOR BISTIKK OG SUNBURNS
 
    
    	2 dråper kamille olje
 
    	2 dråper lavendel olje
 
    	5 ml. Natron
 
   
 
   Bland natron i vann og lite vann helt til det danner et lite lim. Nå, legg dette i en bolle med iskaldt vann. Legg til oljer og legg en ren vaskeklut i blandingen i et par minutter. Påfør på det berørte området for å oppleve umiddelbar avlastningsventil
 
   ESSENTIAL OLJE BLANDING FOR VANNKOPPER
 
    
    	10 dråper romersk kamille olje
 
    	10 dråper lavendel olje
 
    	4 oz. Calamine-lotion
 
   
 
   Slike oljer i calamine lotion. Bland godt og gjelder over hele kroppen - minst to ganger i løpet av dagen. 
 
   ESSENTIAL OLJE ACNE CLEANSING LOTION
 
   Dette er egnet for 12 år og over. 
 
    
    	7 Faller Bergamot olje
 
    	7 dråper lavendel olje
 
    	3 dråper Tea tree olje
 
    	3 dråper kamille olje
 
    	15 ml. Glyserin
 
    	75 ml. Destillert vann
 
    	25 ml. Witch Hazel
 
   
 
   Bland alle ingrediensene og rist godt. Hell denne blandingen i en bomull ull pute og bruke den til å rense ansiktet ditt. Ikke legg for mye trykk på huden. Unngå å bruke denne blandingen innen en time til å gå inn i direkte sollys, da det kan føre til at noen følsomhet. 
 
   ESSENTIAL OLJE ACNE FUKTIGHETSGIVENDE KREM
 
   Dette er igjen egnet for 12 år og over. 
 
    
    	3 dråper Patchouli olje
 
    	3 dråper Geranium olje
 
    	3 dråper lavendel olje
 
    	25 ml. vannholdig krem eller søt mandelolje
 
    	5 ml. Helichrysum olje
 
   
 
   Bland de ovenfor nevnte ingredienser, rist godt og smør daglig etter rensing av huden. 
 
   ESSENTIAL OLJE BEHANDLING FOR ACNE ARR
 
   Igjen, dette er egnet for 12 år og over
 
    
    	4 dråper kamille olje
 
    	4 dråper lavendel olje
 
    	10 ml. Helichrysum olje
 
    	50 ml. Søt mandelolje
 
   
 
   ESSENTIAL OLJE BLANDING FOR INSEKT BITT
 
    
    	2 dråper lavendel olje
 
    	2 ss. fraksjonert kokosnøtt olje
 
    	Fortynnede og bruke på hver bit. 
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Kapittel 7: VIKTIG OLJE-BLANDINGER FOR FEBER OG SMERTE
 
    
 
   Bland I TANNPINEN
 
    
    	1 dråpe kamille olje
 
    	1 Slipp lavendel olje
 
    	20 ml. carrier olje av ditt valg
 
   
 
   Bland godt og gjelder for face, bare langs jawline, under kinnben og også over nakken. Fest hver to-tre timer. 
 
   ESSENTIAL OLJE BLANDING FOR EN VOND MAGE
 
    
    	1 Slipp Dill olje
 
    	1 Slipp lavendel olje
 
    	20 ml. carrier olje av ditt valg
 
   
 
   Bland de ovennevnte oljer, rist godt og gni forsiktig på magen. Du kan også bruke en varm vaskeklut etter programmet. Dette kan hjelpe i beroligende på magen ytterligere. 
 
   ESSENTIAL OLJE BLANDING FOR KOLIKK
 
    
    	1 Slipp romersk kamille olje
 
    	1 Slipp lavendel
 
    	1 Slipp Geranium
 
    	2 ss. søt mandelolje
 
   
 
   Forsiktig over magen til å berolige babyen. 
 
   ESSENTIAL OLJE BLANDING FOR DIARÉ
 
    
    	1 dråpe ingefær olje
 
    	1 Slipp lavendel olje
 
    	1 Slipp Geranium olje
 
    	30 ml. carrier olje av valg
 
   
 
   Blanding av ovennevnte oljer og forsiktig massasje over den rammede området. For ekstra avlastning, etter massasje, holde en varm vaskeklut over magen. 
 
   ESSENTIAL OLJE BLANDING FOR FEBER.
 
    
    	2 dråper lavendel olje
 
    	2 oz. carrier olje av valg
 
   
 
   Forsiktig massasje rygg, nakke, fot og bak ørene. 
 
   For barn over to, kan du legge til basilikum, Bergamot eller sitron viktig olje til over blandingen og opprette en feber reduserer blanding som kan brukes som kald komprimerer. 
 
   ESSENTIAL OLJE BLANDING FOR ØREVERK
 
    
    	2 dråper lavendel olje
 
    	2 dråper olje Malaleuca
 
   
 
   Fortynn disse oljer og smør på en bomullsdott. Plasser puten på overflaten av øret. Neste, hold den i dens sted gjennom et bånd. La barnet gå til seng. 
 
   ESSENTIAL OLJE BLANDING FOR JAUNDICE
 
    
    	1 Slipp Geranium olje
 
    	1 ss. carrier olje
 
   
 
   Bland og gjelder alle over leveren for området. 


 
   
 
  




 
   Kapittel 8: VIKTIG OLJE-BLANDINGER FOR INFLUENSA OG KALD
 
    
 
   ESSENTIAL OLJE BLANDING FOR Å BYGGE BARNETS IMMUNITET
 
   Du kan bygge opp barnets immunitet ved å legge to-tre dråper Tea Tree olje inn i deres bad to ganger i uken. Alternativt kan du blande 10 dråper av te-tre-olje til 100 ml. av bæreren olje av valg og massasje i hendene og såler av føtter. 
 
   ESSENTIAL OLJE BLANDING FOR KALD OG RENNENDE NESE
 
    
    	1 dråpe kaffe Tree olje eller timian olje
 
    	1 oz. carrier olje
 
    	Fortynnede og bruk for å massere babyens rygg og bryst
 
   
 
   ESSENTIAL OLJE BLANDING FOR FUGLEINFLUENSA.
 
    
    	1 dråpe sitron olje
 
    	1 ss. Badekar gel base
 
   
 
   Fortynn i badekaret eller diffus
 
   ESSENTIAL OLJE BLANDING FOR Å DREPE INFEKSJONER
 
    
    	2 dråper Juniper Berry olje
 
    	2 Faller Sweet Orange olje
 
    	¼ kopp natron
 
    	½ kopp Epsom salt
 
   
 
   Denne oppskriften er ikke egnet for barn under 12 år og for barn som har epilepsi. 
 
   For å klargjøre denne blandingen, Tilsett bakepulver og Epsom salt under rennende vann. Legg til oljer rett før barnet klatrer i. Vannet skal være så varmt som barnet kan håndtere. La barnet suge for rundt tjue minutter, og tørk dem av, pakke dem opp og sende dem til seng. 
 
   Du vil merke at barnet begynner å svette svettedryppende som bidrar til å eliminere eventuelle spor av sykdom. 
 
   ESSENTIAL OLJE BLANDING FOR HOSTE
 
    
    	1 Slipp av lavendel olje
 
    	1 ss. carrier olje av valg
 
   
 
   Kombiner de to og gni et lite antall på babyens rygg og bryst. 
 
   


 
   
 
  




 
   Kapittel 9: VIKTIG OLJE-BLANDINGER FOR BEDRE SØVN
 
    
 
   Babyer reagere veldig godt til en behagelig massasje med essensielle oljer rett før leggetid. 
 
   ESSENTIAL OLJE BLANDING RETT FØR LEGGETID
 
    
    	1 dråpe kamille olje
 
    	1 Slipp lavendel olje
 
    	20 ml. carrier olje av valg
 
   
 
   Bland alle ingrediensene og massasje godt over den tilbake, føtter og brystet rett før leggetid. 
 
   ESSENTIAL OLJE BLANDING FOR SØVNLØSHET
 
    
    	3 dråper Ylang Ylang olje
 
    	3 dråper kamille olje
 
    	3 dråper lavendel olje
 
    	3 dråper sedertre olje
 
    	75 ml. carrier olje av valg
 
   
 
   Bland alle ingrediensene sammen og massasje i treder på føttene og brystet. En utrolig blanding til å behandle søvnløshet i eldre barn! 
 
   ESSENTIAL OLJE BLANDING FOR Å HÅNDTERE STRESS
 
   Dette er nyttig i barn over 12 år. 
 
    
    	3 dråper sedertre olje
 
    	3 Faller Benzoetinktur olje
 
    	3 Faller Sweet Orange olje
 
   
 
   Denne blandingen er best brukt i en diffusor. Bruk den i minst en halv time når barnet er i rommet. 
 
   ESSENTIAL OLJE BLANDING FOR ADMINISTRASJON AV ENGSTELSE
 
    
    	5 dråper Clary Sage olje
 
    	'5 dråper lavendel olje
 
    	5 dråper Ylang Ylang olje
 
    	100 ml. carrier olje av valg
 
   
 
   Bland disse oljer sammen og massasje av nakke og skuldre. Det er en svært avslappende blanding og må brukes i en halv time før leggetid. 
 
   


 
   
 
  




 
   Kapittel 10: HJEMMELAGDE KREMER OG KREMER FOR BABYER
 
    
 
   Bleie KREM
 
    
    	¼ kopp sheasmør
 
    	½ kopp kokosnøtt olje
 
    	5 dråper kamille olje
 
    	2 ss. Fermenterte torsk lever olje
 
    	2 ss. Zinc Oxide pulver
 
    	1 ss. Bivoks pastilles
 
    	1 ss. Bentonite clay
 
   
 
   Kombiner bivoks, kokosnøtt olje og sheasmør og smelt dem i en dobbel dampkoker. Nå, la det kjøle seg for et minutt eller to og deretter legge til alle de andre ingrediensene unntatt zinc oxide. Bland godt og legg sink oksid som du plasserer blandingen i en lagre beholderen, rører det noen flere ganger til den er kald. Dette kan trygt holdes på et kjølig, mørkt sted for tre måneder. 
 
   Nærende BABY LOTION
 
    
    	5 dråper romersk kamille viktig olje
 
    	4 ss. Apricot olje
 
    	3 ss. Kakao smør
 
    	1 ss. Bivoks
 
    	½ kopp filtrert vann
 
    	1 ss. tørket lavendel
 
   
 
   Kombiner vann og lavendel, og kok opp. Belastningen dette te og plasser i en hurtigmikser. Nå, smelt kakao smør og bivoks og legge aprikos olje. Plasser denne blandingen i hurtigmikseren. Bland inntil det emulsifies og deretter lagre i en krukke. 
 
   Naturlig TALKUM
 
    
    	½ kopp Arrowroot pulver
 
    	5 dråper romersk kamille viktig olje
 
   
 
   Ganske enkelt kombinere disse ingrediensene og lagre i en beholder.
 
   NATURAL BABY SJAMPO
 
    
    	1 ts. Mandelolje
 
    	6 oz. Castile såpe
 
    	10 dråper romersk kamille viktig olje
 
   
 
   Bland godt og lagre i en ren, tørr beholder. 
 
    
 
    
 
   Hjemmelaget INSEKTER INSEKTSMIDDEL FOR BARN
 
    
    	15 dråper Citronella viktig olje
 
    	10 dråper sitron viktig olje
 
    	10 dråper Lemongrass viktig olje
 
    	5 dråper sedertre viktig olje
 
    	1 oz. Grapeseed olje
 
    	1 oz. Witch hazel
 
   
 
   Bland alle ingrediensene i en spray flaske. Rist grundig før bruk. 
 
   


 
   
 
  




 
   Kapittel 11: KONKLUSJON
 
    
 
   Jeg håper at denne boken har tjent som din guide og følgesvenn, bidrar du til å heve helse og livskvalitet for deg og barna dine. Alt du trenger å gjøre nå, er å få til handling - det er bare å velge oljer som du ønsker, lage noen interessante blandinger og få begynt å merke en fenomenal positiv forskjell i barnets helse og liv. 
 
   Føl deg fri til å eksperimentere med dine egne blandinger, og ikke glem å ha det gøy i prosessen. Husk, som en travel overordnede, denne boken tilbyr løsninger som kan passe inn i dag. Resultatene er nesten umiddelbar og liten eller ingen innsats er nødvendig på din artikkel. 
 
   Som du eksperimentere med blandinger, ikke glem at aromaterapi er så beroligende for den personen som oppretter blanding, som det er for personen som ville være å bruke det. 
 
   Ha det gøy!
 
   


 
   
 
  




 
    
 
    
 
    
 
   Naturlig vekt tap vaner
 
    
 
    
 
   38 Ultimate vaner å miste vekt og holde det av naturlig!
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Av: Abiga'il Cruise
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Introduksjon
 
    
 
   Jeg vil takke deg og gratulere deg for å laste ned boken: naturlig vekt tap vaner: 38 Ultimate naturlig vekt tap vaner å miste vekt og holde den av!
 
   Er denne boken for deg?
 
   Hvis noen av disse gjelder for deg, og du vil finne innholdet i denne boken nyttig:
 
    
    	Har du prøvd å miste vekt, og har fortsatt å finne suksess?
 
    	Har du mistet vekt, men bare endte opp med å få alt riktig tilbake?
 
    	Er du av de som har prøvd alle dietter men aldri ser ut til å finne ett som fungerer for deg?
 
    	Er du ute etter en naturlig måte å miste vekt og holde det av?
 
    	Er du av de som vet hvordan å miste vekt, men strever med faktisk gjør det?
 
   
 
   Føles ikke alene fordi jeg har vært der; disse trinnene har hjulpet meg mister vekt og holde av. 
 
    
 
   Hva vil du vite?
 
   Denne boken vil lære deg hvordan du kan hoppe starte din vekt tap og øke din energi, klar sinnet ditt, og forbedre din generelle helse. Du vil lære:
 
    
    	Strategier for å føle den sunneste du noensinne har følt og har den mest energi du har hatt noensinne.
 
    	Hvordan å begynne å brenne som fryktede hardt å miste fett (særlig mage fett, lår fett og arm fett), og hold den av
 
    	Hvordan å miste tommer av din midje og andre steder det er vanskelig å miste områder
 
    	Hvorfor disse vanene arbeid, sammen med en handlingsplan for å skyve deg til ditt perfekte kropp!
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   Kapittel 1: KOMME I GANG
 
    
 
    
 
   Overvekt har spredt rundt i verden som en epidemi, er det et problem i hele verden og har rammet flere land. Og uansett hvordan du tips på vekten, det faktum gjenstår at amerikanere blir tyngre og bredere hvert år. En rekke andre land er tett følger amerikanerne. 
 
   I henhold til Huffington Post, én av hver ti personer er overvektig. 
 
   Løsningen på dette problemet ligger hos oss, og det er ikke kirurgi, vekt tap tabletter, fad dietter eller andre over disk medisiner. Løsningen ligger i 'vaner.'
 
   Fra at kvinner som har mistet pund og pund av vekt for å skaffe seg den perfekte bikini body til fyren som har mirakuløst oppnås og vedlikeholdes en perfekt modellerte kropp, det eneste felles ting er 'vaner." Alle disse magert, sunt, passform og glade personer har utviklet visse vaner som hjelper dem deres tilpasning. 
 
   Å være overvektig er vanligvis et resultat av mange problemer, og det kan ikke helt være din feil. Dette er når du eie en genetisk markør som predisposes du overflødig vekt. I et slikt scenario for, informasjonen som gis i denne boken kan bidra til at du får mer kontroll over livet ditt. 
 
   I visse tilfeller kan det være din feil at du er overvektig. Dette er fordi du velger dine vaner. Du har kontroll over den slags mat som du ønsker å spise og livsstil som du ønsker å føre. 
 
   Vaner er et resultat av tanker. Du tenke på noe og deretter bestemmer deg for å handle på det. Over tid vil dette tiltaket blir gjentakende og konverterer til en vane. 
 
   La oss forestille deg at du er litt overvektig. Hvis du tenker på å dempe TV-tid fra fem timer en dag til en time om dagen og gradvis sette som i praksis kan du utvikle en vane av å se mindre tv. I prosessen du også utvikle en vane for å bli mer aktiv. Det er bare en naturlig reaksjon eller prosessen. Så, hvis du virkelig trenger å miste vekt gjennom utvikling av noen virkelig flotte, virkningsfulle, naturlig vekt tap vaner - det første du bør gjøre er - endre din tankegang prosessen. Du trenger for å utvikle og praktisere sunne vaner gjennom å få mer kontroll på den måten du tror. 
 
   


 
   
 
  




 
    [image: ]Vekt tap mekanisme markert i denne boken må du ta tiltak. Det dreier seg om fire store ting som er direkte innenfor kontroll. Disse er:
 
    
    	Det å tenke
 
    	Det handler om å bestemme seg
 
   
 
   Handlingene dine vil følge dine tanker og hjelpe deg med å få fenomenale resultater. Når det er sagt, din suksess med å miste vekt og holde det av, vil bare være avhengig av to faktorer: dine grunner for å miste vekt (vi skal kalle dette din motivasjon) og ditt engasjement.
 
   La oss først tenke om hvorfor du ønsker å miste vekt: Er du gifte seg i et par måneder og derfor ønsker å se dine aller beste på din spesielle dag? Planlegger du å gå til et college reunion og er litt flau om hvordan folk vil se på deg? Har du tenkt å begynne fra? Ønsker du å bo sykdom gratis og leve lenger? Vil du passer inn i den lille svarte kjole? 
 
   Årsakene kan være mange. Du må definere din personlige grunn til å miste vekt, og minn deg selv om det flere ganger i løpet av en dag. Du bør forstå hvor motivasjon ligger og kontroller av minner deg på at motivasjon når du føler for å bryte en bestemt vane (jeg har bevisst ikke brukt ordet 'jukse' her. Juks føles som en forbrytelse, er det ikke? Og du er bare bryte en vane; du er en menneskelig og kan err!)
 
   Ditt engasjement er et resultat av måten du tenker og selvfølgelig din motivasjon. Så, når du bestemmer deg for å gå ut av sporet, endre din tankegang mekanisme, visualisere selv passer på at litt svart kjole, imponere dine dato med perfekt modellerte kroppen eller å holde sykdom gratis for alltid. Gjør det som trengs for å bringe deg tilbake til den vane. 
 
   Den eneste personen din suksess avhenger av er du.
 
   Du er ansvarlig for å kultivere disse vanene, trene dem og gjenta dem. 
 
   Du må ta bevisste skritt å handle på å kultivere disse vanene og sikre at du kan øve på dem med utholdenhet. 
 
   La oss komme i gang ...
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Kapittel 2: PLANLEGGING FREMOVER
 
    
 
    
 
   Her er et populært tilbud som forteller oss hvorfor planlegging fremover saker så mye:
 
   "planlegging er å bringe framtiden til stede slik at du kan gjøre noe med det nå."
 
   Riktig planlegging kan hjelpe deg i akt for utførelsen, slik at du kan komme deg i vekt tap mål og oppfylle dine drømmer. 
 
   Her er noen viktige vekt tap vaner som kan hjelpe deg med å planlegge fremover og deres på kurs:
 
   Vane ÉN: INNSTILLINGEN MÅL
 
   Det er alltid lett å stick til en plan og utvikle den til en vane, hvis den har et klart mål som er festet til den. Så, hvis du vil miste åtte pund, lage en diett og mosjon strategi rundt det, og minn deg selv på to ting nå - hva du ønsker å gjøre (målet) og hvorfor du vil gjøre det (din motivasjon). Tenk om et nummer som gjør at du føler deg trygg og flott! Og deretter, jobbe mot det!
 
   Start alltid små. Det bare hjelper i stivner den vane. Tenk deg, hvis du var en søt kjæreste og vedtatt en diett plan som ba deg om å eliminere søtsaker fra livet ditt helt! Kan du visualisere konsekvens? Du vil gå "kalde tyrkia' og innen to dager oppleve de typiske abstinenser. På den tredje dag, du vil rasjonalisere innen hjernen hvis dieting var en god idé og vinner kampen. Dag fire - du vil sikle over din sjokolade dekket kake!
 
   Begynne med mindre 'Ingen er'. Lage ukentlige regler for deg selv. Vil du ønsker å erstatte en dessert med frukt i uke 1? Vil du deretter vil erstatte din hvit ris og pasta med brun ris og andre helsekost i uke to? På dette tidspunktet, vil du vil inkludere mer frukt i kostholdet? Kanskje noen jordbær og druer kan tilfredsstille dine sweet tooth!
 
   Alltid bryte dine mål i mindre håndterlige biter. Hvis du vil miste tyve pund over tre måneder, se på mindre mål. Hvordan om fem pund i ti dager? 
 
   Noen ganger, større oppgaver er overveldende. Bryte disse ned i mindre biter kan gjøre jobben ser mer oppnåelige og aktiverer du å se fremdriften på hvert trinn. Du er da utstyrt til å innlemme riktig anmeldelse mekanismer på hvert trinn og fange tidlig, hvis du nøle eller avviker fra målet ditt. 
 
   Vane TO: 20 MIL OPP KJØLESKAPET
 
   Kjøleskapet kan gjøre to ting: Det kan enten slå kostholdet til en katastrofe eller bli din beste vekt tap verktøy. Fyll noen se gjennom beholdere med hakkede grønnsaker og frukt, slik at de blir en automatisk valg for deg å bite over når du er sulten. 
 
   Den viktigste regelen som du bestemmer deg for å fylle opp spiskammers er - 'hvis det ikke er i huset, det kan ikke bli spist." Dette betyr at du bør umiddelbart grøft alt søppel fra kjøleskapet. Som automatisk tar seg av unnskyldninger som "gjester kom i' eller 'barna gjorde meg ete som'. 
 
   Hvis mulig, unngå alle forhåndspakkede og behandlet mat som er høy i sukker og raffinerte mel. Hold magert kjøtt og komplekse karbohydrater praktisk. Du ønsker kanskje å forberede noen quinoa eller brun ris i helgen og oppbevar i kjøleskapet. Dette kan hjelpe din som planlegg måltider i løpet av uken, noe som er faktisk våre sunne vane tre. Magert kjøtt, for eksempel tunfisk eller benfrie kyllingbryst kan komme til nytte når du planlegg din middag.  
 
   


 
   
 
  




 
   Vane TRE: PLANLEGGING ER NØKKELEN
 
   Planlegging er nøkkelen til en sunn vekt tap. Du må se på klargjøre noen grunnleggende ting i løpet av helgen slik at du spare deg for stress av mat i løpet av uken. Du kan tilberede quinoa, ris og linser i god tid på forhånd. Du kan også forberede frosne bananer i helgen og la dem være der i fryseren, lett tilgjengelig som og når det er nødvendig. Smoothies og grønnsaker bør være forberedt når du vil bruke dem. Dette hindrer oksidering. Grunnen til å gjøre all denne planleggingen er å sørge for at du alltid har noe klart å spise på kjøkkenet. Ønsker du ikke å være ringer Dominos som du prøver å miste vekt!
 
   Vane FIRE: ALDRI HANDLE MENS DU ER SULTEN
 
   Sult gjør det svært vanskelig for deg å unngå disse junk food valg som linje hyllene til din favoritt butikk. Årsaken til dette er at når du føler deg sulten, du blir mindre gjennomtenkte om valgene du gjør - det eneste fokus er på tilfredsstillende din sult som gjør du kjøper mat som du ikke trenger, eller mat som er svært usunt. Det er sannsynlig at du får lokkes av forsiktig visning og presentasjon av alle usunt junk food, fører til et kompromiss i sunt kosthold plan. 
 
   Tilbered alltid din dagligvarebutikk liste før shopping og stick til at. Denne listen bør inkludere alle ingrediensene som du trenger for å lage sunne, nutritionally pakket retter hjemme. Og når du handler, ikke glem å lese etiketter som kan hjelpe deg med å identifisere ingredienser og forstå den ernæringsmessige verdien av en bestemt mat. 
 
   Vane FEM: GÅ FOR VEGETAR EN GANG I UKEN
 
   En rekke studier antyder at et vegetarisk kosthold bidrar betydelig i senke vekt og body mass index. Årsaken til dette er fiber innhold i en vegetarisk anlegg basert diett. Fiber holder deg full for lengre og sikrer at du kan opprettholde en sunn tarmflora helse også. Fylde naturlig motstandsfeedback overspising. Ikke bare dette, vegetarianere demonstrere en lengre forventet levetid sammen med færre sykdommer. 
 
   


 
   
 
  



Din HANDLINGSPLAN
 
    
    	Nå som du forstår betydningen av planlegging, det er tid for å sette opp en smart vekt tap mål og bryte den i brukbar biter. 
 
    	Hva med å gi din kjøleskap en komplett overhaling, med tanke på vaner nevnt i kapitlet? 
 
    	Denne helgen, tilbring litt tid før din uke og ikke glem å innlemme en alle vegetariske dag som du planlegger for uken. 
 
   
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Kapittel 3: MATVANER
 
    
 
    
 
   Et sunt kosthold kan ikke bare hjelpe deg å holde en kontroll på vekten din, men også lavere kolesterol nivå og øke din konsentrasjon, produktivitet og problemløsning ferdigheter. Valget av din mat påvirker helsen og humøret. 
 
   Dette kapittelet fokuserer på visse vaner som kan sikre at du rendyrke et sunt kosthold og hold deg til den. 
 
   Vane SEKS: SPIS FROKOSTEN DIN
 
   Du har vokst opp høring om viktigheten av frokost, har du ikke? Under deres vokser opp år, nesten alle har hørt hvordan spiser frokost bidrar til god helse. En sunn frokost krefter du opp og du treffer bakken kjører med full energi og entusiasme. Det hjelper deg jumpstart din metabolisme og sørger for at innledende boost av energien som kreves for å få deg i gang for tøff dag fremover. Det kan holde deg borte fra 'starvation mat" senere i dag. 
 
   Når du er sulten, ditt blod sukker nivåer slipp. Dette resulterer i enda mer sult og får du fristet til å forbruke større porsjoner av lunsj og middag sammen med noen ekstra porsjoner av høy fett søtsaker. 
 
   Tidkrevende frokost hver dag sørger for at du ikke binge spise i løpet av dagen. Dette gir raskere vekt tap prosessen. 
 
   Vane SJU: SPIS HELE KORN OG SUNNE KARBOHYDRATER 
 
   Karbohydrater er ikke veldig dårlig, det er bare at noen er sunnere enn andre. Tipset her er å velge karbohydrater klokt. Det sunnere karbohydrater er hele korn, bønner, grønnsaker og frukt. Unngå raffinert mat som pasta, hvitt brød og korn som ikke hele korn. 
 
   Fokus på å øke antallet av hele korn i maten din. Hvis du ikke føler at du har et plateful av grovt ris, bland det med din vanlige hvit ris. Øk langsomt hele korn-delen og i noen få dager vil du merke overgangen som du har gjort - overgangen til et komplett hele korn måltider.
 
   Sikre at hele korn er virkelig hele korn. De fleste navnene er villedende, les disse nøye! Ord som multigrain, stein bakken osv. kan være forvirrende. 
 
   Hele korn er kolesterol gratis og lite fett, de er fulle av fiber som holder deg rikere for lang og sikrer at den sunne bakterier i tarmen er aktiv og arbeid. De sikrer også at ditt blod sukker nivåer er stabilisert. 
 
   Lage sunnere snack alternativer med hele korn. Hvordan om noen usaltede popcorn i dag?
 
   Vane ÅTTE: FOKUS PÅ GRØNNSAKER
 
   Grønnsaker er fulle av fiber og vann. De fyller du opp på mest mulig effektiv måte, slik at du blir fornøyd før neste måltid. Grønnsaker bidrar også i styrende de topper og bunner i din energi-nivåer. Hvis du fokuserer på forbruke en nødvendige mengde grønnsaker hver dag, du vil ikke oppleve de sent på ettermiddagen slumps. Siden de pack et kraftig slag av næringsstoffer og er lav i kalorier, de sikrer at du deres sunne, føler seg fornøyd og ikke resort til frosset og pakkeløsninger med mat. 
 
   


 
   
 
  




 
   Vane NI: OPPTA SUNNE FETTSTOFFER REGELMESSIG
 
   Sant! Din fettstoffer må være sunt også. Fett kan være sunt hvis du velger riktig type. To typer usunt fett er:
 
    
    	Mettet fett: Dette hovedsakelig kommer fra animalske kilder av mat og øker risikoen for type 2 diabetes og Kardiovaskulære sykdommer ved å heve den totale blod kolesterol nivå. 
 
    	Trans fett: Disse er laget av delvis hydrogenation av umettet fett. De øker risikoen for Kardiovaskulære sykdommer ved å heve den usunt LDL kolesterol nivået i ditt blod. 
 
   
 
   Det sunnere fett alternativer er:
 
    
    	Monounsaturated fettstoffer: Disse bidrar i vekt tap sammen med styrer din risiko for hjerte- og karsykdommer og type 2 diabetes. Peanøttolje, mandel, hasselnøtt-, rapsolje er alle kilder av monounsaturated fettstoffer. 
 
    	Polyunsaturated fettstoffer: Økt inntak av fettstoffer polyunsaturated inkludert Omega-3 og Omega-6 minsker risikoen for hjertesykdommer og hastens prosessen med vekt tap. Disse er funnet i fettsyrer fisk, mais, soyabønner, solsikke og flaxseed olje. 
 
   
 
   Sunnere fett alternativer gir næring til hjernen, hjertet, hud, hår og negler. De gir også kroppen din med drivstoff for å brenne kalorier. De kan du oppnå en større følelse av fylde og også hjelpe deg å bygge muskler. 
 
   Vane TI: SALDOEN DIN PROTEINER OG KARBOHYDRATER
 
   En rekke høyt protein dietter hevder at kutting av karbohydrater i favør av protein hastens vekt tap prosessen. Imidlertid helt eliminere karbohydrater fra kostholdet kan være svært skadelig for helsen. Selv om protein brenner mer kalorier enn andre energikilder, karbohydrater er kroppens foretrukne energikilde. Nøkkelen her er modereres. Hvis kontroll er vedlikeholdt, både karbohydrater og proteiner kan hjelpe deg med å belyse de ekstra pund. Du må velge komplekse karbohydrater og magert kilder til protein hvis du virkelig ønsker å miste vekt. 
 
   


 
   
 
  




 
   Vane ELLEVE: REDUSER RAFFINERT SUKKER
 
   Forskjellige typer mat påvirker kroppen på forskjellige måter og sukker er bare den perfekte oppskrift for katastrofe karakterisert som fett få!
 
   Sukker er bygget opp av to molekyler: glukose og fructose. 
 
   Glukose er en integrert del av ditt stoffskifte og er derfor svært viktig for deg. Cellene i kroppen bruker glukose for energi. Når du ikke får den nødvendige mengden glukose fra kostholdet, kroppen produserer det fra proteiner og fett. 
 
   Kroppen celler, med unntak av leveren celler, kan ikke gjøre bruk av fructose. Når du bruker en stor del av sukker, mest av det gjennomgår metabolisme i leveren. Når leveren er nesten full, den konverterer den overflødige sukker til fett (fettsyrer) som deretter sakte som skilles ut i blodet. Kroppen tar opp dette fettet fra blodet og depositum det i områder som rumpeballer, Mage, bryst, lår osv. som visselig er en flott måte å få overflødig vekt rundt midjen din. 
 
   Og så er det en bonus knyttet så vel! Ja, når disse områdene er full av fett og du fortsatt spiser mye sukker, dette sukker er fortsatt å bli konvertert til fett! Dette fettet har nå ingen plass å safe seg bortsett fra dine organer som nyrer, lever og hjerte. Dette kan føre til en rettighetsutvidelse i ditt blodtrykk, lavere stoffskifte og generelt svekke immunforsvaret.
 
   Hvis du ønsker å miste vekt naturlig, må du begrense forbruket av raffinert sukker. 
 
   Vane TOLV: FARGERIKE MÅLTIDER
 
   Grønnsaker og frukt er grunnlaget til et sunt kosthold. De er lav i kalorier og fullpakket med vitaminer, mineraler, fiber og antioksidanter. De oppfyller du og i prosessen, hastighet opp vekt tap. 
 
   Fargen er nøkkelen her; prøv å innlemme så mye farge som mulig. Forskjellige farger gir forskjellige fordeler, så er en rekke fargerike frukter og grønnsaker. Du kan se litt lysere på salat med fargerike grønnsaker som svarte bønner, brokkoli, hakket rød kål eller revet reddik. 
 
   Hva med å få noen farger inn i frokost frokostblanding? Legg til noen bananer, kirsebær, jordbær eller blåbær til din vanlige frokost frokostblanding. Vil du ha en fargerik tørr frukt snacks i dag eller kan være er tørket ananas og druer i salat?
 
   Grønnsaker og frukt gir også beskyttelse mot kreft og andre sykdommer. Ikke stol på piller eller medisiner som gir deg de samme fordelene - så mye som mulig, gå på naturlig måte. La kroppen din for å få sin fibre fra epler og vitamin C fra appelsiner, la bær som du spiser hjelper deg med å bekjempe kreft og mais, gulrøtter og søtpotet tilfredsstille sukker begjæret ditt.
 
   Vane TRETTEN: LEGG TIL SUNN OLJE TIL HVERT MÅLTID
 
   Vi snakker vaner og ikke FAD dietter. Siden, sunt fett nourishes kroppen din og gir den med drivstoff for å brenne kalorier, er det viktig å legge til sunn olje til hvert måltid. Du må sørge for at alle dine måltider inneholder tilstrekkelige mengder protein, fiber og fett. Drypp litt olivenolje til din grønn salat og bruker det med et kokt egg. Det er deilig og fyller du opp med energi, ernæring og vekt tap!
 
   


 
   
 
  




 
   Vane FJORTEN: REDUSERE ELLER ELIMINERE RØDT KJØTT FRA KOSTHOLDET
 
   Rødt kjøtt er lastet med mettet fett og kolesterol. Begge disse fører til vektøkning og, selvfølgelig, en rekke tilhørende problemer slik som hypertensjon, Kardiovaskulære sykdommer og til og med kreft. For å miste vekt naturlig, du må prøve og eliminere rødt kjøtt fra kostholdet. Hvis dette ikke er mulig, prøv og begrens forbruket til et par ganger i en måned. 
 
   Vane FEMTEN: INGEN KUNSTIGE SØTNINGSSTOFFER.
 
   I motsetning til den populære myter, kunstige søtningsstoffer ikke lette i vekt tap. I stedet kan de forårsake et helt sett med hormonal og fysiologiske reaksjoner som faktisk gjør du få vekt. De forstyrrer kroppens naturlige evne til å telle kalorier og dette gjør folk mer utsatt for overspising. Dette betyr at selv om kostholdet brus kan redusere det totale antallet kalorier du forbrukt under et bestemt måltid, vil den også lure kroppen til å tro at alle andre sukkerholdig behandler ikke har så mange kalorier heller. Og dette fører til vektøkning. 
 
   Så, si nei til kunstige søtningsstoffer og hvis du føler deg som forbruker en sukkerholdig godbit når i en stund, en bit mørk sjokolade eller sett noen virkelige sukker i kaffe. 
 
   Vane SEKSTEN: CHIA FRØ OG JORD LIN FRØ
 
   Inkludert chia frø og jord lin frø i kostholdet kan sikre at du mottar kalsium, fosfor og andre mineraler, fiber og antioksidanter i kostholdet. Du må forbruke bakken lin frø slik at de er fullstendig fordøyd og kroppen din er i stand til å trekke ut alle nutrition. Trenger å heve fibre og næringsinnhold av din favoritt smoothies, havregrøt, yoghurt eller stekte retter? Legg en spiseskje malt lin frø eller chia frø inn i fatet og du er alle satt. 
 
   Vane SYTTEN: DAGLIG DOSE AV MULTIVITAMINS
 
   En daglig dose av multivitamin kan fungere som ditt hemmelige våpen for vekt tap. Hvis kroppen din er lav på vitaminer og andre næringsstoffer, den lengter etter for dem og du ender opp med følelsen av sultne - i virkeligheten er kroppen din ber deg om å fylle på næringsstoffer og vitaminer det er mangler. Bor toppet med næringsstoffer er derfor den beste måten å miste vekt. 
 
   Din HANDLINGSPLAN
 
    
    	Gjennom dette kapittelet du har forstått vaner med å spise sunt. Du må nå innlemmer hver av disse inn i planen. 
 
    	Start dagen med en kraftig frokost, fyll opp din morgen havregryn med noen lin frø, sikre at du forbruker masse friske grønnsaker i hele dag, saldoen din proteiner og karbohydrater, eliminere rødt kjøtt fra kostholdet, er komplekse karbohydrater og magert kjøtt sammen med noen sunne fettstoffer i måltidene dine, si nei til raffinert sukker samt kunstige søtningsstoffer og ikke glem din daglige dose av multivitamins. 
 
    	Som nevnt i forrige kapittel, kan du klargjøre for uke i forveien - så sørg for at du har reklamefotoshoot opp brun ris, quinoa og linser klar. 
 
    	Toppen disse opp med noen fargerike grønnsaker, frø og nøtter å forberede deg en nutritionally pakket måltid.  
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Kapittel 4: SPISING VANER
 
    
 
    
 
   Over spising kan føre til en stor taushetsplikt i din vekt tap mål. Men med noen smarte spising tips, er det mulig å snacks mellom måltidene og likevel holde vekten av din midje. Hemmeligheten til smart spising er å forstå hva og når å knaske. 
 
   Vane ATTEN: LAG DIN EGEN SNACK PAKKER
 
   En rekke personer plukke opp ferdige esker med 100 kalorier snacks-pakker. Mens dette er et bevisst forsøk på å begrense kalorier, det sikrer også at kroppen mottar massevis av natrium (som fører til får), konserveringsmidler og andre garbage avfall. For å utvikle din smart spising strategi, må du fokusere på å lage din egen snack-pakker. Plukk opp noen ziplock poser og måle ut 100 kalorier av din favoritt mat, inkludert trail mix, nøtter, peanøtter, mandler, andre tørket frukt, og selv sjokoladetrukne peanøttene. Gå for en blanding av fiber, proteiner og sunne fettstoffer. Ta tak i disse som og når du føler deg som knasker litt noe. Disse vil ikke bare sørge for at du får en sunn dose av snacks, men også forsikre deg om at du har noe klart å spise når du får som oppfordrer til snacks. 
 
   Vane NITTEN: NEGATIVE KALORI SNACK MAT
 
   Når det kommer til smart spising, negative kalori snack matvarer kan holde deg på sporet. Disse matvarer inneholder mer vann enn kalorier. De trenger også mer kalorier for fordøyelse og dette konverterer dem til kalori gratis eller negativ kalori matvarer. Selleri, grapefrukt, salat og andre frodige grønnfarger, vannmelon, agurker, epler, asparges, aprikoser, tomater, blomkål, rød chili peppers, sopp og brokkoli er noen av dem. Prøv å innlemme disse som snack alternativer i løpet av dagen. 
 
   Vane TYVE: ANTIOKSIDANTER VIA GRØNN TE
 
   Grønn te er med rette anses som den sunneste drikken på denne planeten. Den er lastet med antioksidanter. Forskning viser at grønn te kan hjelpe deg med å brenne fett og mister vekt, og som også på en svært rask tempo. Det catechins i grønn te øke metabolismen og hjelper i mobilisering av fett fra fete celler. Når du drikker grønn te, du bryte ned fett. Dette fettet blir sluppet inn i blodomløpet ditt og er deretter tilgjengelig som du kan bruke som energi. Det økt metabolsk rate sikrer at du brenne kalorier døgnet rundt. Du må sørge for at du bruker minst én kopp grønn te per dag. 
 
    
 
   Din HANDLINGSPLAN
 
    
    	Nå, som du har satt din vekt tap mål, planlegg for uken og innlemmet noen sunne matvaner, er det på tide å innlemme smart spising vaner, så vel i din tidsplan. 
 
    	Planlegg din snacks på forhånd og gjør at å inkludere negative kalori matvarer i dem. 
 
    	Prøv og forbruker minst én kopp grønn te per dag. 
 
    	Praktiserer disse vanene konsekvent vil sikre at du konvertere deg inn på et fat brent power house, som bare vokser slankere, sunnere og lykkeligere med hver passerer dag. 
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Kapittel 5: SMART VANER SOM GJØR AT DU SPISER MINDRE
 
    
 
    
 
   Du kan alltid oppnå vekt tap ved å spise mindre. Det er imidlertid svært viktig å opprettholde kvaliteten/ernæring av maten du spiser. Dette kapittelet fokuserer på vaner som naturligvis hjelpe deg spise mindre og mister vekt. 
 
   Vane TYVE ÉN: MINDRE, MER HYPPIGE PORSJONER
 
   Spør en ernæringsfysiolog og du vil høre om hvorfor seks måltider om dagen er mer viktig enn tre square måltider. Du må regelmessig gi drivstoff til din metabolisme (som kan betraktes som ild), ellers kan den bare slutter å lyse. Å spise mindre, hyppige porsjoner gir et løft til din metabolisme og dette hjelper du mister vekt konsekvent. Å spise hyppige måltider sikrer også at ditt blod sukker nivåer er stødig, og at du ikke fyllet selv med mat hele tiden. 
 
   Vane TYVE TO: ERSTATTE ETT MÅLTID OM DAGEN MED EN PROTEIN SHAKE
 
   Vitenskapelig forskning beviser at ved å erstatte ett måltid om dagen med protein shake, kan du redusere det totale antall kalorier som du bruker. Dette resulterer i forbedringer i kroppen komposisjon og hjelper deg med å miste vekt over tid. Hvis du ønsker å se raske resultater, prøv og bytt ut måltid med høyest antall kalorier. Rister kan gi en balanse av karbohydrater og proteiner og er spesielt formulert for fettreduksjon. 
 
   Vane TYVE TRE: LUKTEN AV MAT
 
   Visse lukter kan forbedre prosessen med vektøkning, ved å opprette som 'ønsker' for mat. Tenk om nybakt eplepai - du ønsker å ha det i det øyeblikket du lukte det!
 
   Imidlertid visse lukter kan også lette vekt tap prosessen. Når du lukte mat, for eksempel bringebær, banan, jordbær, cheddar ost, parmesan og kakao, du lure hjernen din, og den begynner å føle at du allerede har spist mye. Prøv og å innlemme noen av disse ingrediensene i dine måltider og lukte dem før du begynner ditt måltid. Du vil bli forbløffet over den måten din del size reduserer. 
 
   Vane TYVE FIRE: SPIS SAKTE
 
   Hjernen trenger en viss tid til å innse at det er nå full, og ikke lenger trenger mat. Hvis du bruker din mat på kjør eller på en ekstremt rask tempo, hjernen din føles ikke full og du absolutt vil ende opp med å konsumere mer mat. Spiser sakte hjelper deg med å spise mindre og derfor enklere prosessen med vekt tap. 
 
   For å spise sakte, du kan ha for å gjøre visse justeringer i planen. Du trenger kanskje å dempe ned kaffen din tid slik at din lunsj tid er tyve minutter minimum. Din vane med å forbruke mindre, hyppige måltider i løpet av dagen kan hjelpe deg her. Husk, det er nesten umulig å spise sakte når du sulter. Derfor må du sørge for at du spiser noe alle fire til fem timer, slik at kroppen din ikke angi sult-modus og du er i stand til å praktisere sakte, hu spiser. 
 
   


 
   
 
  




 
   Vane TYVE FEM: BRUK MINDRE PLATER
 
   Vitenskapelige studier beviser at størrelsen på porsjonene som du vanligvis tjene deg avhenger av platene som du bruker for å spise. Så, hvis du spiser fra en plate, du absolutt vil ende opp med å konsumere mer enn nødvendig kalorier. Den ideelle størrelsen på tallerkenen din bør være mellom ni til ti tommer i diameter. En mindre del størrelse ser ut til å være større i en liten plate og dette forenkler prosessen med vekt tap. 
 
   Vane TYVE SEKS: PACK LUNSJ FOR ARBEID
 
   Pakking en sunn lunsj for arbeid sørger for at du holder deg til din vekt tap mål. Når du pack din lunsj, sikrer du at du er ansvarlig for maten som går du kroppen din. Dette betyr at du pack mat tilberedt ved hjelp av ingredienser som kan øke metabolismen og holde deg aktiv og strømførende hele dagen. 
 
   Du må imidlertid forstå at matpakke pakket fra hjemmet er ikke magien din nøkkel til vekt tap. Hjemmelagde donuts eller mac og ost vil ikke haste prosessen med vekt tap. Prøv og er protein og fiber i din lunsj og kontrollere størrelsen på porsjonene slik at du ikke overeat. 
 
    
 
   Din HANDLINGSPLAN
 
    
    	Ved å nå, du ville ha mestret noen sunne vaner som å spise frokost hver dag, med fokus på grønnsaker, komplekse karbohydrater og magert protein, eliminere kunstige søtningsstoffer fra kostholdet, lage din egen næringsstoff rik snack pakker, tidkrevende minst én kopp grønn te hver dag, osv. 
 
    	Du må også være bevisste på størrelsen på porsjonene som du er tidkrevende og sikte på å spise mindre og hyppigere måltider hele dagen. 
 
    	Du lukte maten din som kan fungere som en katalysator når det kommer til å miste vekt. 
 
    	Bruk mindre plater, erstatte ett måltid om dagen med protein shake, spis sakte og pack en sunn, næringsrik lunsj for arbeidet. 
 
   
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Kapittel 6: DERES FUKTET
 
    
 
    
 
   Det er en grunn til at drikkevann er en del av de fleste kosthold planer. Forskning viser at å bo fuktet kan haste prosessen med vekt tap. 
 
   Vane TYVE SJU: BINGE DRIKKE VANN.
 
   Sant! Vi snakker om binge drikking her - binge drikkevann. 
 
   Vann gir en rekke helsemessige fordeler, det er helt naturlig og er ansett som den beste drikke for vekt tap. Drikkevann hastigheter opp fordøyelsen av mat du har spist. Dette styrker kroppen til å brenne kalorier på en raskere og som et resultat, du føler deg mer energisk. Riktig fuktigheten av kroppen sikrer at det ikke store vann i fett celler. Dette minsker størrelsen på fett celler og faktisk gjør mister du mer fett. 
 
   Du må drikk minst åtte glass vann per dag. Du kan ta sip av vann mellom måltidene, eller bruk det en erstatning for useriøs måltider som saltet popcorns eller pommes frites. 
 
   Den virkelige vekt tap skjer når du bytter høyt kalori kullsyreholdig brus med en flaske med rent vann (eller frukt infundert smakstilsatt vann, som vi vil snakke om senere). Matvarer som er høy i vann innhold ser større og trenger mer å tygge på. De fyller du opp raskere, fører til en kontrollert kalori inntak - et av de viktigste punktene i din vekt tap strategi.
 
   Vane TYVE ÅTTE: BEGRENSE NATRIUM INNTAK
 
   Lavt natriuminnhold dietter hindre et antall livsstil lidelser inkludert hypertensjon. De er også kjent for å forenkle prosessen med vekt tap, spesielt hvis vann tilbakeholdt er et problem. Kroppen forsøker å opprettholde en balanse mellom vann og natrium. Når du bruker overflødig natrium, prøver den å holde på mer vann. Dette resulterer i får og vann vekt og kan enkelt kontrolleres ved å begrense ditt inntak av natrium. 
 
   Vane TYVE NI: LAG DIN EGEN SMAKSTILSATT VANN
 
   Lei av å drikke vanlig vann? Du kan lage din egen smakstilsatt vann ved å legge til noen frukt i det, holde det over natten og drakk det neste dag. Dette vannet vil ikke ha noen ekstra sukker. Det smaker som vann med noe lagt til det. Du kan også kalle det vann med en touch av smak og ikke nødvendigvis en eksplosjon av smak. For å lage dette vann, trenger du bare den herligste frukter og urter. Bare la dem infunder deres smak i vann natten over og drikke denne deilige vann neste dag. Du kan bruke en rekke frukter for å forberede dette. Pass på at du bruker for alle dine favoritt frukt.
 
   Vane TRETTI: PRØV LITE SUKKER KOKOS VANN
 
   Kokos vann inneholder mindre sukker enn en rekke sports drinker. Hvis du er lei av å drikke vanlig vann og lengter etter å ha noe sukkerholdig, har noen kokosnøtt vann. Det er lav i sukker og er ett av de beste valgene som folk kan gjøre når de digger for en sukkerholdig godbit. 
 
   Din HANDLINGSPLAN
 
    
    	Du må innarbeide fuktigheten i hverdagen. Prøv å drikke 8 glass med vann hver dag. Hvis mulig, begynne dagen med et glass vann.
 
    	Prøv og spise vannete frukt som kan holde deg full lenger. 
 
    	Begrense natrium forbruk for å hindre får og hvis du er lei av vanlig vann, prøv din egen hjemmelagde smakstilsatt vann eller noen lite sukker kokos vann. 
 
   
 
   


 
  


 
    
    	 
 
   
 
   Kapittel 7: TREN
 
 
    
 
   Omfatter trening i hverdagen kan gjøre en enorm forskjell i vekt tap innsats. Sporing av øvelsen er en av de mest effektive og lure bevis metoder til å miste de ekstra pund. Her er noen øvelser vaner som kan hjelpe deg med å holde på sporet:
 
   Vane TRETTI ETT: GJØR TRENINGSØKTEN KLÆR DET FØRSTE DU SER I MORGEN
 
   Ikke gi opp på morgen trening fordi du ikke kunne finne din joggesko, sokker eller sports bh. Planlegg et par minutter på natten for å unngå tidlig morgen rush og selvfølgelig lagre på den tiden du skal kaste bort før treningsøkten tidlig på morgenen.
 
   Det er umulig for deg å ikke trene hvis du ser på treningsøkten klær det første i morgen. 
 
    
 
    
 
   Vane TRETTI TO: MAKSIMERE TIDEN DU HAR FOR TRENINGSØKT
 
   En rekke folk antar at mer tid de tilbringer i treningsstudioet, bedre deres vekt tap strategi er. Dette er ikke tilfelle. 
 
   Du må maksimere og skreddersy treningsøktene dine rundt den tiden som du har. Prøv og arbeid ut i en fastet tilstand, dette sikrer at kroppen din er brennende fett og ikke overskudd av glykogen som det bare mottatt som energi fra dine måltider. 
 
   Alltid trening med høy intensitet for en kortere periode. Dette sikrer at din metabolske rate opphold forsterket selv etter at du har fullført øvelse. 
 
   Innlemme vekter og motstanden opplæring i din tidsplan. Løft lettere vekter for et høyere antall repetisjoner slik at kroppen omdanner seg selv inn i et fett brenner maskinen. 
 
   Ved å maksimere dine treningsøkter, kan du sørge for at du er brennende fett selv etter at du slutter å trene. 
 
   


 
   
 
  




 
   Vane TRETTI TRE: ENKEL ALTERNATIVER TIL EN TRENINGSØKT
 
   Øvelsen bør ikke bety kjører på tredemølle for to timer og deretter følelsen er plagsomme. I faktum, bør du være i stand til å utøve uten trening. Hvordan om fottur med venner? Ingen tid for det? Vurdere gangavstand.
 
   En femten minutters rask spasertur hver dag kan arbeide under i din vekt tap strategi. En hopper tau kan hjelpe deg med å brenne 300 kalorier i tretti minutter. En enkel ting som å spille et musikkinstrument, ta trappen i stedet for heis eller en barndom spillet kan sikre at du er å brenne kalorier i løpet av dagen. 
 
   Vane TRETTI FIRE: STYRKETRENING FOR Å ØKE FETT TAP
 
   Styrketrening er ansett som den beste måten å redusere vekten. Det gir en kort sikt samt langsiktig boost til din metabolisme. Det sikrer at du oppretter en viss mengde mager muskelmasse, som fører til en permanent økning i din metabolske rate. Det forandrer kroppen komposisjon og hjelper deg med å miste fett. Så, du mister fett fra de områdene du er målrettet i tillegg til å miste vekt. 
 
   Din HANDLINGSPLAN
 
    
    	Innlemme morsomme måter å utøve i løpet av dagen og gjør en innsats med deg hver natt. 
 
    	Forpliktelsen bør være å trene den neste morgen. 
 
    	Legg ut din treningsøkt klær på forhånd og innlemme høy intensitet treningsøkter samt styrke opplæring i din tidsplan for å maksimere din treningsøkt og brenn fett hele dagen. 
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Kapittel 8: BEHANDLE STRESS SOM EN PRO
 
    
 
    
 
   Stress gjør du fett. Det er den perfekte oppskriften som hjelper deg haugen på de ekstra pund. Stress hormon, cortisol frigitt når du er i en stresset tilstand, forstyrrer signalene i kroppen som styrer satiety (leptin) og appetitt (ghrelin). Som et resultat, hjernen din begynner å finne enorme glede i søtsaker og du søker ut for comfort matvarer, for eksempel muffins, sjokolade, pommes frites, Fransk branner, osv. 
 
   Vane FEM: SOVE NOK
 
   Søvnmangel kan sabotere din helse og ditt waistline. Ofte når du er søvn må bøte, du er også lav på energi og du naturligvis komme ut for en latte, kan være sammen med en pose med pommes frites eller noen blåbær muffins. 
 
   Din metabolisme fungerer ikke effektivt når du er søvn må bøte. 
 
   Du trenger minst sju til ni timer søvn hver dag. Behandle det som næring for hjernen din og se på fettet smelte bort. 
 
    
 
   Vane TRETTI SEKS: GRUNDE HVER DAG
 
   Meditasjon er en av de mest effektive teknikker som gjør deg i stand til å håndtere stress og som et resultat mister vekt. Det hjelper deg med å bekjempe angst, depresjon og søvnløshet. Meditasjon induserer mindfulness som sikrer at du gjøre mer informerte valg, og disse er relatert til trening og kosthold i tillegg. 
 
   


 
   
 
  




 
   Vane TRETTI SJU: YOGA
 
   En ti minutters skånsom yoga rutine kan du miste kalorier, kickstart stoffskifte og utvikle noen mager muskel. En konsekvent yoga praksis hjelper i reduksjon av nivåer av stress hormon i kroppen og dette forhindrer deg fra å gi i til ulike fristelser. Den roen som du vil oppleve med en skånsom yoga praksis er utover forklaring. Her er to yoga poseringer som kan være svært nyttige når det gjelder å miste vekt:
 
   De tre utgjør (Vrksasana): stå med føttene sammen og sett de fleste av kroppen din vekt på ett ben. Nå, løft ben med mindre vekt og plasser foten av at benet mot innsiden av motsatt lår (nærmere kne og så nær bekken som mulig). Neste, beveg hendene opp og heve dem med fingrene peker mot taket. Puste jevnt og fokus på en tredje øye.
 
    [image: ] 
 
   Det plankeenhet utgjøre (Kumbhakasana): En av de enkleste og mest effektive asanas/ poseringer, dette utgjør toner og styrker armene, ryggen, hoftene, rumpeballer og skuldre. Den regnes som en av de beste poseringer til tonen din abs. Ligger flatt på magen din, og plassere din palms neste til ansiktet og bøye føttene dine på en måte som dytter deg tærne av bakken. Innånding av forsiktig, løft din rumpeballer i luften, slik at armene er vinkelrett på gulvet. Hold deg selv i denne posisjonen så mye tid som du kan. Nå, senk kroppen mens ekspirasjoner sakte.
 
    [image: ] 
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Din HANDLINGSPLAN
 
    
    	Du må påse at du håndtere stress gjennom yoga, meditasjon og tilstrekkelig mengde søvn hver dag. 
 
    	Din smart sleep strategi kan også forbedring i din søvn plass slik at du konverterer rommet ditt i en søvn helligdom. Du må bli kvitt alt rotet, inkludert alle elektroniske enheter fra soverommet ditt. Støy kan forhindres gjennom bruk av tunge tepper og ørepropper. Sikre at du opprettholder en optimal søvn temperaturen i rommet ditt. Slå av termostat og bruk komfortable dyner og puter. 
 
    	Innlemme en ti minutters meditasjon og yoga tidsplan for å maksimere fordelene som du mottar gjennom praksis med andre vekt tap vaner. 
 
   
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Kapittel 9: HOLDE MOTIVASJONEN OPPE 
 
    
 
   De TRETTI ÅTTENDE VANE - OG DET VIKTIGSTE OGSÅ!
 
    
 
   Din vekt tap strategi ikke har så mye å gjøre med diett plan som du velger, er det mer å gjøre med din evne til å feste seg til sunne vaner som du har utviklet. 
 
   Er det ikke et helt enkelt og likevel de fleste av våre nye år oppløsninger er rundt diett? Hva er mer, kommer februar, og vi glemmer oppløsning - bare å huske det igjen i desember og løse igjen neste Januar. 
 
   Du hadde analysert og identifisert dine grunner for å miste vekt. De er din motivasjon. Hvis årsaken er bare trykket fra venner, så du bør introspect og finne ut noen andre virkelige grunner som kan hjelpe deg å oppnå mange fordeler - en sunn fremtid, en varm dato, mer penger (mindre utgifter på reseptbelagte medikamenter og kan være, en bedre jobb) eller noe annet. Årsaken til at du velger må være din grunn - noe som er svært nær hjertet ditt. 
 
   Prøv-og-liste disse årsaker på noen klissete klebeelektroder. Stick dem alle over din plass - over kjøleskapet, nær kjøkken benken, i nærheten av speilet på badet, i kontoret skuff - overalt! Les dem før du åpner kjøleskapet eller kan være at office-skuff for å få tak i en pakke av salt chips. 
 
   Opprette din personlige plan omfatter den ovennevnte vaner. Plukk opp to til tre vaner på en gang, øve på dem, gjenta dem og når du har mestret dem, gå videre til neste sett av vaner. På denne måten vil du være i stand til å innføre alle vaner ved hjelp av baby trinn metoden som vi snakket om i målsetting (vane én). 
 
   Den beste måten å motivere deg selv er gjennom visualisering. Visualisere nye du. Ikke du ser fantastisk ut i den lille svarte kjole? - Er det ikke flott å føle sunnere, slankere og mer fornøyde? 
 
   Prøv og overvinne alle emosjonelle hindringer gjennom vaner nevnt i stresshåndtering avsnitt (yoga, meditasjon og smart sovende strategi). Drikk et glass vann hvis sulten veer satt i grunn til engstelse, depresjon eller frykt. Og mest viktig, belønn deg selv! Lønn hver enkelt prestasjon. Når du oppdager at du gjør fremskritt eller kan ha mistet en kjole størrelse, det er tid for lønn. Du kan kjøpe deg en fin par joggesko eller kanskje en ny kjole som fremhever din figur. 
 
   


 
   
 
  



Kapittel 10: KONKLUSJON
 
    
 
    
 
   Gratulerer! Du har lært tretti åtte naturlig vaner å miste vekt. Du må innarbeide hver og én av disse inn i livsstilen din. Det vil være en god idé å se gjennom handlingsplan (omtalt mot slutten av hvert kapittel) ofte, inntil du får mestring over disse vanene. 
 
   En annen svært viktig vane er å tilgi deg selv. Du har utviklet disse vanene, du er å øve dem, men én dag, føler du gir i til fristelse og etter at lang kamp i hjernen du endelig ta en Grands cheeseburger. 
 
   Bare fordi du spiste som Grands cheeseburger betyr ikke at du ikke kan trene deg nylig utviklet vaner. Du bare falt på veien, kan du få opp og fortsetter å gå! Se på din nytelse som en liten dytt på veien, kan du enkelt cross! Du trenger ikke å slå deg selv på det eller være ekstra krevende for deg selv!
 
   Faktisk, hvis du føler deg skyldig, vil du få presset og digger for komfort. Og hvor vil du få at komfort fra? Mat, selvfølgelig! 
 
   Ikke la det skje deg! Du skjemmet, det er greit! Du kan fremdeles bevege deg fremover. Dette er ikke slutten på veien!
 
   Og, når du glede, brenn av med andre sunne vaner - mosjon, blir det viktigste. Innlemme øvelsen som en del av din livsstil og høste fordelene for livet. 
 
   Systemet vil få enklere med tid og praksis, faktisk disse vanene vil bli dypt forankret i personligheten din og virke som en naturlig self. Lykke til!
 
   


 
   
 
  




 
   Essensielle oljer
 
    
 
    
 
   Den ultimate Beginner's Guide for å avdekke den helbredende fordeler aromaterapi!
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Av: Abiga'il Cruise
 
    
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Introduksjon
 
    
 
   Jeg vil takke deg og gratulere deg for å laste ned boken: eteriske oljer: Den ultimate Beginner's Guide for å avdekke den helbredende fordeler aromaterapi!
 
    
 
   Er denne boken for deg?
 
   Hvis du vil oppleve fordelene med essentials oljer så er dette den rette boka for deg. Hvis du ønsker å få fra følgende fordeler av essensielle oljer, trenger du ikke lete lenger! Essensielle oljer kan brukes:
 
    
    	Som en effektiv antibakteriell
 
    	Som et middel
 
    	Som en Anti-Fungal
 
    	Som en Anti-Parasitic
 
    	Til redusert stress
 
    	For å senke engstelse
 
    	Som en smertelindring
 
    	Som Immunforsvaret styrking Enhancer
 
   
 
    
 
   Hva vil du vite?
 
   Du vil lære:
 
    
    	Hva er aromaterapi og eteriske oljer?
 
    	Hvordan eteriske oljer arbeid?
 
    	Kjemien i essensielle oljer
 
    	Eteriske oljer - metoder av ekstraksjon
 
    	Graderings System                                                                   
 
    	Forstå renhet og kvalitet                                    
 
    	Retningslinjer for bruk for essensielle oljer 
 
    	Fortynning av oljer 
 
    	Hvor bør du bruke eteriske oljer? 
 
    	Hvordan å administrere essensielle oljer
 
    	Massasje og aromaterapi 
 
    	En blanding av essensielle oljer
 
    	Toppen tolv essensielle oljer for din kropp og sjel viktig Carrier oljer 
 
    	Toppen syv Carrier oljer
 
    	Mikse dine egne oppskrifter
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Innhold
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   Kapittel 1: PRESENTASJON AV AROMATERAPI OG ETERISKE OLJER
 
    
 
   Aromaterapi kan defineres som praksis med å bruke hyggelige lukter botaniske oljer, inkludert essensielle oljer, absolutes, CO2s og hydrosols for formålet med å oppnå fysiske og psykologiske velvære. Med andre ord, det er en vitenskap duft som gjør at du kan ta kontroll og omsorg for din kropp og sinn. Hydrosols, melkepulver, kaldpressede vegetabilske oljer, urter, havet salter, leire, gjørme, osv. er noen andre komplementære naturlige elementer som brukes i aromaterapi. 
 
   Essensielle oljer er forskjellige fra duften oljer som du ser i en butikk. Disse fragrance oljer er syntetisk i naturen, mens essensielle oljer er utledet fra planter og er helt naturlig. 
 
   Begrepet "Aromaterapi" ble ikke utbredt før på 1900-tallet. Imidlertid grunnlaget for aromaterapi dateres tilbake til rundt 6000 år. Egypterne, romerne og grekerne - alle syntes å ha brukt aromaterapi. 
 
   Det antas at den kinesiske var de første til å bruke aromaterapi ved å brenne røkelse for å skape balanse og harmoni. 
 
   Rundt 6000 år siden, bruk av duftende oljer for massasje og bading ble foreslått av Imhotep, Egyptisk lege også referert til som de egyptiske Gud for helbredelse og medisin.
 
   Far til moderne medisin, Hippocrates, brukes også aromaterapi for duft- massasje og bad. 
 
   Begrepet "Aromaterapi" var imidlertid av grunnleggeren av en fransk kjemiker René Maurice Gattefosse i år 1930. Han først brukes lavendel olje for å helbrede hans brennende hånd og dette førte ham til å undersøke hva andre essensielle oljer kan ha på fysisk og mental healing. 
 
   Den franske hæren kirurg, Dr. Jean Valnet brukes eteriske oljer som desinfeksjonsmidler under World War II. Aromaterapi fikk statusen til en alternativ holistisk terapi ved Madame Marguerite Maury som foreskrevet essensielle oljer for behandling til hennes pasienter. 
 
   Aromaterapi har blitt sagt å være mest virkningsfulle når det brukes til å arbeide med magi på begge - sinnet og kroppen. 
 
   Hvordan ETERISKE OLJER ARBEID? 
 
   Begrepet "Aromaterapi" er noe misvisende. Det innebærer at pasienten kan få bedre bare fordi de kan lukte noe. Dette er bare delvis sant. 
 
   Sikkerhetsoperasjon olje kan føre til humøret endring og som kan regnes som medisin. Dette oppnås gjennom den fine hår som linjen din nese. Disse hårene er karakterisert som cilia og de er ansvarlig for transport av lukten av essensielle oljer til limbic system (dette er det området i hjernen som styrer følelsene dine, læring, minne og stemninger). 
 
   Hjernen bølge frekvens er et motiv av ulike studier. De fleste av disse demonstrere at luktesans har en betydelig innflytelse på det menneskelige sinn. For eksempel, duften av lavendel hever alpha bølger i den posteriore delen av hodet ditt. Dette er knyttet til avslapning. 
 
   På samme måte, den gode duften av Jasmine forbedrer beta-bølger i den anteriore delen av vårt hode. Dette er knyttet til årvåkenhet. De små molekyler av essensielle oljer kan passere gjennom blod-hjerne barrieren og dermed føre kroppen og sinnet til å oppleve en rekke positive fordeler. 
 
   En annen måte som disse oljene kan helbrede du er gjennom permeabilitet gjennom porene i huden din. Fra her, de kan gå inn i blodet gjennom kapillærer ligger i bunnen av din dermal layer. Og da sirkulere rundt kroppen til arbeidet deres magi på en rekke måter. 
 
   Derfor kan vi si at essensielle oljer kan administreres på to måter: gjennom nesen (via innånding) og gjennom huden (via absorpsjon). 
 
   Hva er ESSENSIELLE OLJER VIRKELIG? 
 
   Begrepet "essential oil" er avledet fra det opprinnelige ordet "fullkomne olje." Det viktigste prinsippet bak dette er at alt i universet består av fire elementer - jord, vann, luft og ild. 
 
   I fortiden, før å forstå essensielle oljer helt, ble det sagt at det femte element eller 'Beste eksempelet," var det liv force eller ånden av anlegget. Siden det var viktig å ta denne ånd fra planter, prosesser, for eksempel fordampning og destillasjon ble distribuert til å oppnå den oppgaven. 
 
   Dette er også tydelig fra vårt språk siden begrepet "ånder" brukes ofte for destillert alkoholholdige drikkevarer som whisky, brandy, og eau de vie. Samlet betydde dette en prosess for fjerning av livskraften fra anlegget. 
 
   I dag er det kjent at essensielle oljer hold noen relevans til som ånder; de er fysisk i naturen og består av komplekse blandinger av kjemikalier. 
 
   "Den internasjonale standardiseringsorganisasjonen (ISO) i deres vokabular av naturlige materialer (ISO/D1S9235.2) definerer et viktig olje som et produkt som er laget ved destillasjon med enten vann eller damp eller ved mekanisk bearbeiding av sitrus rinds eller ved tørr destillasjon av naturlige materialer. Følgende av destillasjon, essential olje er fysisk adskilt fra vann fase."
 
   For å bli en ekte viktig olje, må det være atskilt av fysiske betyr bare. Den fysiske metoder distribueres her er destillasjon (disse er damp, vann og damp/vann) eller expression (også omtalt som kaldt å trykke som er en funksjon som er unik for sitrusskall oljer). Det er en annen metode som brukes for isolering av oljer. Dette er begrenset til noen få utvalgte eteriske olje planter og kalles maceration prosessen. Denne prosessen omfatter maceration av plantemateriale i varmt vann med et mål om å slippe enzym-bundet viktig olje. Eksempler på noen av de eteriske oljene produseres gjennom maceration er wintergreen, hvitløk, løk, bitter mandel, osv. 
 
   For å gjøre ting enklere, essensielle oljer kan defineres som væsker som vanligvis er destillert fra stammen, løv, bark, røtter, blomster eller andre deler av anlegget. I motsetning til navnet, essensielle oljer ikke har en oljete følelse. De fleste av dem er klare, men noen er gul eller oransje farge. 
 
   Alle essensielle oljer inneholder den sanne essensen av anleggene de er utvunnet fra. De er ekstremt konsentrert og et lite antall er vanligvis nok.
 
    
 
    
 
   Noen mer relaterte termer
 
    
 
   Absolutes: lignende til essensielle oljer, absolutes er svært aromatisk væske utgravd fra planter. Imidlertid prosessen av ekstraksjon er en kompleks og involverer bruk av kjemiske løsemidler som vanligvis er eliminert under det siste stadiet av produksjon. 
 
   I visse bestemte forhold, kan det ikke være mulig å trekke ut en betydelig mengde essensielle olje gjennom damp eller vann metode for destillasjon. Faktisk, varm damp er også kjent for å skade viktige olje. I denne typen av en situasjon, er det en god idé å bruke solvent extraction metode. 
 
   Bare på grunn av den metodologi som distribueres til å trekke dem, absolutes er enda mer konsentrert enn essensielle oljer. Mens en liten viktig olje er nok, en liten absolutt er vanligvis mer enn nok! 
 
   Absolutes må brukes med tilstrekkelig kunnskap, respekt og omsorg siden minutt mengder løsemiddel kan noen ganger være i det endelige produktet. Dette er også den største ulempen med å bruke absolutes siden fokuset i aromaterapi er bruk av naturlige og rene planter.
 
   CO2 utdrag: CO2-pakker er gjort gjennom trykksettingen karbondioksid gass til en flytende tilstand som deretter brukes som løsemiddel på naturlige planter. Dette fører til essential olje innhold bli oppløst i flytende CO2. I det avsluttende trinn av prosessen, CO2 gass er under trykk igjen inn i de naturlige gassform for å forenkle prosessen med fordampning. Det resulterende produktet er en viktig olje uten noen tegn til kjemisk løsningsmiddel. 
 
   CO2-pakker er ikke ødelagt gjennom varme. 
 
   De er tykkere enn den essensielle oljer og er mye mer aromatisk siden de inneholder mange flere produkter enn de essensielle oljer utvunnet via prosessen med damp destillasjon.
 
   Bæreren oljer: Carrier oljer er den vegetabilske oljer som er utvunnet fra fettsyrer delen av planter (inkludert nøtter, korn og frø) og brukes for formålet med bæreveske essensielle oljer, absolutes og CO2 inn i kroppen din.  
 
   Essensielle oljer, absolutes og CO2s kan føre til negative reaksjoner i tilfelle de brukes i en ekte måte. Dette er i hovedsak grunnen til at bæreren oljer brukes.  
 
   Det bør imidlertid bli husket at bæreren oljer skiller seg fra hverandre på grunn av deres forskjellige egenskaper og terapeutiske fordeler. Du må alltid velge carrier oljer avhengig av terapeutiske fordelene som du ønsker. 
 
   Bæreren oljer ikke eie en sterk aroma og kan slå harsk hvis holdt for lenge. I naturlig hudpleie, carrier oljer er ofte referert til som vegetabilske oljer, base oljer eller faste oljer. 
 
   Det bør imidlertid være oppmerksom på at ikke alle base oljer vegetabilske oljer. Et eksempel her vil være fisk olje eller ømu-olje som er også klassifisert som en base olje, men aldri er brukt som en transportør olje i aromaterapi. 
 
   Noen carrier oljer kan være luktfritt, mens andre kan ha en sykt søt eller en nøtteaktig aroma. En meget sterk aroma indikerer at bæreren olje har slått harsk.  
 
   Infundert oljer: Infundert oljer er ganske enkelt carrier oljer blandet med urter. Den viktigste fordelen her er at infundert oljer gir deg med terapeutiske egenskaper av bæreren oljer samt urter de var gjennomsyret med. 
 
   Noen ganger vil du kanskje bruke et anlegg for visse terapeutiske fordeler de har og det kan være vanskelig å trekke ut en viktig olje fra at anlegget. I dette tilfellet, infunderer en carrier olje med urter kan du bruke urter for aromaen terapeutiske fordeler. Infundert oljer for kan gå harsk i det lange løp. De har en oljete følelse til dem avhengig av vegetabilsk olje som er brukt som en base. 
 
   Infundert oljer kan tilberedes hjemme i en betydning på en ekstremt lav oppvarmingsinnstilling. Om 2/3 gram tørkede urter kan legges til to unser av den valgte leverandøren olje plassert i en betydning. Den betydning er deretter plassert på en ekstremt lav temperaturinnstilling og oppvarmet for omtrent to timer, røring, hvert 10. minutt. Oljen er så anstrengt to ganger gjennom en muslin klut. Urter som gjenstår i oljen kan noen ganger slå oljen harsk.
 
   Antallet av urter må dobles hvis du bruker friske urter å blande olje i stedet for tørr.
 
   Harpiks: harpiks er tykt, klebrige stoffer som dannes fra skadde trær. Noen ganger, trærne er kuttet på ulike steder for å gjøre produksjonen av harpiks. Harpiksene er ofte brukes for deres røkelse. For å få maksimal terapeutiske fordeler, de er noen ganger brukt i pulverform. 
 
   Hydrosols: Hydrosols, ofte kalt destillerte vann, floral vann eller hydrolats anses som biprodukt av destillasjon brukes til å trekke ut essensielle oljer. Hydrosols er ikke så sterk som sin overordnede essensielle oljer, og kan derfor brukes direkte uten noen fortynning. Disse er ofte brukt i stedet for vann for å lage ansiktsuttrykk kremer, kremer, hudpleiemidler og naturlige dufter. De er også brukt som body spray eller i vannbad. 
 
   Kapittel 2: KJEMI AV ESSENSIELLE OLJER
 
   Den kjemiske komponenter finnes i essensielle oljer kan påvirke kroppen og sinnet i utallige måter. Kjemien i disse kjemikalier i eteriske oljer er ganske kompleks, og hovedsakelig involverer aldehyder, alkoholer, ketoner, estere og terpenes. Virkningen av hver av disse komponentene er oppsummert nedenfor: 
 
   Alkoholer: Disse kjemiske komponenter er energigivende og stimulerende. De fungerer som diuretics, antivirals og bakteriedrepende. Faktisk, din bukspyttkjertel produsere tretti to typer alkoholer som brukes under prosessen av stoffskifte. Petitgrain, Peppermynte, Rose, Rosentre, ingefær, te treet, Sandalwood og Myrtle essensielle oljer inneholder alkoholer som en fremtredende kjemisk komponent. 
 
   Fenoler: Fenoler er sterkt bakteriedrepende og innta en utrolig kraft for å øke immunforsvaret. Selv om de er varme og oppkvikkende, høye doser kan føre til forgiftning i leveren. De er svært brukes i hoste faller og lip pleiende balsam. Oregano, spisskummen, salt, timian, kanel og nellik er noen essensielle oljer som inneholder fenoler som sitt viktigste ingrediens.
 
   Aldehyder: Disse er beroligende og sedative. De fungerer som antivirals og anti-inflammatoriske forbindelser. Oljer som har en egenskap som sitron duft som Citronella, Lemon balm, sitrongress og eukalyptus inneholder aldehyder som deres dominerende kjemiske komponenter. 
 
   Terpenes: Terpenes er svært stimulerende med fantastiske forkorte sykdomsforløpet egenskaper. De kan imidlertid føre til irritasjon i huden. Svart pepper, Bergamot, appelsin, sitron, muskatnøtt, Pine olje og Angelica inneholder terpenes som sitt primære komponenten.
 
   Estere: Estere er beroligende og sedative. De har flotte anti-inflammatoriske egenskaper og er anti-sopp også. Petitgrain, Bergamot, lavendel, Clary Sage og romersk kamille essensielle oljer inneholder estere som en fremtredende ingrediens.
 
   Ketoner: Ketoner skryte av sårtilheling og mucolytic egenskaper. De har også øke veksten av nye celler og finne enorme bruk i negl poleringsmidler. Eucalyptus, isop, Sage, rosmarin og som cyperbusker er den essensielle oljer som inneholder ketoner som en dominerende komponent.
 
   Sesquiterpines: Disse er sedatives og også eie kraftig anti-viral, bakteriostatisk, anti-inflammatoriske og anti-kreft egenskaper. De kan gi en utmerket styrke immunforsvaret. Immortelle, ryllik og blå kamille er den essensielle oljer som inneholder sesquiterpines som en primær ingrediens.
 
   Etere: Etere er balansering og harmonizing til sentralnervesystemet. De har også tjene som antiseptisk, expectorants og diuretics. Basilikum, persille, nellik, kanel, estragon og Sassafras inneholder etere som deres fremtredende komponent.
 
   Lactones: Lactones er mucolytic og anti-inflammatoriske. Elecampane og Arnica er den essensielle oljer som inneholder lactones som en dominerende ingrediens.
 
   Individuelt, hver viktig olje er sammensatt av over hundre kjemiske komponenter, og alle disse sammen påvirke den fysiske og psykiske helse på en individuell. Variasjonen i aktiviteten av disse essensielle oljer kan forklares av predominance av ulike kjemiske komponenter i hver olje. 
 
   Mens noen oljer kan være avslappende, andre kan fungere som en sedative og likevel andre kan oppføre seg som kraftig anti-oksidanter. 
 
   Det er en annen klasse av essensielle oljer omtalt som 'adaptogenic oljer'. Lavendel olje og sitron olje faller i denne kategorien og har evnen til å tilpasse seg behovene til kroppen din. Totalt, virkningsmekanismen til essensielle oljer er ganske komplekse og de er kjent for å påvirke kropp og sinn både.
 
   Kapittel 3: ETERISKE OLJER - METODER AV EKSTRAKSJON
 
    
 
   Teknisk sett, mest essensielle oljer som er utvunnet gjennom prosessen med damp eller hydro destillasjon. 
 
   Damp Destillering: i denne prosessen, anlegget sak er sammenfattet i en mva. Etter dette, damp slippes ut gjennom det på en svært høy temperatur og trykk. Varmen er viktig i slippe olje fra anlegget og de samler inn i dampbeholderen. Dampen er dem gjort å reise gjennom et rør til et annet mva hvor det er avkjølt. Siden oljen flyter på vann, du står igjen med to produkter: Den viktige olje flytende på toppen og vann som inneholder ekstremt fortynnede egenskaper av anlegget. (dette kalles hydrolat). Denne metoden er distribuert for røtter, kvist, løv og kronblader. 
 
   Hydro Destillering: prosessen med damp destillasjon skyver damp opp gjennom anlegget uansett. Prosessen med hydro destillasjon, på den annen side skyver den ned. Prosessen er den samme, bortsett fra at denne ene utgir en større mengde olje. 
 
   Utbedring: Et antall ganger du kan se at anlegget har gått gjennom prosessen med utbedring eller re-destillasjon. Dette kan føre deg til å tro at anlegget har gått gjennom hele prosessen på nytt. 
 
   Dette er ikke tilfelle. Noen ganger, under prosessen for destillasjon, oljen kan ha visse komponenter som ikke er bra for kroppen og sinnet. Disse komponentene er eliminert fra olje, og for å oppnå denne prosessen av destillasjon er avbrutt og deretter gjentas på nytt slik at den ødeleggende komponent kan fjernes. Dette er karakterisert som fraksjonert destillasjon. Et eksempel her kan være det utbredte Ylang Ylang olje som gjennomgår fem re-destilleringer for å eliminere estere fra olje. Den første destillasjon er de mest eksotiske én og er kalt Ylang ekstra. Den videre destilleringer blir referert til som klasse 1, 2, 3, osv. og bli mykere. 
 
   Cohobation: Et antall ganger, prosessen med damp destillasjon kan ta noen viktige bestanddeler fra olje. Et eksempel her er fenyl etyl, som er fjernet fra Rose olje. Årsaken til dette er at viktige olje delvis binder seg til vanndamp. I prosessen med cohobation, gjenværende vann er destillert igjen. Dette isolerer den aktive delen som er igjen lagt til essential olje. 
 
   Det dobbelt destillert versjon av Rose-olje er kalt Rose Otto og det er ekstremt dyrt. 
 
   Uttrykket: Dette er for det meste brukt for citrus oljer. Hundrevis av små brodden er gjort i skallet av sitrusfrukt. En maskin som brukes til dette formålet. Frukten er deretter trykkes veldig hardt for å frigjøre olje. 
 
   Det resulterende flytende er sett gjennom en sentrifuge og spant virkelig raskt å skille noen ekstra produkter eller kontaminerer vann i blandingen. 
 
   Solvent extraction: Denne prosessen brukes til å produsere et produkt av høy kvalitet ved hjelp av CO2. Den kjemiske elementer går gjennom tre stadier: faste stoffer, væsker og gasser. Det er imidlertid et bestemt øyeblikk når CO2 er verken væske eller gass. Dette stadiet kalles hypercritical trinn og det er i denne fasen at essensielle oljer er fanget. Når trykket er sluppet og CO2 sprer, en ekstremt ren absolutt er venstre bak. 
 
   


 
   
 
  




 
   Kapittel 4: GRADERINGS SYSTEM
 
    
 
    
 
   Ingen viktig olje poengsystemet finnes i aromaterapi, selv om det ville være et svært nyttig ting å kunne. 
 
   Essensielle oljer er ofte rangert som:
 
   En - Terapeutiske klasse viktig olje
 
   B - Adulterated eller syntetisk olje
 
   C - Fragrance eller parfyme olje
 
   D - Floral vann
 
   Dette noen ganger forvirrer nykommere som begynner å tro at de skal søke for klasse A eller terapeutisk olje. I virkeligheten, dette poengsystemet er bare et verktøy som brukes av noen multi-nivå markedsførere til å fremme sine egne oljer. 
 
   ISO eller internasjonale standarder organisasjonen har visse bestemmelser om nødvendig olje kvalitet og dette kan sikkert hjelpe nykommere. ISO også priser selskaper som demonstrere åpenhet i sin praksis. Sammen med kvaliteten på oljen, det tar også hensyn til sikkerhetspraksis, potensielle farer og kilden til olje. 
 
   Så, hvordan velger du best viktig olje blant så mange merker?  
 
   Her er noen tips som kan gjøre det mulig for deg å foreta kloke beslutninger mens shopping for dine essensielle oljer:
 
    
    	Du må aldri kjøpe en viktig olje hvis du se ord som "parfyme olje', 'fragrance olje' eller 'naturlige identiske olje' er nevnt på flasken. Dette bare betyr at det du ser på er ikke ren og skjær viktig olje. Det kan være en kombinasjon av essensielle oljer, en kombinasjon av et viktig olje med noen syntetisk olje eller bare kjemikalier lagt til syntetiske oljer for å produsere parfyme som essensielle oljer. 
 
    	Ingen statlige organ har til nå gradert eller sertifisert essensielle oljer som aromaterapi grade-olje' eller 'terapeutiske grade-olje'. Disse er villedende vilkår ofte brukt av leverandører til falsk fremme deres helt. 
 
    	Se alltid på den datoen når oljen ble ekstrahert, metoden for ekstraksjon som ble brukt, det botaniske navnet på anlegget og ingrediensene er oppført på flasken. 
 
    	Mest essensielle oljer leverandører selger sine oljer opp til 4 oz. kapasitet i mørk farget glass flasker. Hvis du oppdager oljer i denne kapasitet som selges i plast eller gjennomsiktig glass flasker, er det et signal om at du bør holde deg unna fra denne leverandøren. 
 
    	Det er ofte praktisk å kjøpe større mengder av viktige olje online. Og det blir enda mer praktisk for leverandørene til å levere disse oljene i plastflasker (forutsetning her er at glassflasker kan knuse under prosessen med frakt). Være veldig sikker på om kontroll med leverandøren hvis den essensielle olje har blitt overført til en plast flaske bare for frakt. Også, overføring av olje inn i mørk farget glass flaske i det øyeblikket du mottar den. 
 
    	Du kan også legge merke til store mengder olje som selges i aluminium flasker. Ikke glem å verifisere at innsiden av aluminium flaske er fôret. 
 
    	Aldri kjøp eteriske oljene lagret i flasker med gummi med lyspærer som disse kan trenge inn i gummiballongen og i prosessen forurense oljen. 
 
    	Alltid kjøpe oljer fra leverandører som hevder å teste sine oljer og kan tilby deg en tester før selve flasken. Prøv og teste sine kunnskaper gjennom visse spørsmål som du kan spørre om deres oljer. Kontroller om metoden for ekstraksjon av olje, datoen for når det ble pakket ut, på måten anlegget ble dyrket, fortynning prosentandel osv. ideen er å bare teste knowledge base for din salgs akkurat slik at du får sikker på om deres evne til å levere det beste rene eteriske oljer. 
 
    	Kjøp økologiske eteriske oljer hvis du kan, de er bedre enn de ikke-økologiske. 
 
    	Det er viktig å være forsiktig av kostnaden av den viktige olje, men det bør ikke være det eneste avgjørende faktor. Kvalitet eteriske oljer er vanligvis dyrt siden utallige timer er brukt i forsyningsprosessen og tapper av oljer. Være veldig sikker på kvaliteten på oljen som du kjøper. 
 
   
 
   Forstå RENHET OG KVALITET 
 
   Den søte ren viktig olje kan også være dårlig kvalitet olje. Vel, så hvordan kan du sikre kvaliteten av oljer? 
 
   Her er noen faktorer som kvaliteten på oljer avhenger av:
 
    
    	Kvaliteten på jord, som fokuserer på anlegget fra som det essensielle olje trekkes ut
 
    	Antallet av erfarne regndusj under pleie periode
 
    	Temperaturen og klimaet til stedet der den overordnede anlegg er vokst
 
    	Høyde på dette anlegget er vokst
 
    	Metodene som distribueres til harvest den overordnede anlegg
 
    	Metodene distribuert til store anlegget før initiering av prosessen for utvinning av olje
 
    	Gapet mellom den tid når den overordnede anlegget ble høstet, og tidspunktet for når den overordnede anlegget gjennomgikk prosessen av destillasjon
 
    	Den type destillasjon materialet brukes til utvinning av olje
 
    	De deler av anlegget som benyttes for å hente ut oljen
 
    	Den måten som pakkes ut viktige olje er lagret
 
    	Enhver form for å avsløre forfalskning laget til olje
 
   
 
   Essensielle oljer kan være adulterated på en rekke måter. Noen av disse er listet opp nedenfor:
 
    
    	Blander en høy kvalitet viktig olje med en lav kvalitet viktig olje og falsk markedsføring som en ren eller uforfalsket versjon
 
    	Blander en høy kvalitet viktig olje med en lav kvalitet olje av tilsvarende arter
 
    	Tillegg av syntetiske stoffer for å styrke aroma av den viktige olje
 
    	Tillegg av naturlige eller syntetiske bestanddeler til en viktig olje
 
    	Fortynning av essensielle olje med en vegetabilsk olje eller bæreren olje og ikke oppgi prosentandelen av fortynning
 
   
 
   Ønsker du å forstå hvis de essensielle olje har blitt fortynnet med vegetabilsk olje? 
 
   Du kan ta et par dråper av denne oljen på en vev og vent til den er tørr. En sirkulær oljete ring synlig på vev et par minutter etter at essensielle oljen fordamper er en indikasjon på at oljen blir fortynnet i vegetabilsk olje.
 
   Retningslinjer for bruk FOR ESSENSIELLE OLJER
 
   Her er noen bør og ikke bør om essensielle oljer:
 
   Gjøre's:
 
    
    	Lær deg selv: Du må gjøre alt du kan for å lære deg om bruk av essensielle oljer. Prøv og bli kjent med shopping guider om essensielle oljer og også utvikle en forståelse av alle sikkerhetsinstruksjoner for dem. 
 
    	Handle klokt: Du skal alltid handle fra klarerte butikker eller leverandører. Noen ganger, leverandører hevder at deres essensielle oljer er ekte og ren. Dette kan imidlertid ikke være tilfellet. Du bør derfor gjøre din egen forskning for varemerket som gir den høyeste kvaliteten på en bestemt viktig olje siden dette varierer fra ett merke til et annet. 
 
    	Les all relevant informasjon: Dette må inkludere det botaniske navnet på olje, opprinnelsesland, metoden for ekstraksjon og selv metoden for landbruk. På denne måten, vil du være i stand til å etablere om oljen er økologisk eller ikke. 
 
    	Lagre: Lagre oljer i mørk farget glass flasker (kobolt blå eller gul) og i et kjølig og et mørkt sted. Du kan bruke tre bokser eller parkett diskett holdere også å lagre disse flaskene. 
 
    	Sikkerhet kommer først: Alltid undersøke alle sikkerhetsforanstaltninger før du begynner å bruke en bestemt olje. 
 
    	Kos deg! Nå som du har besluttet å omfavne aromaterapi og eteriske oljer, må du gjøre en bevisst innsats for å nyte opplevelsen. Skjem bort deg selv til din favoritt nytelsen og la disse oljene gjør underverker. 
 
   
 
   Du bør gjøre:
 
    
    	Ikke forveksle essensielle oljer med parfyme oljer: Disse er to forskjellige ting. Parfyme oljer ikke tilbyr de samme fordelene som essensielle oljer. 
 
    	Ikke inngå kompromisser på emballasje: Noen produsenter selger essensielle oljer med gummi glass markeringsrør. Konsentrasjonen av essensielle oljer kan konvertere disse gummi rør til dannelse av strukturer, som igjen ødelegger oljer. 
 
    	Ikke noen gang sammenligne epler til appelsiner: Noen vanlige planter som brukes til å opprette essensielle oljer er eukalyptus, stjerneanis, Bay og saltbad. Men, en rekke essensielle oljer kan være hentet fra ulike varianter tilgjengelig for hver av disse anleggene. Og alle disse kan være priset forskjellig. Det ville være en god ide å se på botaniske navn for planter brukes i utvinningen av disse essensielle oljer. Et eksempel her kan være 'Bay viktig olje'. Den essensielle olje fra Pimenta racemosa brukes til å forberede denne oljen. På samme måte, denne oljen er også klargjort fra anlegget, Laurus nobilis. 
 
    	Ikke kjøp oljer fra kompetanse viser eller street fair: Disse kan være lav på kvalitet og du kan aldri være i stand til å finne den samme selgeren igjen! Mest kjent produsenter selger ikke sine oljer i ett-tiden hendelser eller viser.
 
   
 
   Og nå noen sikkerhetsregler som du må følge når du arbeider med essensielle oljer:
 
    
    	Bruk alltid eteriske oljer i deres fortynnet form. Ekte eteriske oljer kan føre til alvorlige reaksjoner og allergier. 
 
    	Bruk en hud patch test for å kontrollere sensibilisering reaksjon av noen viktige olje. Dette kan utføres ved å plassere to dråper av fortynnet viktig olje på innsiden av albuen og dekke den med et bånd. Du må være svært forsiktig, slik at dette området ikke blir våt i minst de neste tyve fire timer. Essensielle oljer er anses som sikker for bruk hvis du ikke opplever noen irritasjon. Men, i tilfelle du opplever noen irritasjon, vurdere å fjerne bandasjetypen og vaske området med såpe og vann. Ikke bruk denne viktige olje nå fordi din patch test har bevist at du er følsom for denne oljen. 
 
    	Hver viktig olje har en tydelig sett av sikkerhetsregler som er forbundet med det. Du må påse at du gjør deg kjent med sikkerhetsreglene på oljen som du bruker, spesielt hvis du lider av noen spesifikke helsemessige forhold som astma, allergi eller selv graviditet. 
 
    	Eteriske oljer er svært kraftige. Bruk alltid anbefalt minste mulige beløp. Hvis den anbefalte doseringen er to dråper, ikke gå over bord og bruk av tre. 
 
    	La aldri barn å bruke eteriske oljer, unntatt når under tilsyn av voksne. Den gode duften av eteriske oljer som vanligvis tiltrekker seg barna mot dem. Men, det bør være oppmerksom på at disse oljene er mirakuløse når den brukes med forsiktighet og kan tjene som fatal når den brukes uten riktig kunnskap.  
 
    	Aldri forbruke en viktig olje internt (det eneste unntaket til denne regelen er en anbefaling fra din aroma terapeut beskriver fremgangsmåten for å bruke olje). 
 
    	Hold disse oljene unna fra tenningen eller varme som alle essensielle oljer er brennbart. 
 
    	Noen eteriske oljer er phototoxic. Ikke bruk disse til hud som kan være direkte eksponering for sollys i den neste fire og tyve til tretti seks timer. Disse inkluderer Petitgrain, Bergamot og Citrus oljer. 
 
    	Essensielle oljer kan noen ganger reagere med giftstoffer som har samlet seg i kroppen som et resultat av kjemikalier i vann, mat eller generelt miljø. Umiddelbart stoppe bruken av disse oljene i tilfelle du opplever en reaksjon på grunn av en oppbygning av giftstoffer. Også øke din vann inntak når du begynner dine viktige olje behandling. 
 
    	Langvarig eksponering for essensielle oljer under massasje økter kan føre til følelser av hodepine, brekninger, kvalme og generell ga. Terapeuter bør derfor sørge for tilstrekkelig ventilasjon, hyppige pauser og tilstrekkelig mengde vann. Bruk av enhver form for motorisert utstyr bør unngås etter bruk av visse essensielle oljer. Eksempler på disse er eller clary sage. En ukes hvile er generelt anbefalt etter to uker av essensielle olje bruk. 
 
   
 
   Hva om ulykker?
 
   Det er svært viktig å være oppmerksom på sikkerhetsreglene du vil innlemme i tilfelle en ulykke under bruken av et viktig olje. For eksempel, må du skylle øynene med vegetabilsk olje eller kald melk i tilfelle viktig får olje i øynene. På samme måte, vasking med vegetabilsk olje eller krem anbefales hvis oljen reagerer med huden. 
 
   Liste over noen skadelige oljer:
 
   Her er noen oljer som er klassifisert som farlige oljer og bør ikke brukes i aromaterapi ved alle: 
 
    
    	Ajowan (Trachyspermum copticum)
 
    	Bitter mandel (Prunus dulcis er det mulig amara)
 
    	Arnica (Arnica montana)
 
    	Løk (Allium cepa)
 
    	Mugwort (Artemisia vulgaris)
 
    	Melilotus (Melilotus officinalis)
 
    	Sennep (Brassica nigra)
 
    	Rue (Ruta graveolens)
 
    	Søt Bjørk (Betuala lenta)
 
    	Kalmus (Acorus kalmus var angustatus)
 
    	Sassafras (Sassafras albidum)
 
    	Boldo leaf (Peumus boldus)
 
    	Spansk Broom (Spartium junceum)
 
    	Pennyroyal (Mentha pulegium)
 
    	Gul som cyperbusker (Cinnamomum camphora)
 
    	Brun som cyperbusker (Cinnamomum camphora)
 
    	Thuja (Thuja occidentalis)
 
    	Wormseed (Chenopodium ambrosioides er det mulig anthelminticum)
 
    	Jaborandi (Pilocarpus jaborandi)
 
    	Wintergreen (Gaultheria procumbens)
 
    	Malurt (Artimisa absinthium)
 
    	Deertongue (Carphephorus odoroatissimus)
 
    	Hvitløk (Allium sativum)
 
    	Pepperrot (Armoracia rusticana)
 
   
 
   De ovennevnte oljer i kombinasjon med noen mer essensielle oljer som Bay laurel, kanel, Benzoetinktur, allehånde, persille, nellik, fennikel, Oregano, Fir nål, pynte, Sage og timian kan føre til alvorlig hudirritasjon. 
 
   De ovennevnte skadelige essensielle oljer brukes i kombinasjon med kanel, Benzoetinktur, Cassia, Catnip, stjerneanis, Bay laurel, Citronella, fennikel, nellik, Litsea Cubeba, Lemongrass, Peru balsam, Oakmoss, stjerneanis, Melissa og Tagetes kan forårsake alvorlige sensibilisering i huden.
 
   Så, hva er løsningen? 
 
   Løsningen ligger i fortynning av oljer. 
 
   Du må fortynnede din oljer før bruk. 
 
   Kapittel 5: FORTYNNING AV OLJER
 
    
 
    
 
   Kvalitet og mengde både har en rolle å spille når det gjelder å bruke eteriske oljer. Den enkle tilnærming som må distribueres under bruk av eteriske oljer er 'mindre er mer' tilnærming. 
 
   Aldri prøv og bruk mer enn anbefalt mengde. Det kan forårsake mer skade enn bra. 
 
   Husk å utføre patch test på innsiden av albuen før arbeidet med en ny viktig olje. 
 
   Forstå prosessen med fortynning
 
   Hvis du ønsker å bruke et viktig olje for voksen aktuelt program, en to prosent fortynning av en viktig olje er den sikreste veddemål. Dette kan ytterligere utvannet og en én prosent løsning laget for aktuelt program i eldre så vel som barn. 
 
   Siden markedet er full av velduftende og duftende syntetiske produkter som shampoer, oljer, parfyme, deodorant, tonere, face, uttørkede kroppen kremer osv., en to prosent fortynning kan høres veldig svake i begynnelsen. 
 
   Men over tid, vil du få habituated til nye natural science av duft og start deg gjennom tunnelene i nyanser av fortynnet oljer. 
 
   En enkleste metoden som brukes for å opprette din to prosent fortynning er å bruke tolv faller av essensielle olje og 32 ml. av noen kalde trykkes holderen olje for eksempel søt mandelolje, granateple frø olje, peanøttolje, jojoba olje og hasselnøttolje. 
 
   Det dråpeflasker metode, selv om enkel og populær, er ikke den mest nøyaktige metoden, hovedsakelig på grunn av forskjellen i størrelsen på faller av ulike eteriske oljer. Denne forskjellen i størrelse kan resultatet fra forskjellen i størrelsen på dråpeflasker, viskositet på oljen eller temperaturen på oljen. Det er imidlertid regnes som den mest akseptable metoder, mens du arbeider med små mengder olje.
 
   Her er noen retningslinjer som du kan bruke til å fortynnede din oljer:
 
    
    	Én prosent løsning: Dette er best brukt i tilfelle barn under en alder av seks, eldre voksne og gravide kvinner. Nedsatt immunforsvar, en helse problem eller en massasje terapi som involverer et større område av huden kan også ringe for en prosent fortynning.
 
    	To prosent fortynning: Dette er nyttig for generell hudpleie og hver-dag bruk. Dette er anbefalt fortynning prosenten for de fleste voksne.
 
    	Tre til ti prosent fortynning: Dette er anbefalt fortynning retningslinje for kortvarig bruk i tilfelle helse problemer som er midlertidig i naturen som flaskehalser i åndedrettssystemet eller visse muskel skader. 
 
    	Tjuefem prosent fortynning: Dette er anbefalt fortynning retningslinje for dårlige blåmerker, muskel latterkramper eller ekstrem smerte.
 
   
 
   Hvor BØR DU BRUKE ETERISKE OLJER?
 
   Du har lest tidligere at oljer absorberer gjennom huden, inn i blodomløpet ditt. Dette betyr også at de har evne til å nå spot som krever dem mest. 
 
   Therapeutically, er det fornuftig å bruke disse oljene nærmere sted av smerte. To andre områder der programmet av essensielle oljer anbefales er:
 
   Den blå blodårer på håndleddet (disse er synlig når du slår i håndflaten opp). Dette er en utmerket blod forsyning området og fungerer svært godt for rask administrasjon av oljer. 
 
   I tilfelle av en infeksjon som hoste eller kald, gni den essensielle olje over nakken, rett under din kragen bein. Du vil bli positivt overrasket over de rask smertelindring kan du oppnå på denne måten. 
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Kapittel 6: HVORDAN BØR DU ADMINISTRERE ESSENSIELLE OLJER? 
 
    
 
    
 
   Det er flere måter essensielle oljer kan administreres i menneskekroppen. Noen av disse er gitt nedenfor:
 
   Kremer og kremer: Dette er en av de beste måtene å administrere essensielle oljer. Det nødvendigvis innebærer at du kan administrere lite og ofte. Dette er imidlertid et lite dyr måte også!
 
   Massasje oljer: essensielle oljer er fortynnet i holderen oljer og kan lett transporteres på innsiden av huden. 
 
   Som badekar oljer: Jeg lover at du ikke kan komme nærmere til avslapning som et aromaterapibad tilbyr. Et par dråper av en viktig olje helles rett i badevannet kan fungere svært godt. Du kan også lage dine egne bad oljer ved fortynning noen essensielle oljer i en carrier olje. På denne måten vil du kunne oppnå fordelene av en rekke oljer på en gang. 
 
   Diffusers: Et lite stearinlys under en varm bolle med vann eller en elektrisk diffuseren kan gjøre susen. Det kan lindre, økning og noen ganger også forføre. På et fysisk nivå, det kan kurere kvalme, hodepine, stress-relaterte smerter og søvnløshet. 
 
   Stearinlys: Oppløftende oljer kan brukes i stemningslysene hjelper til med å gjenopprette fra sykdom eller endre stemningen i rommet. 
 
   Rommet spray: Du kan legge til essensielle oljer i en atomizer fylt med vodka og bruke den til å sprute inne på rommet. Essensielle oljer og vann ikke bland - dette er grunnen til at vi fyller atomizer med vodka og ikke vann. 
 
   Som komprimerer: varme og kalde komprimerer kan brukes til å skape en positiv endring i kroppen og sinnet. En varm klem utgivelser vev og en kald en fortetter dem. 
 
   Det er viktig å merke seg at selv om essensielle oljer har en utrolig terapeutisk verdi og kan skape en rekke positive kjemiske og fysiske endringer, de er ikke trygt for bestemte personer. Årsaken til dette er at de er i stand til å bringe om hormonendringer i systemet som kan ha en skadelig innvirkning i visse personer. De viktigste menneskene som bør være forsiktig med essensielle oljer er diabetikere, gravide kvinner, epilepsi pasienter og amming kvinner. 
 
   Massasje OG AROMATERAPI
 
   Det finnes forskjellige typer massasjer. Vanligvis, en aroma terapeutisk massasje tilbys i skjønnhetssalongen. Lang feiende strøk brukes til massasje kroppen din med et viktig olje som er fortynnet i en carrier olje.  
 
    
 
   Fysiske fordeler av massasje terapi
 
   Huden er det største organet i kroppen. Den er dekket med ørsmå porer som åpner opp under en massasje-økten, og at de flotte eteriske oljene trenge gjennom kroppen din. Den kjemiske komponenter i disse eteriske oljene trenge gjennom små kapillærer under huden layer og flukt rundt i blodet, avslappende hver eneste muskel i kroppen. En flott massasje løfter din blodsirkulasjonen samt forenkler lymphatic drenering i kroppen din. Dette beroliger deg, eliminerer avfall fra kroppen og løfter din immunitet. 
 
   Selv om massasje tilbyr en rekke fordeler, det er kontraindisert i visse situasjoner. Du må ikke massasje:
 
    
    	Over magen i løpet av de tre første dagene av menstruasjonssyklus
 
    	Over magen hvis du er gravid
 
    	Over noen smittsom infeksjon eller sår
 
    	Over eventuelle åreknuter
 
    	Over klumper eller støt
 
    	Over et betent område
 
    	Over kolumna
 
   
 
   Det finnes fem typer slag brukes i massasje terapi:                             
 
   Effleurage: Dette er lang, avslappet og utjevning slag som kan gå dypt inn i en muskel eller behandles overfladisk skli gjennom overflaten av huden. De er utført i retning av hjertet og oppmuntre lymfesirkulasjonen sammen med hever blodsirkulasjonen. 
 
   Petrissage: Denne type massasje elte eller ruller i musklene. Dette stimulerer sirkulasjon av blod i området som er massert. 
 
   Friksjon: Denne type massasje bruker sakte rund hånd bevegelser som har en dypt gjennomtrengende handling og bryter ned dype knuter. 
 
   Vibrasjon: Dette er en rask bevegelse av underarmen, hendene og fingrene brukes til å utøve trykk på en ekstremitet. Det stimulerer sentralnervesystemet. 
 
   Tapotment: Denne teknikken bruker aggressive bevegelser, ligner veldig på en sports massasje. Avhengig av hvor lenge det er utført, kan det gi interiøret eller sedat din vev. 
 
   


 
   
 
  




 
   Kapittel 7: BLANDING AV ESSENSIELLE OLJER
 
    
 
   Essensielle oljer er generelt blandet sammen for å oppleve visse terapeutiske fordeler eller ganske enkelt for formålet med ren glede over at duften av en blanding tilbyr. 
 
   Uansett årsak kan du velge å blande din oljer, det er en kumulativ effekt av din kreativitet og kunnskap om vitenskapen av aromaterapi. 
 
   Miksing FOR REN HERLIG AROMA
 
   Miksing for formålet med ren herlig aroma kan noen ganger føre til terapeutiske fordeler i tillegg. Fokus for denne typen miksing er på den endelige aroma bare, så de terapeutiske fordelene er en glasur på kaken. 
 
   Mens du blander essensielle oljer, alle sikkerhetsforanstaltningene i boken må følges. Skadelig og phototoxic essensielle oljer bør unngås. Du må heller ikke bruke den essensielle oljer kontraindisert for visse bestemte helse forhold som du har. 
 
   Aroma terapeutiske miksing er alt om miksing naturlige essensielle oljer, absolutes, CO2s, carrier oljer, vann og urter. Du må huske at kommersielt tilgjengelige oljer er for det meste laget av syntetiske kjemikalier og kan derfor være svært sterke lukter. Det kan ikke være mulig for deg å gjenskape den samme aroma gjennom den delikate aromatiske blandinger. Men over tid, vil du kunne acclimatize selv til naturlig aroma som du har oppnådd gjennom din kreativitet. 
 
   Essensielle oljer kan klassifiseres i nedenfor nevnte brede grupper:
 
    
    	Citrus oljer: eksempler er sitron, Lime og oransje
 
    	Oriental essensielle oljer: Eksempler er Patchouli og ingefær
 
    	Krydret essensielle oljer: eksempler er kanel, nellik og muskatnøtt
 
    	Medikamentell essensielle oljer: Eksempler inkluderer kaffe tree, Cajuput og eukalyptus
 
    	Med myntesmak essensielle oljer: eksempler er grønnmynte og peppermynte
 
    	Herbaceous essensielle oljer: eksempler er rosmarin, merian og basilikum
 
    	Jordisk essensielle oljer: Eksempler inkluderer Vetiver, Oakmoss og Patchouli
 
    	Skogkledde essensielle oljer: eksempler er seder og Pine
 
    	Floral essensielle oljer: Eksempler inkluderer Neroli, Lavendel og Jasmine
 
   
 
   Oljer av samme kategori kan passe veldig godt med hverandre. Her er noen flere tips:
 
    
    	Skogkledde eteriske oljer generelt bland godt med oljer av alle andre grupper
 
    	Den essensielle oljer i floral kategorier generelt bland godt med oljer i krydret, skogkledde og citrusy oljer
 
    	Oriental og krydret oljer generelt bland godt med orientalske, citrus og floral oljer
 
    	Den essensielle oljer i med myntesmak kategori generelt bland godt med skogkledde, herbaceous, jordnært og citrus oljer
 
    	Ikke begrense kreativiteten til de ovennevnte blander bare. Føl deg fri til å prøve forskjellige andre kreative alternativer.
 
   
 
   Et par timer etter at det er sprøytet i rommet, en blanding av eteriske oljer lukter forskjellig fra den opprinnelige lukt. Årsaken til dette er forskjellen i hastighet på fordamping av servicesettet i oljer. Denne metoden brukes også til i klassifisering av oljer: 
 
    
    	Toppen kommentarer er oljer som kan fordampe innen to timer. Lemongrass, sitron, Lime, Peppermynte, Petitgrain, appelsin, basilikum, Grapefrukt, Grønnmynte, Citronella, stjerneanis, Tangerine og Bay laurel essensielle oljer som hører til denne kategorien. 
 
    	Den midterste kommentarer, er de som tar fire timer å fordampe. Rose, rosmarin, te treet, Juniper berry, timian, muskatnøtt, persille, Clary Sage, dill, Neroli, tobakk, Jasmine og kamille essensielle oljer som hører til denne kategorien. 
 
    	Basen kommentarer vanligvis ta lengst tid å fordampe. Eksempler på denne kategorien er vanilje, Vetiver, Patchouli, ingefær, Virak, Peru Balsam, bivoks, Sandalwood, Oakmoss, myrra, Benzoetinktur, Angelica og Olibanum. 
 
   
 
   Terapeutiske MIKSING  
 
   Denne typen miksing er fokusert på å helbrede en bestemt psykisk eller fysisk tilstand. Derfor, den primære fokus er ikke på aroma, men på healing fordeler at blandingen kan tilby.
 
   Du må være oppmerksom på egenskapene til alle oljer som du skal blande sammen, og disse bør ikke ha noen uoverensstemmelser som fører til helsemessige forhold. Et eksempel her er rosmarin viktig olje som brukes for dandruff og kontraindisert i svangerskapet. Dette betyr at hvis du er gravid og har også dandruff, bør du unngå bruk av rosmarin essensielle oljen i blandingen som du oppretter. Et annet eksempel kan være bæreren peanut olje som brukes for å lindre symptomer på smerte i en om pasienten. Dette bør imidlertid unngås i personer som lider av allergi peanut. 
 
   Du må opprette en blanding som hjelper deg med å nå målene og ikke kollidere med dem. Dette er vanlig hvis du lider av to situasjoner på samme tid. La oss se på et eksempel. 
 
   Tenk deg at du lider av søvnløshet og gjennom latterkramper på samme tid. Det Peppermynte viktig olje brukes i en blanding som kan hjelpe deg med dine latterkramper, men også gir deg energi og derfor forverre din søvnløshet. Det kan hende du ønsker å endre tidspunktet for bruk for denne blandingen eller ganske enkelt endre bestanddeler i blanding. 
 
   Noen BLANDER TIPS
 
   Her er noen nyttige miksing tips som kan gjøre det mulig for deg å lage kraftige blander:
 
    
    	Hvis du oppretter en ny blanding, begynner alltid med en liten mengde essensielle olje. Tyve fem dråper bør være maksimum som du bruker. Ønsker du ikke å kaste bort de essensielle oljer i å lage en blanding som du ikke liker, gjør du? 
 
    	Under eksperimenter med blandinger, start ved bare å blande de essensielle oljer, CO2s og absolutes. Hvis du elsker det du har laget, kan du fortynnede det med noen base olje eller alkohol. Og hvis du ikke liker det du har laget, du har lagret din alkohol eller base olje. 
 
    	Husk alltid å merke blander nøye og oppbevare dem i mørk farget glass flasker.
 
    	Du kan få så kreativ som du vil, men prøv og begrense antall oljer som duften veldig sterk som som kan gjengi blanding ineffektiv ved å tilby en svært sterk aroma. 
 
    	Aldri forelsket, eller start hater din blanding når du oppretter det. Det er store sjanser for at du kan utvikle en smak for blandinger som du hater etter noen dager når bestanddeler av olje blanding med hverandre og bland mer effektivt. 
 
    	Mest essensielle oljer, ikke er for tykke og kan derfor passe enkelt. Noen damp destillert oljer som Patchouli eller Sandalwood er litt tykkere i viskositet, men fortsatt ser ut til å være enkel å arbeide med. Imidlertid visse absolutes, CO2s og harpiks er nesten solid ved romtemperatur. De er derfor veldig vanskelig å arbeide med. Du kan distribuere vann badekar teknikk for å arbeide med slike tykke oljer. Alt du trenger å gjøre er å plassere den lille flaske med denne tykk olje i en bolle med varmt vann. La denne flasken sitte i varmt vannbad for rundt femten minutter. Bytt vann hvis det er avkjølt. Temperaturen på den varme vann avhenger av viskositet av den viktige olje du arbeider med. Dette er for det meste en prøve og feile prosess. Du kan holde på å skifte vann inntil de essensielle oljen når en konsistens som du kan arbeide med. 
 
   
 
   Å ERSTATTE EN VIKTIG OLJE MENS DU OPPRETTER EN BESTEMT BLANDING ELLER EN OPPSKRIFT
 
   Du kan stå overfor et dilemma som erstatning mange ganger. Dette skjer vanligvis når du ønsker å lage en viktig olje blanding og ikke ha den nøyaktige anbefaling tilgjengelig med deg. I dette scenariet, du kan erstatte forsiktig anbefalt olje med en av essensielle oljer som du eier. 
 
   Den eneste hensyn er det terapeutiske egenskaper samtidig å erstatte en olje for formålet med terapeutiske miksing og aroma samtidig å erstatte en olje for formålet med ren aroma. 
 
   I tilfelle du er å erstatte for ren aroma, vurder å distribuere erstatning med oljer av samme familie (jordisk, citrus, krydret osv.). Du bør imidlertid innlemme sikkerhetsforanstaltningene for arbeid med essensielle oljer i alle scenarier.
 
   


 
   
 
  




 
   Kapittel 8: DEN ØVERSTE TOLV ESSENSIELLE OLJER FOR KROPP OG SJEL
 
    
 
   Her er noen nyttige essensielle oljer som kan du begynne å bygge dine viktige olje samling med. De er også svært nyttig når det gjelder å mikse oljer og helbrede de fysiske kropp. 
 
   Romersk kamille (Anthemis nobilis): Dette er den mest anti-inflammatoriske ut av alle de tilgjengelige essensielle oljer. Det er flott å bruke i tilfelle av allergi, rødhet, diaré, fordøyelsesvansker, blant annet gastritt, tarmgasser, rastløse bein, ødem, kramper og latterkramper. Den har en tonic innvirkning på leveren og er svært beroligende for barn. 
 
   Det er generelt ansett som en sikker olje til bruk.  
 
   Clary Sage (Salvia sclarea): denne viktige olje gjør du deg søvnig, noen ganger starte en tilstand av euphoria. Det er en stor muskel-avslappende og hjelper med latterkramper, stramming hodebry, migraines, gjennom latterkramper, knappe last menstruation og astma. Det er en mild afrodisiakum også! 
 
   Denne oljen må unngås i svangerskapet som det kan starte rier. Hvis du bruker i svangerskapet, bruk bare når arbeid har satt i. 
 
   Eukalyptus (Eucalyptus globulus): Dette er en av de viktigste essensielle oljer til å ha i skapet. Det er en decongestant, anti-virus og anti-bakterielle. Det toner leveren og fungerer som en stor munn vask for å bli kvitt bakterier. 
 
   Denne oljen er generelt ansett som trygt. Den må imidlertid ikke brukes på barn fordi det kan føre til problemer med å puste og senkning av CNS. 
 
   Virak (Boswelia carterii): Denne oljen er en hud konserveringsmidler, brukes også for ekstremt tørr, ru og sprukne huden. Det kan hjelpe i helbredende senebetennelse og respiratorisk klager. Det sinker det puste-prosessen og er svært beroligende. 
 
   Det regnes som trygt, men oksiderer i raskt tempo. Det må derfor ikke brukes hvis den er veldig gammel. 
 
   Helichrysum (Helichrysum angustifolium): Denne oljen hjelper i bygningen elastisitet og stamina og er derfor omtalt som 'evig." Det er også tonic og kan styrke helst blanding. Det er en kraftig anti-spasmodic og bidrar dermed i gjennom latterkramper. Det har også aids i treg fordøyelse og sirkulasjon.
 
   Det er vanligvis anses som trygg, selv om det er en liten risiko for irritasjon. 
 
   Lavendel (Lavandula angustifolia): Dette er en av de viktigste essensielle oljer i skapet og hjelper i rense sår eller brannskader. Det er en flott brenne utbedring og brukes ofte til å behandle influensa, forkjølelse, hoster, muskel latterkramper, hodepine, om, gjennom smerte, søvnløshet, acne og depresjon. 
 
   Det er en veldig trygg olje til bruk. 
 
   Sitron (Citrus limonum): Denne oljen øker opprettelsen av hvitt blod celler og dermed forbedrer immunitet. Det hjelper i infeksjoner, sår, astma, bronkitt, insekter og snake bites, om, rheumatism, åreknuter, blodsirkulasjonen. Det er kjøling, forfriskende og toner leveren. Det reduserer kroppens temperatur for. 
 
   Myrra (Commiphora myrrha): Denne oljen er en utrolig huden healer, som også brukes som en muskel-avslappende, rieaktivitet supplement, og decongestant. Det er dypt avslappende også. 
 
   Siden det fører til riesammentrekninger, denne oljen bør ikke brukes i svangerskapet. 
 
   Neroli (Citrus Aurantium): Dette absolutt brukes som en sedative, antidepressant, anti-spasmodic og afrodisiakum. Det er også nyttig i huden forsiktig og botemidler engstelse. Det kan lindre en cardiac spasmer eller kronisk diaré. 
 
   Det er svært trygg for generell bruk. 
 
   Petitgrain (Citrus Aurantium amara): Bruk av denne viktige olje ligner Neroli som de tilhører samme familie. Det er en flott deodorant og en kraftig sedative, som anses som trygt for generell bruk. 
 
   Rosmarin (Rosemarinus officinalis): Denne oljen er flott for minne og konsentrasjon og er svært nyttig i alle typer nerve smerte som sciatica, neuralgia, migraine, hodepine osv. Det er også nyttig i fjerne fordøyelsesvansker, får og forstoppelse. Det stimulerer appetitten, hever sirkulasjonen og reduserer kolesterol. Det vurderes som gode for håret og hodebunnen for.               
 
   Denne oljen er ikke anbefalt i svangerskapet. 
 
   Ylang Ylang (Cananga odorata): Denne oljen sinker heartbeat og hjelper i fjerne palpitations og takykardi. Det er utrolig avslappende og beroligende og bidrar dermed i hypertensjon, engstelse og bli skremt. Det er et afrodisiakum for. 
 
   Denne oljen bjørner moderat risiko for sensibilisering huden. 
 
   


 
   
 
  




 
   Kapittel 9: VIKTIG CARRIER OLJER
 
    
 
   Det er ekstremt viktig å fortynnede essensielle oljer i en "holder" før bruk. Måten du velger carrier oljer kan gjøre en dyptgripende innvirkning på terapeutiske egenskaper, aroma, holdbarhet og fargen til det endelige produktet. 
 
   De fleste flyselskap oljer eie et ganske merkelige søt og nøtteaktig aroma. En svært sterk aroma innebærer at bæreren olje har gått harsk. 
 
   Slik HANDLER FOR BÆREREN OLJER? 
 
   Du må aldri bruke vegetabilske oljer som du kjøper fra din med naturfotogalleri's som transportøren oljer siden de har blitt behandlet med meget høy varme. Alltid mot å kjøpe carrier oljer som er kald trykket/naturlig, ikke en blanding av to eller flere oljer samt ganske fersk. Se etter støv sitter på flaske bæreren din olje og også se produksjonsdato. Utfør kontroller at holderen olje som du kjøper er fri for tilsetningsstoffer. Her er noen steder å vurdere mens shopping for bæreren oljer:
 
    
    	Behandlingen metodikk: behandlingsmåten distribuert i ekstraksjon av bæreren oljer som du velger å kjøpe bør være kaldt å trykke. Flasken bør nevne "kalde expeller behandlet' eller 'kaldt inne'. Ikke kjøp flasken hvis den nevner "expeller trykket' som den høye temperaturen og varigheten av behandlingen av olje kan føre til en betydelig skade på næringsstoffer i oljen. 
 
    	Raffinert eller uraffinert: Noen oljer som for eksempel kokos olje, hvetekim olje eller avokadoolje er tilgjengelig i både raffinert og uraffinert skjemaer. Alltid prøv og kjøp av uraffinert variasjon. 
 
    	Næringsstoffene: Carrier oljer eie viktig fett oppløselig mineraler, vitaminer og andre næringsstoffer. Oljer som inneholder naturlig anti-oksidanter som tocopherol vare lenger og demonstrere fantastiske fordeler for huden. En transportør olje som inneholder essensielle fettsyrer kan tilby en rekke helse fordeler. Men, den eneste ulempen er at fettsyrer kan føre oljen til harsker. 
 
    	Pris: Prisen er avhengig av en rekke faktorer, slik som metode for behandling, hvordan anlegget ble dyrket, hvis den holder oljen er organisk, antallet du vil kjøpe og kilden som du kjøper fra. Organiske oljer er dyrere enn sine konvensjonelle kolleger. 
 
    	Aroma: mest carrier oljer har en nøtteaktig aroma. Det må nevnes at aromaen av noen carrier olje kan enten konflikt med eller fullføre aroma av en viktig olje. 
 
    	Antall: Carrier oljer kan harsker overtid. Så, er det svært viktig å ha en god idé av mengden av olje som du ville være som krever. Dette vil gjøre deg i stand til å gjøre et klokt valg. 
 
    	Ikke kjøp mineralolje eller vaselin som din base olje: Dette er ekstremt viktig både som mineralolje og vaselin kan tette porer, derfor gjør huden din i stand til å puste ordentlig. Dette kan resultere i mangel av huden for å frigi toksiner og selv hindre riktig absorpsjon av vitaminer. 
 
    	Lagring: Carrier oljer skal oppbevares i mørke glassflasker og plasseres på et kjølig og mørkt. En rekke carrier oljer er trygt å være lagret i kjøleskap. Men, oljer, for eksempel avokado og Borage seed olje er skjøre og bør ikke være med kjøling. Bæreren oljene lagret i kjøleskap kan utvikle en overskyet eller tykk konsistens og skal bringes til romtemperatur før bruk. 
 
    	Vegetabilsk butters: Disse kan brukes i aromaterapi, men metoden for ekstraksjon blir svært viktig. Hvis du vil bruke vegetabilsk butters, sikre at de er kalde trykket under prosessen med å produsere.
 
   
 
   Toppen SYV CARRIER OLJER
 
   Søt mandelolje: Dette er en flott olje å legge til blandinger som føler for tynt. Det er luksuriøse, tykke og robuste og utjevner og plumps huden også. Dette gjør den velegnet for bruk i ansiktsmasker. 
 
   Aprikos kjerne olje: Dette er et godt valg for å helbrede alle typer betennelsestilstander. Det er utrolig beroligende og besitter en medium konsistens med en blek peachy fargetone. 
 
   Borage olje: Dette er en tynn og fargeløs olje som brukes i eksem behandling. Gamma-linolenic acid i oljen gjør det bra for hud allergier og betennelser som. 
 
   Kokosnøtt olje: Dette er dernest soppdrepende midler, antibakteriell flott for hud og hår og også veldig nyttig i sports-terapi. 
 
   Kvelden Primrose olje: Denne helbreder huden og er flott for gynekologiske problemer også. 
 
   Peach Kernel olje: Dette er en perfekt match med Neroli viktig olje, spesielt hvis du er å behandle eldre hud. Den har en høy konsentrasjon av vitamin A og E. 
 
   St. John's melde innunder: Denne oljen er svært nyttig i smerter, smerter, om, rheumatism og stress være avholdende! Det er flott for massasje formål. 


 
   
 
  




 
   Kapittel 10: MIKSE DINE EGNE OPPSKRIFTER
 
    
 
    
 
   Mikse din egen viktig olje er en vitenskap og en kunst. Du har allerede forstått noen av de viktige tips til miksing. Du er også klar for klassifisering av essensielle oljer. 
 
   Ikke-metalliske kjøkkenutstyr eller glass kjøkkenutstyr er den beste for miksing. Du bør ikke blande i plast beholdere. 
 
   Ok - hva hvis du gå galt?
 
   Det er ingen grunn til å bekymre seg for i det hele tatt. Ingen kommer til å få vondt. Med mindre du begår brutto feil som blander en viktig olje med peanøttolje i tilfeller av peanut allergier! Bare fokusere på din helbredende mål og starter prosessen med å mikse. Tillat deg selv å utforske og oppleve science av duft!
 
   La oss se på noen fantastiske oppskrifter som du kan opprette:
 
   Oppskriften ETT Å BEHANDLE ACNE: 
 
    
    	Kokos carrier olje: 1 unser
 
    	Lavendel viktig olje: 6 dråper
 
    	Geranium viktig olje: 1 slipp
 
    	Te tre essensielle olje: 5 dråper
 
   
 
   Bland de ovennevnte oljer sammen i en mørk farget glass flaske. Påfør en liten mengde til ansikt, rygg og nakke, og unngå at øynene dine. Lagre for fremtidig bruk. 
 
   Oppskrift TO Å BEHANDLE STREKKMERKER:
 
    
    	Kakao smør: 3 unser
 
    	Avokado olje: 1 unser
 
    	Neroli viktig olje: 4 dråper
 
   
 
   Smelt kakao smør ved hjelp av dobbel dampkoker metode og rør forsiktig i avokado olje. La blandingen avkjøles i fem minutter og legg den essensielle olje. Hell i en fire unser kannen og bruk så ofte du ønsker. 
 
   Oppskrift TRE Å ROE KROPPEN OG SINNET:
 
    
    	Søt mandel carrier olje: 1 unser
 
    	Romersk kamille viktig olje: 7 dråper
 
    	Lavendel viktig olje: 5 dråper
 
   
 
   Bland godt i en mørk farget glass flaske. Massasje på eders fotsåler, for å oppleve en økt rolig. 
 
    
 
   Oppskriften FIRE Å KURERE DEPRESJON:
 
    
    	Søt mandel carrier olje: 1 unser
 
    	Virak viktig olje: 4 dråper
 
    	Neroli viktig olje: 4 dråper
 
    	Lemon viktig olje: 2 slipp
 
   
 
   Bland disse oljene i en mørk farget glass flaske og bruk for massasje én gang hvert tre dager eller så ofte som ønsket. 
 
   Oppskriften FEM FOR DEG HØYSNUE:
 
    
    	Tysk kamille viktig olje: 4 dråper
 
    	Lavendel viktig olje: 2 dråper
 
    	Eukalyptus viktig olje: 4 dråper
 
    	Timian viktig olje: 2 dråper
 
   
 
   Bland de ovennevnte oljer og hell et par dråper på diffuseren eller inhaleres via steam. Alternativt kan du blande disse i en smule kokosnøtt olje og bruke som en massasje olje. 
 
   Oppskrift SEKS FOR ALLERGI:
 
    
    	Rosmarin viktig olje: 4 dråper
 
    	Cypress viktig olje: 2 dråper
 
    	Pine viktig olje: 2 dråper
 
    	Timian viktig olje: 1 slipp
 
    	Jojoba carrier olje: 1 unser
 
   
 
   Bland sammen over ingredienser og bruke som en massasje. 
 
   Oppskrift SJU FOR VANSKELIGE CELLULITT:
 
    
    	Jojoba carrier olje: 1 unser
 
    	Neroli viktig olje: 4 dråper
 
    	Lemon viktig olje: 4 dråper
 
    	Grapefrukt viktig olje: 2 dråper
 
   
 
   Bland over ingrediensene sammen og lagre i luften tett mørk farget glass flasker. Massasje over rammede området én gang hver dag. 
 
   Oppskrift ÅTTE FOR MINNE OG KONSENTRASJON:
 
    
    	Rosmarin viktig olje: 12 dråper
 
    	Lemon viktig olje: 4 dråper
 
   
 
   Legg inn din diffuseren og bruk i henhold til produsentens instruksjoner. 
 
   


 
   
 
  




 
   Oppskrift NI TIL UNN OM:
 
    
    	Apricot kernel carrier olje: 2 unser
 
    	Romersk kamille viktig olje: 10 dråper
 
    	Svart pepper viktig olje: 4 dråper
 
   
 
   Bland de ovennevnte oljer sammen og lagre i et tett glass flaske. Massasje et lite antall over arthritic ledd hver dag. 
 
   Oppskrift TI FOR GJENNOM LATTERKRAMPER:
 
    
    	Jojoba carrier olje: 1 unser
 
    	Peppermynte viktig olje: 5 dråper
 
    	Lavendel viktig olje: 4 dråper
 
    	Cypress viktig olje: 4 dråper
 
   
 
   Bland de ovenfor nevnte ingredienser og gjelder over abdomen svært forsiktig. 
 
   


 
   
 
  




 
   Kapittel 11: KONKLUSJON
 
    
 
   Jeg vil gjerne takk for at du kjøpte min bok og lese til slutt. Jeg håper du har hatt denne boken og lærte noen viktige tips og triks på bruken av essensielle oljer. 
 
   Prøv og lage noen interessante blandinger for deg selv og blir overrasket over den magiske disse oljene kan lage i ditt liv. 
 
   Jeg ønsker deg en god og sunn aroma terapeutisk erfaring.
 
    
 
    
 
   Slutten
 
   


 
   
 
  




 
    
 
   7-dagers Smoothie rense
 
    
 
    
 
   35 smoothie mottak for vekt tap suksess!
 
    
 
    
 
    
 
   Av: Abiga'il Cruise
 
    
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Introduksjon
 
   Jeg vil takke deg og gratulere deg for å laste ned boken: 7-dagers Smoothie rense: mister opptil 10 pund i 7 dager! Denne boken vil hoppe starte din vekt tap, intens energi nivå, klar sinnet ditt, og forbedre den generelle helsen!
 
   Denne boken ...
 
    
    	Gir deg en unik 7 dag smoothie plan som er spesielt utformet for din livsstil. 
 
    	Omfatter strategier på hvordan du tilpasser rense for å passe din livsstil, mens du bor innenfor begrensningene av en rense som vil gi merkbare resultater. 
 
    	Gir deg en 7-dagers vekt tap smoothie plan som vil få deg til å miste opp til 10kg på bare 7 dager, og i motsetning til mange andre programmer som hevder å gi deg tilsvarende resultater, Denne boken inneholder tilpassede måltid planer basert på unike livsstil (enten det er avslappende, moderat eller aktiv - det beste er at du kan mikse og matche mottak basert på din ukentlige treningsøkt rutine). 
 
    	Og omfatter alle oppskrifter, ingredienser, en handleliste, og alle trinnene du må vite! Hvis du klarer å gjennomføre dette 7-dagers Smoothie rense, du vil ... 
 
    	Start å miste vekt uten å trene så hardt.
 
    	Begynne å brenne som fryktede hardt å miste fett, spesielt buk fett, lår fett og arm fat.
 
    	Og tap tommer av din midje og andre steder det er vanskelig å miste områder !
 
    	Takk igjen for at du laster ned denne boken, jeg håper du liker den!
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   Hva ER DE SYV DAGERS SMOOTHIE RENSE?
 
   De syv dagers smoothie rense er en syv dagers program utviklet til detox/ rense kroppen din. Den består av friske, frodige, grønnsaker, frukt, superfoods og vann. 
 
   For å definere det i enkle ord, en smoothie rense er tidsperioden når du skifter alle dine måltider med nylaget smoothies. Det gir kroppen din med mye nødvendig pause fra fordøyer tunge, ikke-flytende matvarer. Det gir kroppen din med en mulighet for å gjenopprette ro og reset. Den er kjent for å gi en rekke fordeler som detoxification, vekt tap, sterkere immunitet osv. Det sikrer også at du tar kontroll over helsen din ved å utvikle et sunt forhold til mat.
 
   Den definitive fordeler som du kan forvente dette programmet til å levere er: 
 
    
    	Vekt tap (faktisk du kan miste opptil 10 pund i syv dager - og at også uten trening)
 
    	Mental klarhet (og utvidet minne for)
 
    	Forhøyet energi nivåer (som ikke ønsker mer aroma i livet?)
 
    	Bedre kvalitet på søvn (ja, du vil sove som en baby….)
 
    	Forbedret fordøyelse (og redusert får)
 
    	Ingen begjæret ditt (du vil elske måten smaksløkene omprogrammeres til lyst bare sunt, næringsstoff rik mat)
 
    	Strålende hud og øyne (Åh ja, hvitere tenner og The Pinker tannkjøtt også!)
 
   
 
   Og kroppen din vil takke deg for å behandle det på den måten som den fortjener å bli behandlet!
 
   Er ikke det fantastisk? Det er det vi alle ønsker, riktig? 
 
   Visste du at det første og viktigste steget til vekt tap er detoxification? 
 
   En rekke tradisjonelle (les FAD) diett programmer foreslå eliminering av proteiner, fett og meieriprodukter fra kostholdet. Nå, det er ikke løsningen fordi kroppen trenger disse næringsstoffene i et bestemt beløp. Derfor, eliminere dem fra kostholdet for en lengre periode kan gjøre mer skade enn bra. 
 
   La meg stille deg et par spørsmål: 
 
   Har du opplevd tretthet på dager når du ikke bruker nok kalorier? Det er kroppen lengter etter for sunn mat og komplett ernæring!
 
   Er du utsatt for å forbruke alle tre macronutrients (fettstoffer, proteiner, karbohydrater) i Overskytende beløp og at for konsekvent? Dette kan føre til akkumulering av fett i kroppen din! 
 
   Har du hørt om leger anbefaler en økning i protein forbruket etter en skade? Visste du at protein hastens den helbredende prosessen? 
 
   Og hva hvis du ikke bruker nok protein? Barn som er mangelfull i protein også oppleve sakte vekst! 
 
   For mye feil fett kan sette deg i en risiko for hjertesykdommer. For lite av gode fettstoffer er farlig også! (visste du at gode fettstoffer som ikke bare gir deg energi, men også aktiverer flyttingen av visse vitaminer - K, E, D og en i blodet? De regulere kroppstemperaturen og bidra i hjernen utvikling også).
 
   Dieting alene er ikke løsningen til eliminering av toksiner (den første trinn i din vekt tap reise) og feil/ FAD diett planer kan hjelpe deg med å miste vekt midlertidig, men de vil garantert gjøre du svake (fysisk og mentalt). 
 
   Så, hva er løsningen? 
 
   Vel, den mest virkningsfulle vekt tap programmer er utviklet for å legge stor vekt på fett tap samt detoxification - dette kan hjelpe deg å oppnå generell velvære og helse mål. 
 
   De syv dagers smoothie rense er ett slikt program. Ingrediensene i smoothies vil sørge for at du får optimal ernæring, oppnå din vekt tap mål og utvide din helse - de vil helbrede deg! 
 
   Tenk deg at kroppen mottar ingenting men pure næringsstoffer? Hvordan om disse ren næringsstoffer kommer hver eneste celle i kroppen din? Og så er det en bonus knyttet - mottar bulk fra fibre og følelsen super full! Heisbord forbruket av grønnsaker og frukt i kostholdet gir kroppen din med en mulighet til å utøse overflødig fett og vann vekt som er bygd opp fra giftstoffer avleiret seg i kroppen. Smoothies klubbeformede med enkle og effektive strategier for sunn vekt tap kan sikkert gjøre mye nytte. 
 
   Det daglige inntaket av fiber anbefalt for kvinner er 25 gram. Dette er 38 gram for menn. Pærer, epler og bjørnebær har den høyeste konsentrasjonen av fiber (rundt sju gram per servering). Hvordan om miksing noen epler, pærer, spinat, gulrøtter og flaxseed sammen? Tenk deg hvor mange fibre som kommer inn i systemet! Legg til litt vann inn i dette og du får også med væske er nødvendig for metabolismen. 
 
   Tidkrevende en glassful av grønne smoothie kan gi deg den nødvendige næring, mineraler, vitaminer, fiber og karbohydrater og lite fett hele mat. Hva ville du ellers trenger å belyse de ekstra pund? Pluss at du ikke trenger å sulte deg selv! Grønn smoothies faktisk kan redusere og gradvis eliminere din begjæret ditt for junk food.
 
   Tidkrevende en glassful av nutritionally pakket smoothie hver dag kan føre deg til å oppnå og opprettholde optimal helse gjennom å styrke immunforsvaret og forbedre fordøyelsen. Det burde være unødvendig å si, smoothies kan hjelpe deg med å reparere, regenereres og helbrede sammen med gir energi og vitalitet som du så mye krever for en zestful levende!
 
   De syv dagers rense kan du nyte det beste av begge verdener - din kokkebesetningen bli sporet får en pause fordi maten er blandet så godt, og derfor enkelt og velkjent for kroppen fordeler som et resultat av de utrolige ernæring får den. 
 
   De har noen fellestrekkene med konvensjonelle en dobbelekstraseng - ingen søppel mat, svært bearbeidet og raffinert mat, ikke raffinert sukker eller kaffe eller vanlig kaffe…. 
 
   Men du liker kaffen din? 
 
   Vel, du kan fortsatt ha grønn te (den har noen koffein) som sørger for at kroppen får massevis av antioksidanter for ...
 
   Én av de viktigste komponentene i smoothies er vann (dette kan i form av knust is, rent vann eller juice fra frukt eller grønnsaker som du er miksing). Dette gjør at hver eneste celle i kroppen din er optimalt fuktet. 
 
   


 
   
 
  




 
   Ikke fuktigheten gir spesielle fordeler til kroppen din? Vel, her er noen:
 
    [image: ] 
 
   Og det er mye mer til listen! Faktisk, ditt forhold med vann bestemmer din suksess i vekt tap programmer!
 
   Og her kommer den beste delen - etter fullføring av dette programmet, vil du aldri å stole på telle kalorier. Årsaken til dette er den omprogrammeres smaksløkene - de vil bare digger for sunn, næringsstoff tette, naturlig mat. 


 
   
 
  




 
   Men vi snakker om smoothies for syv dager! Kan de tjene som måltid erstatninger? 
 
   Absolutt! Bare bland noen deilige fargerike frukter og grønnsaker, legg i en dash av protein, er noen korn, nøtter og super mat og opplev magien! Du har en perfekt, sunn, smart måltid erstatning!
 
   Hørt om superfoods? Jeg vil nevne disse fordi du vil se mye mange superfoods inkludert i oppskrifter som du leser, planlegg og relish som en del av dette programmet. Du må kjenne og forstå hvordan hva du setter inn i munnen din påvirker den generelle helsen!
 
   Jeg vil begrepet superfoods som magisk pille som kan gi deg all den næring som du trenger og hjelper deg også med å miste vekt, uten å føle deg sulten. Denne pillen smaker fantastisk, fremmer wellness og lover god helse også! 
 
   Vanligvis, matvarer som kan multitaske og eie minst et dusin helsemessige fordeler er karakterisert som super mat. Et eksempel her kan være goji berry som er kjent for sine styrker immunforsvaret, stimulerer leveren renses, antiaging og antioksidante egenskaper, sammen med servering som en rik kilde til protein og trace mineraler. 
 
   Super mat kan betraktes som matvarer samt medisiner. De er de mest nærende, potent, næringsstoff tette mat tilgjengelig på planeten. De er deilig og satiating. De har potensial til å forbedre din immunitet, øke produksjonen av serotonin i kroppen, bedre fordøyelse og rense kroppen. De nesten alltid overgå dine protein, vitaminer, mineraler, glykol-næringsstoffer og essensielle fettsyrer krav. De kan holde deg på den dypeste mulig nivå og er rask, frisk, enkel og morsom! Du vil se massevis av superfoods i oppskrifter som tilbys som en del av dette programmet. Dette sikrer at du får optimal ernæring når du oppdager de nye slanke ned mantra. 
 
   Helse prinsipp involvert her er at mikseren vil bryte ned de fleste av flate på disse super mat, frukt og grønnsaker, og kroppen din vil kunne assimilere seg nutrition leveres av ingrediensene i smoothie. Tar mye belastning av leveren, høyre? 
 
   Denne syv dagers smoothie rense kan du slippe løs den helbredende krefter på kroppen gjennom eliminering av bygd opp giftstoffer og ved å oversvømme systemet ditt med virkningsfulle antioksidanter og næringsstoffer. Det kan betraktes som å ta de første skritt mot et liv stil endre ved å inkorporere sunnere valg og re-evaluering av tilkobling med mat.


 
   
 
  




 
   Generelle RETNINGSLINJER FOR SYV DAGERS RENSE 
 
   De syv dagers rense er en full rens. Dette innebærer at det ikke er tillatt å konsumere eventuelle måltider i løpet av dagen - du kan bare forbruke strøm pakket, deilige smoothies. 
 
   Den renser inneholder tre smoothies, snacks (kan være en mindre smoothie) og vann eller grønn te for hele perioden på 7 dager. 
 
   Her er noen nyttige tips på ingredienser:
 
    
    	Alle ingrediensene som brukes i din smoothie må være rå. Du kan bruke superfoods, frukt, grønt, grønne grønnsaker, vann og med grønn te i smoothies. 
 
    	Prøv og innlemme minst én eller noen få mørke grønne grønnsaker i smoothies. Disse kan inkludere spinat, bete grønnfarger, grønnkål, arugula med, bok choy, chard/sølvbete, collard greens, gulrot toppen forlater, persille, dandelion grønnfarger, salat (spesielt med mørk grønne blader), sennep grønnfarger, grønnsaker, reddik topper, sorrel, brønnkarse og nepe grønnfarger. 
 
    	Prøv og innlemme minst én eller noen få superfoods i oppskrifter. Disse kan inkludere goji bær, acai bær, flaxseeds, chia frø, blåbær, spirulina, cacao spisser, hamp pulver, osv. 
 
    	Kast stilkene av greener. Dette vil forbedre smaken av din smoothie. 
 
    	Og prøv å dreie dine greener for hver etterfølgende smoothie, dette vil sikre at smoothien ikke se og smake ensformig. 
 
    	Kontroller at du har tilstrekkelig mengde protein i din smoothie - Dette kan komme fra noen grønne grønnsaker (for eksempel kale og spinat), superfoods (for eksempel nøtter, spirulina, ville blå grønn alger, hamp, bee pollen, goji bær, chia frø osv.). Innlemme superfoods i grønne smoothies, slik at du kan dekke dine daglige behov av protein og holde høy metabolisme. 
 
    	Det er en god idé å legge frukt i smoothies. Du må imidlertid ikke overdriver når dem. Prøv og er lite sukker frukt som epler, limes, sitroner, kirsebær, blåbær, gojiberries og bringebær i smoothies, spesielt hvis du er diabetiker eller på en avslappende livsstil. (Diabetikere må alltid kontakte lege før du begynner denne diett). Høy sukker frukter for eksempel kiwi, mango, bananer, ananas, aprikos, osv. kan også være inkludert i smoothies. Disse bør imidlertid unngås ved diabetikere. En person med en svært aktiv livsstil kan faktisk trenger disse fruktene. 
 
    	Bruk alltid moden frukt på smoothies - det kan være frossen eller fersk. 
 
    	Stevia er brukt i de fleste oppskrifter som det er et naturlig søtningsstoff. 
 
    	Alltid prøv og bruk økologiske ingredienser. Hvis du ikke kilden organisk, prøv og vask av pesticider med eddik, vann og andre spesielle rengjøringsmidler tilgjengelig på mat butikker. 
 
    	Du kan bruke spring vann, renset vann, alkalisk vann eller is i oppskrifter. Vann bør ikke brukes. 
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Ønsket utstyr
 
   Det eneste utstyret du trenger for denne syv dagers smoothie rense er en hurtigmikser, skjærefjøl, oppbevaringsbokser og en kniv. En høy hastighet hurtigmikseren er generelt anbefalt. Du kan ha for å forberede din dag's oppskrifter i to omganger i tilfelle du bruker en mindre blender. 
 
   Du ønsker kanskje å investere i noen Ziploc poser eller små beholdere som kan lagre dine kutte grønnsaker og frukt. 
 
   


 
   
 
  




 
   Starte DIN SYV DAGERS RENSE
 
   Vel, vel….Du forstår fordelene de syv dagers smoothie rense tilbyr…på tide å begynne det nå! 
 
   På veien, hvis du fortsatt er judgmental om rensing fordi du har alltid tenkt at det er "ekstreme", kan det ikke fungere, og derfor kan ikke være verdt innsatsen, er det på tide å tenke nytt. 
 
   Ta en nærmere titt på den virkelige du - er den virkelige du sjalu på alle de sunnere mennesker rundt? Ok, du er åpenbart gjør din del - spiser økologisk når du kan, å bo borte fra gluten/soya/mais når du kan, meditating når du kan og generelt å rette oppmerksomheten mot deg selv. Men du har fortsatt den følelsen av var "Mangler". 
 
   Det er på tide å gå for rense - ja, kroppen lengter etter for detoxification!
 
   La oss se på noen av de følelsene som du kan gå gjennom i løpet av disse syv dager. Prosessen med å rense innebærer en tåke av sult, selvkontroll, nervøsheten, entusiasme og seier. Her er det fem nivåer der vi kan oppsummere hele prosessen:
 
   Trinn 1: entusiasme: På denne tiden, er du helt begeistret starter rensing program. Du ser på din første glass smoothie og elsker den fargen. Den smaker nam også! Du er like begeistret for din midmorning snack og se på den oransje som ser ut til å være sterke krav om din oppmerksomhet. Nei, du kan ikke ha det! 
 
   Ok, vil du ha en superfood smoothie! 
 
    "Dette kommer til å bli moro", er hva du forteller deg selv. Etter alle, din motivasjon vil få deg gjennom. Denne fasen varer i ca 3-4 timer. 
 
   Trinn 2: Sult: Dette trinn stiller i omtrent fire til seks timer etter starten på smoothie-rens. Alle som du kan tenke på nå er mat. Du visualisere Mat: Maten i ditt kjøleskap, maten i restauranten, selv maten at hunden spiser! Wow! Det burger som søsteren din er å spise ser flott…. og laks som du hadde sist natt var utrolig også! 
 
   Du nå ønsker å distrahere deg ellers frykter at begjæret ditt vil ha deres vei. Neste trinn er at kroppen deployerer sine panikk / overlevelse tilnærming. Og alt du venter på er solen til å stille slik at du kan sove gjennom din begjæret ditt. 
 
   Trinn 3: revolusjon: Det er bare den andre dagen av rensing og du føler at du har mistet mye vekt, men likevel ikke oppleve Sann lykke for åpenbare grunner:
 
    
    	Din godt wishers kan ha fortalt deg at denne vekt tap er bare kommer til å være midlertidig.
 
    	Du er sulten, veldig sulten. Du kan faktisk føle magen din stilen!
 
   
 
   Du start opplever mild men kontinuerlig hodepine eller ubehag. Og fordi du ønsker å motivere deg selv, kan du lese om alle personer som anbefaler de syv dagers smoothie rense og fordelene som de oppnådde ved å øve på det. 
 
   Du er nå klar til å møte dine hurtigmikseren igjen. 
 
   Trinn 4: Nøling: mot slutten av dag to, sett i trinn av nøling. Du kan finne deg selv stiller spørsmål som "vil spise når stykke sjokolade beløp å jukse? Mørk sjokolade er ansett som sunt!' eller 'Do Jeg ønsker virkelig å gjøre dette?" Du blir mer sensitive og føle det mest alvorlige anfall med sult. 
 
   Trinn 5: seier: Du føler likevel at sult, selv om det ikke er så ekstreme på dag tre. Føler du deg ikke så forferdelig, mye på grunn av vann vekt som du har mistet. Kroppen har justert og begjæret ditt har blitt mindre intens. Du føler deg virkelig nær seier og har blitt fortalt av eksperter, 'hvis du klar dag 3, kan du gå mange flere dager!' du nå bestemmer deg hvis du ønsker å gå videre og de vanlige følelse av triumf setter inn.
 
   Voila, du kan gjøre det!!!
 
   Og nå her er noen av de fysiske symptomene som du kan oppleve mens på en smoothie rense:
 
   Sult smerter: De første tre dager av renselse rituell synes å være det verste som når det kommer til sult veer. Overraskende, de bare forsvinner på dag fire, oppmuntrer deg til å fortsette med rensing ritual. Nå er du motivert til å fortsette den langvarige rask. 
 
   Svakhet: men dette var ment å være morsomt og energigivende, var det ikke? Vel, det er definitivt gøy og du vil høste fordelene av økt energi. Men, på de to første dagene, du kan oppleve mangel på utholdenhet og føle seg søvnig og tappet ut. 
 
   Kroppslukten og dårlig ånde: Både kroppslukten og dårlig ånde er vanlig i løpet av syv dagers rense. Tillegg av alfalfa spirer til eksisterende smoothie oppskrifter anbefales å eliminere kroppslukten. 
 
   Kvalme og til tider lett berusede: I tillegg til sult veer, du kan også oppleve kvalme og til tider lett berusede. Inkludert noen gulrøtter og ingefær i eksisterende smoothie oppskrifter kan arbeide under her. 
 
   Får: friske smoothies nå hver bretting i tarmslimhinnen, med det formål å rense dine tarmer og befri dem fra alle de dårlige bakterier i din gi utløp. Dette kan føre til en konstant utgivelsen av gass og betydelige får. Tidkrevende massevis av vann med sitron lagt inn det kan hjelpe i får. Prøv og tygge på smoothies så mye som mulig til enkel gass og får. 
 
   Diaré: Diaré er ikke uvanlig når du er på en smoothie rense program. Alle frisk frukt og grønnsaker har en laxative effekt. 
 
   Smerter og smerter: eliminering av giftstoffer fra kroppen kan føre til stramhet i noen deler av kroppen. Du kan oppleve noen abstinenser fra salt, sukker og alkohol. Disse kan inkludere hode smerter og vondt i magen. Kroppen din begynner å fungere, kontinuerlige smerter og smerter kan bli forårsaket av den konstante utrydding av giftstoffer fra kroppen. 
 
   Alle de ovenfor nevnte symptomene skal anses som symptomer på en 'helbredende crunch' og bør bli ønsket velkommen siden kroppen er involvert i dype rensing aktiviteter. Selv om disse symptomene er uunngåelig, forskjellige personer oppleve ulike typer av symptomer. Nøkkelen her er å lytte til kroppen din og opptre ansvarlig når det kommer til din generelle helse.
 
   


 
   
 
  




 
   Noen TIPS FOR Å KOMME DEG GJENNOM DE HELBREDENDE KRISE
 
   En vellykket rensing programmet krever engasjement og forberedelse. Her er noen tips som kan gjøre at du klarer å fremstå som en vinner gjennom syv dagers smoothie rensing reise: 
 
   Planlegging er nøkkelen
 
   Planlegging er nøkkelen til en vellykket rensing program. Du bør begrense eller helst eliminere bruk av koffein fra kostholdet noen dager før du starter rensing ritual. Dette hindrer at du opplever de hodebry under rensing ritual. Koffein kan også føre til betennelsestilstander i kroppen og påfølgende skikkelig adrenalinrush tretthet. Under pre-rens periode erstatte koffein med grønn te, slik at du ikke trenger koffein under selve rense. Pre pakket og behandlet mat bør også være eliminert. Disse må erstattes med sunnere alternativer som rå frukt og grønnsaker. Avstå fra å spise noe etter solnedgang bare dagen før start av rensing ritual. En glassful av juice eller en kopp urtete kan gjøre susen her. Det kan gjøre at du føler deg strømførende når du våkner opp på den dag du rensing. 
 
   Her er listen over matvarer som skal fjernes fra kostholdet under pre-rens periode: 
 
    
    	Kaffetrakter
 
    	Alkohol
 
    	Soya-produkter
 
    	Pre pakket og behandlet mat (f.eks. pommes frites, kjeks, salt snacks)
 
    	Raffinert sukker og matvarer som kaker, gomle, informasjonskapsler inneholder raffinert sukker
 
    	Hermetisert mat
 
    	Fritert mat
 
    	Peanøtter
 
    	Hvitt mel
 
    	Hvit potet
 
    	Gluten inneholder hvete, havre og kjerner
 
    	Meieriprodukter: fløte, rømme, ost, osv.
 
    	Behandlet kjøtt og rødt kjøtt
 
    	Pakket sauser
 
    	Shell fish
 
    	Soyasaus
 
    	Eddik
 
   
 
   Yoga og meditasjon kan hjelpe også!
 
   Det er sant! Presse deg selv utenfor grensene er ikke tilrådelig under rensing ritual, ettersom rensing er ansett som en tid for å helbrede. Men, yoga er ansett som svak og svært virkningsfulle; den aktiverer din parasympathetic sentralnervesystemet og stimulerer din interne organer. Din parasympathetic systemet er ansvarlig for healing, avslapning og foryngelse. Temperaturen i hot yoga kan utslette toksiner, bakterier, virus og kreft celler. Praktiserer meditasjon kan være nyttig når du vil gi på begjæret ditt. 
 
   


 
   
 
  




 
   Dagbøker, kan du prøve det også! 
 
   Vil du oppleve en hevet mentale produktiviteten og et høyere nivå av inspirasjon? Dagbøker kan hjelpe deg med å seile gjennom din rensing reise. Du kan fange innsikt, ideer og inspirasjonskilder som kan refereres til på et senere tidspunkt for økt motivasjon. Noter alle de positive endringene som du oppdager i løpet av dagen og den nye opplevelser som du verdien. 
 
   Planlegg din start dag
 
   Sant! Du trenger å bli virkelig strategisk her. Hvordan om begynnelsen på syv dagers renser på en lørdag, slik at du har den helgen for å forberede din kropp og sinn og deretter hele dagen lørdag og søndag for å hjelpe deg med å seile gjennom 'healing crunch".
 
   


 
   
 
  




 
   Viktigheten AV EN PRE RENSING PERIODE 
 
   En lett og sunt kosthold anbefales et par dager før du starter en syv dagers smoothie rense. Dette bidrar til å få gjennom sult begjæret ditt som du vil oppleve under selve rense. Økologisk frisk frukt, hele korn, grønnsaker og egg er anbefalt. Riktig fuktigheten er også viktig. Du bør holde deg unna fra gluten, rødt kjøtt, meieriprodukter, bearbeidet mat, sukker, koffein og alkohol. 
 
   En flott ting å gjøre her er å prøve og få et inntrykk av den grønne smoothies som du ville gjøre under ditt rensing rutinemessig. Hvorfor ikke handle deretter? Det sparer tid og penger! 
 
   Bør du lager opp massevis av urtete: du kan bruke så mange du vil i løpet av dagen. Husk, urter er detox. Sitron i varmt vann bidrar også i detoxification. Hvordan koke litt ingefær i et glass med filtrert vann og legge sitron i dette? En perfekt deilig detox og alkalizing hot lemon drink!
 
   Her er et eksempel på en anbefalt shopping liste under pre rense periode:
 
    
    	Kale
 
    	Basilikum
 
    	Mint
 
    	Ingefær
 
    	Persille
 
    	Apple
 
    	Tomater
 
    	Sitroner
 
    	Rødbete
 
    	Kål
 
    	Salat
 
    	Kiwi
 
    	Jordbær
 
    	Blåbær
 
    	Oransje
 
    	Vannmelon
 
    	Spirulina
 
    	Spinat
 
    	Chlorella
 
    	Bee Pollen
 
    	Lin frø
 
    	Chia frø
 
    	Goji bær
 
    	Acai bær
 
    	Himalayan havsalt
 
    	Probiotiske drikke
 
    	Tørr hud børste
 
    	Guidet meditasjon cder
 
    	Journal
 
   
 
   En tørr hud børsten vil bidra til å rense og detox kroppen din ved å eksfoliere de døde cellene på huden og stimulerer de lymfesystemet. Dette gjør en masse bra til kroppens naturlige forsvar system, din immunitet!
 
   Infrarød badstue og massasje er også stor når det gjelder detoxification under pre-rens periode. 
 
   La din godt wishers vite om dine planer for syv dagers smoothie rense og be for deres støtte. Ikke få trakk ned hvis de snakker om galskapen her. Bli rock steady med dine intensjoner. Du kan bare bli en inspirasjon for dem i fremtiden! 
 
   Også, fokus på å begrense de sosiale engasjementer. Ønsker du ikke å bli fristet av en deilig spredningen av mat eller alkohol! Pass på at du får tid til å hvile og reflektere. 
 
   Vi har allerede diskutert virkningen av meditasjon og dagbøker under rensing periode. Ønsker du å hamstre alt du trenger på forhånd!
 
   Det viktigste punktet er fortsatt holdning. Sette opp en intensjon for deg virkelig hjelper. Spør deg selv om de viktige spørsmål:
 
    
    	Hvorfor er jeg tenker om rensing?
 
    	Hva gjør jeg planlegger å oppnå ut av syv dagers rensing rutinemessig?
 
    	Hva trenger jeg til hensikt å helbrede under de neste sju dager?
 
    	Hvordan vil jeg definere min suksess i denne syv dagers rense? 
 
   
 
   Utfør kontroller med din helse lege før du starter rensing regime i tilfelle du er gravid, på medisiner eller har en alvorlig sykdom.
 
   


 
   
 
  




 
   Tilpasset 7 DAG SMOOTHIE MOTTAK 
 
   Velge DEN RIKTIGE SYV DAGERS RENSE FOR DEG SELV
 
   Det er ingen generelle eller standard definition på en rense eller detox. Noen mennesker kan se på tidkrevende smoothies bare, mens andre kan velge å gjøre den modifisert regime som inkluderer smoothies for to måltider og et sunt måltid for ett måltid. 
 
   Ideelt sett, av rense program bør være avhengig av hvilken type livsstil som du føre. Målet må alltid være å flytte fra en avslappende livsstilen til en aktiv ett. Imidlertid smoothie oppskrifter som du bruker under syv dagers rense må innarbeide ingredienser som er best egnet for din livsstil. 
 
   


 
   
 
  




 
   Syv dagers RENSE FOR EN AVSLAPPENDE LIVSSTIL
 
   Det grunnleggende prinsippet for rensing er å gi kroppen din en mulighet til å helbrede seg selv ved å eliminere skadelige kjemikalier og ingredienser fra kostholdet. For ikke å nevne dette rense sikrer også betydelig vekt tap. For å oppnå optimal vekt tap, må du balansere antall kalorier du fortære med antall kalorier du brenne - Nøkkelen er å gjøre din kalorier teller og ikke forbruke tomme kalorier som gjør deg sulten. 
 
   Hemmeligheten til sunn vekt tap er definitivt fysisk aktivitet som øker metabolismen og hastigheter opp vekt tap. Det kan imidlertid være vanskelig å få denne fysiske aktiviteten hvis du har en avslappende livsstil. Det er best å gjøre her er å lage smart mat valg som vil gi optimal ernæring med mindre kalorier. Du kan inkludere massevis av frukt og superfoods i smoothies Prøv og plukke frukt med høyt innhold av vann, slik at du ikke bruker mer kalorier enn nødvendig og fortsatt bo full. Også, fokus på frukt med lavt sukkerinnhold (ønsker du ikke sukker konvertering til fett fordi du ikke trener nok). Bær er et godt alternativ her - de er næringsstoff tett og kan også tilfredsstille din søte begjæret ditt. Innlemme massevis av greener i smoothies. Grønnfarger har nesten ingen innvirkning på blodsukker nivåer, og de er også fullpakket med phytochemicals og fibre. Inkludering av frø og nøtter i smoothie sørger for at kroppen får nyttige fettsyrer. 
 
   Du ønsker kanskje å kjøle ned og lagre din smoothies for forbruk på neste dag. Du kan lagre dem i opptil 48 timer. Så, når vi ser på ditt måltid planleggere, føl deg fri til å forberede en enorm samling av noe enkelt smoothie og konsumere det én gang i løpet av de neste 48 timene. 
 
   La oss se på de syv dagers smoothie rense måltid planlegger for enkeltpersoner med eliteutøvere innen livsstil:
 
   Dag 1: 
 
   Frokost: Grapefrukt og gulrot smoothie - bare blander sammen fire gulrot (skrelt), ett grapefrukt (skrelt) og en 1-tommers roten av fersk ingefær i en foodprocessor eller en høy hastighet hurtigmikseren. Legg 2 ss limejuice i dette og du får din power matpakke til frokost for dagen!
 
   Lunsj: jordbær, gulrot og rødbete smoothie - Bland sammen én kopp jordbær, to rødbeter (skrelt), én gulrot (skrelt), én spiseskje av lin frø og en halv kopp med vann. Den deilige fargerike smoothie er klar. Nyt ...
 
   Middag: Kiwi og agurk smoothie - blander sammen to kiwier (skrelt), en agurk (skrelt), én lime og en håndfull mynteblader. Server med is. 
 
   Snack 1: En kopp grønn te med en teskje sitronsaft er en flott måte å tilfredsstille dine sult smerter og belastning selv med antioksidanter. 
 
   Snack 2: tomat og basilikum juice - blander sammen to tomater med en håndfull friske basilikumblader. Legg en teskje sitronsaft i dette og sikle over det nye funnet kjærlighet for smoothies. 
 
   Dag 2: 
 
   Frokost: tomat og spinat smoothie - To tomater blandet med to kopper fersk spinat, én lime, fire til åtte bringebær og en teskje av chia frø kan hjelpe deg med en kick-start på dagen. 
 
   Lunsj: Apple og paprika smoothie - Bland sammen én rød paprika, en bestemor som Smith apple, en håndfull blåbær og halvt glass vann. Er ikke din deilig smoothie lengter etter for din oppmerksomhet? 
 
   Middag: agurk, Selleri og eple smoothie - Bland sammen én agurk, tre selleristenger, en bestemor som Smith apple og en halv kopp med vann. Server i et høyt glass med en dash av sitron. 
 
   Snack 1: Ta to kopper med vann og legge til én tomme ingefær rot i den. Koke til vannet reduseres til halvparten av volumet. Legg til to teskjeer av sitron og nyte. 
 
   Snack 2: Lime og blåbær juice - blander sammen to limes med en håndfull blåbær. Voila, din kjempegode, fargerike matbit er klar! 
 
   Dag TRE: 
 
   Frokost: Kale og kiwi smoothie - Bland sammen en halv kopp kale forlater med én kiwi, én spiseskje av lin frø, én spiseskje av hamp pulver, én spiseskje acai, én teskje kanel og en halv kopp med vann. Nyt protein pakket grønn smoothie. 
 
   Lunsj: gulrot, asparges og tomat smoothie - blander sammen to gulrot (skrelt), seks stilker av asparges, to tomater, en håndfull mynteblader og en halv kopp med vann. Kos deg med en dash av sitronsaft.
 
   Middag: Kale og vannmelon smoothie - blander sammen to kopper vannmelon (uten frø og hakket), en halv kopp kale og en håndfull mynteblader. Hell i en stor servering krus og nyte en middag.  
 
   Snack 1: blanding en gulrot, fem til seks mynteblader, halv lime og en halv kopp vann. Er ikke det den sunneste snack i verden? 
 
   Snack 2: grønn te med sitron kan tjene som en god matbit. 
 
   Dag FIRE: 
 
   Frokost: Kale og agurk smoothie - Bland sammen en halv kopp kale forlater med to agurker (skrelt), én spiseskje chia frø, én teskje hamp pulver og en kopp vann. Legg en teskje sitronsaft. En deilig frokost er klar.  
 
   Lunsj: gulrot, asparges og tomat smoothie - blander sammen to gulrot (skrelt), seks stilker av asparges, to tomater, en håndfull mynteblader og en halv kopp med vann. Kos deg med en dash av sitronsaft.
 
   Middag: Kale og vannmelon smoothie - blander sammen to kopper vannmelon (uten frø og hakket), en halv kopp kale, en ts spirulina og en håndfull mynteblader. Hell i en stor servering krus og nyte en middag.  
 
   Snack 1: blanding en gulrot, fem til seks mynteblader, halv lime og en halv kopp vann. Er ikke det den sunneste snack i verden? 
 
   Snack 2: grønn te med sitron kan tjene som en god matbit. 
 
   Dag FEM: 
 
   Frokost: Jæren, brokkoli og agurk smoothie - Bland sammen ett hode romanosalat, én stor agurk, én brokkoli, én teskje bee pollen, én spiseskje sitronsaft og en halv kopp med vann for å få en umiddelbar energy boost. 
 
   Lunsj: spinat og butternut squash smoothie - Bland sammen én kopp spinat, noen rosiner, én kopp butternut squash (hakket), en teskje kanel, én spiseskje av hamp pulver og en kopp vann. Kos deg med en dash av sitron. 
 
   Middag: salat og strawberry smoothie - Bland sammen ett hode romanosalat, en halv kopp jordbær, en håndfull blåbær og én lime for å opprette din overdådig middag. 
 
   Snack 1: Bland to appelsiner med ett eple og forbruke en av de sunneste snack mulig. 
 
   Snack 2: Ta to kopper med vann og legge til én tomme ingefær rot i den. Koke til vannet reduseres til halvparten av volumet. Legg til to teskjeer av sitron og nyte. 
 
   


 
   
 
  




 
   Dag 6: 
 
   Frokost: Berry og pear smoothie - Bland sammen en halv kopp jordbær, en halv kopp bringebær, en halv kopp blåbær, én spiseskje acai, én spiseskje av lin frø, to pærer og en halv kopp vann. Hell i et stort krus, legg til to teskjeer sitronsaft til det og nyte. 
 
   Lunsj: Apple og squashen smoothie - Bland sammen ett stort eple, én squashen og en liten banan. Legg en teskje sitronsaft og et halvt glass vann og du er klar til å spise lunsj. 
 
   Middag: Acai og strawberry smoothie - Bland sammen én kopp jordbær, en halv kopp kirsebær, en halv kopp babyspinat, én spiseskje acai pulver, 1 ss kakaopulver og en halv kopp vann til å tjene deg selv de mest utsøkte, en sjokoladedrøm middag.  
 
   Snack 1: blander ett agurken med en håndfull mynteblader og noen rock salt. Tjen over isen. 
 
   Snack 2: Tid for sitron grønn te igjen. 
 
   Dag SYV: 
 
   Frokost: Kale og oransje smoothie - Bland sammen én kopp kale, to appelsiner og ett eple. Legg til noen rock salt til dette og nyt!
 
   Lunsj: jordbær, basilikum og spinat smoothie - blander sammen to kopper spinat, halfcup strawberry, en håndfull basilikumblader, én spiseskje chia frø, halv banan og en halv kopp vann. Nyte lunsj. 
 
   Middag: Pear og avokado smoothie - lei av greener? Vel, denne smoothien er bare frukt. Bare å blande sammen en avokado, to pærer, en halv kopp blåbær, én kopp bringebær, én spiseskje lin frø, en kiwi og halv apple. Legg til en halv kopp isvann og nyt!   
 
   Snack 1: blanding én appelsin og én agurk. Legge til én teskje sitronsaft og nyte. 
 
   Snack 2: Ingefær vann, hvorfor ikke? Det fungerer som en utmerket snack! 
 
   


 
   
 
  



Syv dagers RENSE FOR EN MODERAT AKTIV LIVSSTIL
 
   Siden du er moderat aktiv, du kan inkludere noen digre/ tettere frukt og grønnsaker i smoothies. Du kan også inkludere mandel melk, kokosmelk eller kokos vann i smoothies. Bruk mandel melk på dager som du arbeider ut som det er det creamiest. 
 
   Her er det syv dagers måltid planlegger:
 
   Dag 1: 
 
   Frokost: blåbær og spinat smoothie - Toss én kopp babyspinat, halv frossen banan, en halv kopp friske blåbær, én tomme ingefær rot i hurtigmikseren, og miks til en jevn blanding. Nå legger noen usøtet grønn te og knust is i blandingen og bland igjen til jevn. Fest lokket på mikserkannen tett som det vil være fylt til toppen med massevis av super mat. Hvis du vil at konsekvens av din smoothie å bli tynnere, bare legge til litt mer grønn te! Nyt din smoothie og la ernæring for å suge inn i kroppen din!
 
   Lunsj: Kiwi og honning dew smoothie - Bland to kopper i terninger honning dew med ett kiwifruit, ett eple og en spiseskje sitronsaft i en hurtigmikser. Når glatt, legge knust is, og miks på nytt. Du kan selv pynt med andre kiwifruit eller honning dew snitt. (Og det er ikke juks!)
 
   Middag: Papaya og spirulina smoothie - blander sammen to kopper med papaya, to kiwi, én kopp mandel melk, to teskjeer spirulina og én teskje kanel. Tjen over knust is.
 
   Snack 1: Én kopp fersk appelsinjuice blandet med én-tommers ingefærrot og en teskje av hamp pulver kan gi deg mye nødvendig energi.  
 
   Snack 2: tomat og basilikum juice - blander sammen to tomater med en håndfull friske basilikumblader. Legg en teskje sitronsaft i dette og sikle over. 
 
   Dag 2: 
 
   Frokost: Banan og spinat smoothie - Bland to bananer, én kopp spinat, én spiseskje flaxseed oil, ¼ kopp kakao spisser, ½ kopp goji bær og en halv kopp blåbær. Du kan også bruke litt knust is i en blanding av prosessen. Smaker himmelsk, ikke det? 
 
   Lunsj: Kokosnøtt olje og ananas smoothie - blander sammen to kopper kokos vann, to spiseskjeer av rå virgin kokosnøtt olje, én kopp med ananas, 2 ss spirulina, en banan og en halv kopp kale forlater. Den deilige energy booster er klar på mindre enn fem minutter. 
 
   Middag: salat og gresskar smoothie - Bland sammen ett stort hode romanosalat, én kopp nykvernet skjær gresskar, én spiseskje acai, ¼ kopp granateple, ½ ss lin frø pulver, ½ ts kanel og ½ glass kokosnøtt vann. Elsker smaken, gjør ikke du? 
 
   Snack 1: Ta to kopper med vann og legge til én tomme ingefær rot i den. Koke til vannet reduseres til halvparten av volumet. Legg til to teskjeer av sitron og nyte. 
 
   Snack 2: Lime og blåbær juice - blander sammen to limes med en håndfull blåbær. Voila, din kjempegode, fargerike matbit er klar! 
 
   Dag TRE: 
 
   Frokost: Mint, berry og acai smoothie - Bland sammen én kopp av røde druer, to spiseskjeer acai, fem små salatbladene, én kopp bjørnebær, én teskje hamp pulver, ¼ kopp mynte og en banan. Tjen over knust is. 
 
   Lunsj: kakao og kale smoothie - blander sammen to gulrot (skrelt), seks stilker av asparges, to tomater, en håndfull mynteblader og en halv kopp med vann. Kos deg med en dash av sitronsaft.
 
   Middag: Kale og vannmelon smoothie - blander sammen to kopper vannmelon (uten frø og hakket), en halv kopp kale og en håndfull mynteblader. Hell i en stor servering krus og nyte en middag.  
 
   Snack 1: blanding en gulrot, en appelsin, en håndfull eller mynteblader og en halv kopp vann. Nyt en matbit. 
 
   Snack 2: Hvordan om noen varme lemon grønn te?  
 
   


 
   
 
  




 
   Dag FIRE: 
 
   Frokost: Mango og spinat smoothie - blander sammen to kopper spinat, en mango, en apple, én spiseskje chai frø og én kopp kokosmelk. En deilig frokost er klar. 
 
   Lunsj: avokado, agurk og selleri smoothie - Bland sammen en avokado, en agurk, fire stilker av selleri, én-tommers ingefærrot, ½ ts bee pollen, en ts spirulina, én teskje hamp pulver og en halv kopp kokosmelk. Serveres med litt knust is. 
 
   Middag: Jordbær- og fersken smoothie - blander sammen to fersken, en kopp jordbær, en halv kopp med bringebær og én kopp mandel melk. Du kan legge til noen hjelpe pulveret for ekstra protein. Nyt den gode ting i naturen! 
 
   Snack 1: blander ett rødbete, en agurk, en halv tomme ingefær og en klype havsalt. Tilsett litt vann hvis du ønsker den konsekvens til å bli litt tynnere. 
 
   Snack 2: blander ett agurken med en håndfull mynteblader og noen rock salt. Tjen over isen.  
 
   Dag FEM: 
 
   Frokost: Banan og blåbær smoothie - blander sammen to bananer, én kopp blåbær, halv kopp kale og en fersken. Du kan legge til en halv kopp med vann hvis nødvendig. 
 
   Lunsj: spinat og butternut squash smoothie - Dette er en flott smoothie for mennesker med alle typer livsstil. Bland sammen én kopp spinat, noen rosiner, én kopp butternut squash (hakket), en teskje kanel, én spiseskje av hamp pulver og en kopp vann. Kos deg med en dash av sitron. 
 
   Middag: Apple kardemomme smoothie: Bland én kopp hakket og flerkjernede apple, en banan, en ts kardemomme, én spiseskje chia frø, en håndfull eller baby spinatblader og noen kokosnøtt vann. Wow! Hva en himmelsk middag godbit! 
 
   Snack 1: blanding én kopp kjølt grønn te med halv banan og noen hamp pulver. Smaker namm, ikke det? 
 
   Snack 2: Ingenting smaker så godt som ren frisk appelsinjuice. Du kan juice to appelsiner og legge en dash av mint for smaken. 
 
   Dag 6: 
 
   Frokost: banan, spinat og bringebær smoothie - Bland sammen en halv kopp bringebær, en banan, en kopp spinat, én spiseskje hamp pulver og en halv kopp mandel melk. Deilig og full av ernæring, er det ikke? 
 
   Lunsj: grønn te og goji berry smoothie - Bland sammen fire ss goji bær, en kopp grønn te, en halv kopp vann og en banan. Pynt med én ss goji bær. Det antioksidanter i grønn te vil hjelpe deg med å seile gjennom resten av dagen og du vil elske den lett smak også! 
 
   Middag: Acai og cherry smoothie - Bland sammen én kopp kirsebær, to ss acai pulver, en liten banan og en kopp vann. Visste du at kirsebær også bidra i regulering søvn mønstre? Faktisk, denne smoothien er flott for folk med aktiv livsstil for siden det er veldig viktig at de hvile godt. 
 
   Snack 1: Hvordan om noen frukt injeksjon av vann i dag? For å klargjøre dette, nyte en kopp druer i filtrert vann og holde over natten i kjøleskapet. Hell deg et glass og nyt!
 
   Snack 2: tid for noen varme ingefær vann.  


 
   
 
  




 
   Dag SYV: 
 
   Frokost: Svært berry spinat smoothie - Bland sammen én kopp spinat, en halv kopp bringebær, en halv kopp jordbær, en halv kopp blåbær, en halv kopp bjørnebær og en frossen banan. Ønsker det tynnere? Bland igjen med en halv kopp med vann. 
 
   Lunsj: tropiske frukter og spinat smoothie - Bland sammen én kopp spinat, en halv kopp i terninger ananas, en halv kopp druer, en halv kopp appelsiner, ¼ avokado, ½ mango og en halv kopp vann. Relish din lunsj! 
 
   Middag: tomat og mango smoothie - To tomater, en mango, én gulrot, to selleristenger, en ts kakaopulver, en spiseskje av chia frø og en kopp vann blandet sammen kan fungere som en perfekt middag. 
 
   Snack 1: Bland to gulrøtter og en håndfull mynteblader. Relish smaken. 
 
   Snack 2: Tid for litt sitron grønn te nå... 
 
   


 
   
 
  




 
   Syv dagers RENSE FOR EN AKTIV LIVSSTIL
 
   Vel, vel….du allerede forstår hvor viktig aktivitet er for vekt tap og administrasjon. Siden du er veldig aktiv, har du frihet til å inkludere i smoothies noen frukter med høyt sukker innhold også! Bare ikke gå over bord med frukt og prøve å opprettholde greener i smoothies. Men, føl deg fri til å ha en ren frukt smoothie på dager som du føler deg lei, sliten eller har jobbet virkelig hardt. 
 
   Her er det syv dagers måltid planlegger:
 
   Dag 1: 
 
   Frokost: blåbær og spinat smoothie - Denne oppskriften er lignende den som folk med moderat aktiv livsstil kan bruke. Toss én kopp babyspinat, halv frossen banan, en halv kopp friske blåbær, én tomme ingefær rot i hurtigmikseren, og miks til en jevn blanding. Nå legger noen usøtet grønn te og knust is i blandingen og bland igjen til jevn. 
 
   Lunsj: Mango og ananas smoothie - Bland to kopper i terninger mango med ett kiwifruit, én kopp i terninger ananas, en banan og en håndfull baby spinatblader i en hurtigmikser. Når glatt, legge knust is, og miks på nytt. Du kan pynt med ananas skiver (Husk, det viktigste er å ikke gå over bord). 
 
   Middag: Kale og ananas smoothie - blander sammen to kopper kale, én kopp papaya, en banan, en kopp i terninger ananas, én kopp mandel melk og en klype kardemomme. Det er en deilig middag gjestebud, spesielt etter en utrolig aktiv dag!
 
   Snack 1: Én kopp fersk appelsinjuice blandet med én-tommers ingefærrot og en teskje av hamp pulver kan gi deg mye nødvendig energi.  
 
   Snack 2: tomat og basilikum juice - blander sammen to tomater med en håndfull friske basilikumblader. Legg en teskje sitronsaft i dette og sikle over. 
 
   Dag 2: 
 
   Frokost: Mango og spinat smoothie - blanding en banan, to mango, én kopp spinat, en apple, én spiseskje flaxseed oil, ½ kopp goji bær og en halv kopp mandel melk. Den kremete tekstur vil Du elske denne smoothien.  
 
   Lunsj: Kale og banan smoothie - blander sammen to bananer, én kopp kale, ½ avokado, 1 ts acai, 1 ts hamp pulver og en halv kopp kokos vann. Legg til litt kanel for smak også. 
 
   Middag: Kale, agurk og honning dew smoothie - Bland sammen en halv kopp kale, en banan, en kopp i terninger honning dugg, ett eple, en appelsin, en agurk og ½ avokado. Nyt din kremet, fruktig godbit!
 
   Snack 1: Ta to kopper med vann og legge til én tomme ingefær rot i den. Koke til vannet reduseres til halvparten av volumet. Legg til to teskjeer av sitron og nyte. 
 
   Snack 2: Pure coconut vann er deilig også! 
 
   Dag TRE: 
 
   Frokost: gulrot og camu smoothie - blander sammen to gulrøtter, 3 tabelspoons av goji bær, to kopper fersk appelsinjuice, 2 fersken, én spiseskje camu camu pulver og 1/2 tomme ingefær rot. Ingefær rot gir denne smoothien en ekstra futt som du vil bli glad i. 
 
   Lunsj: bete og gulrot smoothie - blander sammen to gulrot (skrelt), to beter, ett hode romanosalat, en halv kopp kale, fire ts kakaopulver, én teskje kanel pulver og litt knust is. Du vil ha dette over og over igjen. 
 
   Middag: Kale og vannmelon smoothie - blander sammen to kopper vannmelon (uten frø og hakket), en halv kopp kale og en håndfull mynteblader. Hell i en stor servering krus og nyte en middag.  
 
   Snack 1: Bland to epler, en gulrot og litt vann. Legg en spiseskje sitronjuice og nyt en matbit.  
 
   Snack 2: blanding en håndfull eller jordbær med noen mynteblader. Legg til litt havsalt og den praktfulle strawberry dukkert er klar. Har den som den er eller legge den i venstre over gulrot eple juice.
 
   Dag FIRE: 
 
   Frokost: blåbær, spinat og mandel - blander sammen to kopper spinat, én kopp mandler og én spiseskje chai frø. Nå legge til én kopp blåbær, en halv kopp ananas og saften av to appelsiner. Hell i et stort krus og sikle over galskapen i spinat med blåbær. 
 
   Lunsj: Cranberry kokos smoothie - Bland sammen én kopp fersk appelsinjuice, én kopp dyrkede kokos yoghurten, én kopp frisk tranebær, én teskje havsalt, to bananer og én spiseskje acai. Nå, det er hva vi kaller den ultimate coco-helskrudde energy boost!
 
   Middag: bringebær og ananas smoothie - blander sammen to kopper bringebær, én kopp ananas, én kopp spinat, én spiseskje hamp og ett bete. Legg til noen mandel melk hvis du ønsker det mer kremaktig.  
 
   Snack 1: vann blandet med godhet av epler er en god matbit. Du kan også helle litt sitronsaft i dette vannet, og tilsett en klype kanel. Stol på meg, vil du elske smaken.  
 
   Snack 2: blander ett eple, en gulrot og en tomat. Legg til noen isbiter og sikle over! 
 
   Dag FEM: 
 
   Frokost: banan, spinat og blåbær smoothie - blander sammen to bananer, én kopp blåbær, to kopper spinat, en håndfull eller kirsebær, en mango og noen druer. Du kan legge til én kopp med vann hvis nødvendig. Siden dette blir en stor bunke, kan du oppbevare i kjøleskap for forbruk på dag seks (i tilfelle du ikke føler for å klargjøre frisk smoothie)
 
   Lunsj: granateple og cherry smoothie - to kopper granateple, én kopp kirsebær, én kopp bjørnebær, én kopp kale, én kopp spinat, seks valnøtter og en spiseskje flaxseeds kan være blandet sammen for å lage den perfekte lunsj. 
 
   Middag: eple og fersken smoothie: Bland én kopp hakket og flerkjernede apple, en banan, en fersken, to kopper babyspinat, en klype kanel og én kopp kokosmelk for å få deg en perfekt middag. 
 
   Snack 1: blanding én banan med noen maca pulver og mandel melk og drikke for en umiddelbar dose av energi. 
 
   Snack 2: Hvordan om noen grønn te nå? 
 
   Dag 6: 
 
   Frokost: banan, spinat og berry smoothie - Bland sammen en halv kopp bringebær, en banan, en halv kopp bjørnebær, én kopp spinat, ett lite hode romanosalat, én spiseskje hamp pulver og en halv kopp mandel melk. Det er hva vi kaller den perfekte power matpakke til frokost. 
 
   Lunsj: Kale og apple smoothie - blander sammen to epler, en kopp kale, én selleri stengel, halv banan og én spiseskje sitronsaft. 
 
   Middag: kokosnøtt og kale smoothie - blander sammen to kopper kale, én spiseskje acai pulver, to bananer, én kopp kokosmelk og to teskjeer kanel. Relish smakene. 
 
   Snack 1: Forbered deg en grønn te unn ved å blande noen luftkjølte grønn te med goji bær og en banan. 
 
   Snack 2: Bare legge litt sitron i vann og drikke det sakte. 
 
   Dag SYV: 
 
   Frokost: søtpotet og banan smoothie - søte poteter kan være blandede rå. Men noen mennesker foretrekker å lage dem før du blander. 
 
   Bare Bland sammen én kopp søtpotet, to kopper spinat, en banan og ett mango. Tilsett en klype kanel og sitronjuice og du er ferdig!  
 
   Lunsj: druer og kale smoothie - Bland sammen én kopp kale, én kopp druer, én kopp ananas, en avokado, én spiseskje chia frø, én ss hamp pulver og en kopp vann. Relish! 
 
   Middag: tomat og spinat smoothie - To tomater blandet med to kopper spinat og én appelsin kan føre til en perfekt middag smoothie.  
 
   Snack 1: Bland to agurk, en håndfull mynteblader og en halv kopp kokos vann.  
 
   Snack 2: Bland halv kopp bringebær med én kopp kokosmelk og har det som et perfekt måltid.  
 
   


 
   
 
  




 
   Hva BLIR DET NESTE? 
 
   På den syvende dag, du kan oppleve enten av disse:
 
    
    	Du er enten så desperat å spise - faktisk kan du selv ete møbler!
 
    	Eller du er nå helt frittstående til maten din - du kan fortsette din smoothie rense for de neste seks månedene.
 
   
 
   Husk, ikke fortsett denne smoothien rense for mer enn to uker. 
 
   Så, hva er riktig måte å gjenoppta normal sunn å spise? 
 
   Det anbefales at du gjenoppta solid mat bare gradvis. Innlegget rense kosthold bør være lik den pre rense kostholdet. Grønne grønnsaker og økologisk mat er anbefalt under den første dagen. Brun ris og egg kan være inkludert fra dag 2. Kylling, fisk eller kjøtt skal bare være inkludert i din diett 5 eller 6 dager etter din syv dagers rensing regime. Du bør nå kunne bruke denne syv dagers rense program som en mulighet til å utvikle et sunt forhold til mat og bevisst integrere sunnere mat som en del av din livsstil. Her er planen din for første dag etter din rensing.
 
    
    	Breakfast: en bolle med fersk frukt eller noe lett salat med sitronjuice, oregano og Himalayan havsalt dressing. 
 
    	Lunsj: En lett salat med noen bønnespirer og fermenterte matvarer. 
 
    	Middag: dampede grønnsaker med Himalayan Sea salt, sitronsaft og oregano. 
 
   
 
   Du kan matbit på gulrøtter, selleri, grønn te, frukt infundert vann, ferskpresset juice, sitron vann, mandler, macadamia nøtter, gresskarfrø, osv. 
 
   Nøkkelen her er å holde den lette og økologisk for de første dagene. Du ikke vil unødvendig skatt dine interne organer og stress ditt fordøyelsessystem gjennom forbruk av tung mat. Hold deg selv fuktet og er probiotika som en del av kostholdet. 
 
   Ikke gi inn i fristelse av behandlet mat, raffinert sukker, Koffein eller alkohol. 
 
   Ikke start noe anstrengende aktivitet rett etter smoothie rense. La kroppen din litt tid til å slappe av, immigranter og føle opplevelse.
 
   Og mest viktig, GRATULERE deg selv! 
 
   Er ikke det en stor prestasjon og en unik måte å hedre deg selv? Du har tillatt deg selv å virkelig ta ansvar for din helse og dine følelser, du har gjort deg selv til å bli sterkere, friskere og levende. Og i prosessen, du har mistet masser av vekt. Hva en godbit!
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   TIPS FOR Å FORTSETTE Å MISTE VEKT ETTER SYV DAGERS RENSE
 
   En sunn livsstil og smoothies går hånd i hånd. Inkorporerer smoothies i ditt daglige kosthold kan bidra enormt i din vekt tap og detoxification mål sammen med slik at du kan opprettholde en samlet utrolige og sunn livsstil. 
 
   En fullstendig vurdering av dine nåværende tilstand kan hjelpe deg med å forstå hvor du er. Godta dette og tenk på hvordan du kan innlemme bedre mat inn i livsstilen din. Slappe av, lage målet ditt blad og utvikle en plan for å oppnå din helse mål. Husk, de viktigste person er du! Bare du har kraften til å bringe om at endre! 
 
   En annen fantastisk fakta om smoothies er at de lar deg ta så mange frukter og grønnsaker i kroppen din. Hvis ikke, vil du alltid være i stand til å oppta så mye variasjon i én dag?  
 
   Inkorporerer smoothies inn i din daglige rutine sørger for at kroppen får næring det er ute ette for!
 
    
    	Små livsstil endringene sammen med sunnere ernæringsmessige valg kan føre deg til å høste langvarig fordeler. 
 
    	Få aktive, prøve og flytte rundt - så mye som mulig. Selv om du har en avslappende livsstil, prøv og introdusere bevegelse inn i rutinen. Det er så enkelt som parkering av bil to kvartaler unna. 
 
    	Prøv og innlemme minst to grønne smoothies i en dag og en høy protein måltid. 
 
    	I tilfelle du gjør alt som er forventet (tidkrevende sunn mat og opprettholder en aktiv livsstil), og ennå ikke har noen vekt tap, ønsker du kanskje å få din hormonal nivåer sjekkes. 
 
    	Lage sunne næringsrike valgene og styr klar av tomme kalorier. 
 
    	Alltid forbruke protein med hvert måltid og prøve å innlemme minst 30 gram fiber per dag. 
 
    	Hold deg selv fuktet. Kontroller vann, grønn te, ingefær vann, frukt infundert vann og sitron vann dine beste venner. 
 
    	Kontroller at du bruker nok omega 3 og omega 6 fettsyrer hver dag. For dette, er fisk og mutrene inn i ditt daglige kosthold. 
 
    	Deres bort fra trans-fett, raffinert mel og sukkerholdig behandler. 
 
    	Være generøs når det gjelder å bruke eplecider eddik, kajennepepper, kardemomme, persille, oregano, koriander, hvitløk, rosmarin, timian, safran, gurkemeie, løk og hvitløk. 
 
    	Prøv og er superfoods som acai bær, chai frø, lin frø, hamp, kajennepepper, maca pulver eller rot, cacao spisser, kveke juice, lin olje, kokosnøtt olje, osv. i smoothies. Du må sikte for inkludering av minst to superfoods i en dag. 
 
    	Unngå, behandles og klargjort mat, rødt kjøtt, tørkede bønner, bagel, hvit ris, hvit pasta, hermetisert frukt, meieriprodukter, ketchup, majones, MSG, brus, øl, high fructose mais sirup, rå sukker og hydrogenated oljer. 
 
   
 
   Så, hvis du er klar for å se piggere, lykkeligere, sunnere og slankere - begynner de syv dagers smoothie rense og slipp opp til 10 pund i syv dager.
 
   Sammen, gir vi om et helse-revolusjonen. Er du klar til å følge meg i reisen som hjelper deg med å helbrede kroppen, mister vekt, få bedre mental klarhet og løft din energi nivåer? 
 
   Velkommen til en verden av smoothies….
 
   


 
   
 
  




 
   Spesiell takk fra forfatter
 
   Før du går, vil jeg hjertelig takk for din oppmerksomhet. Jeg innser at det er mange flere e-bøker på markedet og du besluttet å kjøpe denne. Jeg er veldig takknemlig for at. 
 
   Nå, hvis du likte denne boken og fått verdien fra å lese den da jeg trenger din hjelp.
 
   Ta deg tid til å forlate en anmeldelse for denne boken. Dette verdifull tilbakemelding vil tillate meg å skrive e-bøker som hjelper deg i din reise gjennom livet. 
 
   Med vennlig hilsen,
 
   Abiga'il Cruise
 
   


 
   
 
  




 
   Registrer deg for Here å motta koblinger til de hotteste nye helse og fitness- bøker på Kindle levert direkte til din innboks.
 
    
 
   11 morgen vaner
 
    
 
   Anerkjente strategier for å miste vekt og leve ditt sunneste livet nå
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Av: Abiga'il Cruise
 
   


 
   
 
  




 
   Hvem er denne boken for?
 
   Hvis noen av disse gjelder for deg, og du vil finne innholdet i denne boken nyttig:
 
    
    	Har du prøvd å miste vekt, og har fortsatt å finne suksess?
 
    	Har du mistet vekt, men bare endte opp med å få alt riktig tilbake?
 
    	Er du av de som har prøvd alle dietter men aldri ser ut til å finne ett som fungerer for deg?
 
    	Er du ute etter en naturlig måte å miste vekt og holde det av?
 
    	Er du av de som vet hvordan å miste vekt, men strever med faktisk gjør det?
 
   
 
   Føles ikke alene fordi jeg har vært der; disse trinnene har hjulpet meg mister vekt og holde av. 
 
   


 
   
 
  




 
   Hva vil du vite?
 
   Denne boken vil lære deg hvordan du kan hoppe starte din vekt tap og øke din energi, klar sinnet ditt, og forbedre din generelle helse. Du vil lære:
 
    
    	Strategier for å føle den sunneste du noensinne har følt og har den mest energi du har hatt noensinne.
 
    	Hvordan å begynne å brenne som fryktede hardt å miste fett (særlig mage fett, lår fett og arm fett), og hold den av
 
    	Hvordan å miste tommer av din midje og andre steder det er vanskelig å miste områder
 
    	Hvorfor disse vanene arbeid, sammen med en handlingsplan for å skyve deg til ditt perfekte kropp!
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Introduksjon
 
   Ønsker du å miste vekt? Vil du føle deg flott? Ønsker du å leve sunt? 
 
   Du vil selvsagt til. Som ikke kan? Men du har prøvd mange ting-dietter, øvelser, medisiner, behandling og så videre - men likevel, du har ikke hatt noen suksess. Er at høyre?
 
   Vel, hvis du er ute etter et livsvarig, at brann og svært enkel måte å miste vekt, og denne boken er for deg. 
 
   Jeg vil vise deg hvordan du kan oppnå suksess ikke bare i din vekt-tap innsats, men også få en livslang takknemlighet for sunne vaner som vil fortsette å oppmuntre deg.
 
   Vet du hvorfor tross prøver veldig hardt å miste vekt mange mennesker mislykkes? Det er fordi de fleste vekt-tap-programmer tilbyr raske og enkle løsninger, men har en kortsiktig av hvorfor noen skal miste vekt.
 
   Vekt-tap dietter arbeid, men bare for en stund. Ingen raskere enn du begynner å se noen positive resultater i form av vekt-tap, mange andre negative helsemessige problemer komme opp. Deretter gir du opp eller gi i og alle vekten du mistet, du gjenvinne tilbake og få litt mer. 
 
   Øvelsen behandlinger er noe bedre. De gjør at du svetter og belastning. Deretter finner du ut at du kan holde det opp og pakke pund tilbake. Hvorfor? De virker ikke bare fordi du ikke liker å gjøre det. 
 
   Hva om medisiner eller behandling? Jo mindre sagt om disse den bedre. Etter alle, hvis det er en magisk pille eller et mirakel terapi, og hvorfor er de ikke fungerer for deg eller for noen andre for den saks skyld? Bare se i speilet eller se deg rundt.
 
   Hvis du fremdeles mener det er en quick-fix-løsning til å miste vekt, Jeg hater å bryte den til deg. Det er ikke det. Men fortvil ikke, det er håp. Faktisk, det er en enkel, men effektiv måte å miste vekt og best av alt, den fungerer for en levetid. Denne boken viser deg hvordan du kan miste vekt, permanent, og nyt en levetid på helse. 
 
   Hvordan? Nøkkelen til å miste vekt ligger i livsstilen din. Det begynner i morgen og det begynner med deg, når du våkner. 
 
   Skaffe en rekke sunne vaner og innføre disse vanene inn i din daglige rutine, og du vil snart se oppsiktsvekkende resultater, ikke bare reflekteres i speilet, men i veiing skala og i din generelle syn på livet.
 
   Du vil føle deg strøm, og du vil finne nok av grunner til å føle seg glad og sunn. 
 
   Det hele starter med noen enkle trinn som tar sikte på å anskaffe en rekke sunne morgen vaner inn i livsstilen din. 
 
   Mens de trinnene som jeg har beskrevet i denne boken er et resultat av mine egne eksperimenter, forskning og erfaring, de er også basert på anerkjent forskning og studier gjennomført maskintypene på hva forårsaker vekt tap.
 
   I løpet av årene, gjorde jeg noen bevisst endringer i min morgen rutinemessig. Jeg identifiserte vaner som forårsaker stress og gjør meg usunt og fjernet dem. Jeg introduserte vaner som førte meg glede og lykke, fikk meg til å føle meg strømførende og i det lange løp, forvandlet mitt liv. 
 
   Jeg plutselig oppdaget at ikke bare måtte jeg begynne å miste vekt, men min generelle helse bedre og også min ytelse til arbeid, og i spill. Jeg hadde en mer positiv outlook. Jeg har også funnet meg selv lykkes i min adferd, tilsynelatende enkelt og problemfritt.
 
   Jeg vil dele med deg disse anerkjente vaner som bidratt enormt til å endre livet mitt fra redd hver ny dag å se fremover med sterk vilje og entusiasme, hver morgen.
 
   Disse vanene er på ingen måte enestående. Faktisk, de er svært enkel, eller så vil de virke. Men ikke undervurder kraften i enkelhet. Ta disse tilsynelatende ubetydelige skritt og innarbeide vaner inn i morgen rutinemessig og du vil begynne å oppleve betydelig ekstraordinære resultater.
 
   Et siste råd; det er ikke nødvendig å begynne å øve alle vaner, straks det er heller ikke nødvendig å gjøre dem i den rekkefølgen som er nevnt. Faktisk, velg en vane på en gang og introdusere det før det blir en uunnværlig del av din morgen ritual. Ta de som appellerer til deg mest. 
 
   Jeg håper du finner disse vanene som inspirerende og transformasjonsmessige som jeg gjorde.
 
   


 
   
 
  




 
   Kapittel 1: Start på høyre merke, våkner tidlig
 
   Det er to enkle grunner hvorfor våkner opp tidlig vil hjelpe deg med å miste vekt. De kalles Ghrelin og Leptin. 
 
   Ikke bli skremt av merkelig lyd i navnene. Dette er ikke noen ny diett eller utøve programmene. De er ingenting men hormonene som påvirker appetitten. 
 
   Ghrelin stimulerer sult i kroppen og Leptin er ansvarlig for å informere systemet når du føler deg fullstendig slik at du ikke spiser mer enn hva som er nødvendig eller påkrevd. 
 
   Ifølge en rapport publisert av det offentlige bibliotek av vitenskap (PLOS), din BMI (Body Mass Index) er påvirket av timingen av kroppens eksponering for lys. Det er når du våkner opp tidlig, kroppen er eksponert for sollys og denne regulerer produksjon av Ghrelin og Leptin i kroppen, som direkte påvirker appetitten og hvor mye du spiser.
 
   Hormonene, Ghrelin og Leptin også påvirke din preferanse for fysisk aktivitet. Det er når du våkner tidlig, du føler deg mer strøm, og derfor er ivrige etter å utøve eller kan utføre noen fysisk aktivitet mer lett eller enkelt enn når du våkner opp sent.
 
   Så, uten tvil, våkner opp tidlig er ett av de viktigste vaner, som er vesentlig for at du mister vekt uten problemer fordi det regulerer hormonene i kroppen som styrer hvor mye du spiser og hvor mye energi du har for å utføre fysisk aktivitet.
 
   For å si det enkelt, når du våkner opp tidlig, spiser du høyre og du har riktig mengde energi for å utføre noen fysisk aktivitet som en tidlig morgen trening. Videre utfører visse øvelser i morgen før frokost har enorme vekt-tap fordeler som jeg vil demonstrere i et annet kapittel i denne boken.
 
   Hvordan vekt og søvn er tilkoplet?
 
   Det er økende bevis for at folk som våkner tidlig har en lavere BMI enn de som våkner senere i dag. En av de mest betydelige grunner for denne forskjellen i BMI er fordi de som våkner tidlig også gå å sove tidlig og derfor har minst 6 timer eller mer av søvn. Hvorfor?
 
   Det er fordi våkner opp tidlig også regulerer sekresjon av hormon Melatonin, som er ansvarlig for å sove. 
 
   Når du får opp senere i morgen, det hemmer aktivering av melatonin, som i sin tur gjør det vanskeligere for en person å sove, noe som forstyrret eller forsinket søvn mønstre. En annen negativ effekt er at dette også fører til mye stress fordi det utløser utgivelsen av cortisol som påvirker appetitten og metabolisme. 
 
   Mangel på søvn er også kjent for å redusere kroppens følsomhet for insulin som kan føre til diabetes og overvekt. 
 
   Faktisk, en rapport publisert i Oxford journalene viser at det er en sterk relasjon mellom søvn varighet og vektøkning. I henhold til undersøkelsen, har det blitt funnet at de som sov fem timer eller mindre er 15 % mer sannsynlig å få vekt eller utvikle overvekt problemer enn de som sov i syv timer eller mer. 
 
   Kvaliteten på søvnen og antall timer du sover også spiller en viktig rolle i å balansere døgnrytmen. 
 
   Dette betyr at du fungerer bedre når du har hatt en god natts søvn, og når du våkner tidlig som solen stiger.
 
   Våkn opp til en suksess hemmelig.
 
   Nå vet du hvorfor folk som våkner tidlig føle strømførende. Det er ganske enkelt fordi utsetter kroppen din til lyset tidlig om morgenen kan du spise riktig, trene godt og holde seg frisk. 
 
   Men det er ikke alle. Visste du at du også kan bli mer vellykket hvis du får opp tidlig?
 
   Det har blitt notert i henhold til en Harvard Business Review rapport som er bedre posisjonert for suksess hvis de er produktive i morgen enn i kveld. Folk hadde mer energi og utført bedre om morgenen enn om kvelden i en undersøkelse gjennomført av biolog, Christoph Randler. 
 
   Argumentet for å gjøre en tidlig start er tydelig i vaner av vellykkede menneskene, fra berømte kunstnere og forfattere til direktører. Vladimir Nabakov er sagt å starte sin dag av seks i morgen. Warren Buffet er kjent for å våkne ved 4:30 am. Så, hvis du ønsker å være sunn, rike og berømte, deretter våkner opp tidlig er definitivt et av de første skritt i riktig retning.
 
   Starter tidlig er imidlertid ikke tilstrekkelig. Start med høyre holdning og vaner er. I denne boken, vil du lære om sunn morgen vaner som ikke bare vil hjelpe deg til å miste vekt, men også føle strømførende hele dagen lang og leve et sunnere og rikere liv.
 
   Det er imidlertid ikke lett å våkne tidlig med mindre du implementerer en rekke bevisste skritt for å sikre at det blir en vane. Hvordan gjør du dette? Jeg vil dele med deg en systematisk tilnærming til tidlig som har jobbet for meg. Vær oppmerksom på at du kan ikke lykkes umiddelbart, men over tid, vil du nyte tidlig, når du ser den enorme fordeler gjenspeiles i speilet og i veier skala.


 
   
 
  



Handlingsplan
 
   Hvordan å våkne opp tidlig, regelmessig?
 
    
    	Sove tidlig. som er riktig, er det første steget å våkne tidlig begynner med å gå til sengs tidlig. For å starte din morgen rett, start på kvelden. Plan og planlegge dagen din er aktiviteten slik at du er klar for seng i tid. Kontroller at du har tilstrekkelig med søvn som kan området mellom 6 til 8 timer. Ikke noen gang barn selv ved å si at du trenger mindre søvn. Finne ut hvor mye søvn trenger du å eksperimentere. Når du våkner du bør føle deg godt uthvilt og opplagt. Hvis du er groggy og gretne, da det er et sikkert tegn på at du ikke har fått nok søvn. Hva gjør du om sene netter? Unngå dem. Det er bare et spørsmål om planlegging av dagen. Hvis noen uventede forsinkelser oppstår, og du har en sen natt på grunn av reiser, arbeid eller sosiale aktiviteter, og behandle dem som et unntak, men prøv å våkne tidlig i henhold til vanlig tid. Du kan gjøre opp for tapt søvn ved å sove litt tidlig for de neste dagene, slik at du våkner opp planen forblir stabilt og uforstyrret.
 
    	Sørg for å få opp en gate. Med andre ord, hoppe på snooze-knappen eller andre fristelsen til å skyve tilbake i søvn. Hvordan kan du gjøre dette? Det er mange triks for å gjøre dette. En av mine favoritter er hva en figur i en John Grisham romanen. Han setter vekkerklokke i bad nær vaskeservant. Så når alarmen ringer, han har ingen alternativ, men for å få opp og gå til badet for å slå den av, og han er alltid ender opp vaske ansiktet sitt og det kalde vannet slutter aldri å vekke ham opp. Du trenger ikke å dra til det ekstreme. En enkel metode er å holde vekkerklokke bort fra sengen slik at du har til å få opp for å slå den av og på den måten du er mindre fristet til å trykke på SNOOZE-knappen. En annen viktig ting er å huske at du trenger for å få en realistisk vekkingen. Om det er 5am eller 6am, utarbeide en plan og sørg for at du kan stikke til det. Hvis du føler at du er å våkne opp for tidlig, så vil du alltid være fristet til å sove litt lenger.
 
    	Motivere deg ved å visualisere. Tenk på hvorfor du er tidlig. Enten det er å miste vekt eller bli mer vellykket, opprette en mentale bilde av målet ditt. Dette vil inspirere deg til å holde fokus når du våkner opp og hindre deg fra å gå tilbake til sengen. Det er en enkel teknikk som sports folk og aktører samt mest vellykkede folk bruker. Når en idrettsutøver crouches på startpunktet for et løp, han eller hun aner breasting etterbehandling fargebånd eller når en skuespiller eller skuespiller har til trinn på scenen eller face kameraet, de forestille seg applaus og forståelse av publikum. På samme måte kan du visualisere resultatene som du vil få ved å våkne tidlig og dermed finne inspirasjon til deres motivasjon.
 
    	Gjøre noe umiddelbart. Enten det er å drikke et glass vann, gjør notater, planlegging for dagen eller meditating, gjør noe så snart du er opp vil hjelpe deg å sette en rutine. Den aktiverer hjernen din og hjelper deg å fokusere umiddelbart og følge en Wake-up rutinen.
 
    	Opprette høyre miljø. Akkurat som det hjelper å sove bedre i et mørkt rom, det hjelper å vekke følelsen oppdateres hvis du se lysstyrke etter du våkner opp. Slå på pasientmonitoren lys eller del av gardiner eller åpne vinduer til pusten i friskhet og vidne dagslys bryte over himmelen. Det trenger ikke være visuell, men kan også være en lydsignaler stimulering som slår på radioen eller litt musikk for å sette stemningen for dagen.
 
   
 
   Nå som du har dos, la oss også kort ta en kikk på den ikke kan gjøre, som kan sabotere planene å våkne tidlig.
 
    
    	Koffein, nikotin eller sukker kan holde deg våken ved å forstyrre hjernen og kroppen din. Ikke drikk kaffe eller røyk sent på natten eller forbruke noe med koffein eller spise noe søtt som kan holde deg våken eller hindre deg fra å sove. 
 
    	Slik kan alkohol. Ikke konsumere alkohol på natten fordi det kan forstyrre din søvn mønster selv om det er feilaktig antok at det kan hjelpe deg med å sove.
 
    	Du ser på TV eller arbeider på datamaskinen kan også ha negativ innvirkning på søvn. Som vi har lært tidligere, eksponering for lys kan undertrykke melatonin produksjon som forhindrer deg fra å sove. Det også stimulerer hjernen og holder hjernen aktiv forhindrer søvn. På samme måte, leser fra en bakbelyst elektronisk enhet, for eksempel en tavle eller e-reader kan ha samme virkning.
 
    	Ikke vær bekymret hvis du ikke klarer å få opp som planlagt. Gå gradvis fordi du ikke kan endre din sovende vaner over natten. Sakte, begynne å sove et par minutter for tidlig og våkner opp noen minutter tidligere enn før. Deretter gradvis, bevege seg mot deg Wake-up tid mål, dag for dag eller uke for uke.
 
    	Slå av alle lysene i soverommet, i nærheten av gardiner og holde noen speil som kan reflektere lyset bort fra soverommet ditt. Som er å skape den rette miljø, som er mørk og koselig å indusere søvn. Hva hvis du har å gå på toalettet om natten? Hold en lommelykt praktisk nær fra nattbordet slik at du ikke trenger å slå på lyset.
 
   
 
   Følg disse enkle trinnene, og du vil snart sov godt og våkne opp uthvilt og uthvilt. Over tid, vil du legge merke til oppmuntrende tegn når du går på veier skala og når du går inn i klærne. 
 
   


 
   
 
  



Kapittel 2: Kokosnøttolje umiddelbart å oppdage en vekt-tap hemmelige
 
   Drikkevann så snart du Wake-up har mange helsemessige fordeler, og én av dem er det vil hjelpe du mister vekt.
 
   Hvordan? Her er tre Vitenskaplig bevist måter som drikkevann når du våkner bidrar til å miste vekt.
 
   Først av alt, når du drikker vann, det øker metabolismen. Det er når du har vært sovende for 6 til 8 åtte timer, kroppen blir dehydrert. Når kroppen din er dehydrerte, sin metabolske funksjoner sakte ned som betyr at kroppens evne til å brenne kalorier er svekket. 
 
   Når du drikker vann, så snart du våkner, det skyter opp din metabolisme og kroppen umiddelbart omdreininger opp sin kalori-brenning og fett-røytende kvaliteter. 
 
   En annen måte som drikkevann tidlig på morgenen hjelper du mister vekt ved å fylle opp magen din. Visste du at på en tom mage, kroppen har en tendens til å forveksle tørst og sult? Så, i stedet for å vekke din tørst, du mater den sult og utilsiktet, pack den pund som du er så desperat prøver å miste.
 
   Drikkevann i morgen umiddelbart etter at du våkner forhindrer deg fra overspising. 
 
   Den tredje og kanskje den sunneste hvorfor drikker vann tidlig på morgenen kan hjelpe deg med å miste vekt er at den hjelper kroppen til å skylle ut giftstoffer. Vann ikke bare nourishes kroppen som vi vil se senere i dette kapitlet, men det har også aids nyrene for å skylle ut uønskede toksiner. I løpet av en dag med aktivitet inkludert under trening og mens du sover, kroppen expends energi ved å brenne kalorier som produserer giftstoffer. Behandling av næringsstoffene absorbert fra mat avgir mye avfall. 
 
   Kroppen din trenger å reparere, påfylling energi, regulere hormonene og gjenopplive seg for en ny dag ved å skylle ut uønsket avfall. Når du drikker vann så snart du våkner, prosessen er kick-startet. Drikkevann i morgen har også blitt kjent for å forhindre forstoppelse og stimulere sunn morgen tarmene bevegelser. Det har også hydrater huden og hindrer den fra som viser tegn til aldring.
 
   Alt du trenger å gjøre er sip.
 
   Nå, noe som er lettere sagt enn gjort? Svetter en bøtte isbiter vann i et treningsstudio eller drakk én liter vann i morgen? Ikke det fornuftig å innprente dette enkle vane med drikkevann i morgen, så snart du våkner?
 
   Du har ingenting å tape og en levetid på utrolige helsemessige fordeler for å få. Å miste vekt er den minste av dem hvis du tar en kikk på andre helsemessige fordeler av drikkevann.
 
   Vurder disse fakta. Kroppen din består av 70 % vann. 85 % av cellene i hjernen inneholder vann. 75 % av musklene er bygget opp av vannet. Dine ben har 25 % vann og ditt blod er laget av 82% vann. Så, er det noen tvil vann er en viktig ingrediens til din helse?
 
   Du vet hvorfor du føler strømførende når du drikke vann? Det rehydrates kroppen, stimulerer hjernen din og din metabolske system og dermed skape en bølge av energi i kroppen din, øyeblikk etter at du ta sip. 
 
   Det er bare vann. 
 
   På dette punktet, er det viktig å merke seg at drikker kaffe eller brus, eller selv fruktjuice eller noen melkeprodukter basert shake kan ha den motsatte effekten av drakk vanlig vann. 
 
   De fleste kroppsfunksjoner, fra respirasjon å svette, heve den sure nivåer i systemet. Optimal funksjon, kroppens alkaliske nivå som omfatter de alkaliske i ditt blod, vev og muskler som må vedlikeholdes på 7.365. 
 
   Dette delikate balansen kan bli opprørt når du konsumerer drikke som har sure innhold som kaffe, brus, alkohol, melk eller juice. Vann er naturlig alkalisk i innhold, men det er en enkel måte å øke sin alkaliske innhold og multipliser sine helsemessige fordeler.
 
   Bare klem en sitron eller lime i vannet først i morgen. 
 
   Vann med sitron har manifolden helsemessige fordeler fordi det inneholder elektrolytter som kalium, magnesium og kalsium. Elektrolytter lindre slitne muskler, stimulerer fordøyelsen, og har høy anti-inflammatoriske og anti-oksiderende egenskaper. Det har også C-vitamin som styrker kroppens immunforsvar til å forhindre infeksjoner og sykdommer.
 
   Resultatet, du ikke bare mister vekt, du er mindre sannsynlig å fange en kald eller en infeksjon og mindre sannsynlig til kontrakt kroniske sykdommer som kreft. 
 
   En annen flott alkaliske kilde av elektrolytter er fersk kokosnøtt vann. Drakk kokos vann første i morgen har blitt bevist å bidra vesentlig til å miste vekt.
 
   


 
   
 
  




 
   Handlingsplan
 
   Slik gjør at du kan starte dagen med fuktigheten?
 
   Selv om det kanskje virker enkel nok, mange mennesker har problemer med å gjøre denne delen av deres morgen rutinemessig. Det er tross alt bare om drikkevann, er det ikke? Hvor vanskelig kan det være? Vel, hvis du glemmer å følge denne enkle vane som kunne ha betydelig vekt-tap fordeler, så her er et par tips som har jobbet for meg.
 
    
    	Hold en flaske vann i nærheten av sengen. Til tross for den tilsynelatende enkle og enkel naturen til denne vane, drikkevann i morgen er noe du lett kan overse, spesielt på en travel dag når du har mye på tankene dine. Så i stedet for å nippe til at liter vann, du kunne bare glemme å gjøre og pumpe syrer i kroppen ved å drikke kaffe eller juice. Unngå det ved å holde en flaske vann klart ved sengen. Planlegg for dette før du sover. Uansett , hvor slitne eller hvor sent du går til sengs, fyll en flaske vann og hold det klar nær deg så du ser det når du våkner
 
    	Sett påminnelser alle rundt deg. Enten det er klistrelapper eller en stor plakat i ditt soverom med store bokstaver som minner deg på å drikke vann, prøv hva som fungerer for deg. I de innledende stadiene, vil du ha mye påtrykk for å sørge for at du ikke glemmer å nippe til vann. 
 
    	Hold en lime eller sitron, en kniv og en lemon squeezer i nærheten av sengen din. Dette er et triks jeg har lært fra en venn jeg møtte i yoga-klasse. Faktisk, spør alle yoga utøver og de sverger ved helsemessige fordeler av drikkevann lime- eller sitronsaft med vann, først i morgen.
 
    	Prøv den fristelse og belønne metode. Hvis du er en morgen skrinet eller morgen kaffe dranker, da det er spesielt vanskelig å bryte denne vane. En annen venn fortalte meg hvordan hun belønnet seg selv med en kopp te, bare etter at hun drakk henne én liter vann og over tid, drikkevann ble en vane akkurat som drikker kaffe.
 
   
 
   


 
   
 
  



Kapittel 3: Pust og strekk for å få blodet til å flyte
 
   "Uansett hva du gjør, ikke glem å puste." Hvis du har deltatt på en yoga-klasse, har du kanskje hørt denne ofte gjentatte påminnelsen av yoga instruktør. Faktisk, en av de to grunnleggende prinsipper som yoga er basert puster. Den andre er strekking og begge er svært nyttige for din helse.
 
   Faktisk, det er vitenskapelig-lyd bevis som viser at puste og strekke regelmessig, spesielt så snart du våkner i morgen, i betydelig grad kan bidra til å hjelpe deg å enkelt skur de ekstra pund. 
 
   Vanskelig å tro, er det ikke? Vel, ta en titt på Miki Ryosuke og du vil begynne å tro det.
 
   Tidligere japanske skuespilleren, Miki Ryosuke, er rapportert å ha tapt 28 lbs og skur 5 tommer av midjen hans på bare 50 dager. Hvordan? Skuespilleren slått fitness guru hevder han gjorde dette ved å puste. Ryosuke samtaler hans puste teknikk pusten lenge diett som er antatt å øke muskel styrke i den praktiserende lege og øke metabolismen ved å øke oksygen nivåer i blodet.
 
   Som farfetched som det høres ut, det er tross alt et solid vitenskapelig forklaring for hvordan puster og strekke bidrar til å redusere vekten.
 
   Det er bare en sak av kjemi. 
 
   Fett er laget av oksygen, karbon og hydrogen. Når du puster dypt, det stimulerer blodstrømmen. Det er derfor du føler dette pumping av energi i kroppen og i hjernen din når du tar en pust dypt. 
 
   Når du puste inn oksygen, er det utført av blod for å nå fett molekyler og bryte dem ned til carbon-karbondioksid og vann. Blodet fanger opp CO2-partialtrykk og returnerer det til lungene å puste og dermed skape et effektivt system for å brenne fett. 
 
   Dyp, kontrollert og bevisst pust som i Pranayama Yoga praksis kombinert med bevisst strekking av ledd og muskler har blitt bevist å produsere oppsiktsvekkende vekt-tap resultater.
 
   Lær av dyr.
 
   Hvis du fortsatt føler deg skeptisk om fordelene av å puste og strekker seg, se på oppførselen til dyr, spesielt hunder og katter når de kommer opp fra hvilemodus. De strekker beina deres, og kroppene deres fordi de instinktivt vet at dette tiltaket bidrar til å rette ryggen, etter en lang tid med inaktivitet under søvn.
 
   Faktisk, de engelske termene for mange yoga 'asanas' eller utgjør, slik som vender nedover hund (Adho Mukha Svanasana), cobra utgjøre (Bhujangasana) eller pigeon utgjøre (Kapotasan) til å navngi et bare et par, er inspirert av og oppkalt etter handlingene til fugler og dyr.
 
   To andre direkte helsemessige fordeler av å puste og strekker seg så snart du våkner er muskel fleksibilitet og felles fleksibilitet. Når du sover, kroppen er i en tilstand av hvile og når du våkner, alt fra musklene dine organer er inert og trenger en jumpstart for å fungere optimalt. Åndedrett og strekke gir denne drivkraften for kroppen å gjenopplive og gjenvinne sin optimale funksjonelle rytme.
 
   For å få maksimal vekt-tap fordelene av å puste og strekke, anbefaler jeg på det sterkeste at du deltar på en yoga-klasse og lære om den puster og strekke teknikker. Selv om du ikke kan gjøre det daglig i begynnelsen, minst 3-4 ganger i uken kan være svært nyttig.


 
   
 
  




 
   Handlingsplan
 
   Husk å puste og strekk så snart du våkner.
 
    
    	Ta tiden for det. Det kan synes bokstavelig talt som en strekk til avsatt tid for noe så enkelt og naturlig som puster og strekker seg, men med mindre du begår den til en agenda, du vil ha en tendens til å hoppe over det. Når du får opp, spesielt hvis du er i et travelt å starte dagen, puste og strekke er den siste ting på hjernen din. Derfor setter en påminnelse til strekk og puste. Hvis du bruker en alarm på din mobil elektronisk enhet, kan du inkludere en digital påminnelse. Ellers, en enkel lapp som sier, "puste og strekk,' skal være tilstrekkelig til å få din oppmerksomhet.
 
    	Plakater til å inspirere deg. noen gang har sett et bilde av en mann eller kvinne gjør yoga. De er full av nåde, skjønnhet og styrke. Tenk deg nå ser disse bildene som plakater på veggene på soverommet ditt. Det burde være unødvendig å si, du vil bli inspirert til å puste, og strekk.
 
    	Opprette en plass. I utgangspunktet kan du starte ved å strekke i seng og sitter i sengen og ta dype åndedrag. Men hvis du virkelig ønsker å nytte, deretter avsatt et sted hvor du kan gjøre så fritt. Det kunne være et hjørne av rommet eller midt i sentrum eller utenfor på balkongen eller i åpne hvis du har en hage.
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Kapittel 4: Besøk bad daglig til detoxify
 
   Når du falle syk og gå til en lege, vil du ofte bli spurt om BM eller tarmene bevegelse. Hvorfor? BM kan fortelle mye om hvordan du føler deg. Forstoppelse eller uregelmessig BM er et tegn på et usunt kosthold, eller noen annen lidelse.
 
   Uansett hva du kaller det, BM eller gjøre ditt bad business, er det viktig å gjøre det regelmessig, og gjør det i morgen, så snart du våkner har vært kjent for å produsere betydelige helsemessige fordeler for ikke å nevne bidra til vekt tap. 
 
   Personer som har regelmessige BM er mer sannsynlig å bli friske enn de som besøker bad mindre ofte. Faktisk, det mindre antall ganger du gå til bad for en søppelfylling, jo mer sannsynlig er det at du har vekt problemer.
 
   Det er din daglige detox.
 
   Når du hører ordet 'detox,' du ofte har visjoner av drikke litt bitter medisin og skylle ut giftstoffer eller gi opp på visse comfort matvarer. Vel, i den generelle og mer populær oppfatning av ordet, dette er sant. Detoxing, men i dens grunnleggende sense er om skylle ut giftstoffer eller uønsket avfall fra kroppen.
 
   Når du ser på det, pooping, gjør din bedrift eller har et tarmsystem bevegelse som din lege ville si, er ikke noe, men du blir kvitt avfallet som er produsert etter kroppen din har behandlet mat. Når du spiser, kroppen absorberer næring fra næringsstoffene som finnes i maten din, og eliminerer uansett er uønsket.
 
   Så, for at kroppen skal fungere optimalt, og for å få maksimalt utbytte av næring du gir, du trenger å regulere din BM.
 
   Savner det i morgen og du går glipp av det hele dagen.
 
   De fleste vil si at det ikke er riktig tid å utføre yoga. Purister vil si at du skal gjøre det i morgen. Faktisk, en av serien kalles 'Surya Namaskar' eller Sun-hilsen for denne grunn. 
 
   På samme måte, det er ikke rett å ha en tarmene bevegelse. Du kan faktisk gå så mange ganger du vil. Når det er sagt, hvis du ikke klarer å gå til bad i morgen, så det er veldig sannsynlig, vurderer de fleste moderne travle, at du ikke vil få en sjanse til å gjøre det til neste dag. 
 
   Dette kan forstyrre døgnrytmen, spille kaos med hormoner og hindre deg fra 2008s fra fysisk trening eller spiser sunt fordi kroppen er sikkerhetskopiert og derfor ikke fungerer optimalt slik det skal. 
 
   Det er derfor viktig at du gjør at du gjør ditt bad business hver dag i morgen. Gjør det til en vane og en del av din daglige morgen ritual og du vil over tid oppdage at det vil hjelpe deg å miste vekt.
 
   


 
   
 
  




 
   Handlingsplan
 
   Sørg for å besøke den bad en viktig og integrert del av din morgen ritual.
 
    
    	Kokosnøttolje. drikke masse vann i løpet av dagen samt umiddelbart etter at du våkner til har en regelmessig og jevn BM. Hvis du er godt fuktet, deretter kroppens fordøyelsessystem finner det lettere å eliminere toksiner sammen med avfall som produseres.
 
    	Spis mat med fiber. Dette betyr massevis av frisk frukt og grønnsaker. Fruktjuice og rister ikke regn. Det vann og fiber innhold av frukt og grønnsaker regulere tarmhelsen ved like prosessen og bidrar til en sunn BM. Det forhindrer også forstoppelse.
 
    	Sov godt. Hvis du ikke har sovet godt, og du vil få problemer med passerer avfall fordi kroppen blir dehydrert og også fordi systemet fungerer på et lavt nivå. Det er derfor viktig å få en god natts søvn for å ha en god morgen. 
 
    	Øvelsen. En avslappende livsstil er en av de viktigste årsakene til mange sykdommer og en av de mest synlige symptomene på disse er uregelmessig tarmene bevegelse. Når du trener, du er noe kroppen til å fungere på sitt optimale nivåer.
 
    	Eliminere stress. Ja, stress kan føre til forstoppelse. Så det er viktig å slappe av og finne fred og ro i en travel plan. Hva bedre tid til å gjøre det enn på morgenen. 
 
    	Les noe. Dette tipset fungerer kanskje ikke for alle men jeg finner det avslappende og beroligende å lese mens jeg sitter på potten. Lytte til musikk kan fungere bra for andre.


 
   
 
   
 
  


	

Kapittel 5: Tren effektivt i morgen for å begynne å miste vekt
 
   
 
   Trening i morgen før frokost kan du brenne mer fett enn å utøve en annen tid i dag, ifølge en rapport i New York Times. 
 
   De som trener på en tom mage mistet mer vekt enn de som utøves i dag, en studie utført i Belgia viste, som angir effektiviteten for en morgen treningsøkt. Det er to klare science-baserte grunner for hvorfor dette er så.
 
   For det første, når du trener før frokost, det forbedrer din insulin følsomhet. Med andre ord, når du våkner fra dvale, kroppen er faste, og når du trener på en tom mage, den regulerer utgivelsen av insulin slik at når du spiser, kroppen kan behandle sukker og andre næringsstoffer for å lagre dem mer effektivt i muskler og fett celler. 
 
   Når insulin følsomhet er lav, kroppen er ikke så effektiv i å ta ut sukkeret fra blodet som resulterer i diabetes og vektøkning. Trening i løpet av dagen eller på slutten av den har ingen direkte effekt på regulere insulin.
 
   For det andre, kroppen er mye mer klare til å opprette nye muskel vev, brenne fettet, forbedre bone kvalitet og øke fysiske funksjoner umiddelbart etter en rask. Så, når du trener så snart du våkner opp før du spiser frokost, kroppen din har nettopp gjennomgått en lang rask på 6 til 8 timer mens du sov som gjør den til en ideell tid for å brenne fett.
 
   Videre, når du trener i morgen, den utløser aktivering av muskler vennlig hormoner, for eksempel testosterone som bidrar til å bygge muskelmasse, redusere kroppsfett og bygge energi-nivåer.
 
   Fastende og fett-forbrenning går hånd i hånd. Det har vært observert i fett-brenning evner på kroppen øker når du regelmessig mosjon på en tom mage. Så gjør det i morgen før frokost.
 
   Hvilken form for mosjon fungerer best?
 
   Aerobic og høy-intense øvelser som strekker, husokkupasjon, cardio treningsøkter og vekt-løfting er spesielt gode til å utføre i morgen som de hjelpemiddel i bygningen lean mass og forbedre insulin følsomhet. 
 
   Effekten av høy-intense øvelser også varer lenger som hjelper i behandlingen av en post-treningsøkt måltid, mer effektivt ved å absorbere næringsstoffene fra din frokost. Som du vil se, i vår neste kapittel, spiser en solid frokost bidrar også til vekt tap. 
 
   En godt avrundet øvelse blir tøyd som Yoga eller Pilates ikke bare strekker muskler, men forbedrer også appetitten.
 
   Hva om du kjører på en tom mage?
 
   Hvis du ikke er interessert i å gå på treningsstudio eller hvis det ikke passer å trene tidlig på morgenen, deretter kjører er den mest passende og enkleste måten å miste vekt. Kjører gir deg en flott aerob trening fordi det regulerer din pust, pumper opp pulsen og bygger utholdenhet ved å vise kroppen hvordan du best kan bruke sin energi reserver etter en lang raskt når du var i søvn. 
 
   Kroppen derfor blir mer effektiv ved å utføre når det ikke har mat i magen, så når du har fått, behandler den ernæring mer effektivt og foregriper, neste dag er kjørt på en tom mage.
 
   


 
   
 
  




 
   Handlingsplan
 
   Ikke finne tid til å trene i morgen er ett av de største unnskyldninger. Så her er noen tips for å hjelpe deg med å tilpasse et treningsopplegg i morgen ritual.
 
    
    	Hold treningsøkten klær klar ved siden av sengen. Planlegge og forberede for en morgen treningsøkt forrige natt ved å stille ut din treningsøkt klær i vanlig syn så vil du bli motivert. Hvis du har tenkt å gå i gang, og deretter holde joggesko klar.
 
    	Angi en tidsplan. Om det er en time eller bare 20 minutter, avsatt tid i morgen planen å trene før frokost. Tiden din vekkealarmen tilsvarende. Merk at det er viktig å gi litt tid til å varmes opp og kjøles ned før og etter trening, så gjør det ikke for stramt, ellers kommer du pleier å stresse den.
 
    	Bruk en motiverende plakat. Jeg når så en plakat med disse ord fra boken "født til å kjøre' av Chris McDougall ovenfor en runner's seng. Det sa, "hver morgen i Afrika, når en gazelle våkner opp, det vet det må outrun den raskeste løve eller det vil bli drept. Hver morgen i Afrika, når en løve våkner opp, det vet at det må gå raskere enn den langsomste gazelle, eller den vil sulte. Det spiller ingen rolle om du er en løve eller en gazelle-når solen kommer opp, ville du bedre være i gang." Nok sagt.
 
    	Nyt din trening. Dette kan virke litt opplagt, men den viktigste grunnen til at mange gir opp fysisk aktivitet er fordi de hater det. Hvis du hater å dra til et treningsstudio i morgen og få alle svett, så vil du ikke være i stand til å opprettholde det for lenge. Hvis det er svette som setter du av, deretter finne tid til å ta en kald dusj umiddelbart etter treningen så du kan kjøle deg ned og føle deg oppdatert på samme måte, hvis du kjører i morgen er bidro ikke på grunn av tidlig morgen trafikk der du bor så bør du finne et spor der du kan kjøre fredelig uten å bekymre deg om å bli kjørt over av en bil i fart. Velg din trening eller fysisk aktivitet nøye. Finn noe som du vil nyte eller minst lære å nyte over en tidsperiode. Eksperimenter med forskjellige typer-yoga, pilates, kjører, cardio, osv. - slik at du finn en rutine som passer deg. Dette er mest viktig fordi da blir det en livslang vane og din morgen ritual er ikke komplett uten den.
 
   
 
   


 
   
 
  



Kapittel 6: spise en solid frokost for en energisk dag
 
   Spiser en stor frokost har lenge vært anbefalt av leger og fitness-eksperter som hemmeligheten til helse. Det er imidlertid bare sist som spiser en solid frokost har blitt populært fordi det har vist seg å hjelpe i å redusere vekten.
 
   Spiser du orker er det motsatte av dieting og i motsetning til vanlige logic, det bør bidra til vekt-gain, men når du spiser frokost regelmessig, det faktisk hjelper deg å miste vekt. 
 
   Hvordan?
 
   Når du spiser frokost tidligere i morgen, bidrar den til en kick-start din metabolisme etter en lang periode med fastende (6 til 8 timers søvn) og også regulerer din insulin nivå. 
 
   Kroppen produserer hormoner som induserer sult i henhold til døgnrytmen og daglige ritualer. 
 
   Så når du spiser en solid frokost, du er faktisk mating kroppens behov for karbohydrater og dens mulighet til å behandle dem for å produsere energi. Med andre ord, kroppen er i en bedre posisjon til å behandle kalorier og konvertere dem til energi-Produksjon av næringsmidler og utfører fett-brenning aktiviteter.
 
   På den annen side når du hopper over frokost og har et måltid senere i måltidet, kroppen lengter etter for karbohydrater og derfor pleier du å forbruke flere kalorier. Også ved denne tid, kroppen blir mindre insulin sensitiv, noe som betyr at den er mindre effektiv i konvertering av kalorier inn energi og derfor bygger mer fett enn muskel vev.
 
   Beviset på den kongelige frokost er i de spiser. 
 
   I en nylig undersøkelse publisert i verden og post, forskere observert resultatene av matvaner av to ulike grupper av kvinner som var overvektige. Begge grupper ble gitt samme antall kalorier (1400) på en daglig basis, men med én viktig forskjell. 
 
   Én gruppe ble gitt halvparten sine kalorier (700) på frokost og resten for lunsj (500) og for middag (200). Den andre gruppen hadde motsatt-en 200 kalori-frokost, en 500-kalori lunsj og en stor 700-kalori middag. Gjett hvem som mistet mer vekt?
 
   Ikke bare gjorde de kvinner som spiste en stor frokost mister dobbelt så mye vekt som de andre, men de sa at de følte seg mindre sulten i løpet av dagen, spesielt mellom måltidene og derfor var mindre fristet til snacks. Det ble observert at de hadde også lavere nivåer av Ghrelin i deres blod som er hormon ansvarlig for stimulerer appetitten og fremmer lagring av fett fra maten.
 
   Dette beviser at det gamle ordtaket, "spis frokost som en konge (eller dronning), lunsj som en prins (eller prinsesse) og middag som en forskjellige måter," inneholder mer vitenskapelig logikk enn er det vanligvis krediteres med. 
 
   Enkelt sagt, spise tidlig på morgenen etter en god treningsøkt, ikke bare holder deg strømførende og hjelper til å behandle ernæring fra frokosten din mer effektivt, men den hindrer deg i å føle seg sulten og spiser mer i løpet av dagen. Spiser større måltider senere i dag gjør også at kroppen lagrer mer fett enn når du spiser en stor frokost.
 
   Hva er den ideelle form for frokost?
 
   En ideell frokost bør inneholde viktigst to viktige ingredienser-proteiner og karbohydrater. Når det er sagt, en ideell frokost skal gi deg alle de næringsstoffer som kroppen din trenger, fra vitaminer til fibre som finnes i naturlig mat som rå frukt og grønnsaker, hele-korn brød, havre, egg, fisk, magert kjøtt, for eksempel Tyrkia, yoghurt og mandler. 
 
   Så, i stedet for å spise høy glykemisk mat, for eksempel hvitt brød, frokostblandinger, vafler, kaker og melk, som forårsaker en økning i insulin nivåer fører til vekt-forsterkning, er det fornuftig å holde seg til naturlig mat. 
 
   Mens hva du spiser er viktig, like viktig er hvordan du spiser den. Tidkrevende frukter som juice eller rister ikke er så næringsrik som å spise dem rå fordi du mister ut på fiber. På samme måte å spise grillet eller stekt kjøtt og grønnsaker er mye sunnere enn å spise dem stekt. Imidlertid spiser grønnsaker rå har blitt observert for å gi den mest næring sammenlignet med det som er stekt. 
 
   Hvis du ønsker å miste vekt, deretter spise en solid frokost. Gjør din frokost den største måltid på dagen og kombinere det med en effektiv fysisk aktivitet umiddelbart før du spiser til har en fantastisk kombinasjon som garantert vil produsere fantastiske vekt-tap resultater.
 
   


 
   
 
  




 
   Handlingsplan
 
   Hvis du er noen som ofte hopper over frokost eller som ikke har en fast frokost ritual i morgen, her er et par tips til å starte en sunn frokost vane.
 
    
    	Velg din frokost, nøye. Ideelt sett bør du spise frokosten din innen en time eller så etter du våkner opp. Så holde ingrediensene for å forberede din frokost klar hvis du skal tilberede den hjemme. Hvis du spiser ute, finne en sunn uttak som serverer økologisk og gjort til ordre-mat heller enn et sted som serverer brød og bacon.
 
    	Planlegge tid for din frokost. Husk at dette er de viktigste måltid på dagen. Ikke gjør unnskyldninger for å hoppe over det. Hvis du har til å våkne opp i en halv time for tidlig, så det er verdt det, spesielt hvis du beregne pund vil du miste i bare et par måneder.
 
    	Planlegg en ukentlig meny. hindre din frokost fra kjedelig ved omhyggelig klargjøring av menyen på forhånd for en uke. Du trenger ikke å faktisk skrive det ut. Du kan velge fra et dusin oppskrifter tilgjengelig online og skreddersy en ukentlig kalender av flott frokost måltider.
 
    	Er en belønning for å tilskynde deg til å se frem til det. Et stykke mørk sjokolade eller en kopp kaffe vil gjøre susen. Når du setter i en liten nytelse i en sunn frokost, det vil gjøre det synes mindre av en ork og blitt noe som du ser frem til. Dette fungerer spesielt hvis du er noen som vanligvis hopper over frokost.
 
    	Plan frokost med en partner under middag. Det hjelper å diskutere hva du vil spise på forhånd med en partner som kjenner din helse mål. Dette vil også bidra til å holde ansvarlighet sjekker i din vekt-tap strategi, som er gjenstand for vår neste kapittel.


 
   
 
   
 
  


	


 
   
 
   Kapittel 7: Finn en partner å være ansvarlige
 
   Hva skal utøvere, skuespillere og sangere har til felles? Alle trenger noen til å motivere dem, og få ut det beste i dem. Det kan være en coach, en guide, en venn eller en heiagjengleder. 
 
   De er utøvere. Hvis de ikke klarer å utføre da de er ingenting. 
 
   Når du prøver å miste vekt eller våkn-opp tidlig for å innprente noen enkle strategiske vaner som vil hjelpe deg å starte en sunn morgen ritualer, hjelper det å ha en partner eller en supporter som forstår deg og anerkjenner hvor viktig det er at du oppnår dine mål. 
 
   Kommuniserer med din ansvarlighet partner på en daglig basis er viktig. Planlegging av kommunikasjon i morgen er fornuftig fordi det blir en integrert del av morgen ritual. 
 
   Vi er hva vi gjør, på regelmessig basis. 
 
   "Jeg vil sove i dag. Det er bare én dag. Ingen vil vite." Hvis det er opp til deg, det er uendelig unnskyldninger som du kan tenke deg. 
 
   Når du prøver å starte en rutine, hver dag og hvert trinn på veien teller. Hvis du nøle eller hoppe over ett trinn, og du vil innse at det er som å starte helt på nytt.
 
   Spør en løper som er klargjøring for en marathon. De vil fortelle deg at det er viktig å logge på et gitt antall kilometer hver dag. Hvis de går glipp av én dag, og neste dag blir det vanskeligere fordi de har for å gjøre opp for km de ikke kjøre. 
 
   På samme måte når du hopper over en vane, så det blir et ork. En vane er noe du gjør hver dag, uten unntak. Hvis du ikke gjør det, så det ikke lenger er en vane, men en oppgave. 
 
   Så kan du se hvorfor det er viktig å opprettholde kontinuitet og konsistens.
 
   Vi er skapninger av vane. Hvis vi gjør noe konsekvent uansett hvor hardt det er i begynnelsen, når det blir en vane, så blir det andre natur og du begynner å gjøre det enkelt. Trikset er å rendyrke en vane.
 
   Finn din Gibraltar.
 
   Det finnes ingen bedre måte å rendyrke en vane enn å samarbeide med en partner. Rett før du går til sengs, får du en tekstmelding, "gjorde du klargjør for i morgen? Er treningsøkten klær og joggesko ved siden av sengen i vanlig syn?"
 
   Tenk deg at du får en samtale umiddelbart etter at alarmen går eller selv før. "Er du våken? Det er allerede 5am."
 
   Når du spiser frokost, får du en annen tekst. "gjorde du har fem varianter av frukt?" 
 
   Ville det ikke være fantastisk å ha noen som holder tappene på den rutinemessige? Husk at ansvarlighet partner er noen du valgte, og som har en rett til å kalle deg og snakke med deg uansett, når eller hvor. 
 
   Du har å gi personen tillatelse til å gjøre det. Ellers blir det en gate og du vil ha en tendens til å ignorere, eller enda verre, bli irritert og fortell personen av.
 
   Ditt ansvar partner har å være støttende og sterk nok til å holde fokus på dine mål. Det kan være en venn, en77, DIN ektefelle, en kollega eller selv din fysiske instruktør. 
 
   Uansett hvem det er, det må være noen som er forpliktet til å helse mål og gjør det fordi de har en genuin interesse i din suksess. Ellers, du er bare en mindre belastende forhold. 
 
   


 
   
 
  




 
   Handlingsplan
 
   Velge en ansvarlighet partner har blitt relativt lett i dagens elektroniske verden. Personen trenger ikke selv være i din egen lokalkjent eller selv bor. De kan selv være i en annen tidssone og likevel holde tappene på du, hvis de er forpliktet til deg. Her er noen tips for å finne den ideelle ansvarlighet partner.
 
    
    	Diskuter dine strategier og mål og få samtykke fra din ansvarlighet partner. Selv om han eller hun er din beste venn, hvis personen ikke er enig med din vekt-tap strategier, så vil det ikke fungere. Det må være noen som tror på deg, og i det du gjør.
 
    	Finne noen på Internett. Hvis du ikke finner en passende ansvarlighet partner blant folk du kjenner deretter se etter ett online. Det trenger ikke engang være noen du kjenner, men trenger bare å være noen som deler dine mål og forstår dem. Du kan søke etter en passende partner på internett-fora.
 
    	Annonsere eller se etter likesinnede mennesker i fora på Internett. Dette er en annen samarbeidende måte å samarbeide med noen. Du kan finne noen som er interessert i å implementere den samme strategier som du er, og du kan støtte hverandre.
 
    	Bli med eller danne et sosialt nettverk gruppe. enten online eller i person, holde kontakten med din partner på regelmessig basis ved hjelp av digitale nettverk verktøy eller ved å møte dem fra tid til annen og utveksle kommentarer og ideer.
 
    	Har en daglig dialog. Planlegge en kommunikasjon, enten det er via chat eller telefon eller i person. Gjør dette daglig dialog en del av din morgen ritual. 


 
   
 
   
 
  


	

Kapittel 8: Grunde til å finne din rytme
 
   
 
   Er det mulig å meditere og mister vekt? Om svaret er ja, det er veldig vanskelig å bekrefte dette er mulig. - Er det ikke? 
 
   Etter alle, vekt-tap involverer kroppen og meditasjon involverer sinn og derfor kan du umiddelbart se noen forbindelse mellom de to. Meditasjon har også har en luftig-eventyr omdømme. Det vil si at i den populære sammenheng minst, meditasjon er forbundet med noe som enten er åndelig, eller krever et visst nivå av konsentrasjon. 
 
   Da det er den generelle oppfatningen at meditasjon involverer mye av inaktivitet. Sitter fortsatt og gjøre ingenting. Hvordan i all verden kan dette hjelpe ett mister vekt? 
 
   Åpne sinnet ditt.
 
   Først av alt, la oss tømme luft og etablere hva meditasjon er egentlig. Selv om det er mange forskjellige typer meditasjoner, spesielt kommer fra østlige tradisjoner som Zazen og Vipassana, vi vil unngå bestemte definisjoner og prøv å se på meditasjon fra en upartisk og friskt perspektiv.
 
   Meditasjon er ingenting men tilbringer tid alene og konsentrere eller funderte på et motiv konsekvent, regelmessig og uten forstyrrelser eller avbrudd. Med andre ord, meditasjon er å rendyrke mindfulness. 
 
   Ta for eksempel når du kjører, kan du fokusere på act av bevegelige bena og hendene, den ene etter den andre. Du trenger ikke tenke på noe annet eller noen, enten det er et løp eller bare en morgen praksis, du er fokusert og i sonen. Dette kan være et eksempel på meditasjon. 
 
   Alternativt kan du vurdere noe som du liker å gjøre som en hobby enten det er hagearbeid eller skateboarding. Din tilstedeværelse med alle tankene dine og hensikt er i gjør hva du gjør, ikke noe annet som betyr noe. Så når du forsterke denne form for mindfulness deretter hver act som du gjør med full tilstedeværelse i sinnet, men trivielle, enten det er vasking retter eller matlaging, blir en form for meditativ act.
 
   Hva er forbindelsen mellom kropp og sinn?
 
   Vet du at stress fører til at du får vekt? Når du er stresset, det stimulerer produksjonen av cortisol. Nå, cortisol, på sin egen er ikke dårlig fordi det faktisk hjelper kroppen til å håndtere en krise eller en stressende situasjon. Som er det bidrar til å regulere ditt blodtrykk og aktiver ditt immunforsvar. Med andre ord, det er en naturlig reaksjon, en mestring mekanismen til stress. 
 
   Men, cortisol fører også søvn forstyrrelser, forstyrrer den normale appetitt og spiser du såkalte "comfort food' når du er stresset og bidrar til fettet få spesielt rundt midtpartiet. Så regelmessig eksponering for stressende situasjoner vil utløse cortisol og føre til at du får vekt til tross for regelmessig mosjon og nøye ser på kostholdet. Dette er hvor meditasjon kommer inn.
 
   Stress er forårsaket i tankene. Hvis du vil ombestemme deg til å slappe av, hvis du er mindre utsatt for panikk, hvis du kan holde hodet kaldt når alle andre rundt deg er å miste sine hoder, så du er i kontroll. Hvordan kan du gjøre dette? Det er nok bevis for å vise at regelmessig meditasjon kan skape en følelse av ro og sinnsro i en person. 
 
   Jon Gabriel mistet 220 kg uten kirurgi eller dieting. Hvordan? Den bestselgende forfatter og coach, som hevder å smelte fettet ved hjelp av hans sinn, lærer en 21-dagers meditasjon program som barberer tommer av magen og belyser fett bare ved meditating 10 minutter en dag. 
 
   Det er en forbindelse mellom sinnet og kroppen og hvis du er villig til å utforske denne forbindelsen ved å prøve meditasjon, er det ingen bedre tid å gjøre det på enn i morgen. Så snart du våkner, Sett av litt tid til å holde meg rolig og fokusert på tankene dine. 
 
   Du vil finne rikelig med elektroniske verktøy som audios og videoer for å hjelpe deg med å starte en daglig meditasjon praksis. Du kan også melde deg på et meditasjonsprogram i en yoga studio eller helsestudio nær deg.
 
   


 
   
 
  




 
   Handlingsplan
 
   Meditating krever din overbevisning og engasjement. Hvis du gjør det til en del av din morgen ritual, deretter i tillegg til vekt-tap, du vil snart begynne å se flere fordeler.
 
    
    	Avsatt tid og sted. Du trenger å gi meditasjon sin på grunn fordi det krever fred og ro. Finn et rolig sted tidlig på morgenen når du kan forbli uforstyrret og uavbrutt å fokusere på sinn og tanker. 
 
    	Bli mer komfortabel. Vanligvis meditasjon krever at du sitter i en komfortabel stilling. Mens, tradisjonelt anbefales det at du setter kryss-kors, i det som er kjent i Yoga som lotus stilling, du kan velge å sitte i en stol hvis det gjør deg komfortabel. Til slutt, når du har gjort det til en vane, vil du være i stand til å gjøre det hvor som helst, når som helst og selv mens du gjør noe annet.
 
    	Ha et åpent sinn. Det er sagt at første skritt mot opplysningstiden er å ha et åpent sinn. Selv om dette kan høres åndelig, det er også praktisk. Du kan havn skepsis bare hvis du har et åpent sinn. Et lukket sinn forhindrer deg fra å ha nye opplevelser og utforske nye muligheter.
 
   
 
   


 
   
 
  



Kapittel 9: smil å la den glade følelser flyt
 
   Depresjon og vekt-forsterkning går hånd i hånd. Når du er trist eller lei selv, du har en tendens til å ete fote fører til vektøkning. 
 
   Unhappiness utløser også cortisol, stress hormon, som forstyrrer din metabolisme, pakking de miner rundt magen regionen. Vekt rundt midjen, som legen kan fortelle deg, er ikke et godt tegn. Det kan føre til diabetes og hjerte problemer, for ikke å nevne lav selvfølelse problemer. 
 
   I henhold til en undersøkelse utført av forskere ved universitetet i Alabama i Birmingham, personer som lider av depresjon har en tendens til å få vekten raskere enn folk som ikke har. Så, det du har grunn til å smile mer ofte.
 
   Forskning viser også at hvis du begynner dagen med et smil, så du er mer sannsynlig å være glade hele dagen. Så, du har ingenting å tape, men noen ekstra pund ved å starte dagen med et smil, når du våkner.
 
   Smil din måte å slanke.
 
   Her er en enkel metode for å bestemme hva slags en person du ønsker å være. Ta en titt på bilder av forskjellige personer i media. 
 
   Ta for eksempel folk som sitter på et kontor å skrive unna på en datamaskin, eller folk som er shopping eller folk som spiser. Den dominerende uttrykk på deres ansikter av kjedsomhet eller selv tenke. Selvfølgelig, noen av dem kan bli fornøyd, men de fleste av dem vil se trist. 
 
   Nå, ta en titt på folk som synger eller danser eller selv kjører. Du vil finne glede på sitt ansikt. Selv om de ikke er spesielt smilende, vil du være i stand til å skjelne lykke på ansiktene deres. 
 
   Nå kan du gå tilbake og ta en titt på kroppene deres. Du vil merke at flertallet av folk som smil er slank og dem som tror kanskje er fett.
 
   Latter er virkelig den beste medisinen.
 
   Når du ler, en rekke fysiologiske endringer skjer i kroppen din. Om det er en åpen hjertelige latter eller et beskjedent smil, kroppen frigjør endorfiner når du er fornøyd. Endorfiner er hormoner som gjør at du føler deg god og sikker.
 
   Det merkelig om endorfiner er at mens det er forbundet med glede, de bidrar også hjernen til å bekjempe smerte. I tillegg til lykke, utgivelsen av endorfiner er også stimulert når du utføre fysiske aktiviteter som trening eller kjønn, og selv når du spiser visse typer krydret mat. 
 
   Den følelse av velvære eller innhold som leveres med utgivelsen av endorfiner faktisk kan hjelpe deg med å miste vekt. Nå er det en bedre måte å miste vekt enn en god følelse med det?
 
   


 
   
 
  




 
   Handlingsplan
 
   Vi ofte glemmer å smile. Faktisk, den beste måten å finne ut hvor ofte vi smil er å be noen om å ta objektive bilder av deg uten at du er fotografert. Du innser hvor mye mer du trenger å smile.
 
    
    	Tell dine velsignelser. Dette vil gjøre deg takknemlig for hva du har og du vil finne flere grunner til å smile mer ofte.
 
    	Spør deg selv, "Vil denne saken i et år?" når vi bekymre seg eller er trist, vi tenker kortsiktig og kastet en skygge over vår egen fremtid. Som Erma Bombeck sier, "bekymring er som en gyngestol, det gir deg noe å gjøre, men aldri får du overalt."
 
    	Være rundt glade mennesker. Lykken er smittsom. Så er tristhet. Hvis du henger med negative folk, da deres negativiteten menger av på deg. På den annen side, hvis du samhandler med positive mennesker, du vil bli motivert til å se på livet venter optimistisk.
 
   
 
   


 
   
 
  



Kapittel 10: Planlegg hva du skal spise resten av dagen
 
   Vanligvis, folk planlegge disse tre måltider - frokost, lunsj og middag med når de går på en diett. 
 
   Problemet med dette er at de fleste mennesker, spesielt hvis de prøver å miste vekt, finne at de føler seg sulten i mellom måltider fordi disse tre måltidene er vanligvis ikke nok til å få dem gjennom dagen.
 
   Så, de snacks i mellom måltider. Siden det er bare en matbit, de fleste tenker at det ikke telle eller de valgte å ignorere hva de spiser som en matbit. Dette er hvordan vekt-tap programmet starter forfalne og kalorier start smådyr i uten at du selv innser det.
 
   Så, det andre alternativet er å spise oftere, sier seks mindre måltider i en dag. Dette har også sine ulemper, hvis du ikke planlegge nøyaktig hva du skal spise.
 
   Omhyggelig planlegge dine måltider hver morgen.
 
   Når folk har en vekt-tap målet i tankene, er det viktigste at de fokus når det gjelder mat er antallet. Som er de tror at det beste alternativet er å spise mindre porsjoner. 
 
   Logisk sett, bør dette arbeidet fordi hvis du spiser mindre, bør du mister vekt, er det ikke? Men, praktisk talt, det fungerer ikke. Hvorfor? Om du spiser mer eller mindre, hvis du spiser feil ting du ikke vil miste vekt og kan selv få noen. 
 
   Ta for eksempel mat med behandlet sukker. Det kan bare være et glass brus eller en informasjonskapsel men kaloriene teller og de legger opp.
 
   Du vet at behandlet sukker er ikke bra for deg, men når du er sulten, det er ikke lett å si nei til fristelse. Hvis du ikke har en sunn snacks tilgjengelig, så kan du betale for hva er det rett foran deg. Så, mens antallet av måltidet er viktig, men ikke så mye som kvaliteten på hva du spiser.
 
   Hold som snack klar.
 
   Dette er hvorfor det er viktig å ikke bare planlegge dine måltider men planlegg din snacks slik at du spiser sunt. Det er mange kilder på Internett som hjelper deg med å planlegge og forberede alle dine måltider inkludert snacks for et helt måltid. 
 
   Det første du bør gjøre, er å bli kvitt ingredienser eller mat som du ønsker å unngå. Dette er slik at du er ikke fristet til å forbruke dem eller gjøre det uten å realisere det.
 
   Neste ting er å holde sunn snacks praktisk. Disse inkluderer snacks som du enkelt kan bære med deg og munch på når du føler deg sulten eller når du tror du trenger energi. 
 
   Så ta et eple, en appelsin eller bananer. Disse er ikke bare sunt for deg fordi de er for lavt i kalorier, men de er også høy i sunne karbohydrater som gir energi.
 
   Agurker og tomater er også ideelt for å spise mellom måltidene. Mer ofte, kroppen forvirrer tørst signaler med sult. Så, spise agurker fornuftig fordi de har et høyt innhold av vann til å slukke tørsten mens tilfredsstillende dine fysiologiske trenger å bite i noe sprøtt.
 
   Som en tommelfingerregel, er det best å holde seg til naturlig mat som frukt og grønnsaker og unngå pakket mat som yoghurt, juice eller selv energi barer. Med mindre du kjører en marathon, blir du ikke brenne kalorier du får fra disse.
 
   


 
   
 
  




 
   Handlingsplan
 
    
    	Pakke med en matbit i morgen. Du vet aldri når du vil føle deg sulten. Derfor er det bedre å ha en matbit du vet er bra enn å spise noe du er tvilsomt om.
 
    	Spis en tung frokost. Det er en hel kapittel viet til dette i denne boken, men det er ingen skade i å gjenta det igjen. Når du spiser en solid frokost som er sunn, vil du bli mindre sannsynlig å føle sulten i løpet av dagen.
 
    	Deres fuktet. Drikkevann i mellom måltider holder du fuktet og regulerer appetitten. Den hjelper deg også i å skylle ut giftstoffer som bygger opp i systemet ditt i løpet av dagen.
 
    	Drikk vann eller grønn te. I vår travle, vi har en tendens til å drikke brus, kaffe, te og juice uten å innse at de er lastet med sukker som bidrar direkte til din vekt. I stedet ta en slurk av vanlig vann eller drikke grønn te uten melk eller sukker til deres sunne og fuktet.
 
   
 
   


 
   
 
  



Kapittel 11: Belønn deg selv å nyte din morgen ritual
 
   Hvis du liker å gjøre noe, og du vil fortsette å gjøre det. Hvis på den annen side, du er nødt til å gjøre noe som du ikke liker eller noe som du ikke tror virkelig i, så sjansene for at du får det opp er mer sannsynlig.
 
   Dette er grunnen til at de fleste som ønsker å miste vekt, sett av trener fordi de er generelt for sliten til å gjøre det på slutten av dagen. Men det er ingen unnskyldning for å føle deg sliten i morgen, er det? 
 
   Vi har listet ut en rekke sunne morgen vaner som du kan sette sammen for å danne en morgen ritual. En vane eller et ritual er noe som du gjentatte ganger gjøre inntil det blir andre natur. 
 
   Vurder hva du gjør når du kommer inn i bilen. Du sjekke speilene og synligheten av frontruten. Dette er en sikkerhets kontroller som du først lært slik at du kan sende din kjøre testen og få førerkort. Dette var din lønn. I løpet av årene har det blitt et pre-kjøring ritual som du utfører uten å tenke selv når du allerede har den belønning som er førerkort.
 
   


 
   
 
  




 
   Koble en belønning til ritual.
 
   For de fleste av oss, når vi starter et ritual eller en vane, en lønn er en flott måte å understreke betydningen av det. I sin bok, 'Kraften av vane,' Charles Duhigg understreker behovet for å knytte belønninger til vaner eller ritualer, spesielt hvis det er en ny eller ukjente ett. Hvorfor?
 
   Hjernen din ser på noe nytt eller ut av det vanlige som et ork eller noe som krever enorme krefter, vurder å trene, for eksempel. Imidlertid, når du knytter vane med noe som du liker, for eksempel en massasje eller en kald dusj som en belønning, deretter gleden av lønn blir overført til ritual. 
 
   I utgangspunktet, det er et triks du spille på ditt eget sinn eller bevissthet. Så, som vi har nevnt før, hvis du drikker en liter vann når du våkner virker som et slit, deretter kan du runde det av ved å ha en kopp te eller kaffe etter det. 
 
   Over tid kan du stoppe knytte drikkevann som noe som krever en innsats og det blir noe som du automatisk gjøre, for eksempel kontroll av speilene før du kjører bilen. 
 
   Kos deg i dine ønsker.
 
   Når du vil våkne opp tidlig hver dag, du tror du trenger enorme vil strøm. Så tanken på å våkne opp, blir formidabel. 
 
   Nå tror på å dra til arbeid hver dag. Selv om du sier at du liker det du gjør, det fortsatt krever en viss mengde strøm til å få opp og gå til arbeid hver dag. Hva er motivasjon til å gjøre så? Er det lønnsutbetaling eller er det noe annet i fremtiden som en årlig ytelse bonus? 
 
   Så, hva med å lage en lønn som en bonus på slutten av en måned for følgende din morgen ritualer? Hva blir din lønn? Du bestemmer hva du ønsker. Det kunne være et måltid på en restaurant eller det kan være en sjelden vintage flaske Shiraz eller bare en lat dag på stranden.
 
   Du har fortjent det bare hvis du fulgte din morgen ritual for de siste 30 dager. Vel, du kan jukse men husk du er juks deg selv.
 
   


 
   
 
  




 
   Handlingsplan
 
    
    	Annonsere din 30-dagers utfordringen og den lønn du har tenkt å gi deg selv. Legg den ut på ditt sosiale nettverk side eller la venner og familie vet. På denne måten vil du bli holdt ansvarlig av folk som bryr seg om deg. En uventet hyggelig resultatet kan være at noen som bryr seg om du kan sponsoren din lønn!
 
    	Hold en aktivitet logg eller dagbok. å skrive ned dine daglige ritualer og merke dem av gjør det enkelt, spesielt i begynnelsen. Når du gjør det, du er mindre sannsynlig å hoppe eller glemmer en vane eller ritual.
 
    	Hold en påminnelse av lønn i vanlig syn. Uansett hva din lønn, stadig minne deg selv ved å se på den regelmessig på en plakat eller som en stasjonær bildet på datamaskinen eller som skjermsparer på din telefon. Det vil fungere som en konstant påminnelse for å holde deg motivert.
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   7 trinn vekt tap plan
 
    
 
    
 
   Skur 10 pund i 30 dager
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Av: Abiga'il Cruise
 
    
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Hvem er denne boken for?
 
    
    	Syke ikke var i stand til å miste vekt? 
 
    	Misfornøyd med kroppen bildet? 
 
    	Vil du ha mer energi og? 
 
    	Du verdien for din helse og velvære? 
 
    	Er du usikker på hvordan du skal trene eller spise for naturlig vekt tap? 
 
   
 
   Hvis du svarte på noen av de ovennevnte spørsmål i et positivt, denne boken er for deg. 
 
   Denne boken vil gi deg den hemmelige nøkkelen til å miste opp til 10 pund i syv dager. Det vil hjelpe deg å ta kontroll over livet ditt og føl deg energisk, glad og sunn gjennom hele dagen. Og det beste er at i prosessen, vil du miste mye av vekten. Ja, mye! 
 
   Selv om du er nybegynner eller noen som allerede spiser sunt og øvelser hver dag, denne boken vil vise deg veien du skal ta for å oppnå din vekt tap og generell treningsmål. Gjennom denne boken, jeg skal dele min personlige tips for suksess sammen med noen anerkjente strategier for vekt tap. 
 
   Det eneste som kreves av deg er forpliktelse og engasjement. Du må være forpliktet til å følge planen er nevnt i boken. Hvis du virkelig følger planen, vil du legge merke til noen vesentlige forbedringer i din helse og fitness-nivåer. For ikke å glemme, den sjalu og nysgjerrige øyne av venner og slektninger nysgjerrige på du, og prøver å få den hemmelige til din enorme vekt tap! 
 
   Klar til å komme i gang? 
 
   La oss begynne denne utrolige reisen ...
 
   Hvordan bruke denne bok
 
    
 
   De 7 trinnene alle integrere sammen for å lage en komplett og balansert plan. Mens du bruker bare ett eller to kan gi noen positive resultater, real magic, hemmeligheten til å miste opp til 10 pund i 7 dager, kommer fra kombinerer alle 7 trinn sammen i riktig rekkefølge. 
 
   Følg trinnene i rekkefølge og du vil oppnå eksepsjonell vekt tap, forbedre din helse og har mer energi. 
 
   Hvert kapittel inneholder viktig informasjon som du trenger å vite, og nøyaktig måte å implementere det i ditt liv. Denne boken er ikke bare teori, men jam full av praktiske skritt du kan ta bort og begynner i dag. På slutten av hvert kapittel er en liste av straffbart å gjøre trinnene. Følg disse trinnene for å oppnå vekt tap naturlig. 
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Innhold
 
   Who is this book for?
 
   How to use this book
 
   ATTENTION: Get Your Free Gift
 
   Introduction
 
   Step 1: Set Your Goals
 
   Your Action Plan from Step 1
 
   Step 2: Commitment to the Plan and What You Need to Do to Be Successful
 
   Your Action Plan from Step 2
 
   Step 3: Principles of Natural Weight Loss
 
   Your Action Plan from Step 3
 
   Step 4: How to Eat
 
   Your Action Plan from Step 4
 
   Step 5: How to Exercise
 
   Your Action Plan from Step 5
 
   Step 6: Lifestyle Habits
 
   Your Action Plan from Step 6
 
   Step 7: Additional Tips and Tricks
 
   Your Action Plan from Step 7
 
   Recap & Conclusion
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Introduksjon
 
    
 
   Vekt tap kan være en forvirrende emne, med så mye motstridende informasjon der ute; det er vanskelig å vite hva som er sant og hva som ikke er det. Hva vil fungere og hva vil ikke. Hvis du mister vekt naturlig, eller gå på en diett for å slippe vekten raskt og deretter gå tilbake til å spise sunt?
 
   For å gjøre dette forvirrende emne som enkelt og lett for deg å følge som mulig, jeg har destillert det ned i til 7 trinn, som når fulgt, garanterer at du vil miste betydelig vekt, bygge din helse, føler livlig og energisk, og være i stand til å opprettholde disse endringene - fordi det ikke er en ekstrem crash kosthold, barnearbeid eller overdreven trening regime. 
 
   Det 7 trinn plan er godt avrundet og lett å følge, selv for folk som er opptatt, kanskje har prøvd og feilet å miste vekt før, eller ikke vet hva vil føre til vellykket vekt tap. 
 
   Du kan miste vekt raskt; opptil 10 pund i 7 dager, men enda viktigere, lager du en livsstil endre, noe som betyr at du ikke vil få tilbake hele vekten igjen så snart du er ferdig med 7 trinn plan. 
 
   De 7 Trinnene er som følger:
 
    
    	            Sett dine mål
 
    	            Forpliktelse til plan og hva du må gjøre for å bli vellykket
 
    	            Prinsippene for naturlig vekt tap
 
    	            Hvordan å spise
 
    	            Hvordan å utøve
 
    	            Vanene og hvordan å gjøre denne prosessen som diskret og hyggelig som mulig, slik at du kan vedlikeholde dine resultater for alltid
 
    	            Forbedre helse, har mer energi og mister vekt naturligvis - flere tips og triks
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Trinn 1: Angi dine mål
 
    
 
   Første ting først ...
 
   Hva ønsker du?
 
   Før du drar på en plan for å miste vekt naturlig, du må vite hva du er ute etter. I stedet for å vandre rundt i mørket, håper å snuble over drømmen din kropp, vi vil få en klar visjon om hvor vi skal dra. 
 
   Detaljer og spesifisitet er viktig her. Jeg har listet opp noen spørsmål nedenfor for deg å tenke på, de kan ikke alle være relevante for deg, så bare bruk de som er. 
 
   Hva er din drømme kjole størrelse?
 
   Hva er din ideelle vekt?
 
   Har du en artikkel av klær du ønsker å komme tilbake i til?
 
   Vil du føle en viss måte?
 
   Er det om hvordan du ser ut, hvordan du føler deg, komplimenter fra andre mennesker? Hva er viktig for deg?
 
    
 
   Hvorfor vil du ha det?
 
   Når du vet hva du vil, du neste trenger å få virkelig klar på hvorfor du ønsker dette. Hva vil dette bety for livet ditt, og hvorfor er det viktig?
 
   En klar oppfatning av hvorfor du gjør dette holder deg motivert og alltid på toppen av planen. Du har en større bilde og vet grunnen til at tøffe endringer i livet ditt som du trenger å gjøre å miste vekt naturlig. 
 
   Ofte, vekt tap er bare første trinn til noen dypere endringer i livet ditt. Bruke litt tid introspecting og tenke på grunner for å ville miste vekt. Her er noen spørsmål til å tenke, og noen eksempler.
 
   Hva situasjonen eller følelse motivert du vil miste vekt naturlig?
 
   Hvis du ikke klarte å miste vekt, hvordan vil du føle deg?
 
   Når du lykkes, hva ville være annerledes i ditt liv?
 
   Når du lykkes, hva er det første du vil gjøre?
 
   Hvordan vil du føle deg om deg selv når du lykkes?
 
   Eksempel:
 
   Kanskje du vil miste 2 kle størrelser, for å passe tilbake i en favoritt kjole som du ikke har slitt i 3 år. Når du får plass i denne kjole du vil være svært stolt av hva du har oppnådd og vil gjenvinne tilliten og positiv body image som du brukte til å ha. Slik at du kan føle deg komfortabel iført bikini når du besøker stranden på ferie.
 
   Uansett årsaker for deg, er det verdt å ha en synes om dem og gjør noen notater. Det tar bare et par minutter, men det bidrar til å motivere deg svært. 
 
   Spesifikke mål
 
   Nå vet du hva du vil, og hvorfor du ønsker det, må du angi spesifikke SMARTE mål.
 
   Du har kanskje hørt den smarte akronym før. Det betyr at spesifikke, målbar, oppnåelig, realistiske og bundet.
 
   Eksempel:
 
   - mister 2 kle størrelser, i 8 uker
 
   Kjole størrelse er et bestemt nummer (10, 14, osv.). Det er lett målbare (hva størrelse jeg nå). Oppnåelig (det er mulig å miste 2 kle størrelser i 8 uker). Realistisk forutsatt at du har 2 størrelser å miste. 8 uker gjør det tid-bundet. 
 
   Skriv dine mål ned til sement dem og holde dem synlige for å fungere som motivasjon når du opplever en dukkert. 
 
   


 
   
 
  




 
   Din Handlingsplan fra trinn 1
 
   Svar på spørsmålene for å finne ut hva du vil. Jeg foreslår at du bruker en penn og papir og skrev spørsmålene ned for maksimal effekt
 
   Gjør det samme med spørsmål for å finne ut hvorfor du ønsker dette. Skrive svarene ned.
 
   Bruk svarene på spørsmålene ovenfor for å skrive spesifikke mål som du vil oppnå ved hjelp av SMART-mal. Igjen skrive dem ned med penn og papir. 
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Trinn 2: forpliktelse til plan og hva du må gjøre for å bli vellykket
 
    
 
   Alle plan er bare så god som sin implementering. Det betyr at du må følge plan for å oppnå de ønskede resultater. I dette avsnittet vil jeg legge ut viktige prinsipper for suksess, forklare nøyaktig hva planen krever av deg, hva du vil få i retur, og sett dine forventninger nøyaktig. 
 
   Suksess prinsipper
 
   Følgende er en liste over suksess prinsipper som, når den brukes, garanterer du vil se utmerket fremdrift på din helse og vekt tap mål. 
 
   Følg planen:  planen vil bare fungere hvis du følger det som er foreskrevet. Et avvik her og et avvik kan det snart legger opp til å gjøre det du gjør ser helt forskjellig til plan som det er skrevet. Selvfølgelig noen ganger livet kommer i veien, som er forståelig. Hva jeg spør er at du følger så nøye som mulig, så ofte som mulig. Dette vil sikre at du får den best mulige resultater. 
 
   Sett i arbeidet: Det er ingen magisk pille dessverre. Du har for å gjøre arbeidet for å oppnå belønning. Dette vil gjøre det hele enda mer tilfredsstillende i slutten når du trenger å oppnå målene dine, men ikke kast bort tiden din på jakt etter snarveier, denne planen er alt som du trenger.
 
   Gi det tid: Folk har en tendens til å være veldig utålmodig med deres vekt tap mål. Jeg ofte høre fra folk klager på at de vil miste 10 pund, men har bare tapt 5! Alt som er et trinn fremover er positive og fremdrift er fremdrift. Stick med det og du vil oppnå dine mål. 
 
   Hva planen krever av deg og hva du får ut av det i retur
 
   Planen krever en liten innsats av tid i utgangspunktet for å angi dine mål og forstå hvorfor du gjør dette. Fra det 45 minutter å trene 3-4 ganger per uke og en forpliktelse til daglig forberedelse av sunne måltider er alt som kreves. 
 
   Planen er bygd på en slik måte at det vil bli bosatt. Du vil bygge inn hva du gjør som en vane i den vanlige praksisen og den vil ikke kreve mye innsats for å opprettholde, når det har blitt vane. 
 
   Forventninger og måling av resultater
 
   Det er viktig å vite hva du ønsker å endre, og deretter for å måle endringer, for å sikre fremdrift. Dette vil bli knyttet til målene du har satt. 
 
   Hvis det primære målet er å miste 2 kle størrelser, må du måle din kjole størrelse med jevne mellomrom. Du kan også finne det nyttig å spore vekt på en ukentlig eller daglig, kroppen fett % ukentlig og girth målinger, med et målebånd, ukentlig, rundt viktige områder som magen og hoftene. 
 
   Se positiv fremdrift er svært motiverende og vil bidra til at du føler deg bra og arbeider mot dine mål. 
 
   På motsatt side, er det godt å vite at hvis du ikke gjør den fremgangen som du ønsker. Dette gjør at du kan vurdere og potensielt endre noe. Kanskje du har ikke vært som i samsvar med planen som du kunne ha vært, eller kanskje du bare hadde en dårlig uke og vil ned og sett i hardt arbeid neste uke. 
 
    
 
   Din Handlingsplan fra trinn 2
 
   Commit og følge planen som skrevet for optimale resultater
 
   Sett i hardt arbeid og skyv deg selv for å oppnå
 
   Sett realistiske forventninger og sørg for at du blir regelmessig måling av hva du ønsker å endre
 
   


 
   
 
  




 
   Trinn 3: prinsippene for naturlig vekt tap
 
    
 
   Noen prinsipper som bør bli forstått, for å sikre at du gjør de viktigste tingene som vil føre til å oppnå din vekt tap mål. 
 
   Hvordan vekt tap fungerer
 
   Å miste vekt én ting må skje. Du trenger å anvende flere kalorier enn du inntak. Dette kan skje på mange forskjellige måter, men det er hva det gjelder, på slutten av dagen. 
 
   Du kan øke utgiftene ved å utøve, beveger seg mer og øke din metabolisme (se mer informasjon nedenfor). Du kan redusere inntak ved å spise mindre, spiser lavere kalori matvarer eller følge en målrettet kosthold.
 
   Å se vekt tap, vil du bli unødvendig mindre kalorier enn du inntak. Dette trenger ikke å bety ekstreme dieting, eller selv å spise mindre på alle. 
 
   Metabolisme
 
   Stoffskifte betyr egentlig energi omsetning for antall kalorier som kroppen din forbrenning i en gitt tidsperiode. 
 
   Ved å manipulere din metabolisme, kan du øke eller redusere vekt tap. Faktisk, når du alvorlig begrenser kalorier, eller tungt over-øvelse, din metabolisme faktisk vil falle, slik at det blir vanskeligere å miste vekt på lang sikt, eller hold av hva du ikke miste. Dette er hvor mange populære dietter falle ned. De ødelegge ferien din metabolisme og mens du mister vekt, det er nær bestemt at du vil få det tilbake. 
 
   På den annen side, ved å spise riktig type mat og gjøre de riktige type øvelse, kan du øke ditt daglige metabolsk rate. Dette betyr at du vil brenne flere kalorier hver dag og mister mer vekt. Ikke bare nå, men også i fremtiden, noe som gjør det enklere å vedlikeholde den flotte resultater, for alltid. 
 
   I de neste par trinn vi snakke om hvordan du spiser og hvordan du trener, som vil føre til den største satsningen i metabolismen og dermed den beste vekt tap resultater. Før vi kommer til at, jeg vil dekke et par vanlige feilene som jeg ser folk gjør gang på gang. 
 
   Vanlige feil som folk gjør
 
   Unnlater å sette effektive mål. Vi startet trinn 1 med målsetting, fordi det er så avgjørende for å oppnå resultater, men mange mennesker forsømmelse å gjøre det på alle. Ikke gjør denne feilen. Gå tilbake til trinn 1 og sett dine mål nå hvis du ikke allerede har gjort det. 
 
   Ikke etter planen. Planen vil bare fungere hvis du følger planen. Endre eller på annen måte ikke følger planen vil ikke føre til optimale resultater, som nevnt i punkt 2.
 
   Ikke spiser nok mat. Under spising er en garantert måte å sakte din metabolisme ned og gjør det stadig vanskeligere å miste vekt. Det vil fungere på kort sikt, men skade på lang sikt. 
 
   Under eller over øvelser. Selvfølgelig, ikke gjør noen øvelser er ikke ideell når du vil miste vekt, få på plass og skru opp. Hvis du ikke har vært ute før, jeg vil fortelle deg hvordan i trinn 5. Det er også viktig at du ikke gjør for mye trening, eller feil type øvelse. Gjør for mye trening er ikke ideelt enten; det vil føre til for mye stress for kroppen og føre til at du spiser mer.
 
   Din Handlingsplan fra trinn 3
 
   Manipulere din metabolisme er det viktigste for å oppnå vektreduksjon. Følg planen i trinn 4 og 5 for å gjøre dette
 
   Unngå de vanligste feilene som mange gjør ved å følge denne planen som det er skrevet
 
   Kontroller at du mister vekt på en sunn måte, å beskytte din metabolisme av ikke over trening eller under spising. Følg planer i trinn 4 & 5 og du blir fin. 
 
   


 
   
 
  




 
   Trinn 4: Hvordan å spise
 
    
 
   Kosthold er det viktigste for din vekt tap resultater, så les dette trinnet nøye. 
 
   Typer av mat
 
   Å miste vekt på bekostning av helsen din er ikke en god ide, vil den komme tilbake for å bite deg med lav energi, sykdom og dårlig humør. Alle som vil føre til at du digger usunt mat og sannsynlig tilbake -vekt. 
 
   Klarer å miste vekt, du vil også bygge din helse. Dette betyr at man spiser sunn mat som vil øke din energi, mental fokus og velvære, samt føre til vekt tap og økt trening. 
 
   Magert proteiner, massevis av frukt og grønnsaker, sunt fett fra nøtter og frø skal være grunnlaget for kostholdet. Unngå åpenbart usunt mat som du vet at du kommer til å få vekten. Se tabellen nedenfor for anbefalinger av mat å spise og drikke for å unngå. 
 
   


 
   
 
  




 
    
    
      
      	  
  
      	 Mat å inkludere
  
      	 Mat å utelate
  
     
 
      
      	 Frukt
  
      	 Alle fersk hel frukt
  
      	 Tørket frukt, juice, smoothies
  
     
 
      
      	 Grønnsaker
  
      	 Alle ferskt råstoff, dampet, kokt, sautert, eller ristede
  
      	  
  
     
 
      
      	 Stivelse
  
      	 Søtpotet, alle rot grønsaker (squash , gresskar, svensken osv.), quinoa, bulgar
  
      	 Hvete, hvite poteter, ris og andre korn basert produkter inkludert brød, pasta, bakverk og kaker
  
     
 
      
      	 Belgfrukter
  
      	 Nyre, smør, og svarte bønner osv., kikerter, linser, tempeh og miso
  
      	 Soyabønner, tofu, soyamelk, bønner, soya 'falske' kjøtt
  
     
 
      
      	 Nøtter og frø
  
      	 Alle rå nøtter
  
      	 Stekt eller saltede nøtter, frø
  
     
 
      
      	 Proteiner, kjøtt og fisk
  
      	 Kylling, oksekjøtt, svinekjøtt, Tyrkia, vilt og alle typer fisk
  
      	 Pølser, hermetisert kjøtt, pølser, kjøtt nyansen laget av soyabønner
  
     
 
      
      	 Meieriprodukter og melk stedfortredere
  
      	 Ost, tykk krem (dobbeltrom, utmerkelsen "), smør, yoghurt
  
      	 Melk, iskrem, ikke-meieri creamers, lite fett noe, soyamelk , mandel melk
  
     
 
      
      	 Fett
  
      	 Ekstra virgin olivenolje, kokosnøtt olje, smør, goose/duck fett, oliven, avokado, ghee
  
      	 Margarin, ætt oljer som solsikke, soyabønner og saflorolje
  
     
 
      
      	 Drinker
  
      	 Vann er prioritert og skal forbrukes regelmessig. Te (alle typer) er bra og lite kaffe - grønn te er bedre.
  
      	 Alkohol, brus, kullsyreholdige drikker (inkludert kosthold drinker), juice, smoothies, grønsaker juice
  
     
 
      
      	 Urter, krydder og sauser
  
      	 Salt, pepper og alle urter og krydder
  
      	 Ketchup, grill-saus, majones og olje basert bandasjer, andre sauser
  
     
 
      
      	 Søtningsstoffer
  
      	 Honning
  
      	 Hvitt eller brunt sukker, lønnesirup, mais sirup, high fructose mais sirup, desserter
  
     
 
    
   
 
   Kalorier
 
   Du har sikkert hørt ja motsa informasjon om kalorier er viktig, eller om du kan spise så mye du vil, så lenge det er riktig mat. Faktum er du nødt til å ha en kalori underskudd å miste vekt. 
 
   Dette kan ikke bety å spise mindre kalorier, det kan bety å spise enkelte matvarer og arbeider ut, til å øke metabolismen. Faktum er at du fortsatt har en kalori underskudd. 
 
   Hvis du spiser for mye mat, vil du ikke miste vekt. Vær forsiktig med å spise mat som er sunn og anbefalt, men høy i kalorier. Mat som nøtter er bra for helsen, men svært høyt kalori- og du kan enkelt over ete dem hvis du ikke er oppmerksom. 
 
   Jeg foreslår at du tar sikte på å spise 14 kalorier, per pund justere etter førerensvekt, per dag, hvis du er veldig aktiv. Det betyr at hvis du veier 150 kg du bør forsøke å spise 2100 kalorier per dag. 
 
   Hvis du ikke er meget aktiv, slipp det til 13 eller til og med 12 kalorier per pund justere etter førerensvekt. 
 
   Timing og måltider
 
   Et annet område av strid mellom ulike forfattere og fitness-eksperter er måltid timing og antall måltider du bør spise per dag. 
 
   I denne forfatterens mening, forskning viser liten forskjell mellom ulike måltid frekvenser. Den viktigste faktoren når det gjelder når og hvor ofte du spiser bør være en kombinasjon av din livsstil (hva fungerer for deg) og sult. Hvis du sliter med å spise mer enn to ganger om dagen, og prøver å tvinge i seks måltider er sannsynligvis ikke kommer til å jobbe for deg. 
 
   Like, hvis du finner ut at du er sulten hver par timer, bør du spise mange små måltider hver 3-4 timer for å holde sulten på bay. 
 
   Finn en plan som fungerer for deg, og stick med at. Det å kunne følge din plan på lang sikt er mer viktig enn noen 2 % forskjell i effektiviteten. Det vil ikke være effektiv hvis du ikke kan følge det!
 
   Din Handlingsplan fra trinn 4
 
   Følg diett retningslinjer for mat å spise og drikke for å unngå, for å sikre at du har et sunt kosthold rikt på næringsstoffer
 
   Arbeidet ut målet ditt kalorier for dagen og spise den anbefalte beløp avhengig av aktivitetsnivå. Dette kan bli endret underveis basert på hvor mye arbeid du gjør
 
   Spise på en måte som fungerer med din livsstil og vaner, sørg for at du ikke er altfor sulten, og heller ikke spise hele tiden
 
   


 
   
 
  




 
   Trinn 5: Hvordan å utøve
 
    
 
   Trening er nødvendig for å forme og tone kroppen din, for å oppnå den formen du ønsker. 
 
   Typer trening
 
   Øvelsen er ikke bare om å brenne kalorier. Selvfølgelig, du vil brenne flere kalorier når du trener, men den virkelige fordelen av øvelsen er hvordan det endrer din metabolisme. Endringen i din metabolisme vil ha en mye større betydning, over en mye lenger periode, enn bare de energi brent mens du trener. 
 
   Lav intensitet kardio: Lav intensitet kardio er den typiske 'steady state' cardio som de fleste mennesker har prøvd. Ting som turgåing, jogging, cross trainer, sykling eller svømming for 20-90 minutter. Lav intensitet kardio er bra å brenne noen ekstra kalorier og forbedre din helse og utholdenhet. Det skal inkluderes i et opplæringsprogram for helsemessige årsaker, men er ikke den beste måten å miste vekt eller tone kroppen din.
 
   Høy intensitet (Intervall) kardio: Intervall trening er en form for høy intensitet kardio som vanligvis siste 5-20 minutter og involverer perioder av høy anstrengelse (løping) sammen med perioder med lite anstrengelse (hvile eller sakte tempo). Dette kan utføres utendørs (løping, sprint svømming) eller innendørs på tradisjonelle cardio maskiner som en tredemølle, roing maskinen eller trimsykkel. Denne stilen til opplæring vil forbedre fitness ekstremt raskt, og også føre til en stor økning i metabolismen over 12-48 timer. Dette betyr at for de neste 2 dager etter denne stilen av trening, du vil brenne betydelig mer kalorier enn vanlig, som kroppen gjenvinner fra øvelsen. Dette gjør den til et godt alternativ for vektreduksjon. 
 
   Resistance training: Resistance training er trening mot vekt, om din egen vekt eller eksterne barer og håndvekter på treningsstudioet. Denne typen trening er den beste måten å miste vekt og tone kroppen din. La meg fortelle deg hvorfor. Første motstanden opplæring vil ha samme metabolske øke på kort sikt som høy intensitet intervallet kardio gjør. Ikke bare det, men som du bygge magert muskel vev, vil du permanent øke metabolismen.
 
   Din basale metabolsk rate (BMR) er det antall kalorier du brenne hver dag for å opprettholde din kropp. Som du bygge magert ansiktsmuskulaturen din BMR vil øke, noe som betyr at du har til å brenne flere kalorier hver dag for å opprettholde din kropp. Dette gjør det lettere å miste vekt, og også for å holde den av etter at du har mistet det. 
 
   Motstanden opplæring kan du også formen og tonen i musklene, til å lage den typen utseende som du ønsker. Nedenfor er en resistance training program som du kan følge hjemme. Dette vil være den mest effektive måten å trene for vekt tap og toning. 
 
   Kursplan
 
   Motstanden treningsøkter bruk supersets av øvelser, eller to forskjellige øvelser tilbake-til-tilbake med ingen hvile mellom, som treffer ulike muskel grupper og bevegelser mønstre. 
 
   I programmet vi henviser til rep, sett og A1, A2-notasjon. 
 
   Representantene er hvor mange repetisjoner av øvelsen du gjøre, f.eks. gjøre 12 eller 8 eller 6. Settene er hvor mange ganger du gjentar at sett med x rep. A1, A2 refererer til de forskjellige øvelsen innenfor en overordnet sett. 
 
   For eksempel overordnet sett et par hip heiser og planker. Du trenger 12 repetisjoner av hoftene heiser, eller A1, fulgt rett unna med 30 sekunder av planker, eller A2. A1 og A2 gjøre ett sett av overordnet sett. Resten 60 sekunder. Gjenta disse 3 ganger for å gjøre 3 sett. Flytt deretter på neste supersett; B1 og B2. 
 
   Alle øvelser som er med i programmet er oppført over de neste par sidene, med diagrammer og instruksjoner for hvordan du utfører bevegelsene. 
 
   


 
   
 
  




 
   Vekt tap naturlig motstand kursplan
 
   Alle øvelser for resistance program er lagt ut under programmet. 
 
    
    
      
      	 Ordre
  
      	 Trening
  
      	 Sett
  
      	 Rep.
  
      	 Resten
  
     
 
      
      	 A1
  
      	 Hip heiser
  
  
      	 3
  
  
      	 12
  
  
      	 Ingen
  
     
 
      
      	 A2
  
      	 Plankene
  
  
      	 3
  
      	 30 sekunder
  
      	 60 sekunder
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 B1
  
      	 Husokkupasjon  
  
      	 3
  
      	 12
  
  
      	 Ingen
  
     
 
      
      	 B2
  
      	 Trykk Ups
  
      	 3
  
      	 12
  
      	 60 sekunder
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 C1
  
      	 Split squat" 
  
      	 3
  
  
      	 12 (hvert ben)
  
      	 Ingen
  
     
 
      
      	 C2
  
      	 Plankene forover og bakover Rock
  
      	 3
  
      	 12
  
      	 60 sekunder
  
     
 
      
      	  
  
     
 
      
      	 D1
  
      	 Trinn Ups
  
      	 3
  
      	 12 (hvert ben)
  
      	 Ingen
  
     
 
      
      	 D2
  
      	 Side plankene
  
      	 3
  
      	 20 sekunder (hver side)
  
      	 60 sekunder
  
     
 
      
      	  
  
     

     
    
   
 
    
 
   A1- Hip heiser
 
   Til dette trenger du et trinn eller en benk.  
 
   Initiere bevegelse ved å klemme på rumpeballer muskler og presser gjennom hælene til å heve hoftene opp til knærne, hoftene og skuldre er alle i justering.
 
   Senk sakte hoftene til gulvet under kontroll. 
 
   A2- plankeenhet 
 
   Plasser albuene på gulvet under skuldrene og beina rett ut. Når i plankeenhet posisjon gjør at hoftene deres nivå ved å klemme på magen muskler og rumpeballer. 
 
   Hvis du føler at hoftene slippe ferdig innstilt og deretter tar sikte på å øke tiden i neste økt. Målet er å holde en stabil og kontrollert stilling. B1- kortvokste 
 
   Stå med føttene skulder bredde fra hverandre og slått litt ut. Løft brystet ved å trekke skuldrene tilbake, trekk til abs. Denne stillingen skal holdes i hele settet. 
 
   Start den kortvokste ved å trykke på knærne ut og sitte på hoftene ned. Kortvokste så langt ned som mulig. Målet bør være å få hele veien ned slik at hoftene er under knærne. På den nederste stasjonen opp ved å trykke på hælene ned og trekk i hoftene, gjennom å klemme på buttock muskler på toppen. 
 
   


 
   
 
  




 
   B2- Trykk Ups 
 
   Avhengig av fitness nivåer enten velge en knelende eller full trykk opp. For begge klem mage og rumpeballer. Bøy i albuene for å senke kisten ned mot gulvet. Under senking, sørg for at hoftene deres i linjen. Se for dem faller eller skyte opp i luften. 
 
   Opprettholde en stabil konstruksjon og hoftene i linjen, skyv tilbake opp til start-stilling, retting av armene.
 
   


 
   
 
  




 
   C1- gjenopplive manualformen delt kortvokste
 
   Stå med en fot foran den andre og skulder bredde fra hverandre. Hold brystet høy og abs stramt. 
 
    Bøy begge knærne til tilbake kneet er like over bakken. Pause på bunnen i et sekund. Kjør deretter raskt opp, presser gjennom foran hælen, tilbake til startposisjon. 
 
   C2- Plankene med forover og bakover Rock
 
   Sett deg i en standard plankene. I denne progresjonen flytt kroppen fram og tilbake med rugger på tærne. Hold abs og rumpeballer stramt og kontroller at hoftene ikke slipp eller stick opp i luften. 
 
   Gå så langt i begge retninger som du kan med god form og stoppe når du ikke lenger kan opprettholde god holdning og kontroll.
 
   D1- Trinn Ups med saldo
 
   Dette er en progresjon på trinnet Ups tidligere. Sett deg på en lignende måte.
 
   Hold denne balansen i 1 sekund, eller til du har fullstendig kontroll over balansen. Deretter, steg forsiktig ned igjen til start-stilling.
 
   D2- Side plankeenhet 
 
   Sett den nedre albuen under skuldrene og beina rett ut. Løft hoftene i linje med skuldrene. 
 
                 
 
   Igjen er dette om kontroll og bor stabilt, slik at rumpeballer og abs stramt. Hvis hoftene begynne å falle, stopp og tar sikte på å øke tiden neste gang.
 
   Din Handlingsplan fra trinn 5
 
   Enhver form for trening er bra, så vanligvis tar sikte på å være mer aktiv
 
   Følg plan over for maksimale resultater fra treningsprogrammet ditt
 
   Prioritere typer trening som har størst effekt på metabolismen som resistance training 
 
   


 
   
 
  




 
   Trinn 6: vanene 
 
    
 
   Hvordan å gjøre denne prosessen som diskret og hyggelig som mulig, slik at du kan vedlikeholde dine resultater for alltid
 
   Å miste vekt er den første trinn av denne reisen, men når hele det er like viktig å sørge for at du ikke tilbake -vekt og ende opp tilbake der du startet, eller enda verre, gjenreiste ekstra vekt. Dessverre er dette et felles forekomst med mange mennesker som går på diett og prøv å miste vekt. 
 
   Montering vekt tap naturlig i til din livsstil
 
   For denne planen for arbeidet du må følge det som skrevet, og for å opprettholde resultater over lang tid du trenger for å opprettholde konsekvens og gjøre det en permanent festet i livet ditt. 
 
   Min anbefaling er å pre-plan når du skal gjøre ting som å jobbe ut, mat, shopping, mat, måling av fremdrift og sett det i dagboken din. Én gang i uken tidsplanen du ikke trenger å tenke på det hele tiden og i stedet bare kryss av ting fra listen som kommer rundt. Dette konsekvens vil hjelpe deg å bygge en vane.
 
   


 
   
 
  




 
   Vaner
 
   Nesten alt du gjør er på grunn av vane. Du følger samme rutiner og gjøre de samme tingene uten selv å innse det. Dette kan være veldig kraftig og hvis du kan skape den riktige typen vaner - sunne vaner som fører til tap av vekt og en sunn livsstil - det gjør det mye enklere å oppnå og opprettholde utrolige resultater. 
 
   Bygge nye vaner vil lage en langsiktig livsstil endring som fører til bedre helse, energi og en piggere kropp, for alltid. For å opprette en vane det tar rundt 30 dager med konsekvent bruk. Det betyr at hvis du gjør noe hver dag for bare én måned, vil det bli integrert i hjernen din som en naturlig del av rutinen. På det punktet, du trenger ikke lenger å tenke på den, vil det bare skje. 
 
   Prioritering
 
   Selvfølgelig, du vil aldri være i stand til å følge alt 100%, som bare er ikke realistisk. Hva du trenger å gjøre, er prioritere de viktigste ting og være konsekvent det meste av tiden. 
 
   Hvis du endrer kroppen og å miste vekt er viktig for deg, og jeg antar det er hvis du leser denne boken, så det bør være en prioritet i din tidsplan. Du må få tid til å tilberede sunn mat, mosjon og gjøre de tingene som vil føre til vellykket vekt tap. 
 
   Hvis du mislykkes med å organisere den som en topp prioritet, du forlater den til sjansen om du vil oppnå dine mål eller ikke. Ofte vil du se noen suksess i første omgang på den første bølgen av motivasjon etter fatt på en reise og du vil bli glad for å miste noe vekt i den første uken. Hvis dette er tilfelle, som er flott, men vær oppmerksom på at du trenger for å sikre at det er en prioritet som blir en vane, slik at etter den første utbrudd av motivasjon, kan du opprettholde din suksess på kontinuerlig basis. Andre ting vil komme inn i ditt liv og ta over som den nyeste og mest presserende ting i dag. Dette er når det er svært viktig at du har gjort en vane av å spise sunt og trene.
 
   Din Handlingsplan fra trinn 6
 
   Pre-planlegge treningsøkter, tilbereding av maten, osv. for å gjøre det enkelt å planlegge og passer i din livsstil
 
   Gjøre ting konsekvent for en periode på 30 dager til å lage livslang sunne vaner som gjør det enkelt å opprettholde fremdriften din
 
   Prioritere helse og fitness, det må være en viktig del av livet ditt for å se resultatene som du ønsker
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Trinn 7: andre tips og triks
 
    
 
   Vi har dekket de fleste av plan i forrige 6 trinn. Nå vet du hvordan du kan angi mål, lage en forpliktelse, prinsippene for naturlig vekt tap, hvordan du spiser og hvordan du trener, og hvordan å gjøre dette til en vane som passer din livsstil.
 
   Denne siste delen er full av andre tips og triks som vil hjelpe deg å miste opp til 10 pund i 7 dager. 
 
   Drikkevann
 
   Vann, vann, vann! 
Du vil unngå drikker ekstra kalorier, fordi kalorier som du drikke pleier ikke å fylle deg opp, slik at du fortsatt er sulten, og det er veldig enkelt å overconsume. Dette betyr Unngå alkohol, brus, juice og melk. 
 
   I tillegg, vann er flott for skylling av systemet ut og bidrar til å fjerne fett fra kroppen. Det er viktig for helse og optimal funksjon av hjernen. Du bør forsøke å drikke 3 liter vann per dag. Når trener du ønsker kanskje å drikke enda mer vann, for å erstatte det du mister gjennom svette.
 
   Start dagen med frosset vann med frisk sitron presset i den, på en tom mage, er et flott triks til en kick-start på stoffskifte og får du aktivert for dagen. 
 
   Koffein
 
   Koffein din metabolisme og hjelpe deg til å brenne flere kalorier. Men over forbruk av kaffe er dårlig for helsen din, og vil la deg kablet og støy. Det beste alternativet er grønn te.
 
   Grønn te vil øke din metabolske rate og gjør du brenne flere kalorier, mens de er bra for helse og en billig og enkel mulighet til å drikke hele dagen. Jeg anbefaler at du drikker 2-3 kopper med grønn te hele dagen, mellom måltidene.
 
   Søvn
 
   Søvn er en undervurdert, men svært viktig del av en sunn livsstil. Sikrer at du får høy kvalitet søvn er viktig for helse, mental fokus og gjenoppretting fra øvelsen. Når du har hatt for lite søvn du er mer sannsynlig å digger sukkerholdig og høy kalori matvarer som gir deg rask energi. Dette gjør det svært vanskelig å holde seg til en å spise sunt kosthold hvis du er sliten og har begjæret ditt for visse mat som du prøver å unngå. 
 
   For å få best mulig søvn følg disse enkle retningslinjene:
 
   - gå til seng på omtrent samme tid hver natt, og om lag på samme tid hver morgen
 
   - Målet for 7-9 timer med søvn.
 
   - behold rommet mørkt, stille og litt kald
 
   - Vind ned før du går til sengs med en halv time av avslapning og ikke har mobiltelefoner, tabletter og annen elektronikk på når du kommer inn til seng
 
   - ikke spis umiddelbart før du går til sengs. Har du siste måltid i minst 2 timer før du prøver å sove
 
   Avslapning
 
   Avslapning og gjenoppretting teknikker er viktige for å redusere stress, øke helse og velvære og gjenopprette fra øvelsen. 
 
   Når du er stresset eller utilfreds, vil du sannsynligvis digger usunt mat og ønsker å spise sukker eller drikke alkohol. Ved hjelp av noen av de slappe teknikkene nevnt nedenfor vil hjelpe deg med å redusere stressnivået og opprettholde kontroll over spisevanene dine. 
 
   - yoga/Pilates/tai chi er alle flotte former for avslappende øvelser som senke stress, forbedrer blodsirkulasjonen og fleksibilitet samt bygge balanse og koordinasjon. Jeg anbefaler å gjøre disse formene for trening på regelmessig basis, i tillegg til treningsprogram festet til denne boken
 
   - meditasjon/mindfulness er en flott måte å jorde deg selv i stede og la stress vask bort. Kontroller online for nybegynnere instruksjoner og guidede meditasjoner
 
   - massasje er en flott måte å hjelpe musklene gjenvinne fra trening og øker også lymphatic flow, som fjerner giftstoffer fra kroppen, bedre helse og energi
 
   Supplementer
 
   Visse ernæringsmessige supplementer kan være et flott tillegg til et sunt kosthold, for å fylle i eventuelle mangler og øke mengden av vitaminer og mineraler som du spiser. Denne forfatteren er ikke en lege og anbefaler på det sterkeste at du snakker med en kvalifisert fagperson før eventuelle ekstrakostnader eller andre stoffer. 
 
   Jeg anbefaler at du gjør din egen forskning vedrørende supplementer og finne de som er mest gunstig for deg og din unike mål. Merk at supplementer er nettopp det - et supplement - til et ellers sunt kosthold og er på ingen måte avgjørende. De er en ekstra liten bonus som kan hjelpe deg å oppnå dine mål, men bør ikke være et grunnlag for et sunt kosthold. 
 
   Din Handlingsplan fra trinn 7
 
   Drikke 3+ liter vann per dag og eventuelt drikke 2-3 kopper med grønn te for god helse og speed metabolismen
 
   Sikre god hvile og avslapning ved å få god kvalitet søvn, gjør avslappende øvelser som yoga eller Pilates og leter etter deg med meditasjon og massasje
 
   Supplementer kan være et flott tillegg til et sunt kosthold, men er ikke et krav. Gjør din egen forskning og finn supplementer som fungerer for deg
 
   


 
   
 
  




 
   Oppsummering & konklusjon
 
   7 trinn
 
   De 7 trinnene er: 
 
    
    	            Sett dine mål
 
    	            Forpliktelse til plan og hva du må gjøre for å bli vellykket
 
    	            Prinsippene for naturlig vekt tap
 
    	            Hvordan å spise
 
    	            Hvordan å utøve
 
    	            Vanene og hvordan å gjøre denne prosessen som diskret og hyggelig som mulig, slik at du kan vedlikeholde dine resultater for alltid
 
    	            Forbedre helse, har mer energi og mister vekt naturligvis - flere tips og triks
 
   
 
   Implementere disse 7 trinnene fra vekt tap av naturlig, og du kan miste opptil 10 pund i de første 7 dager. Med informasjon fra trinn 6 du vil være i stand til å bygge langsiktig vaner og vedlikeholde denne fremdriften permanent.
 
   Du har allerede tatt de første skritt mot naturlig vekt tap, bedre helse og økt energi ved å lese denne boken. Ta den informasjon og den plan som er skissert i 7 trinn og implementere det i ditt liv i dag.
 
   


 
   
 
  




 
   11 morgen vaner
 
    
 
   Anerkjente strategier for å miste vekt og leve ditt sunneste livet nå
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Av: Abiga'il Cruise
 
   


 
   
 
  




 
   Hvem er denne boken for?
 
   Hvis noen av disse gjelder for deg, og du vil finne innholdet i denne boken nyttig:
 
    
    	Har du prøvd å miste vekt, og har fortsatt å finne suksess?
 
    	Har du mistet vekt, men bare endte opp med å få alt riktig tilbake?
 
    	Er du av de som har prøvd alle dietter men aldri ser ut til å finne ett som fungerer for deg?
 
    	Er du ute etter en naturlig måte å miste vekt og holde det av?
 
    	Er du av de som vet hvordan å miste vekt, men strever med faktisk gjør det?
 
   
 
   Føles ikke alene fordi jeg har vært der; disse trinnene har hjulpet meg mister vekt og holde av. 
 
   


 
   
 
  




 
   Hva vil du vite?
 
   Denne boken vil lære deg hvordan du kan hoppe starte din vekt tap og øke din energi, klar sinnet ditt, og forbedre din generelle helse. Du vil lære:
 
    
    	Strategier for å føle den sunneste du noensinne har følt og har den mest energi du har hatt noensinne.
 
    	Hvordan å begynne å brenne som fryktede hardt å miste fett (særlig mage fett, lår fett og arm fett), og hold den av
 
    	Hvordan å miste tommer av din midje og andre steder det er vanskelig å miste områder
 
    	Hvorfor disse vanene arbeid, sammen med en handlingsplan for å skyve deg til ditt perfekte kropp!
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Introduksjon
 
   Ønsker du å miste vekt? Vil du føle deg flott? Ønsker du å leve sunt? 
 
   Du vil selvsagt til. Som ikke kan? Men du har prøvd mange ting-dietter, øvelser, medisiner, behandling og så videre - men likevel, du har ikke hatt noen suksess. Er at høyre?
 
   Vel, hvis du er ute etter et livsvarig, at brann og svært enkel måte å miste vekt, og denne boken er for deg. 
 
   Jeg vil vise deg hvordan du kan oppnå suksess ikke bare i din vekt-tap innsats, men også få en livslang takknemlighet for sunne vaner som vil fortsette å oppmuntre deg.
 
   Vet du hvorfor tross prøver veldig hardt å miste vekt mange mennesker mislykkes? Det er fordi de fleste vekt-tap-programmer tilbyr raske og enkle løsninger, men har en kortsiktig av hvorfor noen skal miste vekt.
 
   Vekt-tap dietter arbeid, men bare for en stund. Ingen raskere enn du begynner å se noen positive resultater i form av vekt-tap, mange andre negative helsemessige problemer komme opp. Deretter gir du opp eller gi i og alle vekten du mistet, du gjenvinne tilbake og få litt mer. 
 
   Øvelsen behandlinger er noe bedre. De gjør at du svetter og belastning. Deretter finner du ut at du kan holde det opp og pakke pund tilbake. Hvorfor? De virker ikke bare fordi du ikke liker å gjøre det. 
 
   Hva om medisiner eller behandling? Jo mindre sagt om disse den bedre. Etter alle, hvis det er en magisk pille eller et mirakel terapi, og hvorfor er de ikke fungerer for deg eller for noen andre for den saks skyld? Bare se i speilet eller se deg rundt.
 
   Hvis du fremdeles mener det er en quick-fix-løsning til å miste vekt, Jeg hater å bryte den til deg. Det er ikke det. Men fortvil ikke, det er håp. Faktisk, det er en enkel, men effektiv måte å miste vekt og best av alt, den fungerer for en levetid. Denne boken viser deg hvordan du kan miste vekt, permanent, og nyt en levetid på helse. 
 
   Hvordan? Nøkkelen til å miste vekt ligger i livsstilen din. Det begynner i morgen og det begynner med deg, når du våkner. 
 
   Skaffe en rekke sunne vaner og innføre disse vanene inn i din daglige rutine, og du vil snart se oppsiktsvekkende resultater, ikke bare reflekteres i speilet, men i veiing skala og i din generelle syn på livet.
 
   Du vil føle deg strøm, og du vil finne nok av grunner til å føle seg glad og sunn. 
 
   Det hele starter med noen enkle trinn som tar sikte på å anskaffe en rekke sunne morgen vaner inn i livsstilen din. 
 
   Mens de trinnene som jeg har beskrevet i denne boken er et resultat av mine egne eksperimenter, forskning og erfaring, de er også basert på anerkjent forskning og studier gjennomført maskintypene på hva forårsaker vekt tap.
 
   I løpet av årene, gjorde jeg noen bevisst endringer i min morgen rutinemessig. Jeg identifiserte vaner som forårsaker stress og gjør meg usunt og fjernet dem. Jeg introduserte vaner som førte meg glede og lykke, fikk meg til å føle meg strømførende og i det lange løp, forvandlet mitt liv. 
 
   Jeg plutselig oppdaget at ikke bare måtte jeg begynne å miste vekt, men min generelle helse bedre og også min ytelse til arbeid, og i spill. Jeg hadde en mer positiv outlook. Jeg har også funnet meg selv lykkes i min adferd, tilsynelatende enkelt og problemfritt.
 
   Jeg vil dele med deg disse anerkjente vaner som bidratt enormt til å endre livet mitt fra redd hver ny dag å se fremover med sterk vilje og entusiasme, hver morgen.
 
   Disse vanene er på ingen måte enestående. Faktisk, de er svært enkel, eller så vil de virke. Men ikke undervurder kraften i enkelhet. Ta disse tilsynelatende ubetydelige skritt og innarbeide vaner inn i morgen rutinemessig og du vil begynne å oppleve betydelig ekstraordinære resultater.
 
   Et siste råd; det er ikke nødvendig å begynne å øve alle vaner, straks det er heller ikke nødvendig å gjøre dem i den rekkefølgen som er nevnt. Faktisk, velg en vane på en gang og introdusere det før det blir en uunnværlig del av din morgen ritual. Ta de som appellerer til deg mest. 
 
   Jeg håper du finner disse vanene som inspirerende og transformasjonsmessige som jeg gjorde.
 
   


 
   
 
  




 
   Kapittel 1: Start på høyre merke, våkner tidlig
 
   Det er to enkle grunner hvorfor våkner opp tidlig vil hjelpe deg med å miste vekt. De kalles Ghrelin og Leptin. 
 
   Ikke bli skremt av merkelig lyd i navnene. Dette er ikke noen ny diett eller utøve programmene. De er ingenting men hormonene som påvirker appetitten. 
 
   Ghrelin stimulerer sult i kroppen og Leptin er ansvarlig for å informere systemet når du føler deg fullstendig slik at du ikke spiser mer enn hva som er nødvendig eller påkrevd. 
 
   Ifølge en rapport publisert av det offentlige bibliotek av vitenskap (PLOS), din BMI (Body Mass Index) er påvirket av timingen av kroppens eksponering for lys. Det er når du våkner opp tidlig, kroppen er eksponert for sollys og denne regulerer produksjon av Ghrelin og Leptin i kroppen, som direkte påvirker appetitten og hvor mye du spiser.
 
   Hormonene, Ghrelin og Leptin også påvirke din preferanse for fysisk aktivitet. Det er når du våkner tidlig, du føler deg mer strøm, og derfor er ivrige etter å utøve eller kan utføre noen fysisk aktivitet mer lett eller enkelt enn når du våkner opp sent.
 
   Så, uten tvil, våkner opp tidlig er ett av de viktigste vaner, som er vesentlig for at du mister vekt uten problemer fordi det regulerer hormonene i kroppen som styrer hvor mye du spiser og hvor mye energi du har for å utføre fysisk aktivitet.
 
   For å si det enkelt, når du våkner opp tidlig, spiser du høyre og du har riktig mengde energi for å utføre noen fysisk aktivitet som en tidlig morgen trening. Videre utfører visse øvelser i morgen før frokost har enorme vekt-tap fordeler som jeg vil demonstrere i et annet kapittel i denne boken.
 
   Hvordan vekt og søvn er tilkoplet?
 
   Det er økende bevis for at folk som våkner tidlig har en lavere BMI enn de som våkner senere i dag. En av de mest betydelige grunner for denne forskjellen i BMI er fordi de som våkner tidlig også gå å sove tidlig og derfor har minst 6 timer eller mer av søvn. Hvorfor?
 
   Det er fordi våkner opp tidlig også regulerer sekresjon av hormon Melatonin, som er ansvarlig for å sove. 
 
   Når du får opp senere i morgen, det hemmer aktivering av melatonin, som i sin tur gjør det vanskeligere for en person å sove, noe som forstyrret eller forsinket søvn mønstre. En annen negativ effekt er at dette også fører til mye stress fordi det utløser utgivelsen av cortisol som påvirker appetitten og metabolisme. 
 
   Mangel på søvn er også kjent for å redusere kroppens følsomhet for insulin som kan føre til diabetes og overvekt. 
 
   Faktisk, en rapport publisert i Oxford journalene viser at det er en sterk relasjon mellom søvn varighet og vektøkning. I henhold til undersøkelsen, har det blitt funnet at de som sov fem timer eller mindre er 15 % mer sannsynlig å få vekt eller utvikle overvekt problemer enn de som sov i syv timer eller mer. 
 
   Kvaliteten på søvnen og antall timer du sover også spiller en viktig rolle i å balansere døgnrytmen. 
 
   Dette betyr at du fungerer bedre når du har hatt en god natts søvn, og når du våkner tidlig som solen stiger.
 
   Våkn opp til en suksess hemmelig.
 
   Nå vet du hvorfor folk som våkner tidlig føle strømførende. Det er ganske enkelt fordi utsetter kroppen din til lyset tidlig om morgenen kan du spise riktig, trene godt og holde seg frisk. 
 
   Men det er ikke alle. Visste du at du også kan bli mer vellykket hvis du får opp tidlig?
 
   Det har blitt notert i henhold til en Harvard Business Review rapport som er bedre posisjonert for suksess hvis de er produktive i morgen enn i kveld. Folk hadde mer energi og utført bedre om morgenen enn om kvelden i en undersøkelse gjennomført av biolog, Christoph Randler. 
 
   Argumentet for å gjøre en tidlig start er tydelig i vaner av vellykkede menneskene, fra berømte kunstnere og forfattere til direktører. Vladimir Nabakov er sagt å starte sin dag av seks i morgen. Warren Buffet er kjent for å våkne ved 4:30 am. Så, hvis du ønsker å være sunn, rike og berømte, deretter våkner opp tidlig er definitivt et av de første skritt i riktig retning.
 
   Starter tidlig er imidlertid ikke tilstrekkelig. Start med høyre holdning og vaner er. I denne boken, vil du lære om sunn morgen vaner som ikke bare vil hjelpe deg til å miste vekt, men også føle strømførende hele dagen lang og leve et sunnere og rikere liv.
 
   Det er imidlertid ikke lett å våkne tidlig med mindre du implementerer en rekke bevisste skritt for å sikre at det blir en vane. Hvordan gjør du dette? Jeg vil dele med deg en systematisk tilnærming til tidlig som har jobbet for meg. Vær oppmerksom på at du kan ikke lykkes umiddelbart, men over tid, vil du nyte tidlig, når du ser den enorme fordeler gjenspeiles i speilet og i veier skala.


 
   
 
  



Handlingsplan
 
   Hvordan å våkne opp tidlig, regelmessig?
 
    
    	Sove tidlig. som er riktig, er det første steget å våkne tidlig begynner med å gå til sengs tidlig. For å starte din morgen rett, start på kvelden. Plan og planlegge dagen din er aktiviteten slik at du er klar for seng i tid. Kontroller at du har tilstrekkelig med søvn som kan området mellom 6 til 8 timer. Ikke noen gang barn selv ved å si at du trenger mindre søvn. Finne ut hvor mye søvn trenger du å eksperimentere. Når du våkner du bør føle deg godt uthvilt og opplagt. Hvis du er groggy og gretne, da det er et sikkert tegn på at du ikke har fått nok søvn. Hva gjør du om sene netter? Unngå dem. Det er bare et spørsmål om planlegging av dagen. Hvis noen uventede forsinkelser oppstår, og du har en sen natt på grunn av reiser, arbeid eller sosiale aktiviteter, og behandle dem som et unntak, men prøv å våkne tidlig i henhold til vanlig tid. Du kan gjøre opp for tapt søvn ved å sove litt tidlig for de neste dagene, slik at du våkner opp planen forblir stabilt og uforstyrret.
 
    	Sørg for å få opp en gate. Med andre ord, hoppe på snooze-knappen eller andre fristelsen til å skyve tilbake i søvn. Hvordan kan du gjøre dette? Det er mange triks for å gjøre dette. En av mine favoritter er hva en figur i en John Grisham romanen. Han setter vekkerklokke i bad nær vaskeservant. Så når alarmen ringer, han har ingen alternativ, men for å få opp og gå til badet for å slå den av, og han er alltid ender opp vaske ansiktet sitt og det kalde vannet slutter aldri å vekke ham opp. Du trenger ikke å dra til det ekstreme. En enkel metode er å holde vekkerklokke bort fra sengen slik at du har til å få opp for å slå den av og på den måten du er mindre fristet til å trykke på SNOOZE-knappen. En annen viktig ting er å huske at du trenger for å få en realistisk vekkingen. Om det er 5am eller 6am, utarbeide en plan og sørg for at du kan stikke til det. Hvis du føler at du er å våkne opp for tidlig, så vil du alltid være fristet til å sove litt lenger.
 
    	Motivere deg ved å visualisere. Tenk på hvorfor du er tidlig. Enten det er å miste vekt eller bli mer vellykket, opprette en mentale bilde av målet ditt. Dette vil inspirere deg til å holde fokus når du våkner opp og hindre deg fra å gå tilbake til sengen. Det er en enkel teknikk som sports folk og aktører samt mest vellykkede folk bruker. Når en idrettsutøver crouches på startpunktet for et løp, han eller hun aner breasting etterbehandling fargebånd eller når en skuespiller eller skuespiller har til trinn på scenen eller face kameraet, de forestille seg applaus og forståelse av publikum. På samme måte kan du visualisere resultatene som du vil få ved å våkne tidlig og dermed finne inspirasjon til deres motivasjon.
 
    	Gjøre noe umiddelbart. Enten det er å drikke et glass vann, gjør notater, planlegging for dagen eller meditating, gjør noe så snart du er opp vil hjelpe deg å sette en rutine. Den aktiverer hjernen din og hjelper deg å fokusere umiddelbart og følge en Wake-up rutinen.
 
    	Opprette høyre miljø. Akkurat som det hjelper å sove bedre i et mørkt rom, det hjelper å vekke følelsen oppdateres hvis du se lysstyrke etter du våkner opp. Slå på pasientmonitoren lys eller del av gardiner eller åpne vinduer til pusten i friskhet og vidne dagslys bryte over himmelen. Det trenger ikke være visuell, men kan også være en lydsignaler stimulering som slår på radioen eller litt musikk for å sette stemningen for dagen.
 
   
 
   Nå som du har dos, la oss også kort ta en kikk på den ikke kan gjøre, som kan sabotere planene å våkne tidlig.
 
    
    	Koffein, nikotin eller sukker kan holde deg våken ved å forstyrre hjernen og kroppen din. Ikke drikk kaffe eller røyk sent på natten eller forbruke noe med koffein eller spise noe søtt som kan holde deg våken eller hindre deg fra å sove. 
 
    	Slik kan alkohol. Ikke konsumere alkohol på natten fordi det kan forstyrre din søvn mønster selv om det er feilaktig antok at det kan hjelpe deg med å sove.
 
    	Du ser på TV eller arbeider på datamaskinen kan også ha negativ innvirkning på søvn. Som vi har lært tidligere, eksponering for lys kan undertrykke melatonin produksjon som forhindrer deg fra å sove. Det også stimulerer hjernen og holder hjernen aktiv forhindrer søvn. På samme måte, leser fra en bakbelyst elektronisk enhet, for eksempel en tavle eller e-reader kan ha samme virkning.
 
    	Ikke vær bekymret hvis du ikke klarer å få opp som planlagt. Gå gradvis fordi du ikke kan endre din sovende vaner over natten. Sakte, begynne å sove et par minutter for tidlig og våkner opp noen minutter tidligere enn før. Deretter gradvis, bevege seg mot deg Wake-up tid mål, dag for dag eller uke for uke.
 
    	Slå av alle lysene i soverommet, i nærheten av gardiner og holde noen speil som kan reflektere lyset bort fra soverommet ditt. Som er å skape den rette miljø, som er mørk og koselig å indusere søvn. Hva hvis du har å gå på toalettet om natten? Hold en lommelykt praktisk nær fra nattbordet slik at du ikke trenger å slå på lyset.
 
   
 
   Følg disse enkle trinnene, og du vil snart sov godt og våkne opp uthvilt og uthvilt. Over tid, vil du legge merke til oppmuntrende tegn når du går på veier skala og når du går inn i klærne. 
 
   


 
   
 
  



Kapittel 2: Kokosnøttolje umiddelbart å oppdage en vekt-tap hemmelige
 
   Drikkevann så snart du Wake-up har mange helsemessige fordeler, og én av dem er det vil hjelpe du mister vekt.
 
   Hvordan? Her er tre Vitenskaplig bevist måter som drikkevann når du våkner bidrar til å miste vekt.
 
   Først av alt, når du drikker vann, det øker metabolismen. Det er når du har vært sovende for 6 til 8 åtte timer, kroppen blir dehydrert. Når kroppen din er dehydrerte, sin metabolske funksjoner sakte ned som betyr at kroppens evne til å brenne kalorier er svekket. 
 
   Når du drikker vann, så snart du våkner, det skyter opp din metabolisme og kroppen umiddelbart omdreininger opp sin kalori-brenning og fett-røytende kvaliteter. 
 
   En annen måte som drikkevann tidlig på morgenen hjelper du mister vekt ved å fylle opp magen din. Visste du at på en tom mage, kroppen har en tendens til å forveksle tørst og sult? Så, i stedet for å vekke din tørst, du mater den sult og utilsiktet, pack den pund som du er så desperat prøver å miste.
 
   Drikkevann i morgen umiddelbart etter at du våkner forhindrer deg fra overspising. 
 
   Den tredje og kanskje den sunneste hvorfor drikker vann tidlig på morgenen kan hjelpe deg med å miste vekt er at den hjelper kroppen til å skylle ut giftstoffer. Vann ikke bare nourishes kroppen som vi vil se senere i dette kapitlet, men det har også aids nyrene for å skylle ut uønskede toksiner. I løpet av en dag med aktivitet inkludert under trening og mens du sover, kroppen expends energi ved å brenne kalorier som produserer giftstoffer. Behandling av næringsstoffene absorbert fra mat avgir mye avfall. 
 
   Kroppen din trenger å reparere, påfylling energi, regulere hormonene og gjenopplive seg for en ny dag ved å skylle ut uønsket avfall. Når du drikker vann så snart du våkner, prosessen er kick-startet. Drikkevann i morgen har også blitt kjent for å forhindre forstoppelse og stimulere sunn morgen tarmene bevegelser. Det har også hydrater huden og hindrer den fra som viser tegn til aldring.
 
   Alt du trenger å gjøre er sip.
 
   Nå, noe som er lettere sagt enn gjort? Svetter en bøtte isbiter vann i et treningsstudio eller drakk én liter vann i morgen? Ikke det fornuftig å innprente dette enkle vane med drikkevann i morgen, så snart du våkner?
 
   Du har ingenting å tape og en levetid på utrolige helsemessige fordeler for å få. Å miste vekt er den minste av dem hvis du tar en kikk på andre helsemessige fordeler av drikkevann.
 
   Vurder disse fakta. Kroppen din består av 70 % vann. 85 % av cellene i hjernen inneholder vann. 75 % av musklene er bygget opp av vannet. Dine ben har 25 % vann og ditt blod er laget av 82% vann. Så, er det noen tvil vann er en viktig ingrediens til din helse?
 
   Du vet hvorfor du føler strømførende når du drikke vann? Det rehydrates kroppen, stimulerer hjernen din og din metabolske system og dermed skape en bølge av energi i kroppen din, øyeblikk etter at du ta sip. 
 
   Det er bare vann. 
 
   På dette punktet, er det viktig å merke seg at drikker kaffe eller brus, eller selv fruktjuice eller noen melkeprodukter basert shake kan ha den motsatte effekten av drakk vanlig vann. 
 
   De fleste kroppsfunksjoner, fra respirasjon å svette, heve den sure nivåer i systemet. Optimal funksjon, kroppens alkaliske nivå som omfatter de alkaliske i ditt blod, vev og muskler som må vedlikeholdes på 7.365. 
 
   Dette delikate balansen kan bli opprørt når du konsumerer drikke som har sure innhold som kaffe, brus, alkohol, melk eller juice. Vann er naturlig alkalisk i innhold, men det er en enkel måte å øke sin alkaliske innhold og multipliser sine helsemessige fordeler.
 
   Bare klem en sitron eller lime i vannet først i morgen. 
 
   Vann med sitron har manifolden helsemessige fordeler fordi det inneholder elektrolytter som kalium, magnesium og kalsium. Elektrolytter lindre slitne muskler, stimulerer fordøyelsen, og har høy anti-inflammatoriske og anti-oksiderende egenskaper. Det har også C-vitamin som styrker kroppens immunforsvar til å forhindre infeksjoner og sykdommer.
 
   Resultatet, du ikke bare mister vekt, du er mindre sannsynlig å fange en kald eller en infeksjon og mindre sannsynlig til kontrakt kroniske sykdommer som kreft. 
 
   En annen flott alkaliske kilde av elektrolytter er fersk kokosnøtt vann. Drakk kokos vann første i morgen har blitt bevist å bidra vesentlig til å miste vekt.
 
   


 
   
 
  




 
   Handlingsplan
 
   Slik gjør at du kan starte dagen med fuktigheten?
 
   Selv om det kanskje virker enkel nok, mange mennesker har problemer med å gjøre denne delen av deres morgen rutinemessig. Det er tross alt bare om drikkevann, er det ikke? Hvor vanskelig kan det være? Vel, hvis du glemmer å følge denne enkle vane som kunne ha betydelig vekt-tap fordeler, så her er et par tips som har jobbet for meg.
 
    
    	Hold en flaske vann i nærheten av sengen. Til tross for den tilsynelatende enkle og enkel naturen til denne vane, drikkevann i morgen er noe du lett kan overse, spesielt på en travel dag når du har mye på tankene dine. Så i stedet for å nippe til at liter vann, du kunne bare glemme å gjøre og pumpe syrer i kroppen ved å drikke kaffe eller juice. Unngå det ved å holde en flaske vann klart ved sengen. Planlegg for dette før du sover. Uansett , hvor slitne eller hvor sent du går til sengs, fyll en flaske vann og hold det klar nær deg så du ser det når du våkner
 
    	Sett påminnelser alle rundt deg. Enten det er klistrelapper eller en stor plakat i ditt soverom med store bokstaver som minner deg på å drikke vann, prøv hva som fungerer for deg. I de innledende stadiene, vil du ha mye påtrykk for å sørge for at du ikke glemmer å nippe til vann. 
 
    	Hold en lime eller sitron, en kniv og en lemon squeezer i nærheten av sengen din. Dette er et triks jeg har lært fra en venn jeg møtte i yoga-klasse. Faktisk, spør alle yoga utøver og de sverger ved helsemessige fordeler av drikkevann lime- eller sitronsaft med vann, først i morgen.
 
    	Prøv den fristelse og belønne metode. Hvis du er en morgen skrinet eller morgen kaffe dranker, da det er spesielt vanskelig å bryte denne vane. En annen venn fortalte meg hvordan hun belønnet seg selv med en kopp te, bare etter at hun drakk henne én liter vann og over tid, drikkevann ble en vane akkurat som drikker kaffe.
 
   
 
   


 
   
 
  



Kapittel 3: Pust og strekk for å få blodet til å flyte
 
   "Uansett hva du gjør, ikke glem å puste." Hvis du har deltatt på en yoga-klasse, har du kanskje hørt denne ofte gjentatte påminnelsen av yoga instruktør. Faktisk, en av de to grunnleggende prinsipper som yoga er basert puster. Den andre er strekking og begge er svært nyttige for din helse.
 
   Faktisk, det er vitenskapelig-lyd bevis som viser at puste og strekke regelmessig, spesielt så snart du våkner i morgen, i betydelig grad kan bidra til å hjelpe deg å enkelt skur de ekstra pund. 
 
   Vanskelig å tro, er det ikke? Vel, ta en titt på Miki Ryosuke og du vil begynne å tro det.
 
   Tidligere japanske skuespilleren, Miki Ryosuke, er rapportert å ha tapt 28 lbs og skur 5 tommer av midjen hans på bare 50 dager. Hvordan? Skuespilleren slått fitness guru hevder han gjorde dette ved å puste. Ryosuke samtaler hans puste teknikk pusten lenge diett som er antatt å øke muskel styrke i den praktiserende lege og øke metabolismen ved å øke oksygen nivåer i blodet.
 
   Som farfetched som det høres ut, det er tross alt et solid vitenskapelig forklaring for hvordan puster og strekke bidrar til å redusere vekten.
 
   Det er bare en sak av kjemi. 
 
   Fett er laget av oksygen, karbon og hydrogen. Når du puster dypt, det stimulerer blodstrømmen. Det er derfor du føler dette pumping av energi i kroppen og i hjernen din når du tar en pust dypt. 
 
   Når du puste inn oksygen, er det utført av blod for å nå fett molekyler og bryte dem ned til carbon-karbondioksid og vann. Blodet fanger opp CO2-partialtrykk og returnerer det til lungene å puste og dermed skape et effektivt system for å brenne fett. 
 
   Dyp, kontrollert og bevisst pust som i Pranayama Yoga praksis kombinert med bevisst strekking av ledd og muskler har blitt bevist å produsere oppsiktsvekkende vekt-tap resultater.
 
   Lær av dyr.
 
   Hvis du fortsatt føler deg skeptisk om fordelene av å puste og strekker seg, se på oppførselen til dyr, spesielt hunder og katter når de kommer opp fra hvilemodus. De strekker beina deres, og kroppene deres fordi de instinktivt vet at dette tiltaket bidrar til å rette ryggen, etter en lang tid med inaktivitet under søvn.
 
   Faktisk, de engelske termene for mange yoga 'asanas' eller utgjør, slik som vender nedover hund (Adho Mukha Svanasana), cobra utgjøre (Bhujangasana) eller pigeon utgjøre (Kapotasan) til å navngi et bare et par, er inspirert av og oppkalt etter handlingene til fugler og dyr.
 
   To andre direkte helsemessige fordeler av å puste og strekker seg så snart du våkner er muskel fleksibilitet og felles fleksibilitet. Når du sover, kroppen er i en tilstand av hvile og når du våkner, alt fra musklene dine organer er inert og trenger en jumpstart for å fungere optimalt. Åndedrett og strekke gir denne drivkraften for kroppen å gjenopplive og gjenvinne sin optimale funksjonelle rytme.
 
   For å få maksimal vekt-tap fordelene av å puste og strekke, anbefaler jeg på det sterkeste at du deltar på en yoga-klasse og lære om den puster og strekke teknikker. Selv om du ikke kan gjøre det daglig i begynnelsen, minst 3-4 ganger i uken kan være svært nyttig.


 
   
 
  




 
   Handlingsplan
 
   Husk å puste og strekk så snart du våkner.
 
    
    	Ta tiden for det. Det kan synes bokstavelig talt som en strekk til avsatt tid for noe så enkelt og naturlig som puster og strekker seg, men med mindre du begår den til en agenda, du vil ha en tendens til å hoppe over det. Når du får opp, spesielt hvis du er i et travelt å starte dagen, puste og strekke er den siste ting på hjernen din. Derfor setter en påminnelse til strekk og puste. Hvis du bruker en alarm på din mobil elektronisk enhet, kan du inkludere en digital påminnelse. Ellers, en enkel lapp som sier, "puste og strekk,' skal være tilstrekkelig til å få din oppmerksomhet.
 
    	Plakater til å inspirere deg. noen gang har sett et bilde av en mann eller kvinne gjør yoga. De er full av nåde, skjønnhet og styrke. Tenk deg nå ser disse bildene som plakater på veggene på soverommet ditt. Det burde være unødvendig å si, du vil bli inspirert til å puste, og strekk.
 
    	Opprette en plass. I utgangspunktet kan du starte ved å strekke i seng og sitter i sengen og ta dype åndedrag. Men hvis du virkelig ønsker å nytte, deretter avsatt et sted hvor du kan gjøre så fritt. Det kunne være et hjørne av rommet eller midt i sentrum eller utenfor på balkongen eller i åpne hvis du har en hage.
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Kapittel 4: Besøk bad daglig til detoxify
 
   Når du falle syk og gå til en lege, vil du ofte bli spurt om BM eller tarmene bevegelse. Hvorfor? BM kan fortelle mye om hvordan du føler deg. Forstoppelse eller uregelmessig BM er et tegn på et usunt kosthold, eller noen annen lidelse.
 
   Uansett hva du kaller det, BM eller gjøre ditt bad business, er det viktig å gjøre det regelmessig, og gjør det i morgen, så snart du våkner har vært kjent for å produsere betydelige helsemessige fordeler for ikke å nevne bidra til vekt tap. 
 
   Personer som har regelmessige BM er mer sannsynlig å bli friske enn de som besøker bad mindre ofte. Faktisk, det mindre antall ganger du gå til bad for en søppelfylling, jo mer sannsynlig er det at du har vekt problemer.
 
   Det er din daglige detox.
 
   Når du hører ordet 'detox,' du ofte har visjoner av drikke litt bitter medisin og skylle ut giftstoffer eller gi opp på visse comfort matvarer. Vel, i den generelle og mer populær oppfatning av ordet, dette er sant. Detoxing, men i dens grunnleggende sense er om skylle ut giftstoffer eller uønsket avfall fra kroppen.
 
   Når du ser på det, pooping, gjør din bedrift eller har et tarmsystem bevegelse som din lege ville si, er ikke noe, men du blir kvitt avfallet som er produsert etter kroppen din har behandlet mat. Når du spiser, kroppen absorberer næring fra næringsstoffene som finnes i maten din, og eliminerer uansett er uønsket.
 
   Så, for at kroppen skal fungere optimalt, og for å få maksimalt utbytte av næring du gir, du trenger å regulere din BM.
 
   Savner det i morgen og du går glipp av det hele dagen.
 
   De fleste vil si at det ikke er riktig tid å utføre yoga. Purister vil si at du skal gjøre det i morgen. Faktisk, en av serien kalles 'Surya Namaskar' eller Sun-hilsen for denne grunn. 
 
   På samme måte, det er ikke rett å ha en tarmene bevegelse. Du kan faktisk gå så mange ganger du vil. Når det er sagt, hvis du ikke klarer å gå til bad i morgen, så det er veldig sannsynlig, vurderer de fleste moderne travle, at du ikke vil få en sjanse til å gjøre det til neste dag. 
 
   Dette kan forstyrre døgnrytmen, spille kaos med hormoner og hindre deg fra 2008s fra fysisk trening eller spiser sunt fordi kroppen er sikkerhetskopiert og derfor ikke fungerer optimalt slik det skal. 
 
   Det er derfor viktig at du gjør at du gjør ditt bad business hver dag i morgen. Gjør det til en vane og en del av din daglige morgen ritual og du vil over tid oppdage at det vil hjelpe deg å miste vekt.
 
   


 
   
 
  




 
   Handlingsplan
 
   Sørg for å besøke den bad en viktig og integrert del av din morgen ritual.
 
    
    	Kokosnøttolje. drikke masse vann i løpet av dagen samt umiddelbart etter at du våkner til har en regelmessig og jevn BM. Hvis du er godt fuktet, deretter kroppens fordøyelsessystem finner det lettere å eliminere toksiner sammen med avfall som produseres.
 
    	Spis mat med fiber. Dette betyr massevis av frisk frukt og grønnsaker. Fruktjuice og rister ikke regn. Det vann og fiber innhold av frukt og grønnsaker regulere tarmhelsen ved like prosessen og bidrar til en sunn BM. Det forhindrer også forstoppelse.
 
    	Sov godt. Hvis du ikke har sovet godt, og du vil få problemer med passerer avfall fordi kroppen blir dehydrert og også fordi systemet fungerer på et lavt nivå. Det er derfor viktig å få en god natts søvn for å ha en god morgen. 
 
    	Øvelsen. En avslappende livsstil er en av de viktigste årsakene til mange sykdommer og en av de mest synlige symptomene på disse er uregelmessig tarmene bevegelse. Når du trener, du er noe kroppen til å fungere på sitt optimale nivåer.
 
    	Eliminere stress. Ja, stress kan føre til forstoppelse. Så det er viktig å slappe av og finne fred og ro i en travel plan. Hva bedre tid til å gjøre det enn på morgenen. 
 
    	Les noe. Dette tipset fungerer kanskje ikke for alle men jeg finner det avslappende og beroligende å lese mens jeg sitter på potten. Lytte til musikk kan fungere bra for andre.


 
   
 
   
 
  


	

Kapittel 5: Tren effektivt i morgen for å begynne å miste vekt
 
   
 
   Trening i morgen før frokost kan du brenne mer fett enn å utøve en annen tid i dag, ifølge en rapport i New York Times. 
 
   De som trener på en tom mage mistet mer vekt enn de som utøves i dag, en studie utført i Belgia viste, som angir effektiviteten for en morgen treningsøkt. Det er to klare science-baserte grunner for hvorfor dette er så.
 
   For det første, når du trener før frokost, det forbedrer din insulin følsomhet. Med andre ord, når du våkner fra dvale, kroppen er faste, og når du trener på en tom mage, den regulerer utgivelsen av insulin slik at når du spiser, kroppen kan behandle sukker og andre næringsstoffer for å lagre dem mer effektivt i muskler og fett celler. 
 
   Når insulin følsomhet er lav, kroppen er ikke så effektiv i å ta ut sukkeret fra blodet som resulterer i diabetes og vektøkning. Trening i løpet av dagen eller på slutten av den har ingen direkte effekt på regulere insulin.
 
   For det andre, kroppen er mye mer klare til å opprette nye muskel vev, brenne fettet, forbedre bone kvalitet og øke fysiske funksjoner umiddelbart etter en rask. Så, når du trener så snart du våkner opp før du spiser frokost, kroppen din har nettopp gjennomgått en lang rask på 6 til 8 timer mens du sov som gjør den til en ideell tid for å brenne fett.
 
   Videre, når du trener i morgen, den utløser aktivering av muskler vennlig hormoner, for eksempel testosterone som bidrar til å bygge muskelmasse, redusere kroppsfett og bygge energi-nivåer.
 
   Fastende og fett-forbrenning går hånd i hånd. Det har vært observert i fett-brenning evner på kroppen øker når du regelmessig mosjon på en tom mage. Så gjør det i morgen før frokost.
 
   Hvilken form for mosjon fungerer best?
 
   Aerobic og høy-intense øvelser som strekker, husokkupasjon, cardio treningsøkter og vekt-løfting er spesielt gode til å utføre i morgen som de hjelpemiddel i bygningen lean mass og forbedre insulin følsomhet. 
 
   Effekten av høy-intense øvelser også varer lenger som hjelper i behandlingen av en post-treningsøkt måltid, mer effektivt ved å absorbere næringsstoffene fra din frokost. Som du vil se, i vår neste kapittel, spiser en solid frokost bidrar også til vekt tap. 
 
   En godt avrundet øvelse blir tøyd som Yoga eller Pilates ikke bare strekker muskler, men forbedrer også appetitten.
 
   Hva om du kjører på en tom mage?
 
   Hvis du ikke er interessert i å gå på treningsstudio eller hvis det ikke passer å trene tidlig på morgenen, deretter kjører er den mest passende og enkleste måten å miste vekt. Kjører gir deg en flott aerob trening fordi det regulerer din pust, pumper opp pulsen og bygger utholdenhet ved å vise kroppen hvordan du best kan bruke sin energi reserver etter en lang raskt når du var i søvn. 
 
   Kroppen derfor blir mer effektiv ved å utføre når det ikke har mat i magen, så når du har fått, behandler den ernæring mer effektivt og foregriper, neste dag er kjørt på en tom mage.
 
   


 
   
 
  




 
   Handlingsplan
 
   Ikke finne tid til å trene i morgen er ett av de største unnskyldninger. Så her er noen tips for å hjelpe deg med å tilpasse et treningsopplegg i morgen ritual.
 
    
    	Hold treningsøkten klær klar ved siden av sengen. Planlegge og forberede for en morgen treningsøkt forrige natt ved å stille ut din treningsøkt klær i vanlig syn så vil du bli motivert. Hvis du har tenkt å gå i gang, og deretter holde joggesko klar.
 
    	Angi en tidsplan. Om det er en time eller bare 20 minutter, avsatt tid i morgen planen å trene før frokost. Tiden din vekkealarmen tilsvarende. Merk at det er viktig å gi litt tid til å varmes opp og kjøles ned før og etter trening, så gjør det ikke for stramt, ellers kommer du pleier å stresse den.
 
    	Bruk en motiverende plakat. Jeg når så en plakat med disse ord fra boken "født til å kjøre' av Chris McDougall ovenfor en runner's seng. Det sa, "hver morgen i Afrika, når en gazelle våkner opp, det vet det må outrun den raskeste løve eller det vil bli drept. Hver morgen i Afrika, når en løve våkner opp, det vet at det må gå raskere enn den langsomste gazelle, eller den vil sulte. Det spiller ingen rolle om du er en løve eller en gazelle-når solen kommer opp, ville du bedre være i gang." Nok sagt.
 
    	Nyt din trening. Dette kan virke litt opplagt, men den viktigste grunnen til at mange gir opp fysisk aktivitet er fordi de hater det. Hvis du hater å dra til et treningsstudio i morgen og få alle svett, så vil du ikke være i stand til å opprettholde det for lenge. Hvis det er svette som setter du av, deretter finne tid til å ta en kald dusj umiddelbart etter treningen så du kan kjøle deg ned og føle deg oppdatert på samme måte, hvis du kjører i morgen er bidro ikke på grunn av tidlig morgen trafikk der du bor så bør du finne et spor der du kan kjøre fredelig uten å bekymre deg om å bli kjørt over av en bil i fart. Velg din trening eller fysisk aktivitet nøye. Finn noe som du vil nyte eller minst lære å nyte over en tidsperiode. Eksperimenter med forskjellige typer-yoga, pilates, kjører, cardio, osv. - slik at du finn en rutine som passer deg. Dette er mest viktig fordi da blir det en livslang vane og din morgen ritual er ikke komplett uten den.
 
   
 
   


 
   
 
  



Kapittel 6: spise en solid frokost for en energisk dag
 
   Spiser en stor frokost har lenge vært anbefalt av leger og fitness-eksperter som hemmeligheten til helse. Det er imidlertid bare sist som spiser en solid frokost har blitt populært fordi det har vist seg å hjelpe i å redusere vekten.
 
   Spiser du orker er det motsatte av dieting og i motsetning til vanlige logic, det bør bidra til vekt-gain, men når du spiser frokost regelmessig, det faktisk hjelper deg å miste vekt. 
 
   Hvordan?
 
   Når du spiser frokost tidligere i morgen, bidrar den til en kick-start din metabolisme etter en lang periode med fastende (6 til 8 timers søvn) og også regulerer din insulin nivå. 
 
   Kroppen produserer hormoner som induserer sult i henhold til døgnrytmen og daglige ritualer. 
 
   Så når du spiser en solid frokost, du er faktisk mating kroppens behov for karbohydrater og dens mulighet til å behandle dem for å produsere energi. Med andre ord, kroppen er i en bedre posisjon til å behandle kalorier og konvertere dem til energi-Produksjon av næringsmidler og utfører fett-brenning aktiviteter.
 
   På den annen side når du hopper over frokost og har et måltid senere i måltidet, kroppen lengter etter for karbohydrater og derfor pleier du å forbruke flere kalorier. Også ved denne tid, kroppen blir mindre insulin sensitiv, noe som betyr at den er mindre effektiv i konvertering av kalorier inn energi og derfor bygger mer fett enn muskel vev.
 
   Beviset på den kongelige frokost er i de spiser. 
 
   I en nylig undersøkelse publisert i verden og post, forskere observert resultatene av matvaner av to ulike grupper av kvinner som var overvektige. Begge grupper ble gitt samme antall kalorier (1400) på en daglig basis, men med én viktig forskjell. 
 
   Én gruppe ble gitt halvparten sine kalorier (700) på frokost og resten for lunsj (500) og for middag (200). Den andre gruppen hadde motsatt-en 200 kalori-frokost, en 500-kalori lunsj og en stor 700-kalori middag. Gjett hvem som mistet mer vekt?
 
   Ikke bare gjorde de kvinner som spiste en stor frokost mister dobbelt så mye vekt som de andre, men de sa at de følte seg mindre sulten i løpet av dagen, spesielt mellom måltidene og derfor var mindre fristet til snacks. Det ble observert at de hadde også lavere nivåer av Ghrelin i deres blod som er hormon ansvarlig for stimulerer appetitten og fremmer lagring av fett fra maten.
 
   Dette beviser at det gamle ordtaket, "spis frokost som en konge (eller dronning), lunsj som en prins (eller prinsesse) og middag som en forskjellige måter," inneholder mer vitenskapelig logikk enn er det vanligvis krediteres med. 
 
   Enkelt sagt, spise tidlig på morgenen etter en god treningsøkt, ikke bare holder deg strømførende og hjelper til å behandle ernæring fra frokosten din mer effektivt, men den hindrer deg i å føle seg sulten og spiser mer i løpet av dagen. Spiser større måltider senere i dag gjør også at kroppen lagrer mer fett enn når du spiser en stor frokost.
 
   Hva er den ideelle form for frokost?
 
   En ideell frokost bør inneholde viktigst to viktige ingredienser-proteiner og karbohydrater. Når det er sagt, en ideell frokost skal gi deg alle de næringsstoffer som kroppen din trenger, fra vitaminer til fibre som finnes i naturlig mat som rå frukt og grønnsaker, hele-korn brød, havre, egg, fisk, magert kjøtt, for eksempel Tyrkia, yoghurt og mandler. 
 
   Så, i stedet for å spise høy glykemisk mat, for eksempel hvitt brød, frokostblandinger, vafler, kaker og melk, som forårsaker en økning i insulin nivåer fører til vekt-forsterkning, er det fornuftig å holde seg til naturlig mat. 
 
   Mens hva du spiser er viktig, like viktig er hvordan du spiser den. Tidkrevende frukter som juice eller rister ikke er så næringsrik som å spise dem rå fordi du mister ut på fiber. På samme måte å spise grillet eller stekt kjøtt og grønnsaker er mye sunnere enn å spise dem stekt. Imidlertid spiser grønnsaker rå har blitt observert for å gi den mest næring sammenlignet med det som er stekt. 
 
   Hvis du ønsker å miste vekt, deretter spise en solid frokost. Gjør din frokost den største måltid på dagen og kombinere det med en effektiv fysisk aktivitet umiddelbart før du spiser til har en fantastisk kombinasjon som garantert vil produsere fantastiske vekt-tap resultater.
 
   


 
   
 
  




 
   Handlingsplan
 
   Hvis du er noen som ofte hopper over frokost eller som ikke har en fast frokost ritual i morgen, her er et par tips til å starte en sunn frokost vane.
 
    
    	Velg din frokost, nøye. Ideelt sett bør du spise frokosten din innen en time eller så etter du våkner opp. Så holde ingrediensene for å forberede din frokost klar hvis du skal tilberede den hjemme. Hvis du spiser ute, finne en sunn uttak som serverer økologisk og gjort til ordre-mat heller enn et sted som serverer brød og bacon.
 
    	Planlegge tid for din frokost. Husk at dette er de viktigste måltid på dagen. Ikke gjør unnskyldninger for å hoppe over det. Hvis du har til å våkne opp i en halv time for tidlig, så det er verdt det, spesielt hvis du beregne pund vil du miste i bare et par måneder.
 
    	Planlegg en ukentlig meny. hindre din frokost fra kjedelig ved omhyggelig klargjøring av menyen på forhånd for en uke. Du trenger ikke å faktisk skrive det ut. Du kan velge fra et dusin oppskrifter tilgjengelig online og skreddersy en ukentlig kalender av flott frokost måltider.
 
    	Er en belønning for å tilskynde deg til å se frem til det. Et stykke mørk sjokolade eller en kopp kaffe vil gjøre susen. Når du setter i en liten nytelse i en sunn frokost, det vil gjøre det synes mindre av en ork og blitt noe som du ser frem til. Dette fungerer spesielt hvis du er noen som vanligvis hopper over frokost.
 
    	Plan frokost med en partner under middag. Det hjelper å diskutere hva du vil spise på forhånd med en partner som kjenner din helse mål. Dette vil også bidra til å holde ansvarlighet sjekker i din vekt-tap strategi, som er gjenstand for vår neste kapittel.


 
   
 
   
 
  


	


 
   
 
   Kapittel 7: Finn en partner å være ansvarlige
 
   Hva skal utøvere, skuespillere og sangere har til felles? Alle trenger noen til å motivere dem, og få ut det beste i dem. Det kan være en coach, en guide, en venn eller en heiagjengleder. 
 
   De er utøvere. Hvis de ikke klarer å utføre da de er ingenting. 
 
   Når du prøver å miste vekt eller våkn-opp tidlig for å innprente noen enkle strategiske vaner som vil hjelpe deg å starte en sunn morgen ritualer, hjelper det å ha en partner eller en supporter som forstår deg og anerkjenner hvor viktig det er at du oppnår dine mål. 
 
   Kommuniserer med din ansvarlighet partner på en daglig basis er viktig. Planlegging av kommunikasjon i morgen er fornuftig fordi det blir en integrert del av morgen ritual. 
 
   Vi er hva vi gjør, på regelmessig basis. 
 
   "Jeg vil sove i dag. Det er bare én dag. Ingen vil vite." Hvis det er opp til deg, det er uendelig unnskyldninger som du kan tenke deg. 
 
   Når du prøver å starte en rutine, hver dag og hvert trinn på veien teller. Hvis du nøle eller hoppe over ett trinn, og du vil innse at det er som å starte helt på nytt.
 
   Spør en løper som er klargjøring for en marathon. De vil fortelle deg at det er viktig å logge på et gitt antall kilometer hver dag. Hvis de går glipp av én dag, og neste dag blir det vanskeligere fordi de har for å gjøre opp for km de ikke kjøre. 
 
   På samme måte når du hopper over en vane, så det blir et ork. En vane er noe du gjør hver dag, uten unntak. Hvis du ikke gjør det, så det ikke lenger er en vane, men en oppgave. 
 
   Så kan du se hvorfor det er viktig å opprettholde kontinuitet og konsistens.
 
   Vi er skapninger av vane. Hvis vi gjør noe konsekvent uansett hvor hardt det er i begynnelsen, når det blir en vane, så blir det andre natur og du begynner å gjøre det enkelt. Trikset er å rendyrke en vane.
 
   Finn din Gibraltar.
 
   Det finnes ingen bedre måte å rendyrke en vane enn å samarbeide med en partner. Rett før du går til sengs, får du en tekstmelding, "gjorde du klargjør for i morgen? Er treningsøkten klær og joggesko ved siden av sengen i vanlig syn?"
 
   Tenk deg at du får en samtale umiddelbart etter at alarmen går eller selv før. "Er du våken? Det er allerede 5am."
 
   Når du spiser frokost, får du en annen tekst. "gjorde du har fem varianter av frukt?" 
 
   Ville det ikke være fantastisk å ha noen som holder tappene på den rutinemessige? Husk at ansvarlighet partner er noen du valgte, og som har en rett til å kalle deg og snakke med deg uansett, når eller hvor. 
 
   Du har å gi personen tillatelse til å gjøre det. Ellers blir det en gate og du vil ha en tendens til å ignorere, eller enda verre, bli irritert og fortell personen av.
 
   Ditt ansvar partner har å være støttende og sterk nok til å holde fokus på dine mål. Det kan være en venn, en77, DIN ektefelle, en kollega eller selv din fysiske instruktør. 
 
   Uansett hvem det er, det må være noen som er forpliktet til å helse mål og gjør det fordi de har en genuin interesse i din suksess. Ellers, du er bare en mindre belastende forhold. 
 
   


 
   
 
  




 
   Handlingsplan
 
   Velge en ansvarlighet partner har blitt relativt lett i dagens elektroniske verden. Personen trenger ikke selv være i din egen lokalkjent eller selv bor. De kan selv være i en annen tidssone og likevel holde tappene på du, hvis de er forpliktet til deg. Her er noen tips for å finne den ideelle ansvarlighet partner.
 
    
    	Diskuter dine strategier og mål og få samtykke fra din ansvarlighet partner. Selv om han eller hun er din beste venn, hvis personen ikke er enig med din vekt-tap strategier, så vil det ikke fungere. Det må være noen som tror på deg, og i det du gjør.
 
    	Finne noen på Internett. Hvis du ikke finner en passende ansvarlighet partner blant folk du kjenner deretter se etter ett online. Det trenger ikke engang være noen du kjenner, men trenger bare å være noen som deler dine mål og forstår dem. Du kan søke etter en passende partner på internett-fora.
 
    	Annonsere eller se etter likesinnede mennesker i fora på Internett. Dette er en annen samarbeidende måte å samarbeide med noen. Du kan finne noen som er interessert i å implementere den samme strategier som du er, og du kan støtte hverandre.
 
    	Bli med eller danne et sosialt nettverk gruppe. enten online eller i person, holde kontakten med din partner på regelmessig basis ved hjelp av digitale nettverk verktøy eller ved å møte dem fra tid til annen og utveksle kommentarer og ideer.
 
    	Har en daglig dialog. Planlegge en kommunikasjon, enten det er via chat eller telefon eller i person. Gjør dette daglig dialog en del av din morgen ritual. 


 
   
 
   
 
  


	

Kapittel 8: Grunde til å finne din rytme
 
   
 
   Er det mulig å meditere og mister vekt? Om svaret er ja, det er veldig vanskelig å bekrefte dette er mulig. - Er det ikke? 
 
   Etter alle, vekt-tap involverer kroppen og meditasjon involverer sinn og derfor kan du umiddelbart se noen forbindelse mellom de to. Meditasjon har også har en luftig-eventyr omdømme. Det vil si at i den populære sammenheng minst, meditasjon er forbundet med noe som enten er åndelig, eller krever et visst nivå av konsentrasjon. 
 
   Da det er den generelle oppfatningen at meditasjon involverer mye av inaktivitet. Sitter fortsatt og gjøre ingenting. Hvordan i all verden kan dette hjelpe ett mister vekt? 
 
   Åpne sinnet ditt.
 
   Først av alt, la oss tømme luft og etablere hva meditasjon er egentlig. Selv om det er mange forskjellige typer meditasjoner, spesielt kommer fra østlige tradisjoner som Zazen og Vipassana, vi vil unngå bestemte definisjoner og prøv å se på meditasjon fra en upartisk og friskt perspektiv.
 
   Meditasjon er ingenting men tilbringer tid alene og konsentrere eller funderte på et motiv konsekvent, regelmessig og uten forstyrrelser eller avbrudd. Med andre ord, meditasjon er å rendyrke mindfulness. 
 
   Ta for eksempel når du kjører, kan du fokusere på act av bevegelige bena og hendene, den ene etter den andre. Du trenger ikke tenke på noe annet eller noen, enten det er et løp eller bare en morgen praksis, du er fokusert og i sonen. Dette kan være et eksempel på meditasjon. 
 
   Alternativt kan du vurdere noe som du liker å gjøre som en hobby enten det er hagearbeid eller skateboarding. Din tilstedeværelse med alle tankene dine og hensikt er i gjør hva du gjør, ikke noe annet som betyr noe. Så når du forsterke denne form for mindfulness deretter hver act som du gjør med full tilstedeværelse i sinnet, men trivielle, enten det er vasking retter eller matlaging, blir en form for meditativ act.
 
   Hva er forbindelsen mellom kropp og sinn?
 
   Vet du at stress fører til at du får vekt? Når du er stresset, det stimulerer produksjonen av cortisol. Nå, cortisol, på sin egen er ikke dårlig fordi det faktisk hjelper kroppen til å håndtere en krise eller en stressende situasjon. Som er det bidrar til å regulere ditt blodtrykk og aktiver ditt immunforsvar. Med andre ord, det er en naturlig reaksjon, en mestring mekanismen til stress. 
 
   Men, cortisol fører også søvn forstyrrelser, forstyrrer den normale appetitt og spiser du såkalte "comfort food' når du er stresset og bidrar til fettet få spesielt rundt midtpartiet. Så regelmessig eksponering for stressende situasjoner vil utløse cortisol og føre til at du får vekt til tross for regelmessig mosjon og nøye ser på kostholdet. Dette er hvor meditasjon kommer inn.
 
   Stress er forårsaket i tankene. Hvis du vil ombestemme deg til å slappe av, hvis du er mindre utsatt for panikk, hvis du kan holde hodet kaldt når alle andre rundt deg er å miste sine hoder, så du er i kontroll. Hvordan kan du gjøre dette? Det er nok bevis for å vise at regelmessig meditasjon kan skape en følelse av ro og sinnsro i en person. 
 
   Jon Gabriel mistet 220 kg uten kirurgi eller dieting. Hvordan? Den bestselgende forfatter og coach, som hevder å smelte fettet ved hjelp av hans sinn, lærer en 21-dagers meditasjon program som barberer tommer av magen og belyser fett bare ved meditating 10 minutter en dag. 
 
   Det er en forbindelse mellom sinnet og kroppen og hvis du er villig til å utforske denne forbindelsen ved å prøve meditasjon, er det ingen bedre tid å gjøre det på enn i morgen. Så snart du våkner, Sett av litt tid til å holde meg rolig og fokusert på tankene dine. 
 
   Du vil finne rikelig med elektroniske verktøy som audios og videoer for å hjelpe deg med å starte en daglig meditasjon praksis. Du kan også melde deg på et meditasjonsprogram i en yoga studio eller helsestudio nær deg.
 
   


 
   
 
  




 
   Handlingsplan
 
   Meditating krever din overbevisning og engasjement. Hvis du gjør det til en del av din morgen ritual, deretter i tillegg til vekt-tap, du vil snart begynne å se flere fordeler.
 
    
    	Avsatt tid og sted. Du trenger å gi meditasjon sin på grunn fordi det krever fred og ro. Finn et rolig sted tidlig på morgenen når du kan forbli uforstyrret og uavbrutt å fokusere på sinn og tanker. 
 
    	Bli mer komfortabel. Vanligvis meditasjon krever at du sitter i en komfortabel stilling. Mens, tradisjonelt anbefales det at du setter kryss-kors, i det som er kjent i Yoga som lotus stilling, du kan velge å sitte i en stol hvis det gjør deg komfortabel. Til slutt, når du har gjort det til en vane, vil du være i stand til å gjøre det hvor som helst, når som helst og selv mens du gjør noe annet.
 
    	Ha et åpent sinn. Det er sagt at første skritt mot opplysningstiden er å ha et åpent sinn. Selv om dette kan høres åndelig, det er også praktisk. Du kan havn skepsis bare hvis du har et åpent sinn. Et lukket sinn forhindrer deg fra å ha nye opplevelser og utforske nye muligheter.
 
   
 
   


 
   
 
  



Kapittel 9: smil å la den glade følelser flyt
 
   Depresjon og vekt-forsterkning går hånd i hånd. Når du er trist eller lei selv, du har en tendens til å ete fote fører til vektøkning. 
 
   Unhappiness utløser også cortisol, stress hormon, som forstyrrer din metabolisme, pakking de miner rundt magen regionen. Vekt rundt midjen, som legen kan fortelle deg, er ikke et godt tegn. Det kan føre til diabetes og hjerte problemer, for ikke å nevne lav selvfølelse problemer. 
 
   I henhold til en undersøkelse utført av forskere ved universitetet i Alabama i Birmingham, personer som lider av depresjon har en tendens til å få vekten raskere enn folk som ikke har. Så, det du har grunn til å smile mer ofte.
 
   Forskning viser også at hvis du begynner dagen med et smil, så du er mer sannsynlig å være glade hele dagen. Så, du har ingenting å tape, men noen ekstra pund ved å starte dagen med et smil, når du våkner.
 
   Smil din måte å slanke.
 
   Her er en enkel metode for å bestemme hva slags en person du ønsker å være. Ta en titt på bilder av forskjellige personer i media. 
 
   Ta for eksempel folk som sitter på et kontor å skrive unna på en datamaskin, eller folk som er shopping eller folk som spiser. Den dominerende uttrykk på deres ansikter av kjedsomhet eller selv tenke. Selvfølgelig, noen av dem kan bli fornøyd, men de fleste av dem vil se trist. 
 
   Nå, ta en titt på folk som synger eller danser eller selv kjører. Du vil finne glede på sitt ansikt. Selv om de ikke er spesielt smilende, vil du være i stand til å skjelne lykke på ansiktene deres. 
 
   Nå kan du gå tilbake og ta en titt på kroppene deres. Du vil merke at flertallet av folk som smil er slank og dem som tror kanskje er fett.
 
   Latter er virkelig den beste medisinen.
 
   Når du ler, en rekke fysiologiske endringer skjer i kroppen din. Om det er en åpen hjertelige latter eller et beskjedent smil, kroppen frigjør endorfiner når du er fornøyd. Endorfiner er hormoner som gjør at du føler deg god og sikker.
 
   Det merkelig om endorfiner er at mens det er forbundet med glede, de bidrar også hjernen til å bekjempe smerte. I tillegg til lykke, utgivelsen av endorfiner er også stimulert når du utføre fysiske aktiviteter som trening eller kjønn, og selv når du spiser visse typer krydret mat. 
 
   Den følelse av velvære eller innhold som leveres med utgivelsen av endorfiner faktisk kan hjelpe deg med å miste vekt. Nå er det en bedre måte å miste vekt enn en god følelse med det?
 
   


 
   
 
  




 
   Handlingsplan
 
   Vi ofte glemmer å smile. Faktisk, den beste måten å finne ut hvor ofte vi smil er å be noen om å ta objektive bilder av deg uten at du er fotografert. Du innser hvor mye mer du trenger å smile.
 
    
    	Tell dine velsignelser. Dette vil gjøre deg takknemlig for hva du har og du vil finne flere grunner til å smile mer ofte.
 
    	Spør deg selv, "Vil denne saken i et år?" når vi bekymre seg eller er trist, vi tenker kortsiktig og kastet en skygge over vår egen fremtid. Som Erma Bombeck sier, "bekymring er som en gyngestol, det gir deg noe å gjøre, men aldri får du overalt."
 
    	Være rundt glade mennesker. Lykken er smittsom. Så er tristhet. Hvis du henger med negative folk, da deres negativiteten menger av på deg. På den annen side, hvis du samhandler med positive mennesker, du vil bli motivert til å se på livet venter optimistisk.
 
   
 
   


 
   
 
  



Kapittel 10: Planlegg hva du skal spise resten av dagen
 
   Vanligvis, folk planlegge disse tre måltider - frokost, lunsj og middag med når de går på en diett. 
 
   Problemet med dette er at de fleste mennesker, spesielt hvis de prøver å miste vekt, finne at de føler seg sulten i mellom måltider fordi disse tre måltidene er vanligvis ikke nok til å få dem gjennom dagen.
 
   Så, de snacks i mellom måltider. Siden det er bare en matbit, de fleste tenker at det ikke telle eller de valgte å ignorere hva de spiser som en matbit. Dette er hvordan vekt-tap programmet starter forfalne og kalorier start smådyr i uten at du selv innser det.
 
   Så, det andre alternativet er å spise oftere, sier seks mindre måltider i en dag. Dette har også sine ulemper, hvis du ikke planlegge nøyaktig hva du skal spise.
 
   Omhyggelig planlegge dine måltider hver morgen.
 
   Når folk har en vekt-tap målet i tankene, er det viktigste at de fokus når det gjelder mat er antallet. Som er de tror at det beste alternativet er å spise mindre porsjoner. 
 
   Logisk sett, bør dette arbeidet fordi hvis du spiser mindre, bør du mister vekt, er det ikke? Men, praktisk talt, det fungerer ikke. Hvorfor? Om du spiser mer eller mindre, hvis du spiser feil ting du ikke vil miste vekt og kan selv få noen. 
 
   Ta for eksempel mat med behandlet sukker. Det kan bare være et glass brus eller en informasjonskapsel men kaloriene teller og de legger opp.
 
   Du vet at behandlet sukker er ikke bra for deg, men når du er sulten, det er ikke lett å si nei til fristelse. Hvis du ikke har en sunn snacks tilgjengelig, så kan du betale for hva er det rett foran deg. Så, mens antallet av måltidet er viktig, men ikke så mye som kvaliteten på hva du spiser.
 
   Hold som snack klar.
 
   Dette er hvorfor det er viktig å ikke bare planlegge dine måltider men planlegg din snacks slik at du spiser sunt. Det er mange kilder på Internett som hjelper deg med å planlegge og forberede alle dine måltider inkludert snacks for et helt måltid. 
 
   Det første du bør gjøre, er å bli kvitt ingredienser eller mat som du ønsker å unngå. Dette er slik at du er ikke fristet til å forbruke dem eller gjøre det uten å realisere det.
 
   Neste ting er å holde sunn snacks praktisk. Disse inkluderer snacks som du enkelt kan bære med deg og munch på når du føler deg sulten eller når du tror du trenger energi. 
 
   Så ta et eple, en appelsin eller bananer. Disse er ikke bare sunt for deg fordi de er for lavt i kalorier, men de er også høy i sunne karbohydrater som gir energi.
 
   Agurker og tomater er også ideelt for å spise mellom måltidene. Mer ofte, kroppen forvirrer tørst signaler med sult. Så, spise agurker fornuftig fordi de har et høyt innhold av vann til å slukke tørsten mens tilfredsstillende dine fysiologiske trenger å bite i noe sprøtt.
 
   Som en tommelfingerregel, er det best å holde seg til naturlig mat som frukt og grønnsaker og unngå pakket mat som yoghurt, juice eller selv energi barer. Med mindre du kjører en marathon, blir du ikke brenne kalorier du får fra disse.
 
   


 
   
 
  




 
   Handlingsplan
 
    
    	Pakke med en matbit i morgen. Du vet aldri når du vil føle deg sulten. Derfor er det bedre å ha en matbit du vet er bra enn å spise noe du er tvilsomt om.
 
    	Spis en tung frokost. Det er en hel kapittel viet til dette i denne boken, men det er ingen skade i å gjenta det igjen. Når du spiser en solid frokost som er sunn, vil du bli mindre sannsynlig å føle sulten i løpet av dagen.
 
    	Deres fuktet. Drikkevann i mellom måltider holder du fuktet og regulerer appetitten. Den hjelper deg også i å skylle ut giftstoffer som bygger opp i systemet ditt i løpet av dagen.
 
    	Drikk vann eller grønn te. I vår travle, vi har en tendens til å drikke brus, kaffe, te og juice uten å innse at de er lastet med sukker som bidrar direkte til din vekt. I stedet ta en slurk av vanlig vann eller drikke grønn te uten melk eller sukker til deres sunne og fuktet.
 
   
 
   


 
   
 
  



Kapittel 11: Belønn deg selv å nyte din morgen ritual
 
   Hvis du liker å gjøre noe, og du vil fortsette å gjøre det. Hvis på den annen side, du er nødt til å gjøre noe som du ikke liker eller noe som du ikke tror virkelig i, så sjansene for at du får det opp er mer sannsynlig.
 
   Dette er grunnen til at de fleste som ønsker å miste vekt, sett av trener fordi de er generelt for sliten til å gjøre det på slutten av dagen. Men det er ingen unnskyldning for å føle deg sliten i morgen, er det? 
 
   Vi har listet ut en rekke sunne morgen vaner som du kan sette sammen for å danne en morgen ritual. En vane eller et ritual er noe som du gjentatte ganger gjøre inntil det blir andre natur. 
 
   Vurder hva du gjør når du kommer inn i bilen. Du sjekke speilene og synligheten av frontruten. Dette er en sikkerhets kontroller som du først lært slik at du kan sende din kjøre testen og få førerkort. Dette var din lønn. I løpet av årene har det blitt et pre-kjøring ritual som du utfører uten å tenke selv når du allerede har den belønning som er førerkort.
 
   


 
   
 
  




 
   Koble en belønning til ritual.
 
   For de fleste av oss, når vi starter et ritual eller en vane, en lønn er en flott måte å understreke betydningen av det. I sin bok, 'Kraften av vane,' Charles Duhigg understreker behovet for å knytte belønninger til vaner eller ritualer, spesielt hvis det er en ny eller ukjente ett. Hvorfor?
 
   Hjernen din ser på noe nytt eller ut av det vanlige som et ork eller noe som krever enorme krefter, vurder å trene, for eksempel. Imidlertid, når du knytter vane med noe som du liker, for eksempel en massasje eller en kald dusj som en belønning, deretter gleden av lønn blir overført til ritual. 
 
   I utgangspunktet, det er et triks du spille på ditt eget sinn eller bevissthet. Så, som vi har nevnt før, hvis du drikker en liter vann når du våkner virker som et slit, deretter kan du runde det av ved å ha en kopp te eller kaffe etter det. 
 
   Over tid kan du stoppe knytte drikkevann som noe som krever en innsats og det blir noe som du automatisk gjøre, for eksempel kontroll av speilene før du kjører bilen. 
 
   Kos deg i dine ønsker.
 
   Når du vil våkne opp tidlig hver dag, du tror du trenger enorme vil strøm. Så tanken på å våkne opp, blir formidabel. 
 
   Nå tror på å dra til arbeid hver dag. Selv om du sier at du liker det du gjør, det fortsatt krever en viss mengde strøm til å få opp og gå til arbeid hver dag. Hva er motivasjon til å gjøre så? Er det lønnsutbetaling eller er det noe annet i fremtiden som en årlig ytelse bonus? 
 
   Så, hva med å lage en lønn som en bonus på slutten av en måned for følgende din morgen ritualer? Hva blir din lønn? Du bestemmer hva du ønsker. Det kunne være et måltid på en restaurant eller det kan være en sjelden vintage flaske Shiraz eller bare en lat dag på stranden.
 
   Du har fortjent det bare hvis du fulgte din morgen ritual for de siste 30 dager. Vel, du kan jukse men husk du er juks deg selv.
 
   


 
   
 
  




 
   Handlingsplan
 
    
    	Annonsere din 30-dagers utfordringen og den lønn du har tenkt å gi deg selv. Legg den ut på ditt sosiale nettverk side eller la venner og familie vet. På denne måten vil du bli holdt ansvarlig av folk som bryr seg om deg. En uventet hyggelig resultatet kan være at noen som bryr seg om du kan sponsoren din lønn!
 
    	Hold en aktivitet logg eller dagbok. å skrive ned dine daglige ritualer og merke dem av gjør det enkelt, spesielt i begynnelsen. Når du gjør det, du er mindre sannsynlig å hoppe eller glemmer en vane eller ritual.
 
    	Hold en påminnelse av lønn i vanlig syn. Uansett hva din lønn, stadig minne deg selv ved å se på den regelmessig på en plakat eller som en stasjonær bildet på datamaskinen eller som skjermsparer på din telefon. Det vil fungere som en konstant påminnelse for å holde deg motivert.


 
   
 
  
 
  
 
 
   
    
 
   A perda de peso naturalmente
 
    
 
    
 
   Guia passo 7 para perda de peso naturalmente, perder peso indesejado e criar hábitos saudáveis
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Por: Abigail Cruise
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Introdução
 
    
 
   A perda de peso pode ser sujeito a uma confusa, com tanta informação contraditória lá fora, é difícil saber o que é verdade e o que não é. Aquilo que funciona e aquilo que não. Você deve perder peso naturalmente, ou ir em uma dieta para desconectar o peso rapidamente e depois voltar para uma alimentação saudável?
 
   Para tornar esta confusa objecto tão simples e fácil para você seguir como possível, eu mandar destilar em 7 etapas, que quando seguidos, garantia você vai perder peso significativo, construir a sua saúde, sentir animada e enérgica, e ser capaz de manter essas mudanças - porque ele não é um extreme crash dieta, fome ou excesso de regime de exercícios. 
 
   A 7 etapa plano é bem arredondado e fáceis de seguir, mesmo para as pessoas que estão ocupados, pode ter tentado e falhou para perder peso antes, ou ainda não sabemos o que vai levar a uma perda de peso. 
 
   Você pode perder peso rapidamente; até 10 libras em 7 dias; mas mais importante é que você está fazendo uma mudança de estilo de vida, o que significa que você não irá recuperar todo o peso novamente assim que você concluir a etapa 7 do plano. 
 
   As 7 etapas são as seguintes:
 
    
    	            Defina suas metas
 
    	            Compromisso com o plano e o que você precisa fazer para ser bem-sucedida
 
    	            Princípios de perda de peso natural
 
    	            Como comer
 
    	            Como exercício
 
    	            Hábitos de vida e como tornar este processo tão discreta e agradável possível para você manter seus resultados para sempre
 
    	            Melhorar a saúde, tenha mais energia e perder peso naturalmente - dicas e truques adicionais
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Quem é este livro?
 
    
    	Doentes de não ser capaz de perder peso? 
 
    	Insatisfeito com a sua imagem corporal? 
 
    	Deseja ter mais energia e a vivacidade do? 
 
    	Você dá valor a sua saúde e bem-estar? 
 
    	Se você não tiver certeza sobre como trabalhar fora ou comer para perda de peso natural? 
 
   
 
   Se você respondeu qualquer uma das perguntas acima em uma afirmativa, este livro é para você. 
 
   Este livro fornecerá a você a chave secreta para perder até 5 quilos em sete dias. Ele ajudará você a assumir o controle de sua vida e se sente energético, feliz e saudável durante todo o dia. E a melhor parte é que no processo, você vai perder muito peso. Sim, muito! 
 
   Mesmo que você seja um principiante ou alguém que já come saudável e exercícios a cada dia, este livro irá mostrar-lhe o caminho que você deve tomar para conseguir a sua perda de peso e geral objectivos de fitness. Através deste livro, vou partilhar a minha dicas pessoais para o sucesso juntamente com algumas estratégias comprovadas para perda de peso. 
 
   A única coisa que vos é exigida é o empenho e dedicação. Você deve estar empenhada em seguir o plano mencionado no livro. Se você seguir verdadeiramente o plano, você vai notar algumas melhorias substanciais na sua saúde e níveis de fitness. Para não mencionar a inveja e os olhos curiosos de seus amigos e parentes sobre você, curiosos tentando obter o segredo para a sua imensa perda de peso! 
 
   Pronto para começar? 
 
   Vamos começar essa incrível jornada…
 
   Como utilizar este manual
 
    
 
   As 7 etapas todas as integrar em conjunto para criar um plano completo e equilibrado. Enquanto estiver usando apenas um ou dois podem produzir alguns resultados positivos, a verdadeira mágica, o segredo para perder até 5 quilos em 7 dias, vem da combinação de todos os 7 passos em conjunto na ordem certa. 
 
   Siga os passos na ordem e você vai obter uma excepcional a perda de peso, melhorar sua saúde e ter mais energia. 
 
   Cada capítulo contém as informações essenciais que você precisa saber e a forma exata para o implementar na sua vida. Este livro não é apenas a teoria de congestionamento, mas cheio de etapas acionáveis você pode tirar e começar hoje. No final de cada capítulo é uma lista de implementáveis para fazer passos. Siga estas etapas para alcançar a perda de peso naturalmente. 
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   Etapa 1: Definir suas metas
 
    
 
   Primeiras Coisas primeiro…
 
   O que você deseja?
 
   Antes de embarcar em um plano para perder peso naturalmente, você precisa saber que você está visando. Em vez de caminhar ao redor no escuro, esperando tropeçar o seu sonho corpo, queremos obter uma visão clara de onde estamos indo. 
 
   Detalhes e especificidade são importantes aqui. Enumerei algumas perguntas abaixo para você pensar, eles podem não ser todos relevantes para você, então apenas usar os que são. 
 
   Qual é o seu sonho vestido de tamanho?
 
   Qual é o seu peso ideal?
 
   Você tem um artigo de vestuário que deseja voltar?
 
   Deseja sentir uma certa forma?
 
   É sobre como você olha, o modo como você se sente, elogios de outras pessoas? O que é importante para você?
 
    
 
   Por que você deseja?
 
   Quando você sabe o que quer, em seguida, você precisa ficar muito claro sobre por que você deseja este. O que isso significa para a sua vida e por que razão é importante?
 
   Um claro sentido de por que você está fazendo isso mantém você motivado e sempre no topo do plano. Você tem uma imagem maior e conhecer as razões para fazer a dura mudanças na sua vida que você precisa fazer para perder peso naturalmente. 
 
   Muitas vezes a perda de peso é apenas o primeiro passo para algumas mudanças profundas em sua vida. Passar um pouco de tempo introspecting e pensar sobre suas razões para querer perder peso. Aqui estão algumas perguntas para pensar e alguns exemplos.
 
   Que situação ou sentimento motivado que você deseja perder peso naturalmente?
 
   Se você falhou para perder peso como você se sente?
 
   Quando você for bem sucedido, o que seria diferente na sua vida?
 
   Quando você conseguir, qual é a primeira coisa que você vai fazer?
 
   Como você vai se sentir sobre si mesmo quando você a ter sucesso?
 
   Exemplo:
 
   Talvez você queira perder 2 tamanhos de vestido, para caber em um vestido favorito que você não gasta para 3 anos. Quando você aplicar em esse vestido você será extremamente orgulhosa daquilo que já foi conseguido e recupere a confiança e positiva imagem corporal que você usou para ter. Permitindo que você se sinta confortável vestindo um biquini quando você visitar a praia de férias.
 
   Quaisquer que sejam as razões para você, vale a pena ter um penso que sobre eles e fazendo algumas notas. Demora apenas alguns minutos, mas ajuda a motivar você imensamente. 
 
   Objectivos específicos
 
   Agora você sabe o que quer e por que você deseja que você precisa definir metas inteligente específico.
 
   Você pode ter ouvido o acrônimo SMART antes. Isso significa específicos, mensuráveis, exequíveis, realistas e de tempo.
 
   Exemplo:
 
   - perder 2 tamanhos de vestido, em 8 semanas
 
   Tamanho de vestuário é um número específico (10, 14,...). É facilmente mensurável (tamanho que estou agora). Realizáveis (é possível perder 2 tamanhos de vestido em 8 semanas). Realista pressupondo que você tenha 2 tamanhos para perder. 8 semanas torna limitada no tempo. 
 
   Escreva suas metas para baixo para cimento-los e mantê-las visíveis para agir como motivação quando você experimentar um mergulho. 
 
   


 
   
 
  




 
   O seu plano de acção a partir da Etapa 1
 
   Responda às perguntas para determinar o que você deseja. Sugiro usando uma caneta e papel e por escrito a todas as questões para baixo para obter o máximo de efeito
 
   Faça o mesmo com as perguntas para determinar o motivo pelo qual você deseja que este. Por escrito as suas respostas para baixo.
 
   Use as respostas para as perguntas acima para escrever metas específicas que você deseja alcançar usando o SMART modelo. Novamente anote-os com caneta e papel. 
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Passo 2: Compromisso para o plano e o que você precisa fazer para ser bem-sucedido
 
    
 
   Qualquer plano é apenas tão bom como a sua execução. O que significa que você deve seguir o plano para alcançar os resultados desejados. Na presente secção I irá estabelecer os princípios fundamentais de sucesso, explicar exatamente o que o plano exige de você, o que você vai obter em troca e definir as suas expectativas com precisão. 
 
   Princípios chave para o sucesso
 
   A seguir está uma lista de princípios de sucesso que, quando aplicados, garantia você verá excelentes progressos na sua saúde e perda de peso metas. 
 
   Siga o plano:  o plano só funcionará se você seguir como prescrito. Um desvio aqui e ali um desvio pode adicionar brevemente para cima para fazer o que você está fazendo completamente diferentes para o plano como está escrito. Evidentemente às vezes a vida fica no caminho, o que é compreensível. Aquilo que eu peço é que você siga o mais estreitamente possível, tão frequentemente quanto possível. Isto irá assegurar que você obtenha os melhores resultados possíveis. 
 
   Colocar no trabalho: Não há mágica pílula infelizmente. O que você tem a fazer o trabalho para alcançar a recompensa. Isto irá fazer com que tudo o mais gratificante no final quando você atingir suas metas, mas não perca seu tempo procurando atalhos, este plano é tudo o que você precisa.
 
   Dar tempo ao tempo: as pessoas tendem a ser muito impacientes com seus objetivos de perda de peso. Muitas vezes eu ouço as pessoas se queixam de que eles querem perder 10 libras, mas perdeu apenas 5! Tudo o que é um passo em frente é positivo e de progresso é um progresso. Stick com ele e você vai atingir as suas metas. 
 
   O que o plano exige de você e o que você irá obter em retorno
 
   O plano exige um pequeno empenho de tempo inicialmente para definir suas metas e entender por que você está fazendo isso. De lá 45 minutos para treino de 3 a 4 vezes por semana e um compromisso de diariamente a preparação de refeições saudáveis é tudo o que é necessário. 
 
   O plano é construído de uma forma que irá tornar-se habitual. Você vai incorporar o que você está fazendo como um hábito em sua rotina normal e que não vai exigir muito esforço para manter, uma vez que se tornou hábito. 
 
   Expectativas e resultados de medição
 
   É importante saber o que você está tentando alterar e depois para medir as mudanças, para garantir o progresso. Esta será ligada com as metas que você definiu. 
 
   Se o seu principal objetivo é de perder 2 tamanhos de vestido, você precisa para medir o tamanho do seu vestido periodicamente. Você também pode achar útil via peso semanalmente ou mesmo diariamente, gordura corporal % semanalmente e seringal, com uma fita métrica, semanal em torno de áreas chave como o estômago e quadris. 
 
   Ver o progresso positivo é extremamente motivador e ajuda a manter a sensação de bem e trabalhar no sentido de os seus objectivos. 
 
   No lado oposto, é bom saber se você não está fazendo o progresso que você deseja. Isso permite que você avalie e potencialmente alterar alguma coisa. Talvez você não tenha sido como compatível com o plano como você poderia ter sido, ou talvez você apenas teve uma má articulação da semana e vai para baixo e coloque o duro trabalho na próxima semana. 
 
    
 
   O seu plano de acção a partir da Etapa 2
 
   Commit e siga o plano como escritos para os melhores resultados
 
   Coloque o duro trabalho e empurre a si mesmo para alcançar
 
   Definir expectativas realistas e certifique-se de que são regularmente a medir o que você deseja alterar
 
   


 
   
 
  




 
   Passo 3: Princípios de perda de peso natural
 
    
 
   Alguns princípios devem ser entendidas, para garantir que você está fazendo as coisas mais importantes que levará para alcançar as suas metas de perda de peso. 
 
   Como perda de peso funciona
 
   Para perder peso um coisas tem de acontecer. Você precisa gastar mais calorias do que você de admissão. Isso pode acontecer de várias maneiras diferentes, mas a verdade é que, no final do dia. 
 
   Você pode aumentar as despesas por exercício, movimentando mais e aumentando o seu metabolismo (veja mais informações abaixo). Você pode diminuir a ingestão pelos comendo menos, comer alimentos de calorias inferior ou na sequência de uma dieta orientada.
 
   Para ver a perda de peso, você será consumindo menos calorias do que você de admissão. Este não tem de significar extreme dieta, ou mesmo comendo menos em todos. 
 
   Metabolismo
 
   Metabolismo da energia significa basicamente de negócios. A quantidade de calorias que seu corpo queima em um determinado período de tempo, tais como um dia. 
 
   Manipulando o seu metabolismo, você pode aumentar ou diminuir a perda de peso. De facto, quando você restringir severamente calorias ou excessivamente o exercício, seu metabolismo na verdade cair, tornando mais difícil para perder peso a longo prazo, ou manter o que você perder. Este é o lugar onde muitas dietas populares cair. Eles arruinar a sua metabolismo e enquanto você irá perder peso, é perto de certos de que você vai obter de volta. 
 
   Por outro lado, por comer o direito tipos de alimentos e fazer o tipo certo de exercício, você pode aumentar a sua taxa metabólica diária. Isso significa que você irá queimar mais calorias a cada dia e perdem mais peso. Não só agora, mas também no futuro, tornando mais fácil para manter seu excelentes resultados para sempre. 
 
   Nos próximos passos falamos sobre como comer e como o exercício, que conduzirá à maior pico em seu metabolismo e posteriormente os melhores resultados de perda de peso. Antes de se chegar ao que eu quero a cobrir um par de erros comuns que vejo pessoas fazem o tempo e a hora novamente. 
 
   Os erros mais comuns que as pessoas fazem
 
   Não defina metas eficaz. Começamos a etapa 1 com a definição de objetivos porque é tão fundamental para a obtenção de resultados, ainda que muitas pessoas descuidem de fazê-lo. Não se faça este erro. Volte para a etapa 1 e definir seus objetivos agora se você ainda não tiver feito isso. 
 
   Não seguir o plano. O plano só funcionará se você siga o plano. Modificando ou caso contrário não seguir o plano não conduzirá a melhores resultados, conforme mencionado no passo 2.
 
   Não comer comida suficiente. Sob o ato de comer é um caminho certo para o seu metabolismo lento para baixo e tornam mais difícil a perder peso progressivamente. Ela irá trabalhar em curto prazo, mas prejudicar você no longo prazo. 
 
   Sob ou sobre o exercício. Naturalmente, não fazendo qualquer exercício não é ideal quando você deseja perder peso, obtenha aplicar e tom. Se você não tiver trabalhado antes, vou dizer como no passo 5. Também é importante que você não fazer muito exercício ou o tipo errado de exercício. Fazer muito exercício não é ideal quer, irá causar muito estresse para o seu corpo e levar a você comer mais.
 
   O seu plano de acção a partir da Etapa 3
 
   Manipulação de seu metabolismo é a coisa mais importante para atingir a perda de peso. Siga o plano nas etapas 4 e 5 para fazer isso
 
   Evitar os erros comuns que muitas pessoas fazer seguindo este plano como está escrito
 
   Garantir que você perder peso de uma forma saudável, para proteger o seu metabolismo por não mais de exercício ou sob a comer. Siga os planos nas etapas 4 e 5 e você será excelentes. 
 
   


 
   
 
  




 
   Etapa 4: Como comer
 
    
 
   Dieta é a coisa mais importante para a sua perda de peso resultados, de modo a ler este passo cuidadosamente. 
 
   Tipos de alimentos
 
   A perda de peso em detrimento de sua saúde não é uma boa idéia, ele voltará para a mordida você com baixa energia, doença e mau humor. Todos que fará com que você almejam alimentos insalubres e provavelmente recuperar o peso. 
 
   Para perder peso com êxito, você deseja construir também a sua saúde. Isto significa comer alimentos saudáveis que irá aumentar a sua energia, foco mental e bem-estar; bem como levar a perda de peso e aumento de fitness. 
 
   Proteínas magra, lotes de frutas e produtos hortícolas, saudável gorduras de frutos de casca rija e sementes devem ser a base de sua dieta. Evitando obviamente insalubres alimentos que você sabe que irá fazer você ganhar peso. Consulte a tabela abaixo para obter as recomendações de alimentos para comer e alimentos para evitar. 
 
   


 
   
 
  




 
    
    
      
      	  
  
      	 Alimentos a incluir
  
      	 Alimentos para excluir
  
     
 
      
      	 Frutos
  
      	 Todos frescos frutos inteiros 
  
      	 Frutas secas, sumo de frutas, batidos
  
     
 
      
      	 Produtos hortícolas
  
      	 Todos frescos raw, cozido, cozidos, refogados, ou torrado
  
      	  
  
     
 
      
      	 Amido
  
      	 Batata doce, toda raiz veg (squash, abóbora, sueco etc), quinoa, povo búlgaro
  
      	 Trigo, branco de batata, de arroz e de outros produtos à base de grãos incluídos pães, massas, pastelaria e bolos
  
     
 
      
      	 Leguminosas para grão
  
      	 Rim, manteiga, & feijão preto etc, grão de bico, lentilhas, tempeh miso,
  
      	 Soja, tofu, leite de soja, feijão, soja "Fake" carne 
  
     
 
      
      	 Nozes e sementes
  
      	 Todas as porcas em bruto
  
      	 Frutos de casca rija torrados ou salgados, sementes
  
     
 
      
      	 Proteínas, carne e peixe
  
      	 Frango, carne de porco, Turquia, selvagem e todos os tipos de peixe
  
      	 Cachorro-quente, conservas de carnes, enchidos, substitutos de carne feitos a partir de soja
  
     
 
      
      	 Produtos lácteos e sucedâneos do leite e dos produtos lácteos
  
      	 Queijo, natas espessas (duplos, clotted), manteiga, iogurte
  
      	 Leite, gelados não lácteas creamers, baixo teor de gordura nada, leite de soja, leite de Amêndoa
  
     
 
      
      	 Matérias gordas
  
      	 Azeite virgem extra, óleo de coco, manteiga, ganso/gordura de pato, azeitonas, abacate, ghee 
  
      	 Margarina, óleos de sementes como girassol, soja e óleo de cártamo
  
     
 
      
      	 Bebidas
  
      	 A água é prioridade e devem ser consumidos regularmente. Chá (todos os tipos) é boa e pequena quantidade de café - Chá verde é melhor.
  
      	 Álcool, refrigerantes, bebidas gasosas (incluindo dieta bebidas), sumo de frutas, batidos, sumos veg
  
     
 
      
      	 Ervas, temperos e molhos
  
      	 Sal, pimenta e todas as ervas aromáticas e especiarias
  
      	 Ketchup, churrasco molho, maionese e curativos a base de óleo, Outros molhos
  
     
 
      
      	 Edulcorantes
  
      	 Mel
  
      	 Açúcar branco ou castanho, xarope de maple, xarope de milho de alta frutose xarope de milho, sobremesas
  
     
 
    
   
 
   Calorias
 
   Provavelmente você já ouviu contradizendo informações sobre se as calorias são importantes ou se você pode comer o quanto quiser, enquanto é o direito alimentar. O fato é que você tem que ter um déficit calórico para perder peso. 
 
   Isto pode não significa comer menos calorias, o que poderia significar a comer certos alimentos e trabalhando, para aumentar o seu metabolismo. O fato é que você ainda tem um déficit calórico. 
 
   Se você comer alimentos demais, você não vai perder peso. Ser cuidadoso no que se refere a comer alimentos que são saudáveis e recomendados, mas ricos em calorias. Alimentos como porcas são bons para a sua saúde, mas muito elevado de calorias e você pode facilmente sobre a comê-los se você não estão conscientes. 
 
   Eu sugiro que você objectivo para comer 14 calorias por libra de peso corporal, por dia, se você estiver muito ativa. Isso significa que se você pesar 150lbs você deve comer 2100 calorias por dia. 
 
   Se você não estão muito activas, solte 13 ou mesmo 12 calorias por quilo de peso corporal. 
 
   Distribuição e refeições
 
   Outra área de discórdia entre os diferentes autores e profissionais de fitness é refeição de distribuição e o número de refeições que você deve comer por dia. 
 
   Na opinião do autor, a investigação mostra pouca diferença entre diferentes freqüências de refeição. O principal determinante de quando e quantas vezes você comer deve ser uma combinação de seu estilo de vida (o que funciona para você) e a fome. Se você luta para comer mais de duas vezes ao dia, tentando forçar em seis refeições provavelmente não está indo para o trabalho para você. 
 
   Igualmente, se você achar que estão com fome a cada duas horas, você deve comer muitas refeições menores a cada 3 a 4 horas para manter a fome na baía. 
 
   Encontrar um plano que funciona para você e stick com isso. Ser capaz de seguir o seu plano a longo prazo é mais importante do que qualquer diferença na eficácia de 2%. Ele não será eficaz se não podes seguir!
 
   O seu plano de acção a partir da Etapa 4
 
   Siga as orientações dietéticas para alimentos para comer e alimentos para evitar, para garantir que você tenha uma dieta saudável rica em nutrientes
 
   Trabalho fora o seu objectivo calorias para o dia e comer a quantidade recomendada consoante o seu nível de actividade. Isto pode ser ajustado como você ir junto com base em quanto o progresso que você está fazendo
 
   Comer de uma forma que funciona com o seu estilo de vida e hábitos, certifique-se de que não são excessivamente famintos, nem comer o tempo todo
 
   


 
   
 
  




 
   Etapa 5: Como Exercício
 
    
 
   O exercício é necessário para moldar o tom e o seu corpo, para atingir a forma que você deseja. 
 
   Tipos de exercício
 
   Exercício não é apenas sobre queima calorias. É claro que você vai queimar calorias adicionais quando você exercício, mas o real benefício do exercício é a forma como ele muda o seu metabolismo. A mudança em seu metabolismo terá um impacto muito maior, durante um período muito mais longo do que simplesmente o holocausto de energia enquanto o exercício. 
 
   Baixa intensidade cardio: cardio de baixa intensidade é o típico estado estacionário "" cardio que a maioria das pessoas têm tentado. Coisas tais como caminhada, jogging, cross trainer, bicicleta ou natação para 20-90 minutos. Baixa intensidade cardio é bom para queimar algumas calorias adicionais e melhorar sua saúde e endurance. Ele deve ser incluído em um programa de treinamento por razões de saúde, mas não é a melhor maneira de perder peso ou tom o seu corpo.
 
   Alta Intensidade (intervalo) cardio: intervalo de formação é uma forma de cardio de alta intensidade que geralmente última 5-20 minutos e envolve períodos de alto esforço (sprinting) alternado com períodos de baixo esforço (repouso ou ritmo lento). Isso pode ser realizado ao ar livre (sprinting, sprint mergulhos) ou no interior de máquinas de cardio tradicionais tais como a esteira, máquina de remo ou bicicleta de exercício. Este estilo de formação irá melhorar a adequação de uma forma muito rápida e também causa um grande aumento no metabolismo durante 12-48 horas. Isto significa que para os próximos 2 dias após este estilo de exercício, irá queimar significativamente mais calorias do que o normal, assim como o corpo se recupera de exercício. Isso a torna uma boa opção para perda de peso. 
 
   Treinamento resistido: treinamento de resistência é o treinamento contra peso, quer ao peso do seu corpo ou barras externas e halteres no ginásio. Este tipo de treinamento é a melhor forma de perder peso e o tom de seu corpo. Deixe-me dizer-lhe porquê. A primeira resistência de formação terá um aumento metabólicas similares a curto prazo como intervalo de alta intensidade cardio. Não só isso, mas como você construir tecido muscular magro, você irá aumentar permanentemente o seu metabolismo.
 
   A sua taxa de metabolismo basal (RMC) é a quantidade de calorias que você gravar todos os dias para sustentar o seu corpo. Como você construir o tônus da musculatura magra seu BMR irá aumentar, o que significa que você tem para queimar mais calorias a cada dia para sustentar o seu corpo. Isto torna mais fácil a perder peso e também para o manter desligado depois de você ter perdido. 
 
   O treinamento resistido também permite moldar e o tom da musculatura, para criar o tipo de olhar que você deseja. Incluído abaixo é um programa de treinamento de resistência que você pode seguir em casa. Esta será a forma mais eficaz de trem para a perda de peso e tonificação. 
 
   O plano de treinamento
 
   A resistência exercícios use superconjuntos dos exercícios, ou dois exercícios diferentes de volta para trás sem repouso entre, que atingem diferentes grupos musculares e os padrões de movimentos. 
 
   No âmbito do programa nos referimos aos representantes de vendas, define e A1, A2 de notação. 
 
   Representantes são quantas repetições do exercício você fazer, por exemplo, 12 ou 8 ou 6. Conjuntos são quantas vezes você repetir que conjunto de representantes de x. A1, A2 consultar os diferentes exercícios dentro de um superconjunto. 
 
   Por exemplo um superconjunto de pares hip elevadores e traves. Você não 12 representantes dos quadris elevadores, ou A1, imediatamente seguidos por 30 segundos das traves ou A2. A1 e A2 fazer um conjunto de o superconjunto. Resto 60 segundos. Repita essas 3 vezes para fazer 3 conjuntos. Então passar para o próximo parâmetro; B1 e B2. 
 
   Todos os exercícios que estão no programa estão listadas nas próximas páginas, com diagramas e instruções sobre como executar os movimentos. 
 
   


 
   
 
  




 
   A perda de peso naturalmente Plano de treinamento de resistência
 
   Todos os exercícios de resistência para o programa são definidos abaixo do programa. 
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   A1- Elevadores do quadril
 
   Para isso você precisa de uma etapa ou com um banco corrido.  
 
   Iniciar o movimento apertando as nádegas músculos e empurrando através do calcanhar para levantar os quadris até que os joelhos, ombros e quadris estão todos em alinhamento.
 
   Baixe lentamente os quadris para o chão sob controle. 
 
   A2- Plank 
 
   Coloque os cotovelos sobre o piso sob os ombros e as pernas para fora em linha reta. Quando na posição de pranchas certifique-se de que o nível dos quadris permanecer apertando o estômago músculos e nádegas. 
 
    
 
   Se você sentir a sua queda de quadris terminar a impressão do conjunto e depois com o objectivo de aumentar o tempo na próxima sessão. O objectivo é manter uma posição estável e controlada. B1- Agachar 
 
   Suporte com os pés a largura dos ombros apart e ligado levemente para fora. Levante o tórax puxando os ombros para trás e aperte o abs. Esta posição deve ser realizada durante todo o conjunto. 
 
   Iniciar o agachamento empurrando os joelhos e quadris para baixo. sessão Agache como para baixo quanto possível. O seu objectivo deve ser o de obter todo o caminho para baixo de modo que os quadris estão abaixo dos joelhos. Na parte inferior unidade para cima empurrando os calcanhares para baixo e puxe os quadris através, apertando as nádegas músculos no topo. 
 
   


 
   
 
  




 
   B2- Pressione Ups 
 
                 Consoante os níveis de fitness ou escolher um de joelhos ou plena prima para cima. Tanto para apertar o estômago e nádegas. Dobre os cotovelos para abaixar o tórax para baixo na direção do chão. Embora a redução certifique-se de que os quadris para permanecer na linha. Assista para eles a queda ou fotografar no ar. 
 
   A manutenção de um corpo estável e os quadris em linha empurre para trás até a posição de partida, endireitar os braços.
 
   


 
   
 
  




 
   C1- Haltere Agachamento Dividido
 
   Suporte com um pé na frente do outro e a largura dos ombros apart. Mantenha o peito alto e abs apertado. 
 
    Dobre ambos os joelhos até a parte de trás do joelho é logo acima do solo. Pausa na parte inferior para um segundo. Em seguida dirija rapidamente, empurrando através do calcanhar dianteiro, retornando para a posição de partida. 
 
   C2- Plank com Rocha para a Frente e Para Trás
 
   Definir a si mesmo em um padrão de plank. Nesta progressão mover o corpo para trás e para a frente balançando sobre os dedos. Manter o abs e nádegas apertadas e certifique-se de que os quadris não derrube ou stick no ar. 
 
    
 
    
 
                          
 
   Ir tão longe em ambos os sentidos como você pode com boa forma e parar quando você não pode mais manter a boa postura e controle.
 
   D1- Passo Ups com equilíbrio
 
   Esta é uma progressão no Passo Ups anteriormente. Definir a si mesmo de forma semelhante.   Mantenha esse equilíbrio por 1 segundo ou até que você tem total controle sobre o equilíbrio. Em seguida passo cuidadosamente para trás até a posição de partida.
 
   D2- prancha lateral 
 
   Ajustar a parte inferior do cotovelo sob os ombros e as pernas para fora em linha reta. Eleve os quadris em linha com os ombros. 
 
   Novamente este é sobre o controle e ficar estável, para fazer de modo a manter as nádegas e abs apertado. Se os quadris começam a cair, pare e com o objectivo de aumentar o tempo da próxima vez.
 
   O seu plano de acção a partir da Etapa 5
 
   Qualquer forma de exercício é bom, por isso geralmente por objectivo ser mais activa
 
   Siga o plano acima para o máximo de resultados a partir do seu regime de exercícios
 
   Priorizar os tipos de exercício que tenham o maior efeito sobre o seu metabolismo como treinamento de resistência 
 
   


 
   
 
  




 
   Etapa 6: hábitos de vida e como tornar este processo tão discreta e agradável quanto possível de modo a manter os seus resultados para sempre
 
    
 
   A perda de peso é a primeira etapa desta viagem, mas depois de concluído é tão importante para garantir que você não recuperar o peso e acabar onde você iniciou ou pior, recuperando o peso adicional. Infelizmente esta é uma ocorrência comum com muitas pessoas que vá sobre dietas e tentar perder peso. 
 
   Montagem de perda de peso naturalmente no para o seu estilo de vida
 
   Para este plano de trabalho que você deve seguir como escritos e para manter os resultados a longo prazo de que você precisa para manter a consistência e a tornam um elemento permanente em sua vida. 
 
   A minha recomendação é a pré-plano quando você vai fazer coisas como trabalho, compras, à preparação de alimentos, medição do progresso e colocar na sua agenda. Uma vez na agenda semanal você não precisa pensar sobre isso o tempo todo e em vez disso basta assinalar as coisas fora da lista como o tempo vem ao redor. Esta coerência ajudará você a construir um hábito.
 
   


 
   
 
  




 
   Hábitos alimentares
 
   Quase tudo o que você precisa fazer é devido ao hábito. Você siga as mesmas rotinas e fazer as mesmas coisas sem sequer realizar. Isto pode ser realmente poderoso e se você pode criar o tipo certo de hábitos - hábitos saudáveis que levam a perda de peso e um estilo de vida saudável - torna muito mais fácil de alcançar e manter resultados incríveis. 
 
   Construção de novos hábitos irá criar um longo prazo de mudança de estilo de vida que conduz a uma melhor saúde, energia e um fitter corpo, para sempre. Para criar um hábito demora cerca de trinta dias de aplicação coerente. Isso significa que se você fazer algo todos os dias para apenas um mês, ficará incorporado no seu cérebro como uma parte natural de sua rotina. Nesse ponto, você não precisa mais pensar sobre isso, ele vai acontecer. 
 
   Dar prioridade
 
   É claro que você nunca vai ser capaz de seguir tudo 100%, que simplesmente não é realista. O que você precisa fazer é dar prioridade a coisas mais importantes e permanecerá consistente a maioria do tempo. 
 
   Se alterar o seu corpo e a perda de peso é importante para você, e suponho que é se você está lendo este livro, então deve ser uma prioridade na sua agenda. Você tem que encontrar o tempo para preparar alimentos saudáveis, exercício e fazer coisas que vai levar a uma perda de peso. 
 
   Se você não se organizar como uma prioridade de topo, você está deixando a oportunidade se você vai atingir seus objetivos ou não. Muitas vezes você vai ver algum sucesso inicialmente na primeira onda de motivação depois de embarcar numa viagem e você terá o prazer de perder algum peso na primeira semana. Se esse for o caso, o que é óptimo, mas esteja ciente de que você precisa para garantir que ele é uma prioridade que se torne um hábito, de forma que após a explosão inicial de motivação, você pode manter seu sucesso em uma base contínua. Outras coisas virão em sua vida e assumir como o mais recente e mais pressionando coisa no seu dia. Este é o momento em que é realmente importante que você fez um hábito de alimentação saudável e exercício.
 
   O seu plano de acção a partir da Etapa 6
 
   Pré-plano de exercícios de preparação de géneros alimentícios, etc para tornar mais fácil de programar e aplicar em seu estilo de vida
 
   Fazer as coisas de forma consistente para um período de trinta dias para criar a formação de hábitos saudáveis que irão tornar mais fácil manter o seu progresso
 
   Priorizar a sua saúde e fitness, ela deve ser uma parte importante da sua vida para ver os resultados que você deseja
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Etapa 7: Melhorar a saúde, tenha mais energia e perder peso naturalmente - Dicas e truques adicionais
 
    
 
   Nós cobrimos a maioria do plano no anterior 6 passos. Você agora sabe como definir suas metas, assumir um compromisso, os princípios de perda de peso natural, como comer e como exercício e como fazer isso de um hábito que se encaixa no seu estilo de vida.
 
   Esta secção final está repleto de dicas e truques adicionais que ajudarão você a perder até 5 quilos em 7 dias. 
 
   Beber
 
   Água, água, água! 
Você deseja evitar a ingestão de calorias adicionais, porque as calorias que você bebida tendem a não vos encha de modo que ainda estamos com fome e é muito fácil overconsume. Isto significa evitar o álcool, bebidas gasosas, suco de frutas e leite. 
 
   Além disso, a água é excelente para a lavagem do sistema e ajudar a remover a gordura do corpo. É essencial para a saúde e uma óptima função cerebral. Você deve beber 3 litros de água por dia. Quando no exercício você pode querer beber ainda mais água, para substituir o que você perde pela transpiração.
 
   Começar o dia com uma água gelada com limão fresco espremido no, de estômago vazio, é um grande truque para dar início ao seu metabolismo e você obtenha activado para o dia. 
 
   A cafeína
 
   A cafeína irá acelerar o seu metabolismo e ajudar você a queimar calorias adicionais. No entanto em relação ao consumo de café é mau para a sua saúde e vai deixar você com fios e instável. A melhor opção é o chá verde.
 
   Chá Verde irá aumentar a sua taxa metabólica e fazer você queimar mais calorias, apesar de ser bom para a saúde e uma opção fácil e barata para beber durante todo o dia. Recomendo beber 2 a 3 xícaras de chá verde durante todo o dia entre as refeições.
 
   Sleep
 
   O sono é um esquecido mas extremamente importante parte de um estilo de vida saudável. Assegurando que você obtenha alta qualidade de sono é importante para a saúde, foco mental e recuperação do exercício. Quando você teve sono insuficiente é mais provável que almejam açucarado e alta taxa calórica alimentos que dão energia. Este facto torna extremamente difícil manter uma dieta saudável se você está cansado e tendo em desejos de certos alimentos que você está tentando evitar. 
 
   Para obter o melhor possível o sono siga estas simples instruções:
 
   - ir para a cama a aproximadamente o mesmo tempo cada noite e acordar aproximadamente o mesmo tempo cada manhã
 
   - objectivo de 7 a 9 horas de sono
 
   - Mantenha seu quarto escuro, silencioso e levemente frio
 
   - vento para baixo antes de ir para a cama com uma meia hora de relaxamento e não têm telefones móveis e tablets e outros componentes eletrônicos em uma vez que você chegar no leito
 
   - não comer imediatamente antes de ir para a cama. Você última refeição pelo menos 2 horas antes de tentar dormir
 
   Relaxamento
 
   Relaxamento e técnicas de recuperação são importantes para minimizar o estresse, aumentar a saúde e o bem-estar e recuperar a partir de exercício. 
 
   Quando você está estressado ou insatisfeitos, você provavelmente almejam alimentos insalubres e deseja comer açúcar ou beber álcool. Utilizando algumas das técnicas de relaxamento mencionado abaixo ajudarão você a reduzir seus níveis de estresse e manter o controle de seus hábitos alimentares. 
 
   - a ioga/Pilates/tai chi são todos excelentes formas de exercício relaxante que reduzir o estresse, melhorar a circulação e a flexibilidade bem como de construir o equilíbrio e a coordenação. Recomendo fazer essas formas de exercício numa base regular, para além do programa de exercícios anexado a este livro
 
   - meditação/mindfulness é uma excelente forma para aterrar-se no presente e deixe o stress lavar. Verificar online para iniciantes instruções e meditações guiadas
 
   - massagem é uma excelente forma de o ajudar a recuperar a partir de exercício e músculos também aumenta o fluxo linfático, que elimina as toxinas do corpo, a melhoria da saúde e da energia
 
   Suplementos alimentares
 
   Alguns suplementos nutricionais pode ser uma grande adição a uma dieta saudável, para colmatar eventuais lacunas e aumentar a quantidade de vitaminas e minerais que você comer. Este autor não é um médico e recomenda enfaticamente que você falar com um profissional qualificado antes de tomar qualquer suplementos alimentares ou outras substâncias. 
 
   Eu recomendo que você faça a sua própria investigação sobre suplementos e encontrar as que estão mais benéfico para você e seus objetivos exclusivos. Por favor note que os suplementos são apenas isso - um suplemento - a uma dieta saudável e não são de forma alguma essencial. Eles são um pouco bonus adicionais que podem ajudar você a alcançar os seus objectivos mas não deve ser a base de uma dieta saudável. 
 
   O seu plano de acção a partir da Etapa 7
 
   Beber mais de 3 litros de água por dia e opcionalmente bebida de 2 a 3 xícaras de chá verde para uma boa saúde e para acelerar o metabolismo
 
   Assegurar o bom descanso e relaxamento pela obtenção de boa qualidade de sono, fazer exercício relaxante como a ioga ou Pilates e cuidar de si com a meditação e massagem
 
   Suplementos podem ser uma grande adição a uma dieta saudável, mas não são uma exigência. Fazer a sua própria investigação e encontrar os suplementos que trabalhar para você
 
   


 
   
 
  




 
   Recapitulação e conclusão
 
    
 
   As 7 Etapas
 
   As 7 etapas são: 
 
    
    	            Defina suas metas
 
    	            Compromisso com o plano e o que você precisa fazer para ser bem-sucedida
 
    	            Princípios de perda de peso natural
 
    	            Como comer
 
    	            Como exercício
 
    	            Hábitos de vida e como tornar este processo tão discreta e agradável possível para você manter seus resultados para sempre
 
    	            Melhorar a saúde, tenha mais energia e perder peso naturalmente - dicas e truques adicionais
 
   
 
   Implementar estas 7 etapas de perda de peso naturalmente e você pode perder até 10 libras nos primeiros 7 dias. Com as informações da etapa 6 você vai ser capaz de construir hábitos de longo prazo e manter este progresso permanentemente.
 
   Você já deu os primeiros passos no sentido de perda de peso natural, melhoria da saúde e aumento da eficiência através da leitura deste livro. Ter a informação e o plano descrito nas etapas 7 e implementar na sua vida de hoje.
 
   


 
   
 
  




 
    
 
    
 
   Óleos essenciais PARA CRIANÇAS
 
    
 
    
 
   Guia dos pais para a utilizando óleos essenciais para crianças
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   Introdução
 
    
 
   Gostaria de lhe agradecer e de o felicitar por download do livro: Óleos essenciais para as crianças!
 
    
 
   Este livro é o certo para você?
 
   Como pai ou mãe, você está definitivamente preocupados com a fazer tudo o que é melhor para os seus filhos. Isso inclui escolher o direito alimentos, medicamentos, atividades recreativas, roupas e escola. Este livro serve como o seu guia e companheiro para ajudar você a maximizar a sua energia da criança, imunidade, saúde, vitalidade e até mesmo uma pele radiante. 
 
   Se você quiser experimentar os benefícios da completamente natural, não tóxicas e não-sintéticos produtos vegetais que podem ajudar a melhorar a sua saúde da criança, a energia e a aparência - então este é o livro de direito para você. O livro explica o que são óleos essenciais e por que razão devem ser uma importante ferramenta na caixa do pai de técnicas para melhorar a vida de seus filhos. 
 
   Se você deseja obter a partir dos seguintes benefícios de óleos essenciais então não procure mais!!! Óleos essenciais podem ser usados:
 
    
    	Como uma eficaz atividade antibacteriana
 
    	Como um antiviral
 
    	Como um Anti-Fungal
 
    	Como um Anti-Parasitic
 
    	A diminuição do estresse
 
    	A menor grau de ansiedade
 
    	Como um alívio da dor
 
    	Como o sistema imune Reforço Enhancer
 
   
 
   O que você aprenderá?
 
   Você aprenderá:
 
    
    	Os benefícios de óleos essenciais para crianças
 
    	As precauções de segurança que você deve aderir às
 
    	Diferentes maneiras de usar óleos essenciais em crianças
 
    	Como decidir sobre a dosagem correta?
 
    	Misturas de óleo essencial para a sua pele da criança
 
    	Misturas de óleo essencial para a febre e a dor
 
    	Misturas de óleo essencial para combater a gripe e frio
 
    	Misturas de óleo essencial para uma melhor sono
 
    	Óleo Essencial de caseiras loções e cremes para bebés
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   Capítulo 1: ÓLEOS ESSENCIAIS E SEU FILHO
 
    
 
   Óleos essenciais são compostos aromáticos naturais que são encontrados em plantas. Eles são extraídos a partir de uma grande variedade de ervas aromáticas através de processos de prensagem a frio ou destilação a vapor. 
 
   Uma vez que eles são os compostos aromáticos de plantas de que eles tenham sido extraídos, conservem as qualidades de cura natural da sua mãe erva. Como resultado, eles são muito mais poderosos do que a erva em si. 
 
   Na verdade, embora eles são referidos como óleos, na realidade são líquidos que não se sentem em todos oleosos Eles são extremamente potentes e altamente concentrado, fragrante e cofre. 
 
   Você abrir as páginas de qualquer revista orientada para a família e você iria certamente encontrar um artigo sobre determinadas pessoas singulares ou terapias de cortesia que podem ou não fazer sentido. Na verdade, alguns deles podem inicialmente um som um pouco estranho. No entanto, como você ler as histórias de sucesso mencionados no artigo, você começar a crer que alguns bons velhos terapias naturais fazem todo o sentido. Aromaterapia é uma terapia natural tais. 
 
   A utilização de óleos essenciais em aromaterapia não é irrealista e fantasioso novo conceito de idade. Na verdade, óleos essenciais têm sido utilizadas desde tempos imemoriais para o tratamento de diversas doenças físicas e mentais. A investigação científica demonstra igualmente que a utilização destes óleos pode fornecer benefícios concretos e visíveis - como já referimos, os compostos destes óleos são extremamente poderosas e conter propriedades curativas que não pode ser duplicada em um laboratório. 
 
   Falemos de bebês agora. 
 
   Quase todos os bebês são abençoados com a clara e brilhante, bela pele. À medida que crescem, sua beleza angélica deve ser mantida através de um cuidado extra a partir de sua pele e posteriormente, cuidar de sua saúde geral.   
 
   Agora, como mãe, sou geralmente preocupados com o impacto de longo prazo que diversos medicamentos, xampus, condicionadores e mesmo com panos de produtos químicos nocivos podem ter sobre os meus filhos. Compreendo que esta é a sua preocupação também. É por isso que você baixou este livro, correto?
 
   Enquanto você usá-los em forma correcta, óleos essenciais são naturais, eficaz e segura para usar para bebés e crianças. De fato, utilizando-las de forma ideal pode garantir que a saúde do seu filho está protegido da maioria dos produtos nocivos. 
 
   Permitam me que faça uma pergunta a você - o que é o número de uma coisa que preocupa você mais como uma mãe? 
 
   Todos os pais querem que seus filhos sejam saudáveis e por conseguinte, principalmente é a inflamação que lhes preocupa em particular. A inflamação é a causa da maioria das doenças que afetam os nossos filhos a cada dia. Agora, a fim de manter este na baía, temos de repensar as nossas escolhas em termos de exercício, alimentos e terapias para tratar a doença. 
 
   Fazendo escolhas de estilos de vida saudáveis simples tais como alimentar seus filhos real dos produtos alimentares não transformados e garantir que eles obtenham o suficiente exercício, você está fornecendo uma base sólida para a criação de hábitos saudáveis para a vida. 
 
   Você pode melhorar a saúde do seu filho e imunidade através complementando essas escolhas de estilos de vida saudáveis com o uso ideal de óleos essenciais. 
 
   Os vossos pequeninos devem ser protegidas de produtos nocivos que podem ter um impacto devastador sobre a saúde. Embora alguns reputados incluem as marcas ingredientes saudáveis, no entanto, a escolha se torna por vezes difícil porque não temos certeza sobre a autenticidade dessas marcas. 
 
   E para não mencionar, a natureza tem a sua própria maneira de concurso para ajudar a curar o corpo e recuperar a sua saúde e energia. Praticamente, que é tudo o que as crianças precisam de - um pouco de ajuda para sua luta com um desagradável agente externo.
 
   Portanto, o uso de óleos essenciais para crianças apenas faz mais sentido. 
 
   


 
   
 
  




 
   Capítulo 2: BENEFÍCIOS DE ÓLEOS ESSENCIAIS PARA CRIANÇAS
 
    
 
   Óleos essenciais têm sido conhecida a fornecer uma enorme psicológico, físico e emocional benefícios. Esses benefícios para a saúde são atribuídos à plantas terapêuticas que sejam derivados de. 
 
   Eles são compostos naturais que não contêm um único ingrediente químico. Por conseguinte, eles são mais seguras do que a maioria dos produtos comerciais disponíveis hoje.
 
   Óleos essenciais são igualmente acessível e prático. Eles podem ser feitos de forma rápida e fácil e armazenado para uso futuro. 
 
   Eles podem ajudar no alívio de várias doenças em crianças e até mesmo bebês - variando de aliviar a coriza para obter melhor sono para o tratamento de infecções de pele, hematomas e erupções cutâneas, juntamente com o fornecimento de alívio de enfermidades como constipação, hiccoughs, icterícia, febre e até mesmo a dor. 
 
   Dia moderno antibióticos não consegue penetrar a membrana celular considerando a óleos essenciais pode penetrar a membrana para matar vírus e bactérias com facilidade. 
 
   Óleos essenciais também podem formar uma parte dos ingredientes naturais para o bebé e filhos óleos, pós, loções e toalhetes. Juntamente com os benefícios terapêuticos que eles fornecem, eles também garantem que estes produtos manter uma fragrância exclusiva. 
 
   


 
   
 
  




 
   Capítulo 3: ÓLEOS ESSENCIAIS E DE SEGURANÇA
 
    
 
   Bem, óleos essenciais são completamente natural. No entanto, certas precauções são necessárias para garantir que são capazes de utilizar de forma segura e eficaz. 
 
    Temos entendido que estes óleos são destiladas, compostos altamente concentrada de plantas que sejam derivados de - este é também o que os torna extremamente potente e portanto, você precisa ter cuidado no modo em que você usá-los. 
 
   A natureza concentrada de óleos implica que eles são pelo menos mil vezes mais poderoso do que os compostos encontrados na natureza. Isto faz todo o sentido - afinal, uma vasta quantidade de matéria vegetal precisa ser processado a fim de produzir apenas uma pequena garrafa de óleos essenciais. Agora, este uma garrafa de óleo contém o poder da cura de milhares de folhas , raízes ou pétalas que entrou na criação deste óleo. 
 
   Adquirir o óleo de grau mais puro: existem cargas de produtos comerciais disponíveis hoje que gozam de utilizar óleos essenciais como um dos ingredientes. Eles provavelmente pode ter algum conteúdo de óleo essencial, no entanto, a concentração de óleos nos champôs, banheira / sabonetes, óleos, etc é insignificante e não pode fazer qualquer boa para o seu filho. Estes produtos podem cheiro grande mas que não é como você deseja incorporar óleos essenciais para a sua vida e os seus filhos. Você precisa ter certeza de que você é capaz de encontrar 100% puros óleos essenciais. Isso pode significar ir a uma loja especializada ou talvez pesquisa on-line para o melhor produto disponível. É extremamente importante para comprar o óleo essencial de grau mais puro que se pode dar ao luxo. Na verdade, é aconselhável não comprar quaisquer óleos essenciais em vez de resolver para alguns segundo grau, óleos adulterados. 
 
   Ser muito a certeza de que a etiqueta mencione "100% puro" ou "terapêutica grau. " O rótulo deve também lista o comum como o nome botânico pf a fábrica que foi derivado de. Boas marcas também lista como o produto foi destilada e a região a que pertence. 
 
   Acredite ou não, não pode haver uma diferença de componentes do óleo quando se trata de ser específico da região. Um exemplo aqui poderia ser o óleo essencial de Lavanda. Você deve compreender que a lavanda cultivado em França é muito diferente da Lavanda cultivadas nos Estados Unidos, mesmo se eles são da mesma espécie.               
 
   As condições meteorológicas do local, o solo em que o plano é alimentada e até mesmo a maneira em que ele foi armazenado influencia as qualidades terapêuticas do óleo. 
 
   Estar ciente DO MODO DE EXTRAÇÃO: o processo pelo qual os óleos são extraídos também é importante. Óleos podem ser extraídos através da utilização de solventes - esse é geralmente o caso com produtos resinosos de óleos e aos óleos que podem ser danificados devido à alta temperatura durante o processo de destilação. 
 
   Óleos de qualidade superior que são fabricados utilizando o processo de destilação de vapor ou água. 
 
   O Watch Out para óleos perfumados: duas palavras para ver para são "mistura óleo" ou "óleo de fragrância." No caso de "mistura de óleos, " lista as empresas devem definir exactamente o que são óleos têm sido usados para criar a mistura. Antes de utilizar os óleos, você deve ser 100% de certeza de que os óleos utilizados para a mistura são seguros para as crianças e bebês. 
 
   Blend de óleos puros com menos caro que tenham a mesma fragrância é uma prática comum nestes dias. 
 
   Óleos perfumados nunca deve ser usado. Embora eles cheiro semelhante para os óleos que foram produzidos sinteticamente, eles não têm os benefícios terapêuticos. Estes óleos são geralmente alguns barato substitutos para puro óleos essenciais e devem ser mantidos a uma distância de crianças e bebés. 
 
   O PREÇO É POR VEZES UMA INDICAÇÃO DE PUREZA: Se o preço parecer bom demais para ser verdade, ele provavelmente será. Se os preços em toda a gama de óleos para uma empresa parecem sobre a mesma, é melhor evitar que marca - Óleos essenciais deve variar no preço, dependendo de quão facilmente a eles são destiladas, como muito material vegetal é utilizado e a forma como a planta é comum. 
 
   Lembre-se de diluir ÓLEOS ESSENCIAIS ANTES DE USAR: Você deve sempre lembrar para diluir óleos essenciais antes de usá-los. Isto é porque eles são altamente concentrados. Esta regra se aplica a todos os óleos essenciais incluindo o óleo de lavanda e o óleo da árvore do chá. Um número de praticantes de aromaterapia pode recomendar o uso de limpo do óleo da árvore do chá ou óleo de lavanda. No entanto, lembre-se sempre de que as crianças têm a pele sensível e usando estes não diluída pode conduzir a reacções de sensibilização. 
 
   Manter FORA DO ALCANCE DOS DEDOS pouco: Este é extremamente crítica. Você deve armazenar todos os seus óleos essenciais trancado em um lugar fresco e escuro. Sempre se certifique de que as crianças não são capazes de chegar a esses óleos. No caso de eles acontecerem de derramamento de óleo essencial de alguns em seus dedos pouco, lavarão as suas mãos. Ter um rosto molhada e limpe de vestígios de óleo essencial no caso eles conseguiram entrar na sua pele. Após a limpeza do óleo, aplicar creme aquosa simples. Se a criança recebe qualquer óleo em seus olhos ou boca, é melhor lavar a área com leite frio primeiro. 
 
   Se a pele parece queimado devido à aplicação de acidentais concentrada óleo essencial, rush o seu filho na sala de emergência e deixe que o médico sabe o que você usou. óleos 
 
   Não tomar esses óleos internamente: um número de defensores de aromaterapia recomenda o uso de óleos essenciais internamente. Isso pode ser muito perigoso. Os óleos podem ser tóxicos, mesmo se consumido internamente em quantidade muito limitada. Se você suspeitar que seu filho tenha engolido mesmo um pouco de óleo essencial, obrigar a vomitar e leve para um médico logo que possível. 
 
   Tenha muito cuidado com recém-nascidos: Idealmente, a utilização de óleos essenciais deve ser iniciada apenas quando o bebé está a cerca de dez semanas de idade. A razão para isto é que devido à resposta imune ainda em desenvolvimento, introdução de óleos essenciais extremamente precoce pode levar a alergias. 
 
   Mesmo após a introdução de óleos essenciais em dez semanas de idade bebé, é aconselhável primeiro teste para reações alérgicas. Um teste de patch na pele por isso se torna importante. Se você não tiver certeza sobre a existência ou não de um óleo vai irritar a pele do seu bebé, tente e difusa uma pequena quantidade de óleo em sua vizinhança geral e observe quaisquer reacções adversas. 
 
   USE O DIREITO DOSAGEM: é importante levar em consideração o tamanho e idade do seu filho como você tentar e decidir sobre o direito de dosagem de óleos essenciais para as crianças. A regra geral é menor a criança, menor a dosagem. Você deve se lembrar de que a concentração de óleo aumenta com a adição de até mesmo uma única gota. Iremos discutir em doses adequadas dentro de cada grupo de idade nos capítulos seguintes. 
 
   Saber sobre foto-toxicidade: Alguns óleos, especialmente os óleos de citrinos são fototóxica. Bem, isso não é tão mau como parece. Tudo o que ele implica é que esses óleos irão reagir à Sun e isto pode sensibilizar a pele. Se você planeja usar esses óleos, apenas certifique-se de que o seu filho não vai estar fora o sol por pelo menos uma ou duas horas após a aplicação. 
 
   O ARMAZENAMENTO DE DADOS É UMA CHAVE: se você deseja obter os melhores resultados do seu óleos essenciais, é importante que você armazene-os com cuidado. Eles devem ser armazenados em frascos de vidro de cor escura em temperatura bastante frio. O mesmo princípio se aplica à transportadora óleos que você estará usando. Por conseguinte, ela só faz sentido para criar o espaço de armazenamento de alguns destes óleos no porão ou na área sob as escadas. 
 
   Lembre-se apenas para armazenar esses óleos sob bloqueio e chave, especialmente se você tiver curioso filhos que desejam abrir cada garrafa que ver. 
 
   Cuidado da rancidificação nos óleos: Bem, temos mencionado que óleos essenciais não são tecnicamente óleos. No entanto, é importante compreender que o habitual de vida do óleo depende da própria de óleo, juntamente com a metodologia de armazenamento empregadas e evidentemente, a qualidade do óleo. Um exemplo que vale a pena considerar é a óleos de citrinos que são propensos a perder a sua eficácia muito mais rapidamente do que os outros. Eles também são muito mais sensíveis à luz e reações de oxidação. A vida útil típica de um óleo poderia variar de seis meses a um par de anos. Isto é também verdade da transportadora óleos e misturas. 
 
   Vamos manter as coisas simples: Bem, existem muitos óleos essenciais disponíveis hoje e cada um vem com um conjunto de benefícios. Agora já não se trata de uma questão enquanto estes óleos misture. No entanto, eles podem trabalhar contra um ao outro se eles não são compatíveis. Você será capaz de identificar uma má mistura pelo seu cheiro.
 
   Agora, quando você está começando a usar óleos essenciais com seus filhos, é aconselhável usar apenas um óleo em uma hora. Imaginemos que você misture óleos de três fantásticos juntos e usar no seu filho. Queira Deus que se o seu filho desenvolve uma reacção adversa, você não será capaz de dizer que o óleo é o verdadeiro culpado. 
 
   Portanto, a chave é começar devagar, um óleo em uma hora e gradualmente, você será capaz de compreender quais os óleos são excelentes para o seu filho e quais são inaceitáveis. 
 
   Este livro não fornece informações sobre quais os óleos podem ser misturados. No entanto, se você estiver interessado em seguida há cargas de informações disponíveis sobre este assunto. 
 
   Para começar, você pode colar para as misturas mencionadas neste livro - foram concebidos para ser sinérgicas. Outra grande regra é manter os óleos dentro da mesma família enquanto mistura. Óleos de citrinos tendem a se misture bem com óleos de especiarias bem como woody óleos. 
 
   Geralmente, óleos com propriedades totalmente oposta não faça uma boa correspondência. Você não gostaria de combinar um óleo essencial sedativas com algo que energiza a mente. 
 
   Obtenha a mistura correta: Sempre que você está tentando uma nova mistura, não utilize mais de 10-20ml. da sua operadora escolhida óleo. De que maneira você não terá que se preocupar com o desperdício de muitos ingredientes. 
 
   Escolha duas ou três óleos essenciais, adicioná-los em uma gota de cada vez e cheiro a mistura após cada adição. Isto pode parecer um processo penoso, mas uma vez que você chegar a mistura correta - bem, parecem totalmente a pena o esforço. 
 
   Você pode querer adicionar alguns óleos leves para compensar no caso de um óleo parece mais irresistível do que os outros. 
 
   Rotular todos os jars: Este é um passo extremamente importante. Você definitivamente queremos dar o seu filho a melhor combinação e uma vez que você tenha criado, você não gostaria de resíduos. Nome todos os óleos essenciais com as quantidades que você usou na garrafa - cubra a etiqueta com uma tampa de protecção ou papel celofane de forma que sejam protegidos de derrames de hidrocarbonetos ou de nata. 
 
   Teste a SI MESMO EM PRIMEIRO LUGAR: Se você planeja usar uma mistura de novo na sua pele da criança, é sempre aconselhável para executar um teste de patch no seu próprio primeiro. Se irrita a pele, a diluir ainda mais e execute o teste novamente. Lembre-se de que a sua pele da criança é muito mais sensível do que a sua. 
 
   Comece com a menor concentração: Não importa o quão tentador blend de óleos essenciais com alta concentração de maio de som, não cair na armadilha. Isto pode levar a irritação desnecessária. Mesmo uma única dose elevada podem levar à sensibilização para este óleo especial para a vida. 
 
   


 
   
 
  




 
   Capítulo 4: DIFERENTES MANEIRAS DE USAR ÓLEOS ESSENCIAIS EM CRIANÇAS
 
    
 
   Um certo número de métodos pode ser implantado quando se trata de usar óleos essenciais em crianças. Eles podem ser utilizados em banhos, compacta, massagens, sprays e inalações. A maneira mais fácil de usar esses óleos com bebês são: 
 
   Difusão: o processo de difusão envolve difundindo óleos essenciais em um difusor ou um queimador de óleo para dispersar através do ar e depois inalados. Para bebês, uma gota de óleo essencial pode ser adicionado em 2 colheres de sopa de água para efeitos de difusão. 
 
   Massagem: um óleo de massagem pode ser criado por mistura de um óleo essencial com o óleo do transportador. Óleos essenciais podem penetrar através da pele por meio de massagem. Não massagem o seu filho se forem indisposição, foram imunizados, ter comido ou estão prestes a comer. 
 
   Inalação: Uma lâmpada de aroma, inalador, ou alguns pedaços de algodão pode ser utilizada para efeitos de inalação. Utilize apenas duas gotas com pastilhas de algodão e cerca de dez gotas com um inalador. 
 
   Banho: óleos de banho normalmente têm aroma surpreendente e naturalmente um impacto extremamente calmante. Sempre dilua-los no transportador de óleos ou outros suportes. Lembre-se de que as crianças são mais sensíveis do que adultos. Portanto, se você estiver usando 6 gotas de óleo essencial de 20 ml. de óleo do transportador em adultos, não utilize mais de 2 gotas em crianças.  
 
   


 
   
 
  




 
   Capítulo 5: Conhecendo o seu direito de dosagem
 
    
 
   Este capítulo visa proporcionar a você uma visão geral de dosagem que devem ser seguidas quando você usar óleos essenciais para as crianças. 
 
   É extremamente importante seguir estas instruções como alguns óleos são mais fortes do que os outros e também podem ter componentes que não são adequadas para uso com crianças. 
 
   Utilize sempre a menor concentração de óleos essenciais e apenas aumentar a concentração quando a sua criança está pronto e esta etapa parece ser uma necessidade absoluta. 
 
   Usando concentração demasiado elevada pode levar a um acúmulo de substâncias tóxicas no sistema que podem tornar a criança extremamente mal. 
 
   Também é aconselhável para alternar a óleos periodicamente - não use o mesmo óleo continuamente por duas a três semanas como o seu filho pode desenvolver tolerância a essa particular de petróleo. 
 
    
 
    
 
    
 
   0-10 semanas
 
   Bebês entre 0 semanas não devem ser expostos a óleos essenciais. As peles são extremamente sensíveis e muito mais permeável que o adulto a pele. Usando óleos essenciais nesta fase poderia levar a alguns dos principais efeitos colaterais e toxicidade mesmo. Se você criança nasceu prematuramente, gostaria de sugerir que você segure Desligar a utilização de óleos essenciais até que eles estão a cerca de doze semanas de idade. 
 
   Dez semanas - 6 MESES
 
   Você pode começar a introduzir o seu bebé a óleos essenciais uma vez eles passaram o primeiro dez semanas. A melhor maneira de fazer isso é através da queda de uma ou duas gotas no difusor ou a criação de uma mistura de óleo de massagem com óleo do transportador de alguns grandes. Se você estiver usando um difusor, certifique-se de que o quarto está adequadamente ventilada e o óleo é permitido para dispersar rapidamente uma vez que o difusor é desligado. Não difusa por mais de trinta minutos em um trecho. Se você estiver massageando seu bebê, certifique-se de que evitar os seus olhos, nariz e boca e genitália. 
 
   Se você gostaria de usar óleos essenciais em seu banho do bebê, não utilize mais do que duas gotas em metade de um copo de leite. Queda essa mistura em banho de água e misturar. Você também deve ter cuidado com a forma como o seu bebé se comporta no banho. Se eles preferem o splash, splash e salpicos de forma, não use óleos essenciais no banho como eles podem obter a água em seus olhos. 
 
   Alguns óleos de seguro que pode ser usado nesta fase são:
 
    
    	Lavanda
 
    	Camomila
 
    	Incenso
 
    	Laranja Doce
 
    	Ravensara
 
    	Ylang Ylang
 
    	Árvore de chá
 
   
 
   Efectuar sempre um teste de patch antes de utilizar qualquer um dos óleos essenciais. Você quer ter certeza de que eles são suficientemente diluído. 
 
   6 Meses - 2 anos
 
   A sugestão de diluição é 0,5% mas agora você está autorizado a aplicar o óleo em todo o tórax da criança. Isso normalmente significa que você está usando uma gota de óleo essencial para cada 10 ml. de óleo do transportador. 
 
   Para além dos óleos que você estava usando entre dez semanas a seis meses, você também pode adicionar os seguintes óleos:
 
    
    	De Cedro
 
    	Begamot
 
    	Geranium
 
    	Neroli
 
    	Helichrysum
 
    	Rose Otto
 
    	Toranjas
 
    	Palmarosa
 
    	Sandalwood
 
   
 
   2 anos - 6 anos
 
   A força da mistura pode ser aumentado à medida que a criança cresce. Um máximo de 2% de concentração (que implica quatro gotas de cada dez ml. óleos do transportador) pode ser usado. Eu recomendo sempre início com 0,5% e em seguida aumentar a concentração, apenas se for absolutamente necessário. 
 
   Os seguintes óleos podem ser adicionados para além daquelas que você já está usando:
 
    
    	Benzoin
 
    	Basílio
 
    	Gengibre
 
    	Clary Sage
 
    	A Juniper Berry
 
    	Cal
 
    	Capim Limão
 
    	Tomilho
 
    	Bálsamo limão
 
    	A manjerona
 
    	Vetiver
 
   
 
   6 anos - doze anos
 
   Uma vez mais, a concentração recomendada não é mais do que 2% de óleo essencial (que significa 4 gotas de óleo essencial em um óleo do transportador). 
 
   Por agora, o seu filho teria formado algumas opiniões claras sobre as fragrâncias e aromas que eles gostam ou não gostam. Você deve tentar manter a óleos que gostam. Isso faz toda a experiência de óleos essenciais mais agradável para eles. Nesta fase, você também poderá adicionar niaúli, hortelã ou do funcho óleos essenciais para os óleos que você já está usando. 
 
   Doze anos - 16 ANOS
 
   Se necessário, você pode aumentar a diluição de 3%. Isto significaria 6 gotas de óleo essencial de 10 ml. de óleo do transportador. Sinta-se à vontade para adicionar os óleos que foram deixadas de fora. Desde uma garrafa dura idades, não é aconselhável ir ao mar com óleos essenciais. Nesta fase, é também aconselhável para obter seus filhos envolvidos no processo de fazer as suas próprias misturas e rotulagem. 
 
    
 
   16 anos e acima
 
   Agora que o seu filho pode utilizar óleos essenciais na mesma concentração que você usaria. Este é geralmente nunca mais do que 3% de diluição. Também lembrar que a pele do rosto é muito sensível, não utilize uma diluição de 3% na face. Eu sempre começam com 1% e em seguida aumentar a concentração de óleos se necessário. 
 
   Quando usar óleos usados? 
 
    
 
   Antes de decidir usar um óleo essencial, você deve considerar o impacto deste óleo sobre a mente e a maneira em que irá reagir a condições externas. Um exemplo aqui é o óleo essencial de alecrim que é um estimulante muito forte e pode portanto ajudar seu filho adolescente concentrar melhor. No entanto, este não deve ser usado mais de tempo de inatividade que pode estimular o cérebro e dificultar o sono. 
 
   Outro exemplo poderia ser o óleos fototóxico. Estes nunca devem ser usados na pele cremes desde o seu filho pode usar durante o dia. 


 
   
 
  




 
   Capítulo 6: Misturas de óleo ESSENCIAL PARA A SUA PELE DA CRIANÇA
 
    
 
   Problemas de pele são comuns em crianças. Óleos essenciais pode ajudar a reequilibrar a pele. Os óleos tais como camomila não apenas ajudar no combate a inflamação, mas também têm propriedades analgésicas incrível. 
 
   Mistura de óleos essenciais para a pele seca e esfarelando
 
    
    	1 gota de óleo de lavanda
 
    	1 gota Óleo de camomila
 
    	5 ml. Óleo de abacate
 
    	20 ml aquosas de nata
 
    	Misture bem e dab sobre como e quando necessário
 
   
 
   Mistura de óleo essencial de eczema
 
   Esta mistura é segura para os bebés que passaram de seis meses de idade. Você pode até mesmo criar um grande lote de e a usar para picadas de insectos, arranhões, cicatrizes, queimaduras, etc 
 
    
    	5 gotas de óleo de palma Rosa
 
    	5 gotas de óleo de gerânio
 
    	5 gotas de óleo de sândalo
 
    	10 gotas de óleo de lavanda
 
    	250 ml de creme aquoso orgânicos.
 
    	Misture bem e use conforme necessário
 
   
 
   Mistura de óleo essencial para fraldas
 
    
    	1 a 2 gotas de óleo essencial de Lavanda
 
    	1 oz. O óleo do transportador
 
    	Misture bem e aplicar para a área afetada
 
   
 
   Ou 
 
    
    	1 gota Óleo de camomila Romana
 
    	1 gota de óleo de lavanda
 
    	1 gota de leite inteiro
 
    	Adicionar à água do banho do bebê e garantir que não obtenha em olhos do seu bebé
 
   
 
   Mistura de óleo essencial de rash CALOR
 
    
    	2 gotas de óleo de lavanda
 
    	2 gotas de óleo de camomila
 
    	2 gotas de óleo de rosas
 
    	50 ml. Rose Água
 
    	Misture todos os ingredientes, agitar bem e aplicar sobre a área afetada para aliviar o desconforto
 
   
 
   Compressas frias para aliviar eczema
 
   O desconforto e prurido associado com eczema pode ser aliviada com um frio comprimir. O processo é muito simples - escolha o seu óleos, adicionar a uma tigela de água, mergulhar uma limpe washcloth em água, torça e aplicar conforme necessário. Se o seu filho está a menos de seis meses de idade, adicionar uma gota de óleo de camomila e uma gota de óleo de lavanda em uma tigela cheia de água e aplicar. 
 
   Se o seu filho estiver acima de seis meses de idade, adicionar 2 gotas de óleo de lavanda a 2 gotas de óleos mencionados a seguir:
 
    
    	Para eczema escamosas: Rose óleo ou óleo de Melissa
 
    	Para weepy eczema: Óleo de Patchouli
 
    	De eczema infectado: do óleo da árvore do chá
 
    	Para eczema inflamados: Óleo de camomila
 
   
 
   Óleo essencial de nata para psoríase
 
    
    	5 gotas de óleo de mirra
 
    	5 gotas de óleo de lavanda
 
    	5 gotas do óleo da árvore do chá
 
    	10 ml. Óleo de borragem
 
    	10 ml. Óleo de abacate
 
    	200 ml aquosas de óleo
 
    	Misture e aplique conforme necessário
 
   
 
   Óleo essencial COMPRIMIR PARA ABELHAS picadas e queimaduras solares
 
    
    	2 gotas de óleo de camomila
 
    	2 gotas de óleo de lavanda
 
    	5 ml. Bicarbonato de sódio
 
   
 
   Misture o bicarbonato de sódio em água e pouco de água até que ele faz um pouco de colar. Agora, adicione esta em uma tigela de água gelada. Adicione os óleos e embeber um limpar washcloth na mistura durante alguns minutos. Aplicar sobre a área afetada para experimentar alívio imediato
 
   Mistura de óleo essencial de CATAPORA
 
    
    	10 gotas de óleo de camomila Romana
 
    	10 gotas de óleo de lavanda
 
    	4 oz. Calamine loção
 
   
 
   Diluir os óleos de calamine loção. Misture bem e aplique em todo o corpo - pelo menos duas vezes durante o dia. 
 
   Óleo essencial de acne loção de limpeza
 
   Este é adequado para idades 12 e acima. 
 
    
    	7 gotas de óleo essencial de bergamota
 
    	7 gotas de óleo de lavanda
 
    	3 gotas do óleo da árvore do chá
 
    	3 gotas de óleo de camomila
 
    	15 ml. Glicerina
 
    	75 ml. Água destilada
 
    	25 ml. Witch Hazel
 
   
 
   Misture todos os ingredientes e agite bem. Despeje essa mistura em uma almofada de lã de algodão e use-a para limpar o seu rosto. Não colocar demasiada pressão sobre a pele. Evite usar esta mistura dentro de uma hora de ir para o sol como ele pode causar alguma sensibilidade. 
 
   Óleo essencial de acne creme hidratante
 
   Esta é mais adequado para as idades 12 e acima. 
 
    
    	3 gotas de óleo de Patchouli
 
    	3 gotas de óleo de gerânio
 
    	3 gotas de óleo de lavanda
 
    	25 ml aquosas de creme ou óleo de amêndoas doces
 
    	5 ml. Helichrysum óleo
 
   
 
   Misture os ingredientes acima mencionadas, agitar bem e aplicar diariamente após a limpeza da pele. 
 
   Óleo essencial de tratamento para acne cicatrizes
 
   Mais uma vez, este é adequado para idades 12 e acima
 
    
    	4 gotas de óleo de camomila
 
    	4 gotas de óleo de lavanda
 
    	10 ml. Helichrysum óleo
 
    	50 ml. Óleo de Amêndoas Doces
 
   
 
   Mistura de óleo essencial para picadas de insectos
 
    
    	2 gotas de óleo de lavanda
 
    	2 colher de sopa de óleo de coco fracionado.
 
    	Diluir e aplicar em cada refeição. 
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Capítulo 7: Misturas de óleo essencial para a febre e a dor
 
    
 
   Mistura de dor em fase de dentição
 
    
    	1 gota Óleo de camomila
 
    	1 gota de óleo de lavanda
 
    	20 ml. O óleo do transportador de sua escolha
 
   
 
   Misture bem e aplique no rosto, apenas ao longo da jawline, sob o malar e também sobre o pescoço. Reaplicar a cada duas a três horas. 
 
   Mistura de óleos essenciais para a dor de barriga
 
    
    	1 gota de óleo de endro
 
    	1 gota de óleo de lavanda
 
    	20 ml. O óleo do transportador de sua escolha
 
   
 
   Misture os óleos acima mencionados, agitar bem e esfregue suavemente sobre o abdómen. Você também pode aplicar uma calorosa washcloth após a aplicação. Isso pode ajudar em suaves na barriga. 
 
   Mistura de óleos essenciais para a cólica
 
    
    	1 gota Óleo de camomila Romana
 
    	1 gota Lavanda
 
    	1 gota Geranium
 
    	2 colher de sopa de óleo de amêndoas doces.
 
   
 
   Massagear suavemente ao longo do abdômen para acalmar o bebé. 
 
   Mistura de óleo essencial de diarréia
 
    
    	1 gota de óleo de gengibre
 
    	1 gota de óleo de lavanda
 
    	1 gota óleo de gerânio
 
    	30 ml. O óleo do transportador de escolha
 
   
 
   Misture os óleos acima mencionados e massagear suavemente sobre a área impactada. Para maior alívio, após a massagem, mantenha uma calorosa washcloth sobre a área de barriga. 
 
   Mistura de óleo ESSENCIAL PARA CLÁSSICA
 
    
    	2 gotas de óleo de lavanda
 
    	2 oz. O óleo do transportador de escolha
 
   
 
   Massagear suavemente para trás, pescoço, pés e atrás dos seus ouvidos. 
 
   Para crianças com mais de dois anos de idade, você pode adicionar o manjericão, bergamota óleo essencial de limão ou a mistura acima e criar uma clássica mistura de redução que podem ser aplicadas como compressas frias. 
 
   Mistura de óleo essencial de otalgia
 
    
    	2 gotas de óleo de lavanda
 
    	2 gotas de óleo de Malaleuca
 
   
 
   Diluir estes óleos e aplicar sobre o algodão. Colocar a pastilha na superfície da orelha. Em seguida, segure a almofada no seu lugar por meio de uma fita. Deixe a criança ir para a cama. 
 
   Mistura de óleo essencial por icterícia
 
    
    	1 gota óleo de gerânio
 
    	1 colher de sopa de óleo do transportador.
 
   
 
   Misture e aplique sobre toda a região do fígado. 


 
   
 
  




 
   Capítulo 8: Misturas de óleo essencial para combater a gripe e frio
 
    
 
   Mistura de óleo essencial para construir sua imunidade DA CRIANÇA
 
   Você pode construir a sua imunidade da criança com a adição de dois e três gotas de óleo de árvore de chá em sua banheira duas vezes por semana. Alternativamente, você pode misturar dez gotas de óleo de árvore de chá em 100 ml de óleo do transportador de escolha e massagem em as palmas das mãos e solas dos pés. 
 
   Mistura de óleo essencial para frio e coriza nasal
 
    
    	1 gota do óleo da árvore do chá ou óleo de tomilho
 
    	1 oz. O óleo do transportador
 
    	Diluir e usar para massagem do bebê para trás e o tórax
 
   
 
   Mistura de óleo essencial para combater a gripe
 
    
    	1 gota Óleo de limão
 
    	1 colher de sopa de base de gel de banho.
 
   
 
   Diluir no banho ou difusa
 
   Mistura de óleo ESSENCIAL PARA MATAR INFECÇÕES
 
    
    	2 gotas de óleo de bagas de zimbro
 
    	2 gotas de óleo de laranja doce
 
    	¼ copo de bicarbonato de sódio
 
    	½ xícara de sal Epsom
 
   
 
   Esta receita não é adequado para crianças com menos de doze anos e para as crianças que têm epilepsia. 
 
   Para preparar esta mistura, adicionar bicarbonato de sódio e sal de Epsom sob água corrente. Adicione os óleos apenas antes de a criança sobe. A água deve ser tão quente quanto a criança pode manipular. Deixe o seu filho de molho por cerca de vinte minutos e depois secá-las, pacote-los e enviá-los para a cama. 
 
   Você perceberá que o seu filho começar a suar profusamente que ajuda a eliminar os vestígios de doença. 
 
   Mistura de óleos essenciais para a tosse
 
    
    	1 gota de óleo de lavanda
 
    	1 colher de sopa de óleo do transportador de escolha.
 
   
 
   Combinar os dois e esfregue uma pequena quantidade do bebê para trás e o tórax. 
 
   


 
   
 
  




 
   Capítulo 9: Misturas de óleo ESSENCIAL PARA DORMIR MELHOR
 
    
 
   Os bebês respondem muito bem a uma massagem suave com óleos essenciais direito antes de dormir. 
 
   Mistura de óleo essencial apenas antes de dormir
 
    
    	1 gota Óleo de camomila
 
    	1 gota de óleo de lavanda
 
    	20 ml. O óleo do transportador de escolha
 
   
 
   Misture todos os ingredientes e massagem bem sobre a parte de trás, os pés e o peito apenas antes de dormir. 
 
   Mistura de óleos essenciais para tratamento de insônia
 
    
    	3 gotas de óleo de Ylang Ylang
 
    	3 gotas de óleo de camomila
 
    	3 gotas de óleo de lavanda
 
    	3 gotas de óleo de madeira de cedro
 
    	75 ml de óleo do transportador de escolha.
 
   
 
   Misture todos os ingredientes juntos e massagem na sola dos pés e o tórax. Uma incrível mistura para o tratamento de insônia em crianças mais velhas! 
 
   Mistura de óleos essenciais para o gerenciamento de estresse
 
   Isso é útil em crianças com idade superior a 12. 
 
    
    	3 gotas de óleo de madeira de cedro
 
    	3 gotas de óleo de benjoin
 
    	3 gotas de óleo de laranja doce
 
   
 
   Esta mistura é melhor utilizado em um difusor. Utilize para pelo menos meia hora quando o seu filho está no quarto. 
 
   Mistura de óleos essenciais para o gerenciamento de ansiedade
 
    
    	5 gotas de óleo Salva Clary
 
    	"5 gotas de óleo de lavanda
 
    	5 gotas de óleo de Ylang Ylang
 
    	100 ml de óleo do transportador de escolha.
 
   
 
   Misturar estes óleos juntos e massagem no pescoço e nos ombros. É uma combinação extremamente relaxante e deve ser usado meia hora antes de dormir. 
 
   


 
   
 
  




 
   Capítulo 10: LOÇÕES caseiras e cremes para bebés
 
    
 
   Assadura
 
    
    	¼ copo de Manteiga de Karité
 
    	½ xícara de óleo de coco
 
    	5 gotas de óleo de camomila
 
    	2 colher de sopa. Fermentado de óleo de fígado de bacalhau
 
    	2 colher de sopa. Óxido de zinco em pó
 
    	1 colher de sopa. Abelha pastilhas
 
    	1 colher de sopa. A bentonita
 
   
 
   Colheitadeira de abelhas, óleo de coco e manteiga de karité e derreter em uma dupla caldeira. Agora, deixá-la arrefecer durante um ou dois minutos e depois acrescente todos os outros ingredientes, excepto o óxido de zinco. Misture bem e adicione o óxido de zinco como você coloque a mistura em um recipiente de armazenamento, mexendo mais algumas vezes até que o mesmo esteja frio. Isto pode ser seguramente mantidos em um lugar fresco e escuro para três meses. 
 
   Loção Hidratante para Bebés
 
    
    	5 gotas de óleo essencial de camomila Romana
 
    	4 colher de sopa. Óleo de damasco
 
    	3 colher de sopa. A manteiga de cacau
 
    	1 colher de sopa. Cera de abelhas
 
    	• ½ xícara de água filtrada
 
    	1 colher de sopa de lavanda secas.
 
   
 
   Água da Colheitadeira e lavanda e deixe ferver. Esta estirpe de chá e coloque em um liquidificador. Agora, derreta a manteiga de cacau e cera de abelha e adicione óleo de damasco. Coloque esta mistura de óleo no liquidificador. Misture até que ela torna-se emulsificado e depois armazenar em um copo. 
 
   NATURAL de talco de bebê
 
    
    	½ xícara de araruta em pó
 
    	5 gotas de óleo essencial de camomila Romana
 
   
 
   Basta combinar estes ingredientes e armazene em um recipiente.
 
   SHAMPOO BEBÊ NATURAL
 
    
    	1 TSP. Óleo de Amêndoa
 
    	6 oz. Castela sabão
 
    	Dez gotas de óleo essencial de camomila Romana
 
   
 
   Misture bem e guarde em um recipiente limpo e seco. 
 
    
 
    
 
   HOME MADE REPELENTE PARA CRIANÇAS
 
    
    	15 gotas de óleo essencial de citronella
 
    	Dez gotas de óleo essencial de limão
 
    	Dez gotas de óleo essencial de citronela
 
    	5 gotas de óleo essencial de cedro
 
    	1 oz. Óleo de semente de uva nutritivo
 
    	1 oz. Witch hazel
 
   
 
   Misture todos os ingredientes em uma garrafa spray. Agitar cuidadosamente antes de usar. 
 
   


 
   
 
  




 
   Capítulo 11: Conclusão
 
    
 
   Espero que este livro tem servido como o seu guia e companheiro, ajudando você a elevar a saúde e qualidade de vida para si e para os seus filhos. Tudo o que você precisa fazer agora é entrar em acção - basta escolher os óleos que você deseja criar misturas interessantes e começar a notar uma diferença positiva em seu fenomenal saúde da criança e da vida. 
 
   Sinta-se à vontade para fazer experiências com a sua própria mistura e não se esqueça de se divertir no processo. Lembre-se, como um pai ocupado, este livro oferece soluções que podem aplicar em seu dia-a-dia. Os resultados são quase imediato e pouco ou nenhum esforço de sua parte é necessária. 
 
   Como você experimento com misturas, não se esqueça de que a aromaterapia é como calmante para a pessoa que cria a mistura como é para a pessoa que seria utilizar. 
 
   Divirta-se!
 
   


 
   
 
  




 
    
 
    
 
    
 
   Hábitos de perda de peso natural
 
    
 
    
 
   38 Ultimate hábitos para perder peso e mantê-lo naturalmente!
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Por: Abigail Cruise
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Introdução
 
    
 
   Gostaria de lhe agradecer e de o felicitar por download do livro: hábitos de perda de peso natural: 38 Ultimate Peso Natural perda hábitos para perder peso e mantê-lo!
 
   Este livro é o certo para você?
 
   Se alguma destas situações se aplicar a você, então você vai encontrar o conteúdo deste livro útil:
 
    
    	Você já foi tentando perder peso e têm ainda de encontrar o sucesso?
 
    	Você já perdeu peso mas só acabou ganhando tudo de volta?
 
    	Você é uma daquelas pessoas que têm tentado todas as dietas mas nunca parecem encontrar um que funciona para você?
 
    	Você está procurando uma forma natural de perder peso e mantê-lo?
 
    	Você é uma daquelas pessoas que sabem como perder peso mas luta com efectivamente fazê-lo?
 
   
 
   Não se sintam sozinhas porque eu estive lá; estes passos têm me ajudado a perder peso e manter desligado. 
 
    
 
   O que você aprenderá?
 
   Este livro ensinará você a começar imediatamente o seu perda de peso, aumentando a sua energia, limpar a mente e melhorar a sua saúde geral. Você aprenderá:
 
    
    	Estratégias para se sentir mais saudáveis que você sentiu e têm mais energia que você já tinha
 
    	Como começar a gravar que temido arduamente para perda de gordura (especialmente gordura barriga, coxa gordura e gordura do braço), e mantê-lo desligado
 
    	Como perder polegadas fora sua cintura e outras áreas a perder
 
    	Por que razão esses hábitos de trabalho, juntamente com um plano de acção para levar você até o seu corpo ideal!
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   Capítulo 1: Iniciação
 
    
 
    
 
   A obesidade tem espalhados em todo o mundo como uma epidemia, é um problema mundial e tem impactado vários países. E não importa como você inclinar a balança, permanece o fato de que os americanos estão a ficar mais pesados e mais largos a cada ano. Um certo número de outras nações estão a seguir atentamente os Americanos. 
 
   De acordo com o The Huffington Post, um de cada dez indivíduos com sobrepeso. 
 
   A solução para este problema está em nós e não é cirurgia, perda de peso pílulas, fad dietas ou qualquer outro sobre o contador medicamentos. A solução reside emhábitos de '. "
 
   A partir de que as mulheres que tem perdido com sucesso libras e libras de peso para adquirir o corpo perfeito para a linha do biquíni para o cara que tem milagrosamente alcançada e mantida uma perfeitamente esculpidos corpo, a única coisa comum é "hábitos". Todas estas magra e saudável, aplicar e feliz indivíduos desenvolveram certos hábitos que os ajuda a permanecer aplicar. 
 
   O sobrepeso é geralmente um resultado de muitos problemas e que não pode ser inteiramente o seu problema. Esta é quando você possuir um marcador genético que predispõe para o excesso de peso. Em tal cenário demasiado, as informações fornecidas neste livro pode ajudar você a obter mais controle sobre sua vida. 
 
   Em alguns casos pode ser o seu problema que você esteja com excesso de peso. Isso é porque você escolher seus hábitos. Você tem controle sobre o tipo de alimento que você deseja comer e o estilo de vida que você deseja levar. 
 
   Hábitos alimentares são o resultado de pensamentos. Você pensar em algo e depois decidir para agir sobre ela. Ao longo do tempo, esta acção se torna repetitivo e converte em um hábito. 
 
   Imaginemos que você é um pouco de sobrepeso. Se você pensar sobre o seu tempo de televisão de contenção de cinco horas de um dia para uma hora por dia e gradualmente de o pôr em prática, você desenvolver o hábito de assistir televisão. inferior No processo você também desenvolver o hábito de se tornar mais activa. É apenas uma reacção natural ou processo. Portanto, se você realmente precisa perder peso através do desenvolvimento de alguns realmente grande, impactantes, hábitos de perda de peso natural - a primeira coisa que você deve fazer é alterar o seu processo de pensamento -. O que você precisa para o desenvolvimento e a prática de hábitos saudáveis através de obter mais controle sobre o modo em que você pensa. 
 
   


 
   
 
  




 
    [image: ]O mecanismo de perda de peso realçada no presente livro exige que você tome medidas. Gira em torno de quatro grandes coisas que estão diretamente sob seu controle. Estes são:
 
    
    	O acto de pensar
 
    	O acto de decidir
 
   
 
   As tuas acções irão seguir seus pensamentos e ajudar você a obter resultados fenomenal. Dito isto, o seu sucesso com a perda de peso e mantendo-off, só será dependente de dois fatores: suas razões para perder peso (vamos chamar esta sua motivação) e o vosso compromisso.
 
   Vamos primeiro pensar sobre o motivo pelo qual você deseja perder peso: você se casar em poucos meses e por isso quero olhar para o seu melhor no seu dia especial? Você está planejando para ir para um colégio reunion e são um pouco embaraçado sobre como as pessoas vão olhar para você? Você vai começar a namorar? Deseja permanecer livres de doença e viver mais? Deseja aplicar em que pouco vestido preto? 
 
   Os motivos podem ser muitos. Você deve definir a sua razão pessoal para perder peso e se lembrar sobre ele várias vezes em um dia. Você deve compreender onde sua motivação mentiras e certifique-se de recordar-se de que a motivação sempre que você se sentir como a quebra de um hábito particular (I foi deliberadamente que não usou a palavra "batota" aqui. A batota se sente como um crime, não é? E você só estão quebrando um hábito; você são de um ser humano e pode errar!)
 
   O seu compromisso é resultado da maneira como você pensa e naturalmente a sua motivação. Assim, sempre que você decidir ir fora de pista, alterar seu mecanismo de pensamento, visualizar a si mesmo a montagem em que pouco vestido preto, impressionando a sua data com o seu corpo esculpido ou ficar perfeitamente livre de doença para sempre. Faz o que for preciso para te trazer de volta para esse hábito. 
 
   A única pessoa a sua história de sucesso depende de você.
 
   Você é responsável por cultivar esses hábitos, praticam e repeti-las. 
 
   Você deve tomar consciência de etapas para agir em cultivar esses hábitos e garantir que você pratica com persistência. 
 
   Vamos começar…
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Capítulo 2: Planear para o futuro
 
    
 
    
 
   Aqui é um popular a citar o que nos diz por que planejamento é tão importante:
 
   "Planejamento é trazer o futuro para o presente de modo que você possa fazer alguma coisa a esse respeito agora."
 
   O planejamento adequado pode ajudar você no acto de execução, garantindo que você a atingir suas metas de perda de peso e cumprir seus sonhos. 
 
   Aqui estão algumas importantes hábitos de perda de peso que pode ajudar você a planejar com antecedência e permanecer no curso:
 
   Um hábito: Definindo objetivos
 
   É sempre fácil de manter e desenvolver um plano de TI em um hábito se tem uma meta definitiva anexada a ela. Se você quiser perder oito libras, crie uma estratégia de dieta e exercício em torno dela e se lembrar de duas coisas - o que você deseja fazer (sua meta) e o motivo pelo qual você deseja fazê-lo (sua motivação). Pense em um número que faz você se sentir confiante e grande! E trabalhar para ele!
 
   Sempre comece pequeno. Ela apenas ajuda a solidificar o hábito. Imagine se você fosse um amante de doces e adoptou um plano de dieta que pediu para você eliminar doces de sua vida completamente! Você pode visualizar a consequência? Você iria 'frio Turquia" e no prazo de dois dias a experiência dos típicos sintomas de abstinência. No terceiro dia, você racionalizar dentro de seu cérebro se dieta foi uma boa ideia e ganhar a batalha. Dia 4 - você vai de inveja por seu cobertos de chocolate bolo!
 
   Começar com menor 'Não'. Criar regras semanal para si mesmo. Você deseja substituir uma sobremesa com frutas na semana passada um? Você deseja substituir o arroz branco e massas com arroz castanho e outros alimentos integrais na semana dois? Nesse momento, você gostaria de incluir mais fruta em sua dieta? Talvez alguns morangos e uvas poderia satisfazer o seu Sweet Tooth!
 
   Sempre quebrar seus objetivos em pedaços menores e gerenciáveis. Se você quiser perder vinte quilos ao longo de três meses, olhe metas menores. Como cerca de cinco quilos em dez dias? 
 
   Às vezes, grandes tarefas são esmagadores. Romper estes para baixo em blocos menores podem tornar o trabalho uma aparência mais exequível e permitem que você analise os progressos realizados em cada fase. Então você está equipado para incorporar mecanismos de revisão adequada em cada fase e pegar a si mesmo início, se desconjunta ou se desviar do seu objectivo. 
 
   Hábito dois: a armazenar o frigorífico
 
   O seu frigorífico pode fazer duas coisas: ele pode transformar sua dieta em um desastre ou tornar a sua melhor ferramenta de perda de peso. Preencher algum ver através de contentores com legumes e frutas picada de modo a que estas se tornem uma escolha automática para você snack-mediante sempre que estão com fome. 
 
   A regra mais importante como você decidir para abastecer o seu pantry - Se ela não estiver em casa, ele não pode ser comido'. Isto significa que você deve imediatamente vala todos a partir de lixo eletrônico o seu frigorífico. Que automaticamente cuida de desculpas tais como 'hóspedes veio em " ou " as crianças me fez comer." 
 
   Se possível, evite todos pré-embalados e produtos alimentares transformados em açúcar e farinha refinada. Mantenha carnes magras e carboidratos complexos prático. Você pode querer preparar alguns quinoa ou arroz castanho durante o fim-de-semana e armazenar no seu frigorífico. Isso pode ajudar como seu preparar refeições durante a semana, que é realmente o nosso hábito saudável três. Carnes magras como o atum ou peito de frango pode ser útil como você preparar o seu jantar.  
 
   


 
   
 
  




 
   Hábito três: preparação é a chave
 
   A preparação é a chave para a perda de peso saudável. Você deve olhar a preparar algumas coisas básicas sobre o fim de semana para que você se poupe o estresse de cozinhar durante a semana. Você pode preparar quinoa, arroz e lentilhas com bastante antecedência. Você também pode preparar as bananas congeladas durante o fim de semana e lhes permitem estar lá em seu congelador, prontamente disponíveis como e quando necessário. Batidos e produtos hortícolas deve ser preparado quando você deseja consumir. Isso evita a oxidação. O motivo para fazer toda essa preparação é para garantir que você sempre tenha algo pronto para comer na sua cozinha. Você não deseja ser discagem dominó como você tentar perder peso!
 
   Hábito quatro: Nunca recordações enquanto você estiver com fome
 
   A fome torna extremamente difícil para você para evitar aqueles junk food escolhas que linha prateleiras do seu supermercado favorito. A razão para isso é que como você sentir fome, você se torna menos atenciosas sobre as escolhas que você fizer - o seu único foco está na satisfação de suas fome que faz você comprar o alimento de que você não precisa ou alimentos que é extremamente insalubres. É provável que você obtenha atraídos pelo cuidado de exibição e apresentação de todos os insalubres junk food, levando a um compromisso em seu plano de dieta saudável. 
 
   Prepare sempre a sua lista de compras antes de comprar e manter a mesma posição. Esta lista deve incluir todos os ingredientes que você vai precisar para preparar pratos saudáveis e nutritivos refeições em casa. E quando você faz compras, não se esqueça de ler as etiquetas que podem ajudar você a identificar os ingredientes e compreender o valor nutricional de um alimento em particular. 
 
   Hábito cinco: VÁ PARA VEGETARIANOS uma vez por semana
 
   Um número de estudos sugerem que uma dieta vegetariana ajuda a baixar significativamente o peso corporal e índice de massa corporal. O motivo para isso é o teor de fibra em uma dieta vegetariana com base vegetal. Fibra mantém você cheio por mais tempo e garante que você manter saudável saúde intestinal demasiado. A plenitude de contenção naturalmente a superalimentação. Não só esta, vegetarianos demonstram uma maior esperança de vida juntamente com menos doenças. 
 
   


 
   
 
  



O SEU PLANO DE ACÇÃO
 
    
    	Agora que você compreende a importância do planejamento, é tempo para configurar um smart meta de perda de peso e quebrar em pedaços factíveis. 
 
    	Como dar o seu frigorífico uma completa remodelação, tendo em mente os hábitos mencionados no capítulo? 
 
    	Este fim-de-semana, passe algum tempo a preparar para a semana e não se esqueça de incorporar um todos os pratos vegetarianos dia como você planejar para a semana. 
 
   
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Capítulo 3: hábitos alimentares
 
    
 
    
 
   Uma dieta saudável não só pode ajudar você a manter uma verificação em seu peso, mas também reduzir o nível de colesterol e aumentar a sua concentração, produtividade e capacidades de resolução de problemas. A escolha da sua comida afeta sua saúde e o seu estado de espírito. 
 
   Este capítulo trata sobre certos hábitos que pode garantir que você cultivar uma dieta saudável e manter. 
 
   Hábito seis: tomar o seu pequeno-almoço
 
   Você tem crescido de ouvir sobre a importância do pequeno-almoço, você não? Durante a sua crescente até anos, quase toda a gente tem ouvido como comer o pequeno-almoço contribui para a grande saúde. Um pequeno-almoço saudável e poderes que você comece a trabalhar com toda a energia e entusiasmo. Ele ajuda você a jumpstart seu metabolismo e prevê que o impulso inicial de energia necessária para começar o dia difícil pela frente. Ele pode manter você longe do "tarvation comer" mais tarde durante o dia. 
 
   Quando você estiver com fome, sua queda de níveis de açúcar no sangue. Isso resulta em ainda mais fome e você obtém tentados a consumir porções maiores de almoço e jantar, juntamente com algumas porções de gordura extra alta doces. 
 
   Consumir o pequeno-almoço todos os dias garante que você não binge comer durante o dia. Isso acelera o processo de perda de peso. 
 
   Hábito sete: comer grãos inteiros e carboidratos saudáveis 
 
   Carboidratos não são realmente ruins; só que alguns são mais saudáveis do que os outros. A dica é escolher o seu carboidratos sabiamente. O mais saudável carboidratos incluem grãos inteiros, feijão, legumes e frutas. Evitar alimentos refinados como massas alimentícias, branco pães e cereais que não são grãos inteiros. 
 
   Foco no aumento da quantidade de grãos inteiros em sua comida. Se você não se sente como tendo um numa bandeja de farinha de arroz, misture com regular do seu arroz branco. Aumente lentamente a toda a porção de grãos e em poucos dias você vai notar a transição que você fez - a transição para uma completa grãos inteiros de plano de refeição.
 
   Garantir que seu grãos inteiros são realmente grãos inteiros. A maioria dos rótulos são enganadoras, leia cuidadosamente esses! Palavras como "pño cinco cereais", terra pedra etc pode ser confusa. 
 
   Grãos inteiros são livres de colesterol e baixo teor de gordura, estão cheios de fibras que mantêm você fuller para longas e assegura que a bactérias saudáveis no seu gut estão ativos e funcionando. Eles também garantem que o seu nível de açúcar do sangue são estabilizadas. 
 
   Criar opções saudáveis snack-com grãos inteiros. Como sobre algumas pipocas sem sal hoje?
 
   Hábito oito: FOCO EM PRODUTOS HORTÍCOLAS
 
   Produtos hortícolas estão cheios de fibras e água. Eles vos encha a forma mais eficiente de modo que você permanece satisfeito até sua próxima refeição. Legumes também ajuda no controlo dos picos e quedas em seus níveis de energia. Se você se concentrar em consumir uma quantidade suficiente de legumes todos os dias, você não terá as depressões no final da tarde. Uma vez que um impacto poderoso de nutrientes e são baixas em calorias, eles garantem que você permanecer saudável, se sentem satisfeitos e não recorrer a alimentos congelados e embalados. 
 
   


 
   
 
  




 
   Hábito nove: consumir gorduras saudáveis regularmente
 
   Verdadeiro! Sua gorduras têm de ser saudável também. Gorduras pode ser saudável se você escolher o tipo certo. Dois tipos principais de gorduras insalubres são:
 
    
    	Gordura saturada: Este principalmente vem do animal de fontes de alimento e aumenta o risco de diabetes tipo 2 e doenças cardiovasculares elevando seu nível de colesterol total de sangue. 
 
    	Gordura Trans: Estas são feitas por hidrogenação parcial de gorduras insaturadas. Eles aumentam o risco de doenças cardiovasculares por elevar o nível de colesterol LDL insalubres no seu sangue. 
 
   
 
   A gordura mais saudáveis opções são:
 
    
    	Gorduras Monoinsaturadas: Estas ajudam na perda de peso juntamente com o controle de seu risco de doenças cardiovasculares e diabetes tipo 2. Óleo de amendoim, amendoeiras, avelã, óleo de canola são todas as fontes de gorduras monoinsaturadas. 
 
    	Poliinsaturados: aumento da ingestão de gorduras polinsaturadas incluindo ômega 3 e Omega-6 diminui o risco de doenças cardíacas e acelera o processo de perda de peso. Estes são encontrados em peixes gordos, milho, soja, girassol e óleo de linhaça. 
 
   
 
   Gordura mais saudável opções fornecem alimento ao seu cérebro, coração, pele, cabelos e pregos. Eles também fornecem o seu corpo com o combustível para queimar calorias. Eles podem permitir que você atinja uma maior sensação de plenitude e também ajudam você a construir músculo. 
 
   Hábito dez: Equilíbrio entre suas proteínas e carboidratos
 
   Um número de dietas com alto teor de proteínas alegação de que o corte de carboidratos em favor de proteínas acelera o processo de perda de peso. No entanto, eliminando completamente os carboidratos da dieta pode ser extremamente prejudicial para a saúde. Embora a proteína queima mais calorias do que as outras fontes de energia, carboidratos são o seu corpo preferida da fonte de energia. A chave aqui é a moderação. Se a moderação é mantida, tanto de carboidratos e proteínas pode ajudar você a esclarecer aqueles quilinhos. Você deve escolher carboidratos complexos e fontes de proteína magra se você realmente deseja perder peso. 
 
   


 
   
 
  




 
   Hábito onze: Reduza o açúcar refinado
 
   Diferentes tipos de alimentos impacto seu corpo de maneiras diferentes e açúcar é apenas a receita perfeita para o desastre chamado como ganho de gordura!
 
   O açúcar é composta de duas moléculas de glicose e frutose. 
 
   A glicose é uma parte integrante do seu metabolismo e por isso é muito importante para você. As células em seu corpo utilizar glicose para energia. Quando você não obter a quantidade necessária de glicose a partir de sua dieta, seu corpo fabrica de proteínas e gorduras. 
 
   Seu corpo células, com excepção das células de fígado, não podem fazer uso de frutose. Quando você consome uma grande quantidade de açúcar, a maioria sofre metabolismo no fígado. Quando o seu fígado está quase cheia, ele converte o excesso de açúcar em gordura (ácidos gordos) que é então lentamente secretado em seu fluxo de sangue. Seu corpo ocupa essa gordura da corrente sanguínea e depósitos em áreas como nádegas, estômago, mamas, coxas etc, que certamente é uma excelente maneira de obter o excesso de peso em torno de sua cintura. 
 
   E depois há um bónus associado como bem! Sim, quando essas áreas estão cheios de gordura e você ainda comer cargas de açúcar, esse açúcar ainda está sendo convertida em gordura! Esta gordura agora não tem lugar a depositar em si, exceto seus órgãos como rins, fígado e coração. Isto pode provocar uma elevação em sua pressão arterial, menor o seu metabolismo e geralmente enfraquecer o seu sistema imunitário.
 
   Se você quiser perder peso naturalmente, você deve limitar o seu consumo de açúcar refinado. 
 
   Hábito doze: refeições colorida
 
   Produtos hortícolas e frutos são a base para uma dieta saudável. Eles são baixos em calorias e refeições com vitaminas, minerais, fibras e antioxidantes. Eles satisfazer você e no processo, acelerar a perda de peso. 
 
   A cor é a chave aqui; tentar incorporar o máximo possível de cor. Cores diferentes fornecem diversos benefícios, de modo a incluir uma variedade de frutas e legumes coloridos. Você pode iluminar a sua salada com legumes como feijão preto e colorido, brócolis, picada de repolho vermelho desfiado ou rabanete. 
 
   Como sobre como obter alguma cor em seu pequeno-almoço cereais? Adicionar alguns bananas, as cerejas, os morangos ou mirtilos para o seu pequeno-almoço regular cereais. Você gostaria de ter um colorido frutos secos snack-hoje ou podem ser secos ananás e salada de uvas?
 
   Produtos hortícolas e frutos também fornecer proteção contra o cancro e outras doenças. Não confie em suplementos alimentares ou pílulas para lhe proporcionar os mesmos benefícios - tanto quanto possível, vá a forma natural. Permitir que o seu corpo para obter suas fibras a partir de maçãs e vitamina C a partir de laranjas, deixe os bagos que você comer ajudar você na luta contra o câncer e milho, cenouras e batata doce satisfazer seus desejos de açúcar.
 
   Hábito treze: ADICIONAR ÓLEO saudável para cada refeição
 
   Estamos a falar de hábitos e não o FAD dietas. Uma vez que a gordura saudável, nutre o seu corpo e que proporciona com o combustível para queimar calorias, é importante adicionar óleo saudável para cada refeição. Você deve garantir que todas as suas refeições contêm quantidades adequadas de proteínas, fibras e gordura. Espalhe um pouco de azeite em sua salada verde e consumir com um ovo cozido. É delicioso e enche com energia, nutrição e perda de peso!
 
   


 
   
 
  




 
   Hábito catorze: reduzir ou eliminar a carne vermelha a partir de sua dieta
 
   Carne vermelha é carregado com gordura saturada e colesterol. Ambos estes levam ao ganho de peso e de um certo número de problemas associados a tais como hipertensão arterial, doenças cardiovasculares e até mesmo câncer. Para perder peso naturalmente, você deve tentar eliminar a carne vermelha a partir de sua dieta. Se isso não for possível, tentar limitar o seu consumo para algumas vezes em um mês. 
 
   Hábito quinze: sem edulcorantes artificiais POR FAVOR
 
   Ao contrário do mito popular, edulcorantes artificiais não ajuda na perda de peso. Em vez disso, eles induzem um conjunto de efeitos hormonais e respostas fisiológicas que fazem você ganhar peso. Elas interferem com a sua capacidade natural do corpo para contar calorias e isto faz com que as pessoas propensas a superalimentação. Isto significa que apesar de sua dieta refrigerantes pode reduzir o número total de calorias que você consumidos durante uma refeição especial será também truque seu corpo em pensar que todos os outros mimos açucarada não têm tantas calorias. E isto leva ao ganho de peso. 
 
   Assim, dizer não a edulcorantes artificiais e se você sentir como consumir um açucarado tratar de vez em quando, têm uma mordida de chocolate negro ou colocar alguns reais do açúcar no seu chá. 
 
   Hábito dezesseis: CHIA sementes e sementes de linho de aterramento
 
   Incluindo chia sementes e sementes de linho de terra em sua dieta pode garantir que você receber cálcio, fósforo, outros minerais, fibras e antioxidantes em sua dieta. Você deve consumir terra linho sementes para que eles são completamente digeridas e o seu corpo é capaz de extrair todas as nutrição. Necessidade de elevar o nível de fibra e teor de nutrientes de seu programa favorito de batidos, aveia, iogurtes ou pratos assados? Basta adicionar uma colher de sopa de sementes de linho de terra ou sementes de chia no prato e todos vós. 
 
   Hábito dezessete: dose diária de multivitaminas
 
   Uma dose diária de suplementação multivitamínica podem agir como sua arma secreta para perda de peso. Se o seu corpo é baixa em vitaminas e outros nutrientes, anseia por eles e você acaba sentindo fome - na realidade, o seu corpo está pedindo para reconstituir os nutrientes e vitaminas que está faltando. Ficar realçado com nutrientes é portanto a melhor forma para perder peso. 
 
   O SEU PLANO DE ACÇÃO
 
    
    	Através deste capítulo que tenha entendido os hábitos de comer saudável. Agora você deve incorporar cada um destes em sua agenda. 
 
    	Comece o seu dia com uma potência refeições de pequeno-almoço, atestar a sua manhã de aveia com algumas sementes de linho, garantir que você consumir cargas de produtos hortícolas frescos durante todo o dia, equilíbrio entre suas proteínas e carboidratos, eliminar a carne vermelha a partir de sua dieta, incluir carboidratos complexos e cortes de carne magra juntamente com algumas gorduras saudáveis em suas refeições, dizer não ao açúcar refinado bem como edulcorantes artificiais e não se esqueça a sua dose diária de multivitaminas. 
 
    	Tal como referido no capítulo anterior, você pode se preparar para a semana de antecedência - por isso certifique-se de que você tenha preparado até o arroz castanho, quinoa lentilhas e pronto. 
 
    	Topo estas com alguns legumes coloridos, sementes e as porcas para se preparar uma refeição nutricionalmente refeições.  
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Capítulo 4: consumo de lanches
 
    
 
    
 
   Mais de lanches podem causar um grande obstáculo na sua perda de peso metas. No entanto, com algumas dicas de lanches inteligente, é possível snack entre refeições e ainda manter o peso fora sua cintura. O segredo para smart snacking é compreender o que e quando a beliscar. 
 
   Hábito dezoito: CRIE SUA PRÓPRIA snack-PACKS
 
   Um número de pessoas pick up enxertias prontas caixas de 100 calorias snack-packs. Enquanto esta é uma tentativa consciente para restringir calorias, ela também garante que o seu corpo está recebendo cargas de sódio (que leva à distensão), os conservantes e os outros resíduos de lixo. A fim de desenvolver a sua estratégia de smart snacking, você deve se concentrar na criação de seu próprio snack-packs. Pegar alguns sacos de plástico vedável e medir 100 calorias de seus alimentos preferidos, incluindo trail mix, porcas, amendoins, amêndoas, outros frutos secos e até mesmo de amendoins cobertos de chocolate. Vá para um mix de fibras, proteínas e gorduras saudáveis. Agarra estas como e quando você se sentir como a mastigá um pouco algo. Estes não só irá assegurar que você receba a sua dose de snacks saudáveis mas também certifique-se de que você tem algo pronto para comer quando você chegar que exortar a snack. 
 
   Hábito dezenove: NEGATIVA CALORIAS SALGADINHOS
 
   Quando se trata de smart snacking, negativo de calorias salgadinhos pode manter você na via. Esses alimentos contêm mais água do que calorias. Eles também precisam de mais calorias para a digestão e este os converte em calorias ou livre de calorias negativas alimentos. Aipo, toranjas, alfaces e outras frondosas verdes, melancia, pepinos, maçãs, espargos, de damascos, de tomates, couve-flor, vermelho Chili Peppers, cogumelos e brócolos são algumas delas. Tentar incorporar estas opções como snack-durante o dia. 
 
   Hábito vinte: Antioxidantes através de Chá Verde
 
   Chá verde é justamente considerado como a bebida mais saudável sobre este planeta. Ele é carregado com antioxidantes. Investigação comprova que o chá verde pode ajudar você a queimar gordura e perder peso e que também a um ritmo muito rápido. As catequinas no chá verde boost metabolismo e ajuda na mobilização de gordura a partir de células adiposas. Quando você beber chá verde, você quebrar a gordura. Essa gordura for liberada em sua corrente sanguínea e fica então disponível para você para utilização como fonte de energia. O aumento da taxa metabólica garante que você queimar calorias ronda o relógio. Você deve garantir que você consumir pelo menos uma chávena de chá verde por dia. 
 
    
 
   O SEU PLANO DE ACÇÃO
 
    
    	Agora que você definiu a sua perda de peso metas, preparar para a semana e incorporados alguns hábitos alimentares saudáveis, é tempo de incorporar hábitos de lanches como bem inteligente em sua agenda. 
 
    	Prepare seu snacks com antecedência e certifique-se de incluir os alimentos de calorias negativas. 
 
    	Tente e consumir pelo menos uma chávena de chá verde por dia. 
 
    	Praticar esses hábitos consistentemente irá garantir que você converter-se em uma queima de gordura power house, que apenas cresce mais enxutas, mais saudável e mais feliz com cada dia que passa. 
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Capítulo 5: SMART hábitos que fazem você comer menos
 
    
 
    
 
   Você sempre pode alcançar a perda de peso por comer menos. No entanto, é realmente importante para manter a qualidade nutricional dos alimentos/ que você comer. Este capítulo trata sobre hábitos que naturalmente ajudar você a comer menos e perder peso. 
 
   Vinte e um hábito: MENOR, porções mais freqüentes
 
   Pergunte a qualquer nutricionista e você vai ouvir sobre as razões pelas quais seis refeições por dia é mais importante do que a praça três refeições. Seria necessário que você periodicamente fornecem combustível para o seu metabolismo (que pode ser considerado como o fogo), caso contrário pode apenas parar de queima. Comer porções menores e freqüentes fornece um impulso para o seu metabolismo e isso ajuda você a perder peso de forma consistente. Comer refeições freqüentes também garante que os seus níveis de açúcar no sangue são constantes e que você não são mesmo recheio com alimentos o tempo todo. 
 
   Hábito vinte e dois: substituir uma refeição por dia com uma proteína AGITAR
 
   A investigação científica demonstra que substituindo uma refeição por dia com proteína agitar, você reduzir o número total de calorias que você consumir. Isso resulta em uma melhora na sua composição corporal e ajuda você a perder peso ao longo do tempo. Se você quiser ver resultados rápidos, tente e substituir a refeição com o maior número de calorias. Shakes pode fornecer um equilíbrio de carboidratos e proteínas e são especialmente formulados para a redução da gordura. 
 
   Hábito vinte e três: cheiro a comida
 
   Certos odores podem melhorar o processo de ganho de peso, criando que "queremos" para a comida. Pense recém assados torta de maçã - você deseja que ele o momento em que você o cheiro!
 
   No entanto, certos odores podem também facilitar o processo de perda de peso. Quando você cheiro alimentos tais como framboesas, bananas, morangos, queijo cheddar queijo parmesão e cacau, você enganar o seu cérebro e ele começa a sentir que você já tenha comido um lote. Tente e incorporar alguns desses ingredientes em suas refeições e cheiro-los antes de começar a sua refeição. Você ficará impressionado com a maneira em que o tamanho da porção reduz. 
 
   Hábito vinte e quatro: comer lentamente
 
   O seu cérebro necessita de um certo tempo para perceber que ele agora está cheio e não precisa mais de alimentos. Se você consumir o alimento sobre a executar ou a um ritmo extremamente rápido, seu cérebro não sente plena e definitivamente irá acabar com maior consumo de alimentos. Comer vagarosamente ajuda você a comer menos e por isso facilita o processo de perda de peso. 
 
   A fim de comer lentamente, você pode ter de fazer alguns ajustamentos na sua agenda. Você pode precisar para baixo para travar o seu café tempo de modo que a sua hora de almoço é de vinte minutos no mínimo. O seu hábito de consumir menor, freqüentes refeições ligeiras durante o dia pode ajudar você aqui. Lembre-se de que é quase impossível comer lentamente quando você passa fome. Portanto, você deve garantir que você comer algo a cada quatro a cinco horas de modo a que o seu corpo não entra no modo de fome e que são capazes de praticar lento, conscientes de comer. 
 
   


 
   
 
  




 
   Hábito vinte e cinco: UTILIZAR PLACAS DE MENORES
 
   Estudos científicos provam que o tamanho da porção que você geralmente servir depende de placas que você usar para comer. Portanto, se você comer a partir de um prato, você certamente vai acabar por consumir mais do que o necessário de calorias. O tamanho ideal da sua placa deve estar entre nove a dez polegadas de diâmetro. Uma parcela menor tamanho parece ser maior em uma placa pequena e isso facilita o processo de perda de peso. 
 
   Hábito vinte e seis: PACK Almoço de trabalho
 
   Embalagem um almoço saudável para o trabalho garante que você stick para a sua perda de peso metas. Quando você Pack o seu almoço, você garante que você é o responsável do alimento que vai você seu corpo. Isso significa que você pack alimentos preparados utilizando ingredientes que podem aumentar o seu metabolismo e manter activo e energizado durante todo o dia. 
 
   No entanto, você deve compreender que a pré-embalados a partir de casa não são a sua magia a chave para perda de peso. De donuts caseiros ou mac e queijo não irá acelerar o processo de perda de peso. Tente e incluem as proteínas e as fibras no seu almoço e controlar o tamanho da porção de modo que você não come em excesso. 
 
    
 
   O SEU PLANO DE ACÇÃO
 
    
    	Por agora, você teria dominado alguns hábitos saudáveis como comer almoço todos os dias, com foco em produtos hortícolas, carboidratos complexos e proteína magra, eliminando os edulcorantes artificiais a partir de sua dieta, criando o seu próprio nutriente rico snack-packs, consumir ao menos uma xícara de chá verde todos os dias... 
 
    	Você também deve estar consciente do tamanho da porção que você estão a consumir e visam a comer mais pequenos e mais freqüentes refeições ligeiras durante todo o dia. 
 
    	Você deve cheirar a sua comida que pode agir como um catalisador quando se trata de perder peso. 
 
    	Use placas de menores, substituir uma refeição por dia com proteína agitar, comer lentamente e pack de um saudável almoço nutritivo para o trabalho. 
 
   
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Capítulo 6: estadia hidratado
 
    
 
    
 
   Existe um motivo pelo qual a água potável é uma parte da maioria dos planos de dieta. Investigação comprova que ficar hidratado pode acelerar o processo de perda de peso. 
 
   Hábito vinte e sete: BINGE beber água
 
   Verdadeiro! Estamos a falar de bebedeiras aqui - o consumo esporádico excessivo de água potável. 
 
   Água fornece uma série de benefícios para a saúde, é completamente natural e é considerada como a melhor bebida para perda de peso. Água potável acelera a digestão dos alimentos que você tenha comido. Isso capacita seu corpo para queimar calorias a um ritmo mais rápido e como resultado, você sentir-se mais energético. A hidratação adequada do corpo garante que ele não armazenar água em células de gordura. Isso diminui o tamanho de células adiposas e realmente faz você perder mais gordura. 
 
   Você deve beber pelo menos oito copos de água por dia. Você pode tomar goles de água entre as refeições, ou utilizar uma substituição para refeições de lixo eletrônico tais como salgados popcorns ou batata chips. 
 
   A perda de peso real acontece quando você substituir o carbonato de sódio de alta ingestão calórica de refrigerantes com uma garrafa de água (ou frutas infundida aromatizado água, que iremos falar mais tarde). Os alimentos que estão no alto teor de água para maior e a necessidade mais mastigação. Eles vos encha mais rapidamente, levando a uma ingestão calórica controlada - um dos pontos chave na sua estratégia de perda de peso.
 
   Hábito VINTE E OITO: Limite a sua ingestão de sódio
 
   Dietas com baixo teor de sódio evitar uma série de transtornos de estilo de vida incluindo hipertensão. Eles também são conhecidos para facilitar o processo de perda de peso, especialmente se a retenção de água é um problema. Seu corpo tenta manter um equilíbrio entre a água e sódio. Quando você consumir o excesso de sódio, ele tenta manter mais água. Isso resulta em inchaço e peso da água e pode ser facilmente controlado por limitar a sua ingestão de sódio. 
 
   Hábito vinte e nove: Crie sua própria água aromatizada
 
   Entediado de beber água pura? Você pode criar sua própria água aromatizada através da adição de algumas frutas, mantendo a noite e beber no dia seguinte. Esta água não terá qualquer adição de açúcar. Será o gosto de água com algo adicionado a ele. Você também pode chamar a água com um toque de sabor e não necessariamente uma explosão de sabor. A fim de criar esta água, você só precisa do seu mais formosos frutos e ervas aromáticas. Gostaria apenas de lhes infundir o seu aroma em água durante a noite e beber água este delicioso no dia seguinte. Você pode usar uma variedade de frutas para preparar esta. Assim, certifique-se de que estão a fazer uso de todos os seus frutos favoritos.
 
   Hábito trinta: Tente baixo teor de açúcares da água de coco
 
   A água de coco contém menos açúcar do que um número de bebidas desportivas. Se você estiver cansado de beber água pura e aspiram a ter algo açucarado, ter alguma água de coco. É com baixo teor de açúcar e é uma das melhores escolhas que as pessoas podem fazer quando eles almejam para tratar açucarada. 
 
   O SEU PLANO DE ACÇÃO
 
    
    	Você deve incorporar hidratação em sua agenda diária. Tente beber oito copos de água todos os dias. Se possível, comece o seu dia com um copo de água.
 
    	Tente e comer frutas aguados que pode manter você cheio por mais tempo. 
 
    	Limite o seu consumo de sódio para evitar o inchaço e se você estiver entediado de água pura, tente o seu próprio sabor caseiro água ou algumas baixas de açúcar água de coco. 
 
   
 
   


 
  


 
    
    	 
 
   
 
   Capítulo 7: EXERCÍCIO
 
 
    
 
   Incorporar o exercício em sua agenda diária pode fazer uma enorme diferença na sua perda de peso esforços. Rastreando seu exercício é uma das mais eficientes e métodos de prova tolo para perder aqueles quilinhos. Aqui estão alguns hábitos de exercício que pode ajudar você a permanecer na pista:
 
   Trinta e um hábito: tornar a sua roupas de ginástica A PRIMEIRA COISA QUE VOCÊ VEJA NA PARTE DA MANHÃ
 
   Não desista do seu exercício de manhã porque você não pôde encontrar o tênis, meias ou sutiã de desporto. Preparar a poucos minutos à noite para evitar o início da corrida da manhã e naturalmente salvar sobre o tempo que você estará desperdiçando antes ao seu exercício no início da manhã.
 
   É simplesmente impossível para você não treino se você olhar o roupas de ginástica a primeira coisa de manhã. 
 
    
 
    
 
   Hábito trinta e dois: MAXIMIZAR O TEMPO QUE VOCÊ TEM PARA O EXERCÍCIO
 
   Um número de pessoas parte do princípio de que o tempo que eles gastam mais no ginásio, melhor sua estratégia de perda de peso. Este não é o caso. 
 
   Você deve maximizar e adaptar os seus exercícios de todo o tempo que você tem. Tente trabalhar em um estado de jejum, isso garante que o seu corpo é queima de gordura e não o excesso de glicogênio que acaba de ser recebido como energia a partir de suas refeições. 
 
   Sempre exercício com alta intensidade por um período de tempo mais curto. Isso garante que a sua taxa metabólica permanece impulsionado mesmo depois de você ter completado o seu exercício. 
 
   Incorporar pesos e treinamento resistido em sua agenda. Levantar pesos mais leves para um maior número de repetições de modo a que o seu corpo se converte em uma máquina de queima de gordura. 
 
   Maximizando seus exercícios, você garantir que você queima de gordura mesmo depois que você parar de exercício. 
 
   


 
   
 
  




 
   Hábito trinta e três: FÁCIL ALTERNATIVAS AO GINÁSIO TREINO
 
   Exercício não deve significar a trabalhar sobre a esteira ergométrica durante duas horas e em seguida sentimento miserável. Na verdade, você deverá ser capaz de exercer sem exercício. Como sobre caminhadas com amigos? Não há tempo para que? Considere a pé.
 
   Um pequeno passeio de quinze minutos a cada dia pode fazer maravilhas na sua estratégia de perda de peso. Um pulando corda pode ajudar você a queimar 300 calorias em trinta minutos. Uma coisa simples como a reprodução de um instrumento musical, usando as escadas ao invés do elevador ou um jogo de infância pode garantir que você queima calorias durante o dia. 
 
   Hábito trinta e quatro: treinamento de força para impulsionar a sua perda de gordura
 
   Treinamento de força é considerada como a melhor maneira de reduzir o peso. Ele fornece um curto prazo como de longo prazo aumentar ao seu metabolismo. Ela garante que você criar uma certa quantidade de massa muscular magra, que leva a uma permanente melhora sua taxa metabólica. Que altera a sua composição corporal e ajuda você a perder a gordura. Portanto, você perde gordura a partir de áreas que você está direcionando para além de perder peso. 
 
   O SEU PLANO DE ACÇÃO
 
    
    	Incorporar divertidas formas de exercício durante o dia e fazer um compromisso com você mesmo a cada noite. 
 
    	O compromisso deve ser a exercer na manhã seguinte. 
 
    	Estabelecer a sua roupas de ginástica com antecedência e incorporar exercícios de alta intensidade bem como o treinamento de força em sua agenda a fim de maximizar o seu treino e queimar gordura durante todo o dia. 
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Capítulo 8: gerenciamento de estresse como um PRO
 
    
 
    
 
   O estresse faz com que a gordura. É a perfeita receita que ajuda você a pilha sobre aqueles quilinhos. O hormônio do estresse, cortisol liberado quando você está em um estado estressado, interfere com os sinais no seu corpo que controlam a saciedade (leptina) e apetite (grelina). Como resultado, seu cérebro começa a encontrar imenso prazer em doces e você procurar para conforto alimentos tais como queques, chocolates, batatas fritas, Francês incêndios,... 
 
   Hábito cinco: Sono suficiente
 
   A privação do sono pode sabotar a sua saúde e a sua cintura. Muitas vezes quando você estiver dormimos, você também estão com pouca energia e você naturalmente chegar para um barzinho, pode ser juntamente com um saco de batatas fritas ou alguns muffins de mirtilo. 
 
   Seu metabolismo não funciona eficazmente quando são privados de sono. 
 
   Você precisa de pelo menos sete a nove horas de sono a cada dia. Tratar como nutrição para o seu cérebro e assista a gordura derreta de distância. 
 
    
 
   Hábito trinta e seis: meditar a cada dia
 
   A meditação é uma das técnicas mais potente que pode permitir que você gerencie o estresse e como resultado perder peso. Ela ajuda a combater a ansiedade, depressão e insônia. Meditação induz mindfulness que garante que você fazer escolhas mais informadas, e estas estão relacionadas com o exercício e a dieta. 
 
   


 
   
 
  




 
   Hábito trinta e sete: Ioga
 
   A dez minutos de rotina de ioga suave pode permitir que você perder calorias, dê o pontapé de saída para o seu metabolismo e desenvolver alguns músculo magra. Uma consistente prática de yoga ajuda a reduzir os níveis de hormônio do estresse em seu corpo e isso impede que você ceder às diversas tentações. A calma que você vai experimentar com um suave prática de yoga é para além de explicação. Aqui estão dois yoga poses que pode ser extremamente benéfica quando se trata de perder peso:
 
   A árvore representam (Vrksasana): Suporte com seus pés juntos e coloque mais do peso do seu corpo sobre uma perna. Agora, levante a perna com menos peso e coloque o pé do que perna voltada para o interior do seu oposto da coxa (mais perto do joelho e o mais perto possível de pelve). Em seguida, mova suas mãos para cima e levante-os com os dedos apontando para o teto. Respirar de forma constante e se concentrar no seu terceiro olho.
 
    [image: ] 
 
   A plank pose (Kumbhakasana): Um dos mais simples e mais eficaz asanas/ coloca esta pose tons e reforça os braços, costas, coxas, nádegas e ombros. É considerado como um dos melhores representa para o seu tom de abs. Deitados sobre a sua barriga, colocando o palms junto ao seu rosto e dobrar os seus pés de uma forma que empurra os dedos fora do solo. A inalação de suavemente, elevar as nádegas para o ar, garantindo que os braços são perpendicular ao piso. Mantenha nesta posição por tanto tempo como você pode. Agora, abaixe o corpo enquanto exalar lentamente.
 
    [image: ] 
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   O SEU PLANO DE ACÇÃO
 
    
    	Você deve garantir que você gerenciar estresse através de ioga, meditação e a quantidade adequada de sono a cada dia. 
 
    	Sua estratégia de suspensão smart pode incluir melhora o seu sono espaço para que você converta o seu quarto em um santuário de sono. Você deve se livrar de todas as confusões incluindo quaisquer dispositivos electrónicos a partir do seu quarto. O ruído pode ser evitado através da utilização de veículos pesados cobertores e tampões. Garantir que você mantenha uma óptima temperatura de sono no seu quarto. Desligar o termostato e cobertores e almofadas confortáveis. 
 
    	Incorporar a dez minutos de meditação e ioga agendar para maximizar os benefícios que você está recebendo através da prática de outros hábitos de perda de peso. 
 
   
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Capítulo 9: Permanecer motivado 
 
    
 
   O Oitavo hábito - TRINTA E O MAIS IMPORTANTE também!
 
    
 
   Sua estratégia de perda de peso não tem tanto a ver com o plano de dieta que você escolher, é mais a fazer com a sua capacidade de manter os hábitos saudáveis que você desenvolveu. 
 
   Não é completamente estúpido e ainda mais do nosso novo ano resoluções são cerca de dieta? O que é mais, vêm de Fevereiro, e esquecemos a resolução - apenas para lembrar novamente em Dezembro e resolver de uma vez novamente no próximo mês de Janeiro. 
 
   Você tinha analisados e identificados os seus motivos para perder peso. Eles são a sua motivação. Se a razão é apenas a pressão de amigos, então você deve introspect e descubra alguns outros verdadeiros motivos que pode ajudar você a atingir as cargas de benefícios - um futuro saudável, uma data quente, mais dinheiro (menos gastos com medicamentos vendidos com receita médica e podem ser um melhor trabalho) ou qualquer outra coisa. O motivo que você escolher deve ser o seu motivo - algo que é muito próximo ao seu coração. 
 
   Tente e lista estas razões em alguns sticky pastilhas. Stick todos eles sobre o seu lugar - sobre o frigorífico, perto da parte superior do balcão da cozinha, perto de sua casa de banho espelho, na gaveta do seu escritório - em qualquer lugar! Lê-los antes de você abrir o frigorífico ou pode ser que a gaveta do escritório para pegar um pacote de chips salgados. 
 
   Criar o seu plano de pessoais que incorporam a hábitos acima mencionados. Pick-up duas a três hábitos alimentares em tempo, praticá-los, repita-los e quando tiveres dominado-los, passar para o próximo conjunto de hábitos. Desta forma você será capaz de adoptar todos os hábitos alimentares usando o método de passos de bebé que falámos na definição de objetivo (hábito um). 
 
   A melhor forma de motivar a si mesmo é através do poder de visualização. Visualizar o novo você. Você não surpreendentes em que pouco vestido preto? Não é excelente para se sentir mais saudável, mais fino e mais feliz? 
 
   Tentar superar todos os obstáculos emocionais através de hábitos mencionados na seção de alívio do estresse (ioga, meditação e inteligente estratégia de dormir). Beber um copo de água se a fome dores definir devido a ansiedade, depressão ou medo. E o mais importante, recompensar-te! Recompensa cada conquista. Quando você perceber que você está a fazer progressos ou pode ter diminuído um vestido tamanho, é tempo de a recompensa. Você pode comprar um bom par de tênis de corrida ou pode ser um vestido novo que destaca a sua figura. 
 
   


 
   
 
  



Capítulo 10: Conclusão
 
    
 
    
 
   Parabéns! Você aprendeu trinta e oito hábitos naturais para perder peso. Você deve incorporar cada um destes em seu estilo de vida. Vai ser uma boa ideia para rever o seu plano de acção (aludiu no final da de cada capítulo) freqüentemente, até você ganha domínio sobre esses hábitos. 
 
   Outro aspecto muito importante é o hábito de perdoar a si mesmo. Você desenvolveu esses hábitos, você estão praticando-los, mas um dia você sentir como ceder à tentação e após a longa batalha no seu cérebro você finalmente agarrar um cheeseburger. 
 
   Apenas porque você comeu que cheeseburger não significa que você não pode praticar os seus hábitos recentemente desenvolvido. Você apenas caiu na estrada; você pode obter e ainda continuar a pé! Olhe a sua indulgência como uma pequena saliência na estrada, que você pode facilmente cruz! Você não precisa bater-te sobre ele ou ser extra duras para si!
 
   Na verdade, se você se sentir culpada, você terá carregado e almejam para seu conforto. E onde você irá obter que o conforto? Alimentos, naturalmente! 
 
   Não deixe que isso lhe aconteça! Você remeteram, é bom! Você ainda pode avançar. Este não é o fim da estrada!
 
   E sempre que você desfrute, queimar com os outros hábitos saudáveis - exercício, sendo a mais importante. Incorporar o exercício como uma parte do seu estilo de vida e colher os benefícios de um tempo de vida. 
 
   O sistema irá obter mais fácil com o tempo e a prática no facto de esses hábitos se tornarão arraigado na vossa personalidade e parece que os seus naturais de auto. Boa sorte!
 
   


 
   
 
  




 
   Óleos essenciais
 
    
 
    
 
   O melhor Guia do Iniciante a descobrir os benefícios de cicatrização Aromaterapia!
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Por: Abigail Cruise
 
    
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Introdução
 
    
 
   Gostaria de lhe agradecer e de o felicitar por download do livro: Óleos essenciais: o melhor Guia do Iniciante a descobrir os benefícios de cicatrização Aromaterapia!
 
    
 
   Este livro é o certo para você?
 
   Se você quiser experimentar os benefícios de óleos essentials então este é o livro de direito para você. Se você deseja obter a partir dos seguintes benefícios de óleos essenciais então não procure mais!!! Óleos essenciais podem ser usados:
 
    
    	Como uma eficaz atividade antibacteriana
 
    	Como um antiviral
 
    	Como um Anti-Fungal
 
    	Como um Anti-Parasitic
 
    	A diminuição do estresse
 
    	A menor grau de ansiedade
 
    	Como um alívio da dor
 
    	Como o sistema imune Reforço Enhancer
 
   
 
    
 
   O que você aprenderá?
 
   Você aprenderá:
 
    
    	O que é a aromaterapia e óleos essenciais?
 
    	Como óleos essenciais funciona?
 
    	A química dos óleos essenciais
 
    	Óleos essenciais - Métodos de extração
 
    	O sistema de classificação                                                                   
 
    	Compreensão de Pureza e Qualidade                                    
 
    	Diretrizes de uso de óleos essenciais 
 
    	Diluir o seu Óleos 
 
    	O que você deve aplicar Óleos essenciais? 
 
    	Como administrar Óleos essenciais
 
    	Massagens e Aromaterapia 
 
    	Blend de óleos essenciais
 
    	A doze topo de óleos essenciais para o seu corpo e mente importante Óleos do Transportador 
 
    	Os sete principais Óleos do Transportador
 
    	Misturando as suas próprias receitas
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   Capítulo 1: Introdução de aromaterapia e óleos essenciais
 
    
 
   A aromaterapia pode ser definida como a prática de usar óleos botânicos cheiro agradável, incluindo óleos essenciais, absolutos, hydrosols CO2s e para o objectivo de alcançar o bem-estar físico e psicológico. Em outras palavras, é a ciência de aroma que permite a você assumir o controle e os cuidados para o seu corpo e mente. Hydrosols, leite em pó frio, óleos vegetais, ervas, mar sais, argila, lama... são alguns outros elementos naturais utilizados em complementares aromaterapia. 
 
   Óleos essenciais são diferentes dos óleos perfumados que você vê em uma superstore. Estes óleos perfumados são de natureza sintética que óleos essenciais são derivados a partir de plantas e são completamente natural. 
 
   O termo "aromaterapia' não foi difundido até o século xx. No entanto, a fundação da aromaterapia remonta a cerca de 6000 anos. Os egípcios, gregos e romanos - tudo parecia ter utilizado aromaterapia. 
 
   Acredita-se que os chineses foram os primeiros a usar a aromaterapia pela queima de incenso a fim de criar um equilíbrio e harmonia. 
 
   Cerca de 6000 anos atrás, o uso de óleos perfumados para massagens e banhos foi sugerido pelo médico egípcio Imhotep também referido como o deus egípcio de cura e medicina.
 
   O pai da medicina moderna, Hipócrates, também utilizado para a aromaterapia massagens e banhos aromáticos. 
 
   O termo "aromaterapia" foi no entanto cunhado por um químico francês René Maurice Gattefosse no ano 1930. Ele usou pela primeira vez o óleo de lavanda a fim de curar a sua mão queima e este o levou a investigar o impacto de outros óleos essenciais poderia ter sobre a cura física e mental. 
 
   O cirurgião do exército francês Jean Valnet, Doutor utilizados óleos essenciais como desinfectantes durante a II Guerra Mundial Aromaterapia tem o status de uma alternativa terapêutica holística por Madame Marguerite Maury que prescreviam óleos essenciais para o tratamento de seus pacientes. 
 
   A aromaterapia tem sido dito para ser mais impactantes quando é utilizado para trabalhar a sua magia em ambos - a mente e o corpo. 
 
   Como ÓLEOS ESSENCIAIS funciona? 
 
   O termo "" é de certo modo enganoso de aromaterapia. Ela implica que o paciente pode obter melhor simplesmente porque eles podem cheiro algo. Isto só é parcialmente verdadeiro. 
 
   Óleo de sniffing pode levar a alteração de humor e que pode ser considerado como a medicina. Isso é feito através da linha de pêlos finos que seu nariz. Esses pêlos são denominados de cílios e eles são responsáveis por transportar o cheiro de óleos essenciais para o seu sistema límbico (esta é a área no seu cérebro que controla suas emoções, aprendizagem, memória e humores). 
 
   A freqüência de onda cerebral tem sido objecto de vários estudos. A maioria destes demonstrar que o sentido do olfato tem um impacto profundo sobre a mente humana. Por exemplo, o cheiro de lavanda eleva as ondas alfa na porção posterior da sua cabeça. Esta está ligada ao relaxamento. 
 
   Da mesma forma, o perfumado cheiro de jasmim melhora a ondas beta na porção anterior da nossa cabeça. Esta está ligada ao estado de vigília. As minúsculas moléculas de óleos essenciais pode atravessar a barreira hematoencefálica e assim levar o corpo e a mente a experiência de um certo número de vantagens positivas. 
 
   Outra maneira em que esses óleos podem curar você é através de permeabilidade através dos poros da sua pele. A partir daqui, podem entrar na corrente sanguínea através dos capilares localizados na base da sua camada dérmica. E em seguida circular em torno do corpo para trabalhar a sua magia em um número de maneiras. 
 
   Por conseguinte, podemos dizer que os óleos essenciais podem ser administrados de duas formas: através do nariz (por via inalatória) e através da pele (através de absorção). 
 
   O QUE SÃO ÓLEOS ESSENCIAIS realmente? 
 
   O termo "óleo essencial" é derivada da palavra original "essência de óleo." O principal princípio subjacente a este é que tudo no universo é composto de quatro elementos - terra, água, ar e incêndio. 
 
   No passado, antes para a compreensão de óleos essenciais completamente, foi dito que o quinto elemento ou "Quintessência," foi a força de vida ou o espírito da fábrica. Desde que foi importante para remover este espírito a partir das plantas, processos tais como a evaporação e destilação foram implantadas para atingir a tarefa. 
 
   Este é também evidente a partir de nossa língua desde o termo "aguardentes" é frequentemente utilizado para bebidas alcoólicas destiladas, tais como o uísque, brandy e eau de vie. Em geral, isto significa que o processo de remoção da força de vida da planta. 
 
   Hoje é sabido que óleos essenciais espera nenhuma relevância para serem espíritos; eles são de natureza física e são constituídos de misturas complexas de produtos químicos. 
 
   "a Organização Internacional de Normalização (ISO) no seu vocabulário de materiais naturais (ISO/D1S9235.2) define um óleo essencial como um produto obtido por destilação com água ou vapor ou por transformação mecânica de cascas de citrinos ou por destilação seca de materiais naturais. Após a destilação, o óleo essencial é fisicamente separado da água fase."
 
   A fim de ser um verdadeiro óleo essencial deve ser separado por meios físicos apenas. Os métodos físicos implantados aqui são destilação (estas incluem vapor, água e vapor/água) ou expressão (também denominados de prensagem a frio que é um recurso exclusivo para as cascas de citrinos óleos). Existe outro método utilizado para o isolamento de óleos. Este é limitado a um conjunto seleccionado de plantas de óleo essencial e é chamado de processo de maceração. Este processo envolve a maceração do material vegetal em água morna com um objectivo de libertar a enzima de óleo essencial. Alguns exemplos de óleos essenciais produzidos através de maceração são wintergreen, alho, cebola, amêndoa amarga,... 
 
   Para tornar as coisas mais simples, óleos essenciais podem ser definidos como líquidos que são geralmente destilado a partir de caule, folhas, cascas e raízes, flores ou outras partes de uma planta. Ao contrário do nome, óleos essenciais não têm uma sensação oleosa. A maioria deles são claros, porém, alguns são de cor âmbar ou amarelo. 
 
   Todos os óleos essenciais contêm a verdadeira essência das plantas são extraídos do. Eles são extremamente concentrada e uma pequena quantidade é geralmente suficiente.
 
    
 
    
 
   Mais alguns termos relacionados
 
    
 
   Absolutos: semelhantes aos óleos essenciais, absolutos são excepcionalmente aromáticos líquidos escavada de plantas. No entanto, o processo de extração é complexo e envolve a utilização de solventes químicos que geralmente são eliminados durante a fase final da produção. 
 
   Em determinadas condições específicas, pode não ser possível extrair uma quantidade significativa de óleo essencial através do método de água ou vapor de destilação. Na verdade, o vapor quente é também conhecido por prejudicar o óleo essencial. Neste tipo de situação, é uma boa idéia usar o método de extração de solventes. 
 
   Simplesmente porque a metodologia implantada para os extrair, absolutos são ainda mais concentrado do que óleos essenciais. Enquanto um pouco de óleo essencial é suficiente, um pouco absoluta é geralmente mais do que suficiente! 
 
   Absolutos deve ser usado com conhecimentos adequados, o respeito e o cuidado desde a minutos de quantidades de solvente pode às vezes permanecem no produto final. Esta é também a maior desvantagem de usar absolutos desde o foco da aromaterapia é a utilização de plantas naturais e puras.
 
   Extractos de CO2: Extractos de CO2 são feitas através de pressurização do gás dióxido de carbono em estado líquido que é então usado como um solvente sobre plantas naturais. Isto leva ao conteúdo de óleo essencial obter dissolvido no líquido de CO2. A concluir as etapas do processo, o gás CO2 é pressurizado novamente em seu natural estado gasoso para facilitar o processo de evaporação. O produto resultante é um óleo essencial sem qualquer vestígio de solventes químicos. 
 
   Extractos de CO2 não são destruídos pelo calor. 
 
   Eles são mais espessas que as óleos essenciais e aromáticos são muito mais uma vez que contêm muito mais produtos do que os óleos essenciais extraídos por meio do processo de destilação a vapor.
 
   Óleos transportadora: Transportadora óleos são os óleos vegetais que são extraídos da porção de ácidos gordos de plantas (incluindo as porcas, caroços e sementes) e são utilizadas para efeitos de realização de óleos essenciais, absolutos e CO2 em seu corpo.  
 
   Óleos essenciais, absolutos e CO2s podem causar reacções adversas em caso eles são usados em um modo não diluído. Este é essencialmente o motivo pelo qual são utilizados óleos transportadora.  
 
   Importa no entanto, lembrar que transportadora óleos diferem uma da outra devido às suas diferentes propriedades e vantagens terapêuticas. Você deve sempre escolher óleos transportadora consoante os benefícios terapêuticos que deseja. 
 
   Transportadora óleos não possuir um aroma forte e pode transformar a ranço se manteve por muito tempo. Em natural cuidados com a pele, transportadora óleos são muitas vezes referidos como óleos vegetais e óleos de base ou óleos fixos. 
 
   Deve no entanto assinalar que nem todos os óleos de base são óleos vegetais. Um exemplo aqui seria o óleo de peixe ou óleo de UEM que também é classificado como uma base de óleo, mas nunca é usado como um óleo do transportador em aromaterapia. 
 
   Alguns óleos podem ser inodora, enquanto outros podem possuir um ligeiro ou um aroma doce de nozes. Um aroma muito forte indica que o óleo do transportador transformou a ranço.  
 
   Óleos infundidos: óleos infundidos são simplesmente óleos transportadora infundidos com ervas aromáticas. A principal vantagem é que a infusão de óleos fornecem a você as propriedades terapêuticas dos óleos transportadora bem como as ervas que foram infundidos com. 
 
   Às vezes, você pode querer usar uma planta para certas vantagens terapêuticas oferece e que pode ser difícil extrair um óleo essencial de que a fábrica. Neste caso, infundindo um óleo do transportador com a erva pode permitir que você use a erva para o seu aroma as vantagens terapêuticas. Também os óleos infundidos pode ir a ranço no longo prazo. Eles têm uma sensação oleosa consoante o óleo vegetal que é utilizado como base. 
 
   Óleos de infusão pode ser preparada em casa em um crock pot em uma configuração de calor extremamente baixa. Cerca de 2/3 onça de ervas secas podem ser adicionados a duas onças de sua operadora escolhida azeite colocado em uma panela crock pot. O crock pot é então colocado em uma configuração de calor extremamente baixa e aquecido por aproximadamente duas horas agitando a cada dez minutos. O óleo é então tensas duas vezes através de um pano de musselina. Ervas restante no óleo pode por vezes o óleo a ranço.
 
   A quantidade de ervas deve ser duplicada em caso você está utilizando ervas frescas para infundir o óleo em vez de seca.
 
   Resinas: resinas são de espessura, substâncias pegajosas formados a partir de árvores de feridos. Às vezes, árvores são cortados em vários spots para facilitar a produção de resinas. As resinas são comumente utilizados para o seu incenso. A fim de aproveitar o máximo de benefícios terapêuticos, por vezes são utilizadas sob a forma de pó. 
 
   : Hydrosols Hydrosols, freqüentemente chamados de destilado água, água floral ou hydrolats são considerados como subproduto da destilação usado para extrair óleos essenciais. Hydrosols não são tão fortes como os seus pais óleos essenciais e pode portanto ser utilizado directamente, sem qualquer diluição. Estes são frequentemente utilizados no lugar de água para criar facial loções , cremes, produtos para cuidados com a pele e fragrâncias naturais. Elas também são usadas como sprays para o corpo ou em banhos. 
 
   Capítulo 2: QUÍMICA DE ÓLEOS ESSENCIAIS
 
   Os componentes químicos presentes nos óleos essenciais podem influenciar a mente e o corpo de várias maneiras. A química desses produtos químicos presentes em óleos essenciais é bastante complexo e envolve sobretudo aldeídos, álcoois cetonas, ésteres e terpenos. O impacto de cada um desses componentes está resumido abaixo: 
 
   Álcoois: estes componentes químicos são energizando e estimulante. Eles funcionam como diuréticos, medicamentos antivirais e bactericida. De fato, seu pâncreas produzir trinta e dois tipos de álcoois que são utilizados durante o processo de metabolismo. Petit Grain, hortelã-pimenta, Rose, Jacarandá, gengibre, árvore de chá, Sandalwood e Myrtle óleos essenciais contêm álcoois como um proeminente componente químico. 
 
   Fenóis: Fenóis são fortemente bactericida e possuir uma incrível energia para impulsionar o seu sistema imunitário. Embora eles são o aquecimento e revigorante, altas doses podem levar à toxicidade no fígado. Eles são altamente utilizados em rebuçados para a tosse e lábios ressecados. Orégano, cominho, Salgados, tomilho, canela e cravinho são alguns óleos essenciais que contêm fenóis como seu principal ingrediente.
 
   Aldeídos: Estes são calmante e sedativo. Eles funcionam como medicamentos antivirais e anti-inflamatórios compostos. Óleos que têm uma característica lemon como fragrância como Citronella, Bálsamo limão, o capim-limão e eucalipto contêm aldeídos como sua dominando componente químico. 
 
   Terpenos: Terpenos são extremamente estimulante com propriedades antivirais incrível. No entanto, podem levar a irritação na pele. Pimenta-do-reino, bergamota, laranja, limão, noz-moscada, óleo de pinho e Angelica contêm terpenos como seu principal componente.
 
   Ésteres: Ésteres são calmante e sedativo. Eles têm grandes propriedades antiinflamatórias e anti-fungos demasiado. Petit Grain, bergamota, Lavanda, Salva Clary e Romana camomila óleos essenciais contêm ésteres como um ingrediente de destaque.
 
   Cetonas: Cetonas vangloriar de cicatrização de feridas e propriedades mucolíticas. Eles também impulsionar o crescimento de novas células e encontrar imenso uso em esmalte de unha. Eucalipto, hissopo, Sage, Alecrim e cânfora são os óleos essenciais que conter cetonas como um componente dominante.
 
   Sesquiterpines: Estes são sedativos e também possuir potente anti-virais, bacteriostática, anti-inflamatório e anti-cancro propriedades. Eles podem fornecer um excelente incentivo para o seu sistema imunológico. Immortelle, Yarrow e Azul camomila são os óleos essenciais sesquiterpines contendo como componente principal.
 
   ÉteresÉteres são : balanceamento de carga e a harmonizar o sistema nervoso. Eles também servem como antissépticos, expectorantes e diuréticos. Basílio, Salsa, cravo, canela, estragão e éteres como sua Sassafrás contêm componente proeminente.
 
   Lactonas: Lactonas são mucolíticas e anti-inflamatórios. Elecampane e Arnica são os óleos essenciais que contêm lactonas como um ingrediente dominante.
 
   Individualmente, cada óleo essencial é composto por mais de cem componentes químicos, e todas estas cumulativamente influenciam a saúde física e mental de um indivíduo. A variação na atividade desses óleos essenciais pode ser explicado pela predominância de diferentes componentes químicos em cada óleo. 
 
   Enquanto alguns óleos podem ser relaxante, outros podem agir como um sedativo e outros ainda podem se comportar como potente anti-oxidantes. 
 
   Existe outra classe de óleos essenciais designado como a "óleos adaptogênico psicológico". Óleo de lavanda e óleo de limão se enquadra nessa categoria e têm a capacidade de se adaptar às necessidades do seu corpo. Globalmente, o mecanismo de ação dos óleos essenciais é bastante complexo e são conhecidos o impacto sobre o corpo e a mente de ambos.
 
   Capítulo 3: Óleos essenciais - MÉTODOS DE EXTRAÇÃO
 
    
 
   Tecnicamente, a maioria dos óleos essenciais são extraídos através do processo de destilação a vapor ou hydro. 
 
   Destilação a vapor: neste processo, a matéria vegetal são recolhidos em conjunto em um IVA. Após este, o vapor é purgado através dele em uma temperatura muito alta e pressão. O calor é fundamental para liberar o óleo de fábrica e recolher no vapor. O vapor é-lhes feito para viajar através de um tubo em outro iva onde ele é resfriado. Uma vez que o óleo flutua na água, você à esquerda com dois produtos: o óleo essencial flutuando sobre a parte superior e a água contendo extremamente diluir as propriedades da planta. (Isso é chamado hydrolat). Este método é implementado para as raízes, galhos, folhas e pétalas. 
 
   Hydro destilação: o processo de destilação a vapor empurra para cima através do vapor vegetais. O processo de destilação hidro, por outro lado, empurra para baixo. O processo é semelhante, exceto que este libera uma quantidade maior de óleo. 
 
   Rectificação: um número de vezes que você pode ver que a fábrica tem ido através do processo de rectificação ou re-destilação. Isso pode levar você a acreditar que a fábrica passou por todo o processo novamente. 
 
   Este não é o caso. Às vezes, durante o processo de destilação, o óleo pode possuir determinados componentes que não são boas para o corpo humano e a mente. Estes componentes têm de ser eliminados a partir do petróleo, e a fim de alcançar este processo de destilação é interrompido e depois repetir tudo de novo de modo que a ofender o órgão pode ser removido. Isso é chamado de destilação fraccionada. Um exemplo aqui poderia ser usada amplamente Ylang Ylang óleo que sofre cinco re-destilações comuns a fim de eliminar os ésteres de óleo. A primeira destilação é o mais exótico e é chamado de Ylang extra. O mais destilações são referidos como grau 1, 2, 3, ... e se tornam suaves. 
 
   Cohobation: um número de vezes o processo de destilação a vapor pode remover alguns importantes constituintes do óleo. Aqui está um exemplo de fenil-etilo, que é removido do óleo de rosas. A razão para isto é que o óleo essencial em parte se obriga ao vapor de água. No processo de cohobation, o restante da água é destilada novamente. Isso isola a parte activa que é então adicionado novamente para o óleo essencial. 
 
   A versão bidestilada óleo de rosas é chamado de Rose Otto e é extremamente caro. 
 
   Expressão: Este é usada principalmente para óleos de citrinos. Centenas de pequenos aguilhões são feitas em cascas de citrinos. Uma máquina é usado para esta finalidade. O fruto é então pressionado muito duro para liberar o óleo. 
 
   O líquido resultante é colocado através de uma centrífuga e gira muito rápido para separar quaisquer produtos extra ou contaminação de água que está contido na mistura. 
 
   Extracção de solventes: Este processo é utilizado para produzir um produto de alta qualidade com CO2. Os elementos químicos ir através de três fases: sólidos, líquidos e gases. No entanto, há um momento particular quando o CO2 é nem líquido nem gás. Esta etapa é denominada a fase hipercríticos e é durante esta fase que óleos essenciais são capturados. Quando a pressão é liberada e CO2 dispersa, uma absoluta extremamente puro é deixado para trás. 
 
   


 
   
 
  




 
   Capítulo 4: O sistema de classificação
 
    
 
    
 
   Não existe um sistema de classificação de óleos essenciais em aromaterapia, embora fosse uma coisa extremamente útil ter. 
 
   Óleos essenciais são frequentemente classificados como:
 
   A - grau de terapêutica óleo essencial
 
   B - adulterados ou óleo sintético
 
   C - óleo de perfume ou fragrância
 
   D - água floral
 
   Isto às vezes confunde os novatos que começam a acreditar que eles devem ser pesquisando grau a óleo ou terapêuticos. Na realidade, este sistema de classificação é apenas uma ferramenta usada por algumas multi-nível de marketing para promover os seus próprios óleos. 
 
   O ISO ou organização internacional de normalização tem certos regulamentos sobre qualidade de óleo essencial e isto pode certamente ajudar os principiantes. ISO também prêmios as empresas que demonstram a transparência de suas práticas. Juntamente com a qualidade de óleo, considera também as práticas de segurança, perigos potenciais e a fonte de óleo. 
 
   Então, como é que você vai escolher o melhor óleo essencial entre tantas marcas?  
 
   Aqui estão algumas dicas que podem permitir que você a tomar decisões sábias ao fazer compras para o seu favorito óleos essenciais:
 
    
    	Você nunca deve comprar um óleo essencial se você ver palavras como "óleo de perfume", "óleo de fragrância' ou 'idênticas às naturais petróleo" mencionados na garrafa. Isso significa apenas que o que você está olhando não está em estado puro óleo essencial. Pode ser uma combinação de óleos essenciais, uma combinação de um óleo essencial com algum óleo sintético ou apenas produtos químicos adicionados a óleos sintéticos para produzir fragrâncias semelhantes aos óleos essenciais. 
 
    	Nenhum órgão governamental tem até agora classificados ou certificada óleos essenciais como o óleo de grau de aromaterapia" ou "óleo de grau de terapêutica". Estes são termos enganadores frequentemente utilizadas pelos fornecedores para falsamente promover suas marcas. 
 
    	Sempre olhar a data quando o óleo foi extraído, o método de extração que foi usado o nome botânico da planta e os ingredientes enumerados na garrafa. 
 
    	A maioria dos fornecedores de óleos essenciais vender seus óleos até 4 oz. Capacidade em frascos de vidro de cor escura. Se você notar óleos na esta capacidade é vendida em garrafas de plástico ou vidro transparente, é um sinal de que você deve ficar longe deste fornecedor. 
 
    	Muitas vezes é conveniente comprar maiores quantidades de óleo essencial online. E se torna ainda mais conveniente para os fornecedores de navio estes óleos em garrafas de plástico (o pressuposto aqui é que as garrafas de vidro pode quebrar durante o processo de entrega). Estar muito seguro sobre como verificar com o fornecedor se o óleo essencial foi transferido para um frasco de plástico apenas para efeitos de envio. Além disso, transferir o óleo para o frasco de vidro de cor escura e o momento em que você receber. 
 
    	Você também pode notar grandes quantidades de óleo que está sendo vendida em garrafas de alumínio. Não se esqueça de verificar se o interior do vaso de alumínio é revestido. 
 
    	Nunca comprar óleos essenciais armazenados em frascos com conta-gotas de borracha as lâmpadas como estas pode penetrar o bulbo de borracha e no processo de contaminar o óleo. 
 
    	Compre sempre os óleos de fornecedores que reclamar para testar seus óleos e pode oferecer um testador antes de o vaso real. Tente e teste os seus conhecimentos através de certas perguntas que você pode perguntar sobre seus óleos. Verificar sobre o método de extracção de óleo, a data quando ele foi extraído, a forma em que a planta foi cultivada, percentagem de diluição etc a idéia é testar apenas a base de dados de conhecimento do seu fornecedor apenas para que você obtenha confiante sobre sua capacidade de fornecer o melhor puros óleos essenciais. 
 
    	Comprar orgânicos óleos essenciais se você pode, elas são melhores do que os não orgânicos. 
 
    	É importante ter cuidado com o custo do óleo essencial, mas esse não deve ser o único fator decisivo. Óleos essenciais de qualidade geralmente são caros uma vez que inúmeras horas são passadas em sourcing e extração de óleos. Certifique ser muito da qualidade do óleo de que você está comprando. 
 
   
 
   Compreensão de pureza e qualidade 
 
   Seu adorável óleo essencial puro poderia também ser má qualidade de óleo. Bem, então como você garante a qualidade dos óleos usados? 
 
   Aqui estão alguns fatores a qualidade dos óleos depende de:
 
    
    	A qualidade do solo que alimenta a fábrica a partir da qual o óleo essencial é extraído
 
    	A quantidade de chuvas durante o período de nutrir
 
    	A temperatura e o clima do lugar onde a planta-mãe é cultivado
 
    	A altitude a que esta fábrica é cultivado
 
    	Os métodos implantados para colheita a planta-mãe
 
    	Os métodos implementados para armazenar a fábrica antes do início do processo de extração de óleo
 
    	O fosso entre o momento em que a planta-mãe foi colhida e o tempo quando a planta-mãe foram submetidos a processo de destilação
 
    	O tipo de material de destilação utilizado para extracção de óleo
 
    	As partes da planta utilizada para extração do óleo
 
    	A maneira em que o óleo essencial extraído é armazenado
 
    	Qualquer tipo de adulteração feita ao óleo
 
   
 
   Óleos essenciais podem ser adulterados em um número de maneiras. Alguns desses estão listados abaixo:
 
    
    	Combinando um óleo essencial de alta qualidade com um óleo essencial de baixa qualidade e comercialização falsamente como um puro ou versão pura
 
    	Combinando um óleo essencial de alta qualidade com um óleo de baixa qualidade de espécies semelhantes
 
    	Além de produtos sintéticos para reforçar o aroma do óleo essencial
 
    	Além de constituintes naturais ou sintéticas para um óleo essencial
 
    	A diluição do óleo essencial com um óleo vegetal ou óleo do transportador e não revelar a porcentagem de diluição
 
   
 
   Deseja compreender se o seu óleo essencial foi diluído com óleo vegetal? 
 
   Você pode tomar algumas gotas deste óleo sobre um tecido e aguarde até que seque. Um anel oleosa circular visível no tecido alguns minutos após o óleo essencial evapora é uma indicação de que o óleo que está sendo diluído em óleo vegetal.
 
   Diretrizes de uso de óleos essenciais
 
   Aqui estão alguns prós e contras da s sobre óleos essenciais:
 
   Fazer:
 
    
    	Informe-se: Você deve fazer tudo o que pode para se inteirar sobre a utilização de óleos essenciais. Tente e familiarizar com guias de compras sobre Óleos essenciais e também a desenvolver um entendimento de todas as instruções de segurança relacionadas a eles. 
 
    	Recordações sabiamente: Você deve sempre recordações a partir de lojas ou fornecedores confiáveis. Às vezes, fornecedores afirmam que os seus óleos essenciais são puro e não diluído. Contudo, isto pode não ser o caso. Você deve fazer a sua própria investigação para a marca oferecendo a mais elevada qualidade de um determinado óleo essencial uma vez que esta varia de uma marca para outra. 
 
    	Leia todas as informações relevantes: Este deve incluir o nome botânico do petróleo, o país de origem e o método de extração e mesmo o método de agricultura. Desta forma você será capaz de determinar se o óleo é orgânico ou não. 
 
    	Armazenar adequadamente: armazenar seus óleos em frascos de vidro de cor escura (azul cobalto ou âmbar) e em um local fresco e um lugar escuro. Você pode usar caixas de madeira ou de madeira também os titulares de disquete para armazenar essas garrafas. 
 
    	A segurança vem em primeiro lugar: estudo sempre todas as precauções de segurança antes de iniciar a utilização de um óleo específico. 
 
    	Divirta-se! Agora que você decidiu abraçar aromaterapia e óleos essenciais, você deve fazer um esforço consciente para desfrutar da experiência. Cuide de si para o seu favorito indulgências e deixe esses óleos trabalhar a sua magia. 
 
   
 
   Dicas:
 
    
    	Não confunda óleos essenciais com óleos de perfume: Estas são duas coisas diferentes. Perfume óleos não oferecem as mesmas vantagens como óleos essenciais. 
 
    	Não comprometa a embalagem: Alguns fabricantes comercializam óleos essenciais com vidro borracha tubos de marcador. A concentração de óleos essenciais pode converter estes tubos de borracha em estruturas pegajosos, que por sua vez despojos óleos. 
 
    	Nunca comparar maçãs com laranjas: Algumas plantas comuns usados para criar óleos essenciais são o eucalipto, anis, Baía e Cedro. No entanto, um número de óleos essenciais podem ser obtidos a partir das diversas variedades disponíveis para cada uma dessas plantas. E todas estas podem ser um preço diferente. Seria uma boa ideia analisar no jardim botânico de nomes para as plantas usadas na extração destes óleos essenciais. Um exemplo aqui poderia ser o "óleo essencial de Bay". O óleo essencial de Pimenta racemosa é usado para preparar este óleo. Da mesma forma, este óleo também é preparado a partir da fábrica, Laurus nobilis. 
 
    	Não compre o seu óleos de artesanato mostra ou feira de rua: Estes podem ser baixos na qualidade e você pode nunca ser capaz de encontrar o mesmo vendedor novamente! Mais reputados fabricantes não vendem os seus óleos em um tempo de eventos ou espectáculos.
 
   
 
   E agora algumas orientações de segurança que você deve seguir ao trabalhar com óleos essenciais:
 
    
    	Sempre use óleos essenciais em sua forma diluída. Não diluída óleos essenciais podem levar a reações graves e alergias. 
 
    	Use um patch de pele teste para verificar a reacção de sensibilização de qualquer óleo essencial. Isso pode ser feito colocando duas gotas de óleo essencial diluído no interior do seu cotovelo e cubra com uma bandagem. Você deve ter muito cuidado para que esta área não é molhada durante pelo menos os próximos vinte e quatro horas. Óleos essenciais são considerados seguros para uso se não sentir qualquer irritação. No entanto, no caso de você fazer experiência qualquer irritação, considere a remoção do curativo e lavar a área com água e sabão. Não use o óleo essencial agora porque o seu teste de patch provou que são sensíveis a este óleo. 
 
    	Cada óleo essencial tem um conjunto de precauções de segurança associada a ele. Certifique-se de que você se familiarizar com as precauções de segurança do óleo que você estiver usando, especialmente se você sofre de algumas condições específicas de saúde tais como asma, alergia ou mesmo a gravidez. 
 
    	Óleos essenciais são extremamente poderoso. Sempre use a menor quantidade possível de recomendada. Se a dose recomendada é de duas gotas, não vá exagerar e usar três. 
 
    	Nunca permita que crianças usem óleos essenciais, excepto quando sob a supervisão de um adulto. O perfumado cheiro de óleos essenciais normalmente atrai as crianças para eles. No entanto, importa notar que estes óleos são milagrosas quando usado com cuidado e pode servir como fatal quando utilizado sem conhecimento adequado.  
 
    	Nunca consumir um óleo essencial internamente (a única excepção a esta regra é uma recomendação de seu aroma terapeuta detalhando as etapas para usar o óleo). 
 
    	Manter estes óleos longe de ignição ou calor como todos os óleos essenciais são inflamáveis. 
 
    	Alguns óleos essenciais são fototóxica. Não aplicar estas para a pele que podem ser directamente exposto à luz solar nos próximos vinte e quatro para trinta e seis horas. Estas incluem Petit Grain, bergamota e óleos de citrinos. 
 
    	Óleos essenciais às vezes pode reagir com as toxinas que se acumularam no corpo como resultado de produtos químicos na água, alimentos ou ambiente geral. Pare imediatamente o uso desses óleos em caso você experimente uma reacção devido a uma acumulação de toxinas. Também aumentar a sua ingestão de água quando você iniciar seu óleo essencial de terapia. 
 
    	Exposição crónica ao óleos essenciais durante sessões de massagem pode levar a sentimentos de cefaléia, vômitos, náuseas e general uneasiness. Terapeutas deve assegurar uma ventilação adequada, pausas frequentes e a quantidade adequada de água. A operação de qualquer tipo de equipamento motorizado deve ser evitado o uso de post de certos óleos essenciais. Exemplos destes são clary ou sage. Uma semana de descanso é geralmente aconselhado post duas semanas de uso de óleo essencial. 
 
   
 
   O que sobre os acidentes?
 
   É extremamente importante estar ciente das precauções de segurança que você poderia incorporar em caso de acidente durante o uso de um óleo essencial. Por exemplo, você deve lavar os olhos com óleo vegetal ou leite frio no caso de o óleo essencial entrar em contato com os olhos. Da mesma forma, Lavagem com óleo vegetal ou creme é recomendado caso o óleo reage com a pele. 
 
   Lista de alguns óleos nocivos:
 
   Aqui estão alguns óleos que são classificados como perigosos óleos e não deve ser usado em aromaterapia em todas: 
 
    
    	Trachyspermum copticum Ajowan ()
 
    	Amêndoa Amarga (Prunus dulcis var. amara)
 
    	Arnica (Arnica montana)
 
    	Cebola (Allium cepa)
 
    	Artemísia (Artemisia vulgaris)
 
    	Melilotus (Melilotus officinalis)
 
    	Mostarda (Brassica nigra)
 
    	Rue (Ruta graveolens)
 
    	Sweet Birch (Betuala lenta)
 
    	O cálamo (Acorus calamus angustatus var)
 
    	SassafrasSassafras albidum ()
 
    	Boldo folhas (Peumus boldus)
 
    	Vassoura espanhola (Spartium junceum)
 
    	Poejo (Mentha pulegium)
 
    	Amarelo cânfora (Cinnamomum camphora)
 
    	Brown Cânfora (Cinnamomum camphora)
 
    	Thuja (Thuja occidentalis)
 
    	Wormseed (Chenopodium ambrosioides var. anthelminticum)
 
    	JaborandiPilocarpus jaborandi ()
 
    	Wintergreen (Gaultheria procumbens)
 
    	Absinto (Artimisa absinthium)
 
    	Carphephorus odoroatissimus Deertongue ()
 
    	Alho (Allium sativum)
 
    	Rábano (Armoracia rusticana)
 
   
 
   Os óleos acima em combinação com mais alguns óleos essenciais tais como louro, Canela, Benzoin, pimenta da Jamaica, Salsa, cravinho, funcho, Orégano, Fir agulha, Spruce, Sage e tomilho pode levar a uma grave irritação cutânea. 
 
   O acima mencionado prejudiciais óleos essenciais utilizados em combinação com canela, Benzoin, Cassia, Catnip, anis, louro, Citronella, funcho, cravinho, Litsea cubeba, cidreira, Peru bálsamo, oakmoss, Anis, Melissa e Tagetes pode causar grave sensibilização em sua pele.
 
   Assim, qual é a solução? 
 
   A solução reside na diluição de seus óleos. 
 
   Você deve diluir o seu óleos antes de usar. 
 
   Capítulo 5: diluir o seu óleos
 
    
 
    
 
   Qualidade e quantidade ambos têm um papel a desempenhar no que se refere ao uso de óleos essenciais. A abordagem simples que devem ser implementadas durante a utilização de óleos essenciais é o ' abordagem menos é mais". 
 
   Nunca tente usar mais do que a quantidade recomendada. Isso pode causar mais danos do que benefícios. 
 
   Não se esqueça de executar o teste de patches no interior do seu cotovelo antes de começar a trabalhar com um novo óleo essencial. 
 
   O entendimento do processo de diluição
 
   Se você quiser utilizar um óleo essencial para adulto aplicação tópica, uma diluição de dois por cento de um óleo essencial é a aposta mais segura. Isto pode ser mais diluída e um por cento solução feita para aplicação tópica em idosos bem como as crianças. 
 
   Uma vez que o mercado está cheio de altamente perfumado e perfumada produtos sintéticos como champôs, óleos, perfumes, desodorizantes, toners, face lavagens, corpo loções etc., um de dois por cento a diluição pode realmente som fraco no início. 
 
   No entanto, ao longo do tempo, você obterá habituadas aos para a nova ciência natural de aroma e começar apreciando o tons de seus óleos diluídos. 
 
   Um método mais fácil utilizado para a criação de seus dois por cento de diluição é usar doze gotas de óleo essencial e trinta ml. De qualquer óleo do transportador prensado a frio como o óleo de amêndoas doces, óleo de semente de romã, óleo de amendoim, óleo de jojoba e óleo de avelã. 
 
   O método de conta-gotas, embora fácil e muito popular, não é o método mais preciso, principalmente devido à diferença no tamanho das gotas de diferentes óleos essenciais. Essa diferença de tamanho pode resultar da diferença no tamanho do conta-gotas, a viscosidade do óleo ou a temperatura do óleo. No entanto, é considerado o mais métodos aceitáveis enquanto estiver trabalhando com pequenas quantidades de óleo.
 
   Aqui estão algumas orientações que você pode usar para diluir o seu óleos:
 
    
    	Um por cento solução: este é melhor utilizado em caso de crianças abaixo de seis anos de idade, adultos idosos e mulheres grávidas. Um sistema imunológico comprometido, um problema de saúde ou uma massagem terapêutica envolvendo uma grande área da pele pode também ligar para um por cento diluição.
 
    	Dois por cento diluição: Este é útil para aplicações gerais de cuidados com a pele e a cada dia de uso. Esta é a diluição recomendada para a maioria dos adultos percentagem.
 
    	De três a dez por cento de diluição: Esta é a diluição recomendada orientação para uso a curto prazo no caso de questões de saúde que são de natureza temporária tais como congestionamento no trato respiratório ou certas lesões musculares. 
 
    	Vinte e cinco por cento diluição: Esta é a diluição recomendada orientação para bad contusões, cãibras musculares ou dor extrema.
 
   
 
   O QUE VOCÊ DEVE APLICAR ÓLEOS ESSENCIAIS?
 
   Você leu anteriormente que os óleos absorver através da pele, em sua corrente sanguínea. Isto também implica que eles possuem a capacidade de atingir o local que lhes exige a mais. 
 
   Terapeuticamente, faz sentido aplicar esses óleos para mais perto do local da dor. Duas outras áreas onde a aplicação de óleos essenciais é recomendado são:
 
   As veias azul em seu pulso (estes são visíveis quando você virar a palma da mão para cima). Esta é uma excelente área de abastecimento de sangue e funciona muito bem para a administração rápida de óleos. 
 
   No caso de uma infecção como a tosse ou frio, esfregue o óleo essencial sobre o seu pescoço, logo abaixo de seu colar de osso. Você será agradavelmente surpreendido com o alívio rápido você pode alcançar este caminho. 
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Capítulo 6: Como você deve administrar óleos essenciais? 
 
    
 
    
 
   Existem várias maneiras em que os óleos essenciais podem ser administrados no corpo humano. Alguns destes são indicados abaixo:
 
   Loções e cremes: Esta é uma das melhores maneiras para administrar óleos essenciais. Ela implica necessariamente que você pode administrar pouco e muitas vezes. Este é no entanto um pouco caro demais!
 
   Óleos de massagem: Óleos essenciais são diluídos em óleos transportadora e podem ser facilmente transportados no interior da pele. 
 
   Como óleos de banho: eu vos prometo nada pode se aproximar mais do relaxamento que um banho de aromaterapia oferece. Algumas gotas de óleo essencial de uma reta em seu banho derramou água pode funcionar extremamente bem. Você também pode fazer seus próprios óleos de banho diluindo alguns óleos essenciais em uma portadora de óleo. Desta forma você será capaz de obter os benefícios de um número de óleos de uma só vez. 
 
   Difusores: um pouco de vela sob uma tigela de água quente ou um difusor eléctrico pode fazer o truque. Ele pode acalmar, vento e por vezes mesmo de sedução. Em um nível físico, pode curar náuseas, dores, relacionadas a estresse dores e insônia. 
 
   Velas: óleos edificante pode ser usada em velas para ajudar a recuperar da doença ou mudar o ambiente da sala. 
 
   Quarto sprays: Você pode adicionar óleos essenciais em um atomizador preenchido com vodka e usá-lo para dentro da sala de spray. Óleos essenciais e água não misture - esta é a razão pela qual temos de encher o atomizador com vodka e não a água. 
 
   Como compacta: Quente e compressas frias podem ser usadas para trazer uma mudança positiva no seu corpo e mente. Uma banheira de comprimir tecidos e um frio libera um aperta-los. 
 
   É importante notar que embora óleos essenciais têm uma incrível valor terapêutico e pode trazer um certo número de mudanças químicas e físicas, eles não são seguros para determinados indivíduos. O motivo para isso é que eles são capazes de trazer sobre alterações hormonais no sistema que pode ter um impacto prejudicial em certas pessoas. As principais pessoas que devem ter cuidado com óleos essenciais são diabéticos, gestantes, pacientes com epilepsia e aleitamento materno as mulheres. 
 
   Massagens e aromaterapia
 
   Existem diferentes tipos de massagens. Normalmente, um aroma massagem terapêutica é oferecido no salão de beleza. Tempo varrer toques são usados para massagem o seu corpo com um óleo essencial que é diluído em um óleo do transportador.  
 
    
 
   Benefícios físicos de uma massagem terapêutica
 
   A pele é o maior órgão em seu corpo. É coberta de pequenos poros que se abrem durante uma sessão de massagem e permitir que aquelas espectaculares óleos essenciais penetram através de seu corpo. Os componentes químicos destes óleos essenciais penetrar através da minúsculos capilares sob a camada de pele e lave todo o fluxo de sangue, relaxante todos e cada músculo em seu corpo. Uma massagem ótima eleva a sua circulação sanguínea, bem como facilita a drenagem linfática no seu corpo. Este relaxa você elimina a resíduos de seu corpo e eleva a sua imunidade. 
 
   Apesar de massagem oferece uma gama de benefícios, é indicada em determinadas situações. Você não deve: Massagem
 
    
    	Sobre o abdômen durante os três primeiros dias de seu ciclo menstrual
 
    	Sobre o abdômen se estiver grávida
 
    	Sobre qualquer ferida ou infecção contagiosa
 
    	Sobre qualquer varizes
 
    	Mais de grumos ou solavancos
 
    	Sobre uma área inflamada
 
    	Sobre a coluna vertebral
 
   
 
   Existem cinco tipos de traços utilizados na terapia de massagem:                             
 
   Um creme reafirmante: Estes são os longos, descontraído e toques de suavização que pode ir em profundidade o músculo ou superficialmente deslize através da superfície da pele. Elas são realizadas no sentido do coração e incentivar o fluxo de linfa juntamente com posto de condução elevável a circulação sanguínea. 
 
   Petrissage: Este tipo de massagem ou rolos de cozinha amassa facilmente os músculos. Isto estimula a circulação de sangue na área que está massageava. 
 
   Fricção: Este tipo de massagem utiliza movimentos de mão circular lento que têm uma profunda acção penetrante e derruba profunda nós. 
 
   Vibração: Este é um movimento rápido do antebraço, as mãos e os dedos usados para exercer pressão sobre um membro. Ele estimula o sistema nervoso. 
 
   Tapotment: Esta técnica utiliza movimentos agressivos, muito semelhante a um desporto massagem. Dependendo de quanto tempo é realizado, pode revigorar ou sedar o seu tecidos. 
 
   


 
   
 
  




 
   Capítulo 7: Blend de óleos essenciais
 
    
 
   Óleos essenciais são geralmente misturadas a experiência certas vantagens terapêuticas ou simplesmente para efeitos de puro deleite que a fragrância de uma mistura oferece. 
 
   Qualquer motivo que você pode escolher para misturar óleos de seu, é um impacto cumulativo de sua criatividade e conhecimento sobre a ciência da aromaterapia. 
 
   Blend para puro perfume delicioso
 
   Blend para efeitos de puro perfume delicioso às vezes pode levar a benefícios terapêuticos bem. O foco deste tipo de mistura está no aroma final apenas, portanto os benefícios terapêuticos são uma cereja em cima do bolo. 
 
   Enquanto mistura óleos essenciais, todas as precauções de segurança listadas no livro deve ser seguido. Fototóxico prejudiciais e óleos essenciais deve ser evitada. Você deve também não utilizará o óleos essenciais contra-indicada para determinadas condições de saúde que você pode ter. 
 
   O aroma é blend de terapêutica natural blend de óleos essenciais, absolutos, CO2s, óleos transportadora, água e ervas aromáticas. Você deve se lembrar de que a óleos disponíveis comercialmente são na sua maioria criados a partir de substâncias químicas sintéticas e poderia por isso ser extremamente forte cheiro. Pode não ser possível para replicar o mesmo aroma em seu delicado de misturas de hidrocarbonetos aromáticos. No entanto, ao longo do tempo, você será capaz de aclimatar-se com o aroma natural que você obteve através de sua criatividade. 
 
   Óleos essenciais podem ser classificados em grandes grupos mencionados a seguir:
 
    
    	Óleos essenciais cítricos: Exemplos incluem limão, lima e laranja
 
    	Oriental óleos essenciais: Exemplos incluem Patchouli e gengibre
 
    	Picante óleos essenciais: Exemplos incluem canela, cravinho e noz-moscada
 
    	Medicamentos óleos essenciais: Exemplos incluem comodidades para preparar chá árvore, Cajuput e eucalipto
 
    	Hortelã óleos essenciais: Exemplos incluem Hortelã e hortelã
 
    	Plantas herbáceas óleos essenciais: Exemplos incluem Alecrim, manjerona e manjericão
 
    	Tons de óleos essenciais: Exemplos incluem vetiver, Oakmoss e Patchouli
 
    	Notas amadeiradas óleos essenciais: Exemplos incluem Cedro e pinho
 
    	Notas florais de óleos essenciais: Exemplos incluem Neroli, lavanda e Jasmim
 
   
 
   Óleos de mesma categoria pode misturar muito bem uns com os outros. Aqui estão mais algumas dicas:
 
    
    	Notas amadeiradas óleos essenciais geralmente combinam bem com óleos de todos os outros grupos
 
    	Os óleos essenciais em categorias florais geralmente combinam bem com os óleos em Spicy, notas amadeiradas e óleos de temperos
 
    	Óleos de especiarias orientais e geralmente combinam bem com oriental, citrinos e óleos florais
 
    	Os óleos essenciais de hortelã categoria geralmente combinam bem com notas amadeiradas, estrato herbáceo, tons terra e óleos de citrinos
 
    	Não limite a sua criatividade a misturas acima apenas. Sinta-se à vontade para experimentar várias outras opções criativas.
 
   
 
   Algumas horas depois que ele é pulverizado no quarto, uma mistura de óleos essenciais cheiro diferente do seu cheiro original. A razão para isso é a diferença da taxa de evaporação dos óleos constituinte. Este método também é usado para a classificação de óleos: 
 
    
    	As notas de topo são os óleos que pode evaporar dentro de duas horas. Cidreira, limão, lima, hortelã-pimenta, Petit Grain, Laranja, manjericão, toranjas, hortelã, Citronella, anis, Tangerine e louro óleos essenciais pertencem a esta categoria. 
 
    	As notas são os que quatro horas para evaporar. Rose, alecrim, árvore de chá, Juniper berry, tomilho, noz-moscada, Salsa, Salva Clary, endro, neroli, tabaco, jasmim e camomila óleos essenciais pertencem a esta categoria. 
 
    	As notas de base geralmente levam mais tempo para evaporar. Exemplos desta categoria são baunilha, vetiver, patchouli, gengibre, incenso, Peru Bálsamo de abelhas, Sândalo, oakmoss, Mirra, Benzoin, Angelica e Olibanum. 
 
   
 
   O blend de terapêutica  
 
   Este tipo de mistura é focada sobre a cicatrização de uma determinada condição física ou mental. Portanto, o foco principal não é sobre o aroma mas sobre a cicatrização de benefícios que o blend pode oferecer.
 
   Você deve estar ciente das propriedades de todos os óleos que você vai se misturar e estes não devem ter quaisquer contradições que levam a problemas de saúde. Um exemplo aqui é o óleo essencial de alecrim que é usado para a caspa e contra-indicada na gravidez. Isso significa que se você estiver grávida e também têm caspa, você deve evitar o uso do óleo essencial de alecrim na mistura que você criar. Outro exemplo poderia ser o óleo do transportador de amendoim que é usado para aliviar os sintomas de dor em um paciente com artrite. No entanto, isto deve ser evitado em pessoas que sofrem de alergia ao amendoim. 
 
   Você deve criar uma mistura que ajuda você a atingir seus objetivos e não em conflito com eles. Isso é comum se você sofre de duas situações ao mesmo tempo. Vejamos um exemplo. 
 
   Imagine que sofrem de insônia e cólica menstrual ao mesmo tempo. O óleo essencial de menta usado em uma mistura pode ajudar você com seu câimbras, mas também energizar você e assim acentuar a sua insônia. Você pode querer alterar o tempo de uso para este lote ou simplesmente alterar constituintes da mistura. 
 
   Algumas dicas de mistura
 
   Aqui estão algumas dicas úteis que pode permitir a mistura para criar misturas de poderosos:
 
    
    	Se você estiver criando uma nova mistura, sempre comece com uma pequena quantidade de óleo essencial. Vinte e cinco gotas deve ser o máximo que você usar. Você não deseja desperdiçar seu óleos essenciais na criação de uma mistura de que você não gosta, você? 
 
    	Durante as suas experiências com misturas, comece por apenas mistura seu óleos essenciais, CO2s e absolutos. No caso de você o amor que você criou, você pode diluir com qualquer base óleo ou álcool. E se você não gostar do que você criou, você ter guardado a sua base de álcool ou óleo. 
 
    	Sempre lembre-se de rotular suas misturas cuidadosamente e os armazene em frascos de vidro de cor escura.
 
    	Você pode obter tão criativo como você deseja mas tente limitar a quantidade de óleos que cheiro muito forte que pode tornar a mistura ineficaz fornecendo um extremamente forte aroma. 
 
    	Nunca nunca caem no amor ou odeiam a sua mistura do momento em que você criar. São grandes as chances de que você pode desenvolver um gosto para as misturas que você odeia após alguns dias quando os constituintes da mistura de óleo uns com os outros e misture de forma mais eficaz. 
 
    	A maioria dos óleos essenciais não são muito grossos e pode portanto misture facilmente. Alguns óleos de vapor de água como o Patchouli ou Sandalwood são um pouco mais espessos na viscosidade mas ainda parecem ser mais fácil trabalhar com o. No entanto, certos absolutos, CO2s e resinas são quase sólida à temperatura da sala. Eles são portanto, realmente difícil trabalhar com. Você pode implantar a técnica de banho de água para trabalhar com tais óleos de espessura. Tudo o que você precisa fazer é colocar a pequena garrafa contendo esse óleo espesso em uma tigela de água quente. Deixe esta garrafa sentar na banheira de água quente para cerca de quinze minutos. Substituir a água se esfria. A temperatura da água quente depende da viscosidade do óleo essencial com o qual você está trabalhando. Este é essencialmente um processo de tentativa e erro. Você pode manter em substituição a água até que seu óleo essencial atinge uma consistência que você pode trabalhar com. 
 
   
 
   Substituição de um óleo essencial durante a criação de uma mistura especial ou uma receita
 
   Você pode se deparar com o dilema de substituição inúmeras vezes. Isso normalmente acontece quando você deseja criar uma mistura de óleo essencial e não têm exatamente a recomendação disponível com você. Neste cenário, você poderia substituir o óleo recomendado cuidadosamente com um dos óleos essenciais que você próprio. 
 
   A única consideração é as propriedades terapêuticas enquanto substituindo um óleo para efeitos de blend de terapêutica e o aroma enquanto substituindo um óleo para efeitos de puro aroma. 
 
   No caso de você são para substituir o aroma puro, considere a implementação de substituição com óleos da mesma família (tons terra, os citrinos, picante, etc). No entanto, você deve incorporar as precauções de segurança listadas para trabalhar com óleos essenciais em todos os cenários.
 
   


 
   
 
  




 
   Capítulo 8: A DOZE TOPO DE ÓLEOS ESSENCIAIS PARA O CORPO E a mente
 
    
 
   Aqui estão alguns útil óleos essenciais que você pode começar a construir a sua colecção com óleo essencial. Eles também são extremamente úteis quando se trata de mistura de óleos e a cura do corpo físico. 
 
   Roman camomila (Anthemis nobilis): Este é o mais anti-inflamatórios de todas as disponíveis óleos essenciais. É grande a utilizar em caso de alergias, vermelhidão, diarréia, indigestão, gastrite, flatulência, pernas inquietas, edema, espasmos e cãibras. Ele tem um impacto sobre a tônica do fígado e é extremamente calmante para crianças. 
 
   Ele é geralmente considerado como um cofre óleo a utilizar.  
 
   Clary Sage (Salvia sclarea): óleo essencial faz você sonolenta, por vezes o início de um estado de euforia. É um ótimo relaxante muscular e ajuda com cãibras, dores de tensão, enxaquecas, cólica menstrual, escassa menstruação e asma. É uma leve afrodisíaco também! 
 
   Esse óleo deve ser evitada na gravidez como pode iniciar as contrações. Se estiver usando na gravidez, use somente quando o trabalho de parto tem definido em. 
 
   Eucalipto (Eucalyptus globulus): Este é um dos mais importantes óleos essenciais para ter em seu gabinete. É um descongestionante anti-virais e de um processo anti-bacterianos. Tons de ti o fígado e age como um grande bochecho para se livrar de bactérias orais. 
 
   Este óleo é geralmente considerado como seguro. No entanto, ela não deve ser usada em crianças uma vez que pode levar a dificuldades respiratórias e depressão do SNC. 
 
   Incenso (Boswelia carterii): Este óleo é uma pele conservante, também utilizado para extremamente seco, áspera e gretados pele. Ele pode ajudar na cura de tendinite e queixas respiratórias. Isso retarda o processo de respiração e é extremamente relaxante. 
 
   É considerada segura, no entanto oxida em ritmo acelerado. Ele não deve ser usado se for realmente velho. 
 
   Helichrysum (Helichrysum angustifolium): Este óleo ajuda na construção de resiliência e resistência e é por isso designados como "eterna." é também tônico e pode fortalecer a qualquer mistura. Ele é um poderoso anti-espasmódicas e portanto ajuda a cólica menstrual. Ela também ajuda na digestão lenta e prática.
 
   Ele é geralmente considerado como seguro, embora haja um pouco de risco de irritação. 
 
   De lavanda (Lavandula angustifolia): Este é um dos mais importantes óleos essenciais em seu gabinete e ajuda na limpeza de feridas ou queimaduras. É um grande remédio queimar e é muitas vezes utilizada para tratar a gripe, resfriados, tosse, cãibras musculares, cefaléia, artrite, dor menstrual, insônia, acne e depressão. 
 
   É um óleo muito seguro para uso. 
 
   Limão (Citrus limonum): Este óleo aumenta a criação de glóbulos brancos e portanto melhora a imunidade. Ele ajuda nas infecções, feridas, asma, bronquite, insetos e mordeduras, artrite, reumatismo, varizes, circulação sanguínea. É refrescante e tons de refrigeração, o fígado. Ele reduz a temperatura do corpo demasiado. 
 
   Mirra (Commiphora myrrha): Este óleo é uma incrível curandeiro da pele, que também é utilizado como um relaxante muscular, suplemento uterina, descongestionante e. É também profundamente relaxante. 
 
   Na medida em que conduz a contrações uterinas, este óleo não deve ser usado na gravidez. 
 
   Neroli (Citrus aurantium): Este absoluto é usado como um sedativo, antidepressivo, anti-espasmódicas e afrodisíaco. Também é útil no cuidado da pele e cura ansiedade. Ele pode aliviar um espasmo cardíaco ou diarréia crônica. 
 
   É extremamente seguro para uso geral. 
 
   Petit Grain (Citrus aurantium amara): As utilizações do óleo essencial são semelhantes aos de Neroli que pertençam à mesma família. É um grande desodorante e um potente sedativo, que é considerada segura para uso geral. 
 
   Alecrim (Rosemarinus officinalis): Este óleo é excelente para a memória e a concentração e é extremamente útil em todos os tipos de dor do nervo como ciática, neuralgia, enxaqueca, cefaléia etc também é útil para aliviar a indigestão, inchaço e constipação. Ele estimula o apetite, eleva a circulação e reduz o colesterol. Ela é considerada excelente para o cabelo e o couro cabeludo também.               
 
   Este óleo não é recomendado na gravidez. 
 
   (Ylang Ylang Cananga odorata): Este óleo abranda o heartbeat e ajuda no alívio de palpitações e taquicardia. É extremamente relaxante e calmante e portanto ajuda na hipertensão, ansiedade e medo. É afrodisíaco demasiado. 
 
   Este óleo tem risco moderado de sensibilização da pele. 
 
   


 
   
 
  




 
   Capítulo 9: IMPORTANTE ÓLEOS DO TRANSPORTADOR
 
    
 
   É extremamente importante para diluir o seu óleos essenciais em um "transportador" antes de usar. A maneira que você escolher óleos transportadora pode fazer um profundo impacto sobre as propriedades terapêuticas, aroma, vida de prateleira e a cor do produto final. 
 
   A maioria dos óleos de transportador possuir um fracamente doce e aroma de nozes. Um extremamente forte aroma implica que o óleo do transportador tem ido a ranço. 
 
   Como fazer compras para óleos transportadora? 
 
   Você nunca deve utilizar os óleos vegetais que você comprar a partir do seu feirante como óleos transportadora desde que tenham sido transformados usando muito calor elevado. Procurar sempre comprar transportadora óleos que são prensado a frio/natural, não uma mistura de óleos de duas ou mais bem como bastante fresco. Procure o pó sentado no frasco de óleo de sua operadora e também rever a data de fabrico. Certifique-se de que o óleo do transportador de que você está comprando está livre de quaisquer aditivos. Aqui estão alguns pontos a considerar ao fazer compras para óleos transportadora:
 
    
    	A metodologia de transformação: o método de transformação implantado na extração de óleos de transportadora que você escolher para comprar deve estar frio-pressionando. A garrafa deve mencionar a "expulsor de frio processados' ou 'prensado a frio". Não compre a garrafa se fala de "pressionado" como o expulsor de alta temperatura e a duração do tratamento do óleo pode causar danos significativos aos nutrientes no óleo. 
 
    	Refinado ou bruto: Alguns óleos como o óleo de coco, óleo de germe de trigo ou o óleo de abacate estão disponíveis em ambas as formas em bruto e refinado. Sempre experimentar e comprar a variedade não refinado. 
 
    	Nutrientes: óleos transportador possuir importante de gordura solúvel minerais, vitaminas e outros nutrientes. Óleos usados que contenham naturalmente anti-oxidantes como tocoferol durar mais tempo e demonstrar benefícios incríveis para a pele. Um óleo do transportador contendo ácidos graxos essenciais pode oferecer uma série de vantagens para a saúde. No entanto, a única desvantagem é que os ácidos graxos pode levar o óleo para ir a ranço. 
 
    	Preço: O preço é dependente de um certo número de factores tais como o método de transformação, como a planta foi cultivada, se o óleo do transportador é orgânico, a quantidade que você deseja adquirir e a fonte que você está comprando. Óleos orgânicos são mais caros do que os seus homólogos convencionais. 
 
    	Aroma: a maioria dos óleos transportadora tem um aroma de nozes. Deve ser mencionado que o aroma de qualquer óleo do transportador pode entrar em conflito com ou preencha o aroma de um óleo essencial. 
 
    	Quantidade: Transportadora óleos podem ir a ranço horas extraordinárias. Assim, é extremamente importante ter uma justa idéia da quantidade de óleo que você seria exigir. Isso permitirá que você faça uma escolha sensata. 
 
    	Não compre óleos minerais ou vaselina como seu óleo base: Este é extremamente importante tanto como óleo mineral e vaselina pode entupir os poros, portanto, tornando a sua pele incapaz de respirar adequadamente. Isso pode resultar na impossibilidade de sua pele para liberar toxinas e até mesmo impedir a correcta absorção de vitaminas. 
 
    	Armazenamento: Transportadora óleos devem ser armazenados em frascos de vidro escuro e colocado em um lugar fresco e escuro. Um número de óleos transportadora são seguros para ser armazenado na geladeira. No entanto, tais como óleos de abacate e óleo de semente de borragem são frágeis e não devem ser refrigerados. Óleos transportadora armazenado no frigorífico pode desenvolver um nublado ou espesso coerência e deve ser levada à temperatura ambiente antes de usar. 
 
    	Manteigas vegetais: Estes podem ser usados em aromaterapia; no entanto, o método de extração se torna extremamente importante. Se você não deseja usar manteigas vegetais, certifique-se de que eles estão frios pressionado durante o processo de fabrico.
 
   
 
   Os sete PRINCIPAIS ÓLEOS DO TRANSPORTADOR
 
   Óleo de amêndoas doces: Este é um ótimo óleo para adicionar às misturas que se sentem muito fino. Ele é luxuoso, grossos e robustos e suaviza e ameixas a pele demasiado. Isso o torna ideal para uso em máscaras. 
 
   Óleo de caroço de alperce: Esta é uma ótima escolha para curar qualquer tipo de inflamação. É extremamente tranquilo e possui uma consistência média com um pálido matiz Aveludado como um pêssego. 
 
   Óleo de borragem: Esta é uma fina e incolor o óleo que é usado no tratamento de eczema. A gama de ácido linolénico no óleo torna excelente para pele alergias e inflamações. 
 
   Óleo de coco: Esta é uma atividade antifngica, antibacteriana excelente para a pele e os pêlos e também muito útil na terapia de desportos aquáticos. 
 
   Óleo de onagra: Esta cura a pele e é excelente para problemas ginecológicos demasiado. 
 
   Óleo de caroço de pêssego: Esta é uma combinação perfeita com o óleo essencial Neroli, especialmente se você estiver tratando pele madura. Ele tem uma alta concentração de vitamina A e E. 
 
   S. John Wort do: Este óleo é extremamente útil em dores, artrite, reumatismo e incontinência. É excelente para fins de massagem. 


 
   
 
  




 
   Capítulo 10: mistura as suas próprias receitas
 
    
 
    
 
   Misturando o seu próprio óleo essencial é uma ciência e uma arte que você já tenha entendido algumas das dicas importantes para a mistura. Você está também consciente de que a classificação de óleos essenciais. 
 
   Utensílios não metálicos ou utensílios de vidro são os melhores para a mistura. Você não deve misturar em contêineres de plástico. 
 
   Tudo bem - que se você errar?
 
   Não há necessidade de se preocupar em todos. Ninguém vai se machucar. A menos que você cometer graves erros como a mistura de um óleo essencial com óleo de amendoim em casos de alergia ao amendoim! Apenas se concentrar em suas metas de cicatrização e iniciar o processo de mesclagem. Permita-se para explorar e experimentar a ciência de aroma!
 
   Vejamos algumas receitas incríveis que você pode criar:
 
   Uma receita para o tratamento de acne: 
 
    
    	O óleo do transportador de coco: 1 onças
 
    	Óleo essencial de lavanda: 6 gotas
 
    	Óleo essencial de gerânio: 1 gota
 
    	Óleo essencial de árvore de chá: 5 gotas
 
   
 
   Misture os óleos acima mencionados juntos em um frasco de vidro de cor escura. Aplique uma pequena quantidade de face, dorso e pescoço, evitando os seus olhos. Guarde para uso futuro. 
 
   Receita dois para tratar as estrias:
 
    
    	A manteiga de cacau: 3 onças
 
    	Óleo de abacate: 1 onças
 
    	Óleo essencial Neroli: 4 gotas
 
   
 
   Derreta a manteiga de cacau usando o método Dupla caldeira e mexa delicadamente no óleo de abacate. Deixe a mistura esfriar por cinco minutos e adicionar o óleo essencial. Despeje em um copo e utilização de quatro onças tão frequentemente como você desejar. 
 
   Receita de três para acalmar o seu corpo e mente:
 
    
    	O óleo do transportador de amêndoa doce: 1 onças
 
    	Óleo essencial de camomila romana: 7 gotas
 
    	Óleo essencial de lavanda: 5 gotas
 
   
 
   Misture bem em um frasco de vidro de cor escura. Massagem na sola dos pés para experimentar uma maior calma. 
 
    
 
   Receita de quatro A CURA DEPRESSÃO:
 
    
    	O óleo do transportador de amêndoa doce: 1 onças
 
    	Óleo essencial de incenso: 4 gotas
 
    	Óleo essencial Neroli: 4 gotas
 
    	Óleo essencial de limão: 2 gota
 
   
 
   Misturar estes óleos em um frasco de vidro de cor escura e usar para massagem uma vez a cada três dias ou com a freqüência desejada. 
 
   Receita de cinco para a febre dos fenos:
 
    
    	Óleo essencial de camomila alemã: 4 gotas
 
    	Óleo essencial de lavanda: 2 gotas
 
    	Óleo essencial de Eucalipto: 4 gotas
 
    	Óleo essencial de tomilho: 2 gotas
 
   
 
   Misture os óleos acima mencionados e deitar algumas gotas em um difusor ou inalar através de vapor. Alternativamente, você pode misturar estas em um grama de óleo de coco e usar como um óleo de massagem. 
 
   Receita de seis para alergias:
 
    
    	Óleo essencial de alecrim: 4 gotas
 
    	Óleo essencial de cipreste: 2 gotas
 
    	Óleo essencial de pinho: 2 gotas
 
    	Óleo essencial de tomilho: 1 gota
 
    	O óleo do transportador de jojoba: 1 onças
 
   
 
   Misturar os ingredientes acima e use como uma massagem. 
 
   Receita de sete para teimoso celulite:
 
    
    	O óleo do transportador de jojoba: 1 onças
 
    	Óleo essencial Neroli: 4 gotas
 
    	Óleo essencial de limão: 4 gotas
 
    	Óleo essencial de toranja: 2 gotas
 
   
 
   Misture os ingredientes acima juntos e armazenar no ar apertadas de cor escura e de garrafas de vidro. Massagem mais de área impactada uma vez a cada dia. 
 
   Receita de oito para memória e concentração:
 
    
    	Óleo essencial de alecrim: 12 gotas
 
    	Óleo essencial de limão: 4 gotas
 
   
 
   Adicionar em seu difusor e use conforme as instruções do fabricante. 
 
   


 
   
 
  




 
   Receita de nove para tratar artrite:
 
    
    	O óleo do transportador do caroço de alperce: 2 onças
 
    	Óleo essencial de camomila romana: 10 gotas
 
    	Óleo essencial de pimenta preta: 4 gotas
 
   
 
   Misturar óleos acima juntos e armazenar em um frasco de vidro ar apertado. Massagem uma pequena quantidade sobre as articulações artríticas todos os dias. 
 
   Receita de dez para a cólica menstrual:
 
    
    	O óleo do transportador de jojoba: 1 onças
 
    	Óleo essencial de menta: 5 gotas
 
    	Óleo essencial de lavanda: 4 gotas
 
    	Óleo essencial de cipreste: 4 gotas
 
   
 
   Misture os ingredientes acima mencionados e aplique sobre seu abdômen com muito cuidado. 
 
   


 
   
 
  




 
   Capítulo 11: Conclusão
 
    
 
   Gostaria de vos agradecer por comprar meu livro e leitura para o efeito. Espero que você tenha apreciado este livro e aprendi algumas importantes dicas e truques sobre o uso de óleos essenciais. 
 
   Tente e criar algumas misturas interessantes para si mesmo e para manter espantado com a magia destes óleos pode criar na sua vida. 
 
   Desejo a todos um feliz e saudável aroma experiência terapêutica.
 
    
 
    
 
   Ao final
 
   


 
   
 
  




 
    
 
   7-dia purificai Smoothie
 
    
 
    
 
   35 receitas smoothie para perda de peso sucesso!
 
    
 
    
 
    
 
   Por: Abigail Cruise
 
    
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Introdução
 
   Gostaria de lhe agradecer e de o felicitar por download do livro: 7 Dia Smoothie purificar: perder até 5 quilos em 7 Dias! Este livro vai saltar iniciar sua perda de peso, intensificar o seu nível de energia, limpar a mente e melhorar a sua saúde geral!
 
   Este livro…
 
    
    	Fornece a você com um único 7 dia smoothie plano que é especificamente projetado para o seu estilo de vida; 
 
    	Inclui estratégias sobre como personalizar o purificar para se adequar ao seu estilo de necessidades, enquanto ficar dentro das limitações de um purificar que trará resultados visíveis; 
 
    	Fornece a você com 7 Dias de perda de peso plano de batidos que te vai perder até 10lbs em apenas 7 dias e ao contrário de muitos outros programas que pretendem dar a você resultados semelhantes, este livro inclui planos de refeição personalizados com base seu estilo exclusivo (quer se trate de indivíduos sedentários, moderada ou ativo -- a melhor parte é que você pode misturar e combinar as receitas com base na sua rotina de exercícios semanais); 
 
    	E inclui todas as receitas, ingredientes, uma lista de compras e todas as etapas que você precisa saber! Se você implementar com êxito esta 7-dia Smoothie purificar, você irá… 
 
    	Começam a perder peso sem trabalhar como disco;
 
    	Começar a gravar que temido arduamente para perda de gordura, especialmente de gordura barriga, gordura da coxa e do braço de gordura;
 
    	E perda polegadas fora sua cintura e outras áreas a perder !
 
    	Obrigado novamente para fazer o download deste livro, espero que você aproveite!
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   Qual é o dia sete SMOOTHIE PURIFICAI?
 
   Os sete dias smoothie purificar é um programa projetado para sete dias de desintoxicação de purificar o seu corpo./ Dispõe de saudáveis, frondosa, os produtos hortícolas e frutas, superfoods e água. 
 
   Para definir em palavras simples, um smoothie purificar é o período de tempo quando você substituir todas as suas refeições com batidos preparados na hora. Ele fornece o seu corpo com o muito necessário quebrar a partir de digerir a pesada, não alimentos líquidos. Ele fornece o seu corpo com uma oportunidade de resto recuperar e redefinir. Ele é conhecido por fornecer um número de benefícios como a desintoxicação, perda de peso, mais forte imunidade etc também garante que você assuma o controle de sua saúde através do desenvolvimento de uma relação saudável com alimentos.
 
   Os benefícios concretos que você pode esperar deste programa para oferecer são: 
 
    
    	A perda de peso (no fato de que você pode perder até 5 quilos em sete dias - e isto também sem exercício)
 
    	Claridade psíquica (e também de memória aprimorada)
 
    	Elevados níveis de energia (que não querem mais raspa na vida?)
 
    	Melhor qualidade de sono (sim, você vai dormir como um bebê….)
 
    	Digestão melhorada (e redução de distensão)
 
    	Sem desejos (você vai adorar a maneira em que o seu paladar reprogramar a vontade de apenas alimentos ricos nutrientes saudáveis,)
 
    	Uma pele radiante e os olhos (oh sim, dentes mais brancos e The Pinker gengivas também!)
 
   
 
   E o seu corpo será obrigado para o tratamento da forma que ela merece ser tratada!
 
   Não é fenomenal? Que é o que todos nós queremos, correto? 
 
   Você sabia que o primeiro e mais importante passo para a perda de peso é de desintoxicação? 
 
   Um número de tradicional (ler FAD) programas dieta sugerem eliminação de proteínas, gorduras e laticínios da dieta. Agora que não é a solução porque o seu corpo precisa desses nutrientes em um montante específico. Por conseguinte, eliminando a partir de sua dieta durante um período de tempo prolongado pode fazer mais mal do que bem. 
 
   Permitam-me fazer algumas perguntas: 
 
   Você tem experimentado a fadiga nos dias em que você não consumir calorias suficientes? Que é o seu corpo de ingerir alimentos nutritivos e nutrição completa!
 
   Você está propenso a consumir todos os três macronutrientes (gorduras, proteínas, carboidratos) montantes em excesso e que também de forma consistente? Isso pode levar ao acúmulo de gordura no seu corpo! 
 
   Você já ouviu falar sobre os médicos a recomendar um aumento do seu consumo de proteínas após uma lesão? Você sabia que as proteínas acelera o processo de cicatrização? 
 
   E se você não consumir proteínas suficientes? As crianças que são deficientes em proteína também a experiência do crescimento lento! 
 
   Muito de gorduras errado pode colocar você em risco de doenças cardíacas. Muito pouco de gorduras boas são também perigoso! (Você sabia que as gorduras boas não só fornecer a você com energia mas também para permitir a circulação de certas vitaminas - K, E, D e um na corrente sanguínea? Eles regulam a sua temperatura corporal e ajudar no desenvolvimento cerebral também).
 
   Dieta por si só não é a solução para a eliminação de toxinas (o primeiro passo na sua viagem de perda de peso) e incorrectas/ FAD planos de dieta pode ajudar você a perder peso temporariamente mas eles certamente você fraca (fisicamente e mentalmente). 
 
   Assim, qual é a solução? 
 
   Bem, o mais impactantes programas de perda de peso são projetados para estabelecer uma grande ênfase na perda de gordura bem como a desintoxicação - isso pode ajudar você a atingir suas metas de bem-estar e saúde global. 
 
   Os sete dias smoothie purificar é um desses programas. Os ingredientes utilizados no smoothies irá assegurar que você receba melhor nutrição, atingir suas metas de perda de peso e elevar sua saúde - eles vão curar-vos! 
 
   Imagine seu corpo receber nada mas puro nutrientes? Como sobre estes nutrientes puro alcançar cada um e cada célula em seu corpo? E depois há um bónus associado - recebendo a granel a partir da fibra e sensação super cheio! Elevando o consumo de frutas e legumes na sua dieta fornece o seu corpo com uma oportunidade para lançar a gordura supérflua e peso da água que é construído a partir das toxinas depositados em seu corpo. Smoothies agrupados com simples e de estratégias eficazes para a perda de peso saudável pode seguramente fazer um grande benefício. 
 
   A ingestão diária de fibras recomendada para as mulheres é de 25 gramas. Este é de 38 gramas para os homens. As peras, maçãs e amoras silvestres tem a maior concentração de fibras (cerca de sete gramas por servir). Como blend sobre algumas maçãs, peras, espinafres, cenouras e linhaça juntos? Imagine a quantidade de fibra que recebe no seu sistema! Adicionar um pouco de água e você também obtém o fluido necessário para o metabolismo. 
 
   Consumir um glassful de smoothie verde pode fornecer a você a nutrição necessária, minerais e vitaminas, fibra, carboidratos e baixo teor de gordura toda a comida. O que mais você precisa para iluminar aqueles quilinhos? Além disso você não precisa passar fome! Smoothies verde pode realmente reduzir e eliminar progressivamente os seus desejos de junk food.
 
   Consumir um glassful de nutricionalmente refeições smoothie cada dia pode levar você a alcançar e manter a saúde perfeita através do reforço do seu sistema imunitário e melhorando a sua digestão. Escusado será dizer, batidos pode ajudar você a reparação, regenerar e curar juntamente com o fornecimento da energia e vitalidade que você tanto necessita para uma vida zestful!
 
   Os sete dia purificai permite que você aproveite o melhor de ambos os mundos - o tracto intestinal via recebe uma pausa porque a comida é misturado tão bem e por isso facilmente digerível e seu corpo benefícios como resultado da incrível nutrição recebe. 
 
   Ele tem algumas semelhanças com jejuns convencionais - sem lixo alimentos altamente processados e refinados alimentos, sem açúcar refinado ou café ou chá normal…. 
 
   Mas você gosta de seu café? 
 
   Bem, você ainda pode ter chá verde (que tem alguns cafeína) que garante que o seu corpo recebe cargas de antioxidantes também…
 
   Um dos principais componentes de batidos é a água (isto pode sob a forma de gelo triturado, planície de água ou de sumo de frutos ou legumes que você mistura). Isso garante que cada célula em seu corpo é ideal hidratada. 
 
   


 
   
 
  




 
   Hidratação não fornecem benefícios específicos para o seu corpo? Bem, aqui estão alguns:
 
    [image: ] 
 
   E há muito mais a lista! De fato, seu relacionamento com a água determina o seu sucesso em programas de perda de peso!
 
   E aqui vem a melhor parte - Conclusão do post do presente programa, você nunca vai ter de confiar em contar calorias. O motivo para isso é o seu reprogramado paladar - eles só almejam para nutrientes saudáveis, densa, alimentos naturais. 


 
   
 
  




 
   Mas estamos a falar de batidos para sete dias! Eles podem servir como substitutos de refeição? 
 
   Absolutamente nada! Apenas a mistura alguns deliciosos frutos coloridos e produtos hortícolas, adicionar em um traço de proteína, incluem alguns grãos, porcas e super alimentos e experimente a magia! Você tem um perfeito, saudáveis, smart refeição de substituição!
 
   Ouvimos falar superfoods? Gostaria de mencionar esses porque você irá ver um monte de muitos superfoods incluído nas receitas que você leia, preparar e saborear como parte deste programa. Você deve saber e compreender como o que você está colocando em sua boca afeta sua saúde geral!
 
   Gostaria de prazo superfoods como a magia pílula que pode fornecer a você com todos a nutrição de que necessita e também ajudam você a perder peso sem sentir fome. Esta pílula gostos incrível, promove wellness e promete grandes também a saúde! 
 
   Normalmente, alimentos que pode executar várias tarefas e possuir pelo menos uma dúzia de benefícios para a saúde são denominados de super alimentos. Um exemplo aqui poderia ser goji berry que é conhecida pela sua imune estimulante, fígado limpeza étnica, antiaging e propriedades antioxidantes, juntamente com que serve como uma rica fonte de proteínas e minerais de rastreamento. 
 
   Super alimentos podem ser consideradas alimentos bem como medicamentos. Eles são os mais alimentando, potente, denso de nutrientes alimentos disponíveis no planeta. Eles são deliciosos e saciantes. Elas têm o potencial de melhorar a sua imunidade, aumentar a produção de serotonina no corpo e melhorar a digestão e purifica o seu corpo. Eles quase sempre exceder as suas proteínas, vitaminas, minerais, glicol-nutrientes e ácidos graxos essenciais requisitos. Eles podem nutrir você no mais profundo nível possível e são rápidos, frescas, fácil e divertido! Você verá as cargas de superfoods nas receitas fornecidas como parte deste programa. Isto irá assegurar que você receba melhor nutrição como você descobrir o seu novo slim para baixo mantra. 
 
   O princípio de saúde envolvido aqui é que seu liquidificador vai quebrar a maior parte da superfície do estes super alimentos, frutas e produtos hortícolas e o seu corpo será capaz de assimilar a nutrição fornecido por ingredientes no seu smoothie. Toma um lote de carga o seu fígado, certo? 
 
   Isto sete dias smoothie purificai pode permitir que você libere o poder de cura do corpo através da eliminação de toxinas e construída pelo alagamento do seu sistema com o impactante antioxidantes e nutrientes. Ele pode ser considerado como tendo o primeiro passo no sentido de uma mudança de estilo de vida incorporando escolhas mais saudáveis e avaliar a sua conexão com os alimentos.


 
   
 
  




 
   Orientações gerais para as sete dia purificai 
 
   Os sete dia purificai é uma plena purificar. Isto implica que você não estão autorizados a consumir refeições durante o dia - você só pode consumir energia refeições, batidos deliciosos. 
 
   O purificar incorpora três batidos, snacks (poderia ser uma menor smoothie) e água ou chá verde para todo o período de sete dias. 
 
   Aqui estão algumas dicas úteis sobre os ingredientes:
 
    
    	Todos os ingredientes utilizados no seu batido deve ser cru. Você pode usar superfoods, frutas, produtos hortícolas de folha verde, água e até mesmo o chá verde no seu batidos. 
 
    	Tente e incluir pelo menos uma ou algumas hortaliças folhosas escuras no seu batidos. Estes podem incluir espinafres, beterraba verdes, couve, Rucula, Bok choy, chard/Swiss chard, couve, cenoura folhas superiores, salsa, dandelion verdes, alface (especialmente com folhas verdes escuras), mostarda verdes, mola verdes, rabanete tops, Leão, agrião e nabo verdes. 
 
    	Tente e incluir pelo menos uma ou poucas superfoods em suas receitas. Estes podem incluir goji bagas de açaí bagas, flaxseeds, Chia sementes, mirtilos, spirulina, cacao nibs, cânhamo em pó... 
 
    	Descarte as hastes dos seus verdes. Isto irá melhorar o sabor do seu smoothie. 
 
    	Tente e rodar os verdes para cada posterior smoothie, isto irá assegurar que o seu batido não olhar e sabor monótono. 
 
    	Garantir que você incluir uma quantidade adequada de proteínas no seu smoothie - isso pode vir de alguns legumes verdes (tais como couve e espinafre), superfoods (como porcas spirulina, algas verde azul selvagem, cânhamo, bee pólen, goji bagas, Chia sementes...). Incorporar superfoods em seu livro verde batidos para garantir que você cumpra seus requisitos diários de proteínas e manter seu metabolismo alto. 
 
    	É uma boa idéia adicionar a fruta em seu batidos. No entanto, você não deve exagerar-los. Tente e incluem baixa açúcar frutos como maçãs, Limas, limões, cerejas, mirtilos, gojiberries e framboesas em seu batidos, especialmente se você são diabéticos ou sobre um estilo de vida sedentário. (diabéticos deve sempre consultar o seu médico antes de iniciar essa dieta). Elevado de açúcar frutos como kiwis, mangas, bananas, ananás, damascos, etc também podem ser incluídas no batidos. Estes devem no entanto ser evitado por diabéticos. Uma pessoa com um estilo de vida ativo altamente pode realmente necessidade destes frutos. 
 
    	Use sempre frutos maduros em seu smoothies - podem ser congeladas ou frescas. 
 
    	Stevia é usado na maioria das receitas como é um adoçante natural. 
 
    	Tente sempre e use ingredientes orgânicos. Se você não puder fonte orgânicos, tente e lave a pesticidas com vinagre, água e outros produtos de limpeza especiais disponíveis em lojas de produtos alimentares. 
 
    	Você pode usar água da nascente de água purificada, água alcalina ou gelo em suas receitas. A água da torneira não deve ser usada. 
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Equipamento necessário
 
   O único equipamento de que você precisa para este dia sete smoothie purificar são um liquidificador, tábua de corte, recipientes de armazenamento e uma faca. Um liquidificador de alta velocidade é geralmente recomendada. Você pode ter para preparar o seu dia de receitas em dois lotes no caso de você está usando um pequeno copo. 
 
   Você pode querer investir em alguns sacos Ziploc ou pequenos recipientes que podem armazenar seus legumes e frutas. 
 
   


 
   
 
  




 
   Arranque o seu dia sete purificar
 
   Bem, bem….você compreender as vantagens que o smoothie de sete dias purificai oferece...O tempo para começar agora! 
 
   Pelo caminho, se ainda preconceituosa sobre limpeza porque você sempre pensei que é "Extreme", ela pode não funcionar e portanto não pode ser vale o esforço, é hora de pensar novamente. 
 
   Examine de perto o real você - é o real que inveja de todas as pessoas mais saudáveis ao redor? Tudo bem, você obviamente fazendo a sua parte - comer orgânicos quando o seu pode ficar longe de glúten/soja/milho quando você pode, meditando quando você pode e geralmente prestando atenção para si. Mas você ainda tem aquela sensação de que algo está faltando'. 
 
   É hora de ir para o purificar - sim, o seu corpo é ânsia de desintoxicação!
 
   Vejamos algumas das emoções que você pode passar durante estes sete dias. O processo de limpeza étnica envolve uma desfocagem de fome, auto-controle, nervosismo, entusiasmo e vitória. Aqui estão as cinco fases em que podemos resumir todo o processo:
 
   Fase 1: Entusiasmo: neste momento, você são totalmente animado sobre como iniciar o programa de limpeza. Você olha para o seu primeiro copo de batidos e amor a cor. Ele gostos yum também! Você são igualmente animado sobre a sua manhã snack e olhar o laranja que parece ser anelo por sua atenção. Não, você não pode ter que! 
 
   Tudo bem, você terá um superfood smoothie! 
 
    " Esta é que vai ser divertido", é o que você dirá a si mesmo. Depois de tudo, sua motivação irá levá-lo. Esta fase dura cerca de 4 horas. 
 
   Fase 2: Fome: Esta fase fixa em cerca de quatro a seis horas após o início do smoothie purificar. Tudo o que você pode pensar agora é a comida. Você visualizar alimentos: a comida na geladeira, a comida no restaurante, mesmo a comida que o seu cão de estimação é comer! Wow! A Burger que sua irmã está comendo parece ótimo…. e o salmão que você teve ontem à noite foi fantástico! 
 
   Agora você deseja se distrair caso contrário o medo que desejos terá o seu caminho. A próxima etapa é que seu corpo implanta seu pânico / abordagem de sobrevivência. E todos os que estão aguardando é o sol para definir de modo que você pode dormir através de seus desejos. 
 
   Fase 3: Revolução: é apenas o segundo dia de limpeza étnica e sentir que você perdeu as cargas de peso mas ainda não experimentar a verdadeira felicidade por razões óbvias:
 
    
    	O seu bem-intencionados talvez lhe tenham dito que esta perda de peso é só vai ser temporária.
 
    	Você famintos, muita fome. Na verdade, você pode sentir o seu estômago cãibras!
 
   
 
   Você experimentar cefaléia leve mas contínuo ou desconforto. E porque você deseja se automotivar, você leia sobre todas as pessoas que recomendam a sete dia smoothie purificar e os benefícios que eles alcançaram ao praticá-la. 
 
   Agora você está pronto para enfrentar seu liquidificador mais uma vez. 
 
   Fase 4: hesitação: Para o final do dia dois conjuntos, em fase de hesitação. Você pode encontrar-se perguntas como "Gostaria de comer uma vez pedaço de chocolate montante a batota? O chocolate escuro é considerado saudável!" ou "Eu realmente quero fazer isso?' Você se tornam mais sensíveis e sentir os mais graves crises de fome. 
 
   Fase 5: Vitória: Você ainda sente que a fome, embora não seja tão extrema no dia três. Você não se sente tão horrível, muito por causa do peso da água que você perdeu. O seu corpo foi ajustado e a desejos têm se tornado menos intensa. Você se sente real próximo à vitória e ter sido dito por peritos, "Se você apagar dia 3, você pode ir a muitos mais dias!" agora você decidir se você deseja ir mais longe e a habitual sensação de triunfo.
 
   Voila, pode fazê-lo!!!
 
   E agora aqui estão alguns dos sintomas físicos que você pode experimentar durante um smoothie purificar:
 
   Fome dores: Os três primeiros dias da purificação ritual parecem ser piores quando se trata de fome dores. Surpreendentemente, eles apenas desaparecem no dia quatro encoraja a prosseguir com a purificação ritual. Agora você está motivado para continuar a prolongada rápido. 
 
   Fraqueza: mas isso era suposto ser divertido e energizando, não é? Bem, é definitivamente divertido e você vai colher os benefícios de um aumento de energia. No entanto, nos dois primeiros dias, você pode experimentar falta de autonomia STAMINA e sentir sonolência e drenado para fora. 
 
   Odor corporal e mau hálito: tanto odor corporal e mau hálito são comuns durante os sete dias purificar. Além de brotos de alfafa para os actuais receitas smoothie é recomendado para eliminar odores corporais. 
 
   Náusea e tontura: Para além da fome dores, você também pode experimentar náuseas e tontura. Incluindo alguns de cenoura e gengibre em suas receitas smoothie existentes podem fazer maravilhas aqui. 
 
   Inchaço: batidos frescos chegar a cada dobra no seu intestino delgado, com a intenção de limpeza de seu intestino e libertando-os de todas as más bactérias no seu trato GI. Isso pode levar a uma liberação constante de gás e significativa de distensão. Consumir cargas de água com limão adicionado em ele pode ajudar na distensão. Tente e mastigar sua batidos tanto quanto possível a fim de facilitar a gás e de distensão. 
 
   Diarréia: Diarréia não é incomum quando você estiver em um smoothie purificai programa. Todos os frutos frescos e produtos hortícolas têm um efeito laxante. 
 
   Dores e dores: a eliminação de toxinas do corpo pode levar a aperto em algumas partes do seu corpo. Você pode experimentar alguns sintomas de abstinência de sal, de açúcar e álcool. Estes podem incluir dores de cabeça e dor de estômago. Seu corpo começa a funcionar, contínuo dores e dores pode ser causado devido a constante erradicação de toxinas do corpo. 
 
   Todos os sintomas acima devem ser considerados como sintomas de umacrise de cura '' e deverá ser bem acolhido desde o seu corpo está envolvido em actividades de limpeza profunda. Embora esses sintomas são inevitáveis, pessoas diferentes experiências de diferentes tipos de sintomas. A chave aqui é para ouvir o seu corpo e a agir de forma responsável quando se trata de sua saúde geral.
 
   


 
   
 
  




 
   Algumas dicas para que você obtenha a cura ATRAVÉS DA CRISE
 
   Um programa de limpeza bem sucedida requer empenho e preparação. Aqui estão algumas dicas que pode permitir que você com êxito a emergir como um vencedor através do seu sete dia smoothie limpeza étnica viagem: 
 
   A preparação é o segredo
 
   A preparação é a chave para o sucesso do programa de limpeza. Você deve limitar ou de preferência a eliminar o uso de cafeína de sua dieta a poucos dias antes de iniciar o seu ritual de limpeza. Isso evitará que você experimentar esses transtornos durante a limpeza ritual. A cafeína também pode levar à inflamação no seu corpo e fadiga adrenal subsequentes. Durante o período de pré-purifica substituir a cafeína com chá verde para que você não precise de cafeína durante a purificar. Pré refeições e alimentos processados também deve ser eliminada. Estes devem ser substituídos com opções mais saudáveis como frutas e vegetais em bruto. Se abstenham de comer algo post sunset apenas o dia antes do início da sua purificação ritual. Um glassful de sumo ou de uma chávena de chá de ervas pode fazer o truque aqui. Ela pode fazer você se sentir energizado quando você acorde no dia da sua purificação. 
 
   Aqui está a lista de géneros alimentícios que devem ser removidos de sua dieta durante o período de pré-limpar: 
 
    
    	Café
 
    	Álcool
 
    	Produtos de soja
 
    	Pré refeições e alimentos transformados (por exemplo, lascas, crackers, salgadinhos)
 
    	Açúcar refinado e alimentos como bolos, doces, cookies contendo açúcar refinado
 
    	Comida enlatada
 
    	Alimentos fritos
 
    	Amendoins
 
    	A farinha branca
 
    	Batata branca
 
    	Contendo glúten de trigo, aveia e grãos
 
    	Vacas: nata, sour cream, queijo,...
 
    	Produtos de carne transformados e a carne vermelha
 
    	Embalados molhos
 
    	Peixes Shell
 
    	Molho de soja
 
    	Vinagre
 
   
 
   A prática de ioga e meditação pode ajudar muito!
 
   Que verdade! Empurrando a si mesmo além dos limites não é aconselhável durante a limpeza ritual, desde a limpeza é considerado um tempo para curar. No entanto, a ioga é considerado delicado e altamente impactante; ele ativa o sistema nervoso parassimpático e estimula os seus órgãos internos. O sistema parassimpático é responsável pela cura, relaxamento e rejuvenescimento. A temperatura em quente de ioga pode erradicar a toxinas, bactérias e vírus e células cancerosas. Praticar a meditação pode ser útil quando você deseja dar a seus desejos. 
 
   


 
   
 
  




 
   Diário, você pode tentar que muito! 
 
   Você quer experimentar uma elevada produtividade mental e um nível mais elevado de inspiração? Em diário pode ajudar você a navegar através de sua viagem de limpeza. Você pode capturar percepções, ideias e inspirações que podem ser referidos numa fase posterior para uma maior motivação. Tome nota de todas as mudanças positivas que você aviso durante o dia e as novas experiências que você valor. 
 
   Planeie o seu dia de início
 
   Verdadeiro! O que você precisa para ser realmente aqui estratégico. Como sobre a começar o seu dia sete purificar em um sábado, de modo que você tem o fim de semana para preparar o seu corpo e mente e então todo o dia de sábado e domingo para ajudar você a navegar através da "crise de cura".
 
   


 
   
 
  




 
   A IMPORTÂNCIA DE UM PERÍODO DE PRÉ limpeza étnica 
 
   Uma luz e dieta saudável é recomendado um poucos dias antes de iniciar o seu dia sete smoothie purificar. Isso ajuda na obtenção de desejos através da fome que você teria experiência durante a purificar. Frutos frescos, orgânicos grãos inteiros, legumes e ovos são recomendados. A hidratação adequada também é importante. Você deve ficar longe de glúten, carne vermelha, produtos lácteos, alimentares transformados, açúcar, cafeína e álcool. 
 
   Um grande coisa a fazer aqui é tentar obter uma ideia do livro verde batidos que você estaria fazendo durante a sua rotina de limpeza. Por que razão não recordações em conformidade? Ela apenas poupa tempo e dinheiro! 
 
   Você deve stock em cargas de chás de ervas: você pode consumir quantas você quiser durante o dia. Lembre-se de ervas são desintoxicantes. Limão na água quente também ajuda na desintoxicação. Como sobre a ferver o gengibre em um copo de água filtrada e a adição de limão em tudo isto? Um perfeito delicioso desintoxicante e limão bebida quente alcalinizantes!
 
   Aqui está um exemplo de uma lista de compras recomendadas durante o seu período de pré purificar:
 
    
    	Kale
 
    	Basílio
 
    	Hortelã
 
    	Gengibre
 
    	Salsa
 
    	Apple
 
    	Tomates
 
    	Os limões
 
    	Beterraba
 
    	Repolho
 
    	A alface
 
    	Kiwi
 
    	Morangos
 
    	Mirtilos
 
    	Cor-de-laranja
 
    	Melancia
 
    	Spirulina
 
    	Espinafres
 
    	Chlorella
 
    	Bee pólen
 
    	Sementes de linho
 
    	Sementes de Chia
 
    	Goji bagas
 
    	The Acai bagos
 
    	Sal do Himalaia
 
    	Bebida de probiótico
 
    	Escova de pele seca
 
    	Meditação guiada CDs
 
    	Oficial
 
   
 
   A pele seca escova irá ajudar a limpar e a desintoxicação do seu corpo por esfoliar a células mortas na sua pele e estimulando o seu sistema linfático. Isso uma tonelada de bom para o seu sistema de defesa natural do organismo, a sua imunidade!
 
   Sauna de Infravermelhos e de massagens também são grandes quando se trata de desintoxicação durante o período pré-purifica. 
 
   Deixe que o seu bem-intencionados saber sobre os seus planos para o dia sete smoothie purifica e solicitar o seu apoio. Não prejudicou se eles falar sobre sua loucura aqui. Ser rock steady com suas intenções. Você pode se tornar uma fonte de inspiração para o futuro deles! 
 
   Além disso, centrar sobre a limitação de seu compromissos sociais. Se você não quiser ser tentado por um delicioso propagação de alimentos ou álcool! Certifique-se de que obtém o tempo para descansar e reflectir. 
 
   Já discutimos o impacto da meditação e de registro em diário durante o período de limpeza. Você não deseja estoque até tudo o que você precisa antes!
 
   O ponto mais importante continua a ser a atitude. Configurando uma intenção para si realmente ajuda. Pergunte a si mesmo as perguntas importantes:
 
    
    	Por que razão estou a pensar sobre a limpeza étnica?
 
    	O que posso planejar para alcançar fora da rotina de limpeza de sete dias?
 
    	O que pretendo para curar durante os próximos sete dias?
 
    	Como posso definir meu sucesso neste dia sete purificai? 
 
   
 
   Verifique com o seu médico de saúde antes de iniciar a limpeza étnica do regime no caso você estiver grávida, com a medicação ou ter uma doença grave.
 
   


 
   
 
  




 
   7 DIA SMOOTHIE recibos personalizados 
 
   Escolhendo o direito sete dias purificar para si
 
   Não há genérico ou definição padrão de uma purifica ou desintoxicação. Algumas pessoas podem olhar para consumir apenas batidos, enquanto outros poderão optar por fazer o regime modificado que inclui batidos para duas refeições e uma refeição saudável para uma refeição. 
 
   Idealmente, o seu programa de limpeza deve ser dependente do tipo de estilo de vida que você levar. O objectivo deverá ser sempre o de passar de um estilo de vida sedentário para um activo. No entanto, o smoothie receitas que você utilizar durante o período de sete dia purificai deve incorporar ingredientes que são mais adequados para o seu estilo de vida. 
 
   


 
   
 
  




 
   Sete dia purificai para um estilo de vida sedentário
 
   O princípio básico da limpeza étnica é fornecer seu corpo uma oportunidade para se curar eliminando a substâncias químicas nocivas e ingredientes da sua dieta. Para não mencionar, este purifica também garante substancial perda de peso. Para obter a melhor perda de peso, você deve equilibrar a quantidade de calorias que você consome com a quantidade de calorias que você queimar - a chave para fazer a sua contagem de calorias e não consumir vazio calorias que fazem você famintos. 
 
   O segredo para a perda de peso saudável é definitivamente a atividade física que aumenta o metabolismo e acelera a perda de peso. No entanto, pode ser difícil obter esta atividade física se você tiver um estilo de vida sedentário. A melhor coisa a fazer aqui é fazer escolhas alimentares inteligentes que fornecem melhor nutrição com menor calorias. Você poderia incluir as cargas de frutos e superfoods em seu batidos e tente escolher frutos com alto teor de água, para que você não consumir mais calorias do que o necessário e ainda permanecer cheia. Além disso, centrar em frutos com baixo teor de açúcar (você não quer açúcar convertendo em gordura desde que você não está a exercer o suficiente). Bagas são uma boa opção aqui - eles são nutrientes densos e também pode satisfazer os seus desejos de doces. Incorporar cargas de verdes em seus batidos. Os Verdes têm impacto praticamente nulo sobre os níveis de glicose do sangue e são também refeições com fitoconstituintes ensaiados e fibra. Inclusão de sementes e as porcas no seu batido garante que o seu corpo recebe útil gorduras. 
 
   Você pode desejar para refrigerar e armazenar seus batidos para consumo no dia seguinte. Você pode armazenar até 48 horas. Assim como olhamos para a sua refeição planejadores, sinta-se à vontade para preparar um enorme lote de qualquer único smoothie e consumir mais de uma vez dentro de 48 horas. 
 
   Vejamos os sete dias smoothie purificai refeição Capacity Planner para indivíduos com estilo de vida sedentário:
 
   Dia um: 
 
   O pequeno-almoço: Toranja e cenoura smoothie - Simplesmente combinam quatro cenouras (descascado), um de toranja (descascada) e uma de uma polegada de raiz de gengibre fresco em um processador de alimentos ou um liquidificador de alta velocidade. Adicione duas colheres de sopa de suco de limão e você obtém sua energia refeições de café da manhã para o dia!
 
   Almoço: Morango, a cenoura e a beterraba smoothie - misturar uma xícara de morangos, duas raízes de beterraba (descascado), uma cenoura (descascada), uma colher de sopa de sementes de linho e metade de um copo de água. O seu delicioso smoothie coloridos estiver pronto. Desfrute de…
 
   Jantar: Kiwi e pepino smoothie - misturar dois kiwis (descascada), um pepino (descascado), uma cal e um punhado de folhas de hortelã. Sirva com gelo. 
 
   Snack-1: uma chávena de chá verde com uma colher de sopa de suco de limão é uma ótima maneira de satisfazer sua fome dores e carregar sozinho com antioxidantes. 
 
   Snack-2: tomate e manjericão suco - misturar dois tomates com um punhado de folhas de manjericão fresco. Adicionar uma colher de chá de sumo de limão para isso e inveja com seu novo amor para batidos. 
 
   Dia 2: 
 
   O pequeno-almoço: tomate e espinafre smoothie - dois tomates misturado com duas xícaras de espinafres frescos, uma cal, quatro a oito framboesas e uma colher de chá de sementes de chia pode ajudar você a iniciar o seu dia. 
 
   Almoço: Apple e pimentão smoothie - combinam um pimentão vermelho, uma maçã Granny Smith, um punhado de mirtilos e meio copo de água. Não é o seu delicioso smoothie anelo por sua atenção? 
 
   Jantar: Pepino, aipo e smoothie de maçã - Misture um pepino, três talos de aipo, maçã Granny Smith e metade de um copo de água. Servir em copo alto com um traço de limão. 
 
   Snack-1: tomar duas xícaras de água e adicionar uma polegada de raiz de gengibre. Ferver até que a água se reduz para metade o volume. Adicione duas colheres de chá de limão e desfrutar. 
 
   Snack-2: Cal e sumo de mirtilo - misturar duas limas com um punhado de amoras. Voila, seu delicioso snack coloridos e está pronto! 
 
   Dia Três: 
 
   O pequeno-almoço: Couve e kiwi smoothie - Misture metade de uma chávena de folhas de couve com um kiwi, uma colher de sopa de sementes de linho, uma colher de sopa de cânhamo em pó, uma colher de sopa de açaí, uma colher de chá de canela e metade de um copo de água. Desfrute da sua proteína refeições green smoothie. 
 
   Almoço: Cenouras, espargos e tomate smoothie - misturar duas cenouras (descascado), seis talos de espargos, dois tomates, um punhado de folhas de hortelã e metade de um copo de água. Desfrute com um traço de suco de limão.
 
   Jantar: Couve e melancia smoothie - misture duas xícaras de melancia (semeados e picadas), meia xícara de couve e um punhado de folhas de hortelã. Despeje em uma porção grande caneca e desfrutar do seu jantar.  
 
   Snack-1: mistura uma cenoura, de cinco a seis folhas de hortelã, metade cal e meia xícara de água. Não é que as pessoas mais saudáveis snack no mundo? 
 
   Snack-2: chá verde com limão pode servir como um excelente snack. 
 
   Dia quatro: 
 
   O pequeno-almoço: Couve e pepino smoothie - Misture metade de uma chávena de folhas de couve com dois pepinos (descascado), uma colher de sopa de sementes de chia, uma colher de chá de cânhamo em pó e uma xícara de água. Adicionar uma colher de chá de sumo de limão. O seu delicioso pequeno-almoço está pronto.  
 
   Almoço: Cenouras, espargos e tomate smoothie - misturar duas cenouras (descascado), seis talos de espargos, dois tomates, um punhado de folhas de hortelã e metade de um copo de água. Desfrute com um traço de suco de limão.
 
   Jantar: Couve e melancia smoothie - misture duas xícaras de melancia (semeados e picadas), meia xícara de couve, uma colher de chá de spirulina e um punhado de folhas de hortelã. Despeje em uma porção grande caneca e desfrutar do seu jantar.  
 
   Snack-1: mistura uma cenoura, de cinco a seis folhas de hortelã, metade cal e meia xícara de água. Não é que as pessoas mais saudáveis snack no mundo? 
 
   Snack-2: chá verde com limão pode servir como um excelente snack. 
 
   Dia 5: 
 
   O pequeno-almoço: alface, brócolis e pepino smoothie - combinam um chefe de Romaine alface, um pepino grande um brócolos, uma colher pólen de abelhas, uma colher de sopa de suco de limão e metade de um copo de água para obter um impulso de energia instantânea. 
 
   Almoço: Espinafres e Butternut Squash smoothie - misturar uma xícara de espinafre, algumas uvas passas, uma chávena de Butternut Squash (picada), uma colher de chá de canela e uma colher de sopa de cânhamo em pó e uma xícara de água. Desfrute com um traço de limão. 
 
   Jantar: alface e morango smoothie - combinam um chefe de Romaine alface, meia xícara de morangos, um punhado de mirtilos e uma cal para criar o seu jantar sumptuoso. 
 
   Snack-1: mistura duas laranjas com um apple e consumir um dos mais saudáveis snack possível. 
 
   Snack-2: tomar duas xícaras de água e adicionar uma polegada de raiz de gengibre. Ferver até que a água se reduz para metade o volume. Adicione duas colheres de chá de limão e desfrutar. 
 
   


 
   
 
  




 
   Dia 6: 
 
   O pequeno-almoço: Berry e pêra smoothie - misture meia xícara de morangos, meia xícara de framboesas, meia xícara mirtilos, uma colher de sopa de açaí, uma colher de sopa de sementes de linho, duas peras e meia xícara de água. Despeje em uma caneca grande, adicione duas colheres de sumo de limão e desfrutar. 
 
   Almoço: Apple e abobrinha smoothie - misturar uma maçã grande uma abobrinha e uma banana pequena. Adicionar uma colher de chá de sumo de limão e metade de um copo de água e você está pronto para almoçar. 
 
   Jantar: The Acai e morango smoothie - misturar uma xícara de morangos, meia xícara de cerejas, meia xícara bebé espinafres, uma colher de sopa de pó de açaí, uma colher de sopa de cacau em pó e meia xícara de água para servir os mais deliciosos, muito chocolate jantar.  
 
   Snack-1: mistura um pepino com um punhado de folhas de hortelã e alguns sal-gema. Servir com gelo. 
 
   Snack-2: Tempo para o chá verde limão novamente. 
 
   Dia 7: 
 
   O pequeno-almoço: Couve e laranja smoothie - misturar uma xícara de couve, duas laranjas e uma maçã. Adicionar alguns sal-gema e desfrutar!
 
   Almoço: Morango, manjericão e espinafres smoothie - misture duas xícaras de espinafre, halfcup morango, um punhado de folhas de manjericão, uma colher de sopa de sementes de chia, meia banana e meia xícara de água. Desfrute do seu almoço. 
 
   Jantar: Pêra e abacate smoothie - aborrecer de verdes? Bem, este smoothie é apenas frutos. Simplesmente misture um abacate, duas peras, meia xícara mirtilos, uma chávena de framboesas, uma colher de sopa de sementes de linho, um kiwi e metade da Apple. Adicione meia xícara de água refrigerada e desfrutar!   
 
   Snack-1: mistura um laranja e um pepino. Adicionar uma colher de chá de sumo de limão e desfrutar. 
 
   Snack-2: gengibre água, por que não? Ele serve como um excelente snack! 
 
   


 
   
 
  



Sete dia purificai para um estilo de vida ativo moderadamente
 
   Uma vez que você está moderadamente ativo, você poderia incluir alguns mais volumosas/ frutos mais densas e legumes em seus batidos. Você também pode incluir o Leite Firmador, leite de coco ou água de coco no seu batidos. Use o Leite Firmador nos dias em que você trabalha como ele é o cremoso. 
 
   Aqui está o seu planificador de refeição do dia sete:
 
   Dia um: 
 
   O pequeno-almoço: mirtilo e espinafres smoothie - atirar uma copa baby espinafre, metade de banana congeladas, meia xícara de mirtilo fresco, uma polegada de raiz de gengibre em um liquidificador e bata até ficar homogêneo. Agora acrescente algumas leite evaporado chá verde e gelo triturado em mistura e misture novamente até ficar homogêneo. Fixe a tampa do copo firmemente como ele será preenchido para o topo com lotes de super alimentos. Se você quiser que a coerência do seu batido para ser mais finos, basta adicionar um pouco mais de chá verde! Desfrute do seu batido e permitir a nutrição para embeber em seu corpo!
 
   Almoço: Kiwi e mel orvalho smoothie - misturar duas xícaras de mel em cubos com um orvalho kiwis, uma maçã e uma colher de sopa de suco de limão no liquidificador. Quando lisa, adicionar gelo picado e misture novamente. Você pode até mesmo decore com mel ou orvalho adicional kiwis fatias. (e que não fazer batota!)
 
   Jantar: Papaya e spirulina smoothie - misture duas xícaras de mamão, dois kiwis, uma xícara de leite de amêndoa, duas colheres de chá de spirulina e uma colher de chá de canela. Servir com gelo picado.
 
   Snack-1: um copo de sumo de laranja fresco misturado com uma polegada de raiz de gengibre e uma colher de chá de cânhamo em pó pode dar a você a tão necessária energia.  
 
   Snack-2: tomate e manjericão suco - misturar dois tomates com um punhado de folhas de manjericão fresco. Adicionar uma colher de chá de sumo de limão para este e vazamentos. 
 
   Dia 2: 
 
   O pequeno-almoço: Banana e espinafres smoothie - misturar duas bananas, uma chávena de espinafres, uma colher de sopa de óleo de linhaça, ¼ copo de cacau de aparos, ½ xícara goji bagas e meia xícara de mirtilo. Você também pode usar alguns gelo triturado no processo de mistura. Gostos celeste, não é? 
 
   Almoço: óleo de coco e abacaxi smoothie - misture duas xícaras de água de coco e duas colheres de sopa de óleo de coco virgem em bruto, uma chávena de abacaxi, 2 colheres de sopa de spirulina, uma banana e meia xícara folhas de couve. O seu delicioso booster de energia está pronto em menos de cinco minutos. 
 
   Jantar: alface e abóbora smoothie - combinam um grande chefe Romaine alface, uma chávena acabada de cortar abóbora, uma colher de sopa de açaí, ¼ copo de romã, ½ colher de sopa de sementes de linho, ½ colher de chá de canela em pó e ½ copo de água de coco. Amor o sabor, né? 
 
   Snack-1: tomar duas xícaras de água e adicionar uma polegada de raiz de gengibre. Ferver até que a água se reduz para metade o volume. Adicione duas colheres de chá de limão e desfrutar. 
 
   Snack-2: Cal e sumo de mirtilo - misturar duas limas com um punhado de amoras. Voila, seu delicioso snack coloridos e está pronto! 
 
   Dia Três: 
 
   O pequeno-almoço: Mint, bagas e The Acai smoothie - misturar uma xícara de uvas vermelhas, duas colheres de sopa de açaí, cinco pequenas folhas de alface, uma xícara de amoras silvestres, uma colher de chá de cânhamo em pó, ¼ copo de hortelã e uma banana. Servir com gelo picado. 
 
   Almoço: cacau e couve smoothie - misturar duas cenouras (descascado), seis talos de espargos, dois tomates, um punhado de folhas de hortelã e metade de um copo de água. Desfrute com um traço de suco de limão.
 
   Jantar: Couve e melancia smoothie - misture duas xícaras de melancia (semeados e picadas), meia xícara de couve e um punhado de folhas de hortelã. Despeje em uma porção grande caneca e desfrutar do seu jantar.  
 
   Snack-1: mistura uma cenoura, uma laranja, um punhado de folhas de hortelã ou meia xícara e água. Desfrute de um snack. 
 
   Snack-2: Como sobre alguns quente chá verde limão?  
 
   


 
   
 
  




 
   Dia quatro: 
 
   O pequeno-almoço: manga e espinafres smoothie - misturar duas xícaras espinafre, uma manga, um Apple, uma colher de sopa de sementes de chai e uma xícara de leite de coco. O seu delicioso pequeno-almoço está pronto. 
 
   Almoço: Abacate, pepino e aipo smoothie - Misture um abacate, um pepino, quatro talos de aipo, uma polegada de raiz de gengibre ½ colher de chá de pólen de abelhas, uma colher de chá de spirulina, uma colher de chá de cânhamo em pó e meia xícara de leite de coco. Servir mais alguns gelo picado. 
 
   Jantar: Morango e pêssego smoothie - misturar dois pêssegos, uma chávena de morangos, meia xícara de framboesas e um copo de leite de amêndoa. Você pode adicionar alguma ajuda em pó para a proteína extra. The Relish a bondade da natureza! 
 
   Snack-1: mistura um beterraba, um pepino, meia polegada de gengibre e uma pitada de sal do mar. Adicionar um pouco de água se quiser a coerência de ser um pouco mais finos. 
 
   Snack-2: mistura um pepino com um punhado de folhas de hortelã e alguns sal-gema. Servir com gelo.  
 
   Dia 5: 
 
   O pequeno-almoço: Banana e blueberry smoothie - misturar duas bananas, uma chávena mirtilos, meia xícara de couve e um pêssego. Você pode adicionar metade de um copo de água se necessário. 
 
   Almoço: Espinafres e Butternut Squash smoothie - Este é um ótimo smoothie para pessoas com todos os tipos de estilo de vida. Misture uma xícara de espinafre, algumas uvas passas, uma chávena de Butternut Squash (picada), uma colher de chá de canela e uma colher de sopa de cânhamo em pó e uma xícara de água. Desfrute com um traço de limão. 
 
   Jantar: Apple cardamomo smoothie: Mistura uma xícara picado e cored apple, uma banana, uma colher de chá de cardamomo, uma colher de sopa de sementes de chia, um punhado de criança ou folhas de espinafre e algumas de água de coco. Wow! O que um jantar celestial tratar! 
 
   Snack-1: mistura arrefecido para uma xícara de chá verde com metade de banana e alguns do cânhamo em pó. Gostos yum, não? 
 
   Snack-2: Nada gostos tão grande como puro sumo de laranja fresco. Você pode extrair o suco de duas laranjas e adicionar um traço de menta para o sabor. 
 
   Dia 6: 
 
   O pequeno-almoço: Banana, espinafres e framboesa smoothie - misture meia xícara de framboesas, uma banana, uma chávena de espinafres, uma colher de sopa de cânhamo em pó e meia xícara de leite de amêndoa. Delicioso e cheio de nutrição, não é? 
 
   Almoço: Chá Verde e goji berry smoothie - combinam quatro de sopa de bagas goji, uma chávena de chá verde, meia xícara de água e uma banana. Decore com uma colheres de goji bagas. Os antioxidantes no chá verde ajudará você a navegar pelo resto do dia e você vai adorar o sabor de luz demasiado! 
 
   Jantar: The Acai e cereja smoothie - misture uma chávena de cerejas, duas colheres de sopa de pó de açaí, uma banana pequena e uma chávena de água. Você sabia que as cerejas também ajudam na regulação de padrões de sono? De facto, este smoothie é ótimo para pessoas com estilo de vida ativo também desde que é muito importante que o resto bem. 
 
   Snack-1: Como sobre algumas frutas infundida água hoje? Para preparar esta, mergulhe uma chávena de uvas em água filtrada e manter durante a noite no frigorífico. Deite-se um copo e desfrutar!
 
   Snack-2: Tempo para alguns água quente de gengibre.  


 
   
 
  




 
   Dia 7: 
 
   O pequeno-almoço: A Very Berry espinafres smoothie - misturar uma xícara de espinafre, meia xícara de framboesas, meia xícara de morangos, meia xícara mirtilos, meia xícara de amoras silvestres e uma banana congelada. Deseja diluente? Misture novamente com a metade de um copo de água. 
 
   Almoço: frutas tropicais e espinafres smoothie - misturar uma xícara de espinafre, meia xícara cubos de ananás, meia xícara de uvas, meia xícara laranjas, ¼ de abacate, ½ manga e meia xícara de água. Deleite seu almoço! 
 
   Jantar: tomate e mango smoothie - dois tomates, uma manga, uma cenoura, dois talos de aipo picado uma colher de chá de cacau em pó uma colher de sopa de sementes de chia e uma chávena de água misturadas pode servir como o seu jantar perfeito. 
 
   Snack-1: misturar duas cenouras e um punhado de folhas de hortelã. Saborear o gosto. 
 
   Snack-2: Tempo para alguns chá verde limão agora… 
 
   


 
   
 
  




 
   Sete dia purificai para um estilo de vida activo
 
   Bem, bem….Você já compreender como atividade importante é para perda de peso e de gestão. Uma vez que você está realmente ativo, você tem a liberdade de incluir em seu batidos alguns frutos com alto teor de açúcar também! Apenas não exagere com frutos e tentar manter os verdes na sua batidos. No entanto, sinta-se à vontade para ter um batido de frutas puro nos dias que você está se sentindo entediada, cansados ou trabalharam realmente duro. 
 
   Aqui está o seu planificador de refeição do dia sete:
 
   Dia um: 
 
   O pequeno-almoço: mirtilo e espinafres smoothie - Esta receita é semelhante ao que as pessoas com estilo de vida ativo moderadamente pode usar. Atirar uma copa baby espinafre, metade de banana congeladas, meia xícara de mirtilo fresco, uma polegada de raiz de gengibre em um liquidificador e bata até ficar homogêneo. Agora acrescente algumas leite evaporado chá verde e gelo triturado em mistura e misture novamente até ficar homogêneo. 
 
   Almoço: manga e ananás smoothie - misturar duas xícaras de cubos de manga com um kiwis, uma chávena de cubos de ananás, uma banana e um punhado de folhas de espinafre bebé no liquidificador. Quando lisa, adicionar gelo picado e misture novamente. Você pode decorar com fatias de abacaxi (lembre-se de que a chave é para não ir ao mar). 
 
   Jantar: Couve e abacaxi smoothie - misture duas xícaras de couve, uma xícara de mamão, uma banana, uma chávena em cubos de ananás, de um copo de leite de amêndoa e uma pitada de cardamomo. Que é um delicioso jantar festa, especialmente depois de um incrível dia activo!
 
   Snack-1: um copo de sumo de laranja fresco misturado com uma polegada de raiz de gengibre e uma colher de chá de cânhamo em pó pode dar a você a tão necessária energia.  
 
   Snack-2: tomate e manjericão suco - misturar dois tomates com um punhado de folhas de manjericão fresco. Adicionar uma colher de chá de sumo de limão para este e vazamentos. 
 
   Dia 2: 
 
   O pequeno-almoço: manga e espinafres smoothie - uma mistura de banana e duas mangas, uma chávena de espinafres, um Apple, uma colher de sopa de óleo de linhaça, ½ xícara goji bagas e meia xícara de leite de amêndoa. A textura cremosa fará você cair no amor com este smoothie.  
 
   Almoço: Couve e banana smoothie - misturar duas bananas, uma chávena de couve, ½ abacate, 1 colher de chá de açaí, 1 colher de chá de cânhamo em pó e meia xícara de água de coco. Adicione um pouco de canela para o sabor demasiado. 
 
   Jantar: Couve, pepino e mel orvalho smoothie - misture meia xícara de couve, uma banana, uma chávena em cubos mel orvalho, um Apple, uma laranja, um pepino e ½ abacate. Desfrute do seu cremoso, frutado mimo!
 
   Snack-1: tomar duas xícaras de água e adicionar uma polegada de raiz de gengibre. Ferver até que a água se reduz para metade o volume. Adicione duas colheres de chá de limão e desfrutar. 
 
   Snack-2: pura a água de coco é delicioso! 
 
   Dia Três: 
 
   O pequeno-almoço: Cenoura e camu smoothie - misturar duas cenouras, 3 tabelspoons de bagas goji, duas chávenas sumo de laranja fresco, 2 pêssegos, uma colher de sopa de Camu Camu em pó de raiz de gengibre e 1/2 pol.. A raiz de gengibre fornece este smoothie um aerado extra que você vai cair no amor com. 
 
   Almoço debeterraba e cenoura : smoothie - misturar duas cenouras (descascado), dois beets, um chefe de Romaine alface, meia xícara de couve, quatro colheres de chá de cacau em pó e uma colher de chá de canela em pó e alguns gelo picado. Você vai querer ter esta mais e mais novamente. 
 
   Jantar: Couve e melancia smoothie - misture duas xícaras de melancia (semeados e picadas), meia xícara de couve e um punhado de folhas de hortelã. Despeje em uma porção grande caneca e desfrutar do seu jantar.  
 
   Snack-1: misturar duas maçãs, uma cenoura e um pouco de água. Adicionar uma colher de sopa de suco de limão siciliano e desfrutar de um snack.  
 
   Snack-2: mistura um punhado ou morangos com algumas folhas de hortelã. Adicionar o sal do mar e o alguns sumptuoso morango mergulho está pronto. Ter a ti como ela é ou adicioná-lo no lado esquerdo sobre a cenoura sumo de maçã.
 
   Dia quatro: 
 
   O pequeno-almoço: Mirtilo, espinafres e amêndoa - misture duas xícaras de espinafre, uma chávena de amêndoas e uma colher de sopa de sementes de chai. Agora adicione uma chávena mirtilos, meia xícara de suco de abacaxi e de duas laranjas. Despeje em uma caneca grande e baba sobre a loucura de espinafres com mirtilos. 
 
   Almoço: coco Cranberry smoothie - Misture um copo de sumo de laranja fresco, uma chávena de coco cultivadas iogurte, uma xícara de amoras frescas, uma colher de chá de sal do mar e duas bananas e uma colher de sopa de açaí. Agora, que é aquilo a que chamamos o ultimate coco-nozes impulso de energia!
 
   Jantar: framboesa e abacaxi smoothie - misture duas xícaras de framboesas, uma xícara de abacaxi, uma chávena de espinafres, uma colher de sopa de cânhamo e uma beterraba. Adicionar alguns Leite Firmador se você quiser opção mais cremosa.  
 
   Snack-1: água infundido com a bondade de maçãs é um óptimo snack. Você também pode deitar um pouco de suco de limão em água e adicionar uma pitada de canela. Confie em mim, você vai adorar o sabor.  
 
   Snack-2: mistura um apple, uma cenoura e um tomate. Adicionar alguns gelo e inveja por! 
 
   Dia 5: 
 
   O pequeno-almoço: Banana, espinafres e blueberry smoothie - misturar duas bananas, uma chávena mirtilos, duas xícaras espinafre, um punhado ou cerejas, uma manga e algumas uvas. Você pode adicionar um copo de água se necessário. Uma vez que esta será uma enorme lote, você pode armazenar na geladeira para consumo no dia seis (no caso de você não se sente como preparar seu smoothie fresco)
 
   Almoço: Romã e cereja smoothie - duas xícaras de romã, uma chávena de cerejas, uma xícara de amoras silvestres, uma chávena de couve, uma chávena de espinafres, seis nozes e uma colher de sopa de flaxseeds podem ser combinados para criar o perfeito almoço. 
 
   Jantar: smoothie de maçã e pêssego: Mistura uma xícara picado e cored apple, uma banana, um pêssego, duas chávenas bebé espinafres, uma pitada de canela e uma xícara de leite de coco para que você obtenha o jantar perfeito. 
 
   Snack-1: mistura uma banana com alguns macarra em pó e o Leite Firmador e bebida para uma dose instantânea de energia. 
 
   Snack-2: Como sobre alguns chá verde agora? 
 
   Dia 6: 
 
   O pequeno-almoço: Banana, espinafres e berry smoothie - misture meia xícara de framboesas, uma banana, meia xícara de amoras silvestres, uma chávena de espinafres, uma pequena cabeça de alface Romaine, uma colher de sopa de pó de cânhamo e meia xícara de leite de amêndoa. Isso é o que chamamos de energia perfeita refeições de pequeno-almoço. 
 
   Almoço: Couve e smoothie de maçã - misture duas maçãs, uma chávena de couve, uma haste de aipo, meia banana e uma colher de sopa de suco de limão. 
 
   Jantar: Coco e couve smoothie - misture duas xícaras de couve, uma colher de sopa de pó de açaí, duas bananas, uma xícara de leite de coco e duas colheres de chá de canela. The Relish sabores. 
 
   Snack-1: se preparar um chá verde tratar por mistura alguns arrefecido de chá verde com goji bagas e uma banana. 
 
   Snack-2: Apenas adicionar alguns limão em água e sip que lentamente. 
 
   Dia 7: 
 
   O pequeno-almoço: batata doce e banana smoothie - batata doce podem ser misturados raw. No entanto, algumas pessoas preferem cozinhar eles antes da mistura. 
 
   Apenas misture uma xícara de batata doce, duas chávenas espinafres, uma banana e um Mango. Acrescente uma pitada de canela e o suco de limão e você está feito!  
 
   Almoço: uvas e couve smoothie - misturar uma xícara de couve, uma chávena de uvas, uma xícara de abacaxi, um abacate, uma colher de sopa de sementes de chia, uma colheres de cânhamo em pó e uma xícara de água. The Relish! 
 
   Jantar: tomate e espinafre smoothie - dois tomates misturado com duas xícaras de espinafre e uma luz laranja pode levar a um jantar perfeito smoothie.  
 
   Snack-1: misturar duas pepino, um punhado de folhas de hortelã e meia xícara de água de coco.  
 
   Snack-2: mistura meia xícara de framboesas com uma xícara de leite de coco e ter a ti como um perfeito snack.  
 
   


 
   
 
  




 
   O que é que se segue? 
 
   No sétimo dia, você pode experimentar um destes:
 
    
    	Você é tão desesperada para comer - na verdade, você pode até mesmo comer mobiliário!
 
    	Ou você está agora absolutamente soltado a sua comida - você pode continuar o seu batido para purificar para os próximos seis meses
 
   
 
   Lembre-se, não continue este smoothie purificar por mais de duas semanas. 
 
   Assim, qual é a forma correta para retomar a normal alimentação saudável? 
 
   É recomendável que você retomar a alimentos sólidos apenas gradualmente. Seu post purifica a dieta deve ser semelhante ao pré purificai dieta. Legumes Verdes e alimentos orgânicos são recomendados durante o primeiro dia. O arroz castanho e ovos podem ser incluídos a partir de dia 2. Frango, peixe ou carne só deve ser incluído na sua dieta 5 ou 6 dias após o seu regime de limpeza de sete dias. Agora você deverá ser capaz de utilizar este programa de sete dias purificar como uma oportunidade para o desenvolvimento de uma relação saudável com alimentos e conscientemente incorporar escolhas alimentares mais como uma parte do seu estilo de vida. Aqui é o seu plano para o primeiro dia pós a sua purificação.
 
    
    	O pequeno-almoçot: uma taça de frutas frescas ou alguma luz salada com sumo de limão, orégano e sal do Himalaia curativo. 
 
    	Almoço: salada de uma luz com alguns brotos e alimentos fermentados. 
 
    	Jantar: cozido no vapor com legumes com Himalaia sal do mar e o suco de limão e oregãos. 
 
   
 
   Você pode snack no cenouras, aipo, chá verde, frutos infundida água, sumos de fruta, água de limão, amêndoas, macadâmia, sementes de abóbora,... 
 
   A chave aqui é a luz e orgânicos para o primeiro poucos dias. Você não deseja imposto desnecessariamente seus órgãos internos e salientar o seu sistema digestivo através do consumo de alimentos pesados. Manter-se hidratado e incluem probióticos como parte de sua dieta. 
 
   Não ceder à tentação de alimentos processados, açúcar refinado, cafeína ou álcool. 
 
   Não inicie qualquer atividade extenuante logo após o smoothie purificar. Permitir que o seu corpo algum tempo para relaxar, assimilar e sentir a experiência.
 
   E o mais importante, gostaria de o felicitar a si mesmo! 
 
   Não é uma grande conquista e uma forma única de honra a si próprio? Você tem permitido a si mesmo para realmente tomar a cargo a sua saúde e as suas emoções, você tiver habilitado a si mesmo para se tornar mais forte e mais saudável e vibrante. E no processo, você perdeu montes de peso. O que um prazer!
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Dicas para continuar a perder peso após sete dias PURIFICAI
 
   Um estilo de vida saudável e batidos caminham lado a lado. Incorporando batidos no seu dia a dia a dieta pode contribuir enormemente na sua perda de peso e desintoxicação metas juntamente com permitindo que você a manter um estilo de vida saudável e incrível global. 
 
   Uma avaliação completa do seu estado actual pode ajudar você a entender onde você está no momento. Aceitar e pensar sobre como você pode incorporar melhores escolhas alimentares em seu estilo de vida. Relaxar, criar folha de seu objetivo e desenvolver um plano para alcançar os seus objectivos de saúde. Lembre-se de que a pessoa mais importante é você! Somente você tem o poder de fazer com que essa mudança! 
 
   Outro facto espantoso sobre batidos é que eles permitem ter tantos frutos e legumes em seu corpo. Caso contrário, você gostaria de ser sempre capazes de consumir tanta variedade em um único dia?  
 
   Incorporando batidos em sua rotina diária garante que seu corpo atinge a nutrição tem sido anelo por!
 
    
    	Pequenas mudanças no estilo de vida juntamente com escolhas nutricionais mais saudáveis pode levar você a colher os benefícios de longa duração. 
 
    	Obtenha ativa, tente movimentar e - tanto quanto possível. Mesmo se você tiver um estilo de vida sedentário, tentar introduzir movimento em sua rotina. É tão simples como estacionar o carro a dois quarteirões de distância. 
 
    	Tente e incorporar pelo menos dois smoothies verde em um dia e uma refeição com alto teor de proteínas. 
 
    	No caso de você está a fazer tudo o que é esperado (consumir alimentos saudáveis e a manutenção de um estilo de vida activo), e ainda assim não enfrentando qualquer perda de peso, você pode querer obter seu níveis hormonais verificadas. 
 
    	Fazer escolhas alimentares saudáveis e orientar clara de vazio calorias. 
 
    	Sempre consumir proteína com cada refeição e tentar incorporar pelo menos 30 gramas de fibra por dia. 
 
    	Manter-se hidratado. Fazer com que a água, chá verde, gengibre água, frutas infundida água e água de limão seus melhores amigos. 
 
    	Garantir que você está consumindo o suficiente omega 3 e ácidos graxos Omega 6 cada dia. Para isso, incluem peixe e porcas no seu dia a dia dieta. 
 
    	Fique longe de gorduras trans, farinha refinada e adocicadas trata. 
 
    	Ser generoso quando se trata de utilizar o apple Cidra vinagre, pimenta de caiena, cardamomo, Salsa, Orégano, cilantro, alho, alecrim, tomilho, açafrão, curcuma, a cebola e o alho. 
 
    	Tente e incluem superfoods tais como bagas de açaí, chai sementes, sementes de linho, cânhamo, pimenta de caiena, macarra em pó ou raiz, cacao nibs, sumo de grama, linho, óleo de coco, óleo, etc em seus batidos. Você deve ter como objectivo a inclusão de pelo menos dois superfoods em um dia. 
 
    	Evitar, processados e alimentos pré-embalados, carne vermelha, feijões secos, bagel, arroz branco, branco massas, conservas de frutos, produtos lácteos, ketchup, maionese, MSG, soda, cerveja, alta frutose xarope de milho, do açúcar em bruto e óleos hidrogenados. 
 
   
 
   Portanto, se você está pronto para ver fitter, mais felizes e mais saudável e mais fino - começar o dia sete smoothie purifica e largar até dez quilos em sete dias.
 
   Juntos, estamos trazendo sobre uma revolução de saúde. Você está pronto para me acompanhar no caminho que ajuda a curar o seu corpo, perder peso, ganho melhor clareza mental e elevar os seus níveis de energia? 
 
   Bem-vindo ao mundo de batidos….
 
   


 
   
 
  




 
   Agradecimento especial do autor
 
   Antes de você ir, quero agradecer calorosamente a vossa atenção. Estou ciente de que existem muitos mais e-books no mercado e você decidiu comprar este. Estou muito grato por isso. 
 
   Agora se você gostaram deste livro e ganharam valor da leitura então preciso da sua ajuda.
 
   Reserve um momento para deixar um comentário para este livro. Este valioso feedback vai permitir-me a escrever livros que ajudam você em sua jornada pela vida. 
 
   Sinceramente,
 
   Abigail Cruise
 
   


 
   
 
  




 
   Inscreva-se Here para receber ligações para a saúde e fitness melhores novos eBooks no Kindle entregue diretamente em sua caixa de entrada.
 
    
 
   11 hábitos de Manhã
 
    
 
   Estratégias comprovadas para perder peso e viver a sua vida mais saudável agora
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Por: Abigail Cruise
 
   


 
   
 
  




 
   Quem é este livro?
 
   Se alguma destas situações se aplicar a você, então você vai encontrar o conteúdo deste livro útil:
 
    
    	Você já foi tentando perder peso e têm ainda de encontrar o sucesso?
 
    	Você já perdeu peso mas só acabou ganhando tudo de volta?
 
    	Você é uma daquelas pessoas que têm tentado todas as dietas mas nunca parecem encontrar um que funciona para você?
 
    	Você está procurando uma forma natural de perder peso e mantê-lo?
 
    	Você é uma daquelas pessoas que sabem como perder peso mas luta com efectivamente fazê-lo?
 
   
 
   Não se sintam sozinhas porque eu estive lá; estes passos têm me ajudado a perder peso e manter desligado. 
 
   


 
   
 
  




 
   O que você aprenderá?
 
   Este livro ensinará você a começar imediatamente o seu perda de peso, aumentando a sua energia, limpar a mente e melhorar a sua saúde geral. Você aprenderá:
 
    
    	Estratégias para se sentir mais saudáveis que você sentiu e têm mais energia que você já tinha
 
    	Como começar a gravar que temido arduamente para perda de gordura (especialmente gordura barriga, coxa gordura e gordura do braço), e mantê-lo desligado
 
    	Como perder polegadas fora sua cintura e outras áreas a perder
 
    	Por que razão esses hábitos de trabalho, juntamente com um plano de acção para levar você até o seu corpo ideal!
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Introdução
 
   Deseja perder peso? Deseja sentir grande? Deseja viver saudável? 
 
   É claro que você deseja. Quem não? Mas você tentou muitas coisas à dieta, exercícios, comprimidos, terapia e assim por diante - mas você ainda não teve qualquer sucesso. É esse direito?
 
   Bem, se você está procurando uma aprendizagem, certeza de incêndio e de forma extremamente simples para perder peso, então este livro é para você. 
 
   Vou mostrar a você como você pode alcançar o sucesso não só no seu esforço de perda de peso mas também obter uma aprendizagem apreço pelos hábitos saudáveis que continuará para energizar você.
 
   Você sabe por que razão, apesar das tentando arduamente para perder peso muitas pessoas falhar? Isso porque a maioria dos programas de perda de peso oferecem soluções rápidas e fáceis mas têm uma visão de curto prazo da razão por que alguém deve perder peso.
 
   Dietas para perda de peso trabalho mas apenas por um tempo. Antes de você começar a ver alguns resultados positivos em termos de perda de peso, muitos outros problemas de saúde negativos. Então você desistir ou ceder e todo o peso que você perdeu, você recuperar de volta e ganhar alguns mais. 
 
   Regimes de exercício não são melhores. Eles fazem você suar e a estirpe. Então você achar que você não pode manter e pack as libras de volta. Por que razão? Eles não funcionam simplesmente porque você não gosta de fazer. 
 
   O que sobre pílulas ou terapia? A menos disse sobre estes o melhor. Afinal, se existe uma pílula mágica ou um milagre terapia, então por que razão não estão trabalhando para você ou para qualquer outra pessoa? Basta olhar no espelho ou olhe à sua volta.
 
   Se você ainda acreditam que há uma solução rápida para perder peso Eu odeio quebrar a você. Não existe. Mas não se desespere, há esperança. É verdade que existe uma forma simples mas poderosa para perder peso e o melhor de tudo é que funciona para uma vida. Este livro mostra como você pode perder peso, permanentemente, e desfrutar de uma vida de saúde. 
 
   Como? A chave para perder peso reside no seu estilo de vida. Ela começa na parte da manhã e ele começa com você quando você acorde. 
 
   Adquirir uma série de hábitos saudáveis e infundir esses hábitos em sua rotina diária e você vai ver em breve resultados notáveis, não só se reflecte no seu espelho mas na balança e na sua visão sobre a vida em geral.
 
   Você vai se sentir energizado e você vai encontrar muitos motivos para se sentir feliz e saudável. 
 
   Tudo começa com alguns passos simples que visem adquirir uma série de hábitos saudáveis de manhã em seu estilo de vida. 
 
   Enquanto as etapas que descrevi neste livro são resultado do meu próprio experiências, da Investigação e da experiência, eles também são baseada na comprovada de investigação e de estudos realizados 3.870 as causas de perda de peso.
 
   Ao longo dos anos, fiz algumas alterações na minha deliberada de rotina de manhã. Identifiquei os hábitos que estavam causando estresse e me tornando insalubres e eliminados. I introduziu hábitos que me trouxe alegria e felicidade, me fez sentir energizado e a longo prazo, transformou a minha vida. 
 
   De repente descobriu que não só eu me começam a perder peso, mas no geral minha saúde melhorou e também o meu desempenho no trabalho e no entretenimento. Eu tinha uma perspectiva mais positiva. Também eu me encontrei no meu esforços subsequentes, aparentemente fácil e sem esforço.
 
   Eu gostaria de compartilhar com vocês estes hábitos comprovada que contribuíram enormemente para mudar a minha vida a partir de cada novo dia rabiscando de olhar em frente com avidez e entusiasmo, todas as manhãs.
 
   Esses hábitos não são de modo algum extraordinário. Na verdade, eles são extremamente simples ou de forma que eles parecem. No entanto, não subestimes o poder da simplicidade. Tome estas medidas aparentemente insignificantes e incorporar os hábitos em sua rotina matinal e você vai começar a experimentar significativamente resultados extraordinários.
 
   Um último pedaço de consultoria; não há necessidade de começar a praticar todos os hábitos, imediatamente nem é necessário fazê-las na ordem em que é mencionado. Na verdade, escolha um hábito de cada vez e introduzir até que ela se torna uma parte indispensável do seu ritual de manhã. Tomar os que apelo a você a mais. 
 
   Espero encontrar esses hábitos como inspirador e transformacional como eu fiz.
 
   


 
   
 
  




 
   Capítulo 1: Iniciar sobre o direito nota, acordar cedo
 
   Existem duas razões simples acordar cedo vai ajudar você a perder peso. Eles são chamados de grelina e leptina. 
 
   Não ser alarmado pelo estranho nomes sonantes. Estes não são qualquer nova dieta ou programas de exercício. Eles não são nada mas hormônios que influencia seu apetite. 
 
   A grelina estimula a fome dentro do corpo e a leptina é responsável por informar o seu sistema quando você está se sentindo cheio de modo que você não comer mais do que aquilo que é necessário ou obrigatório. 
 
   De acordo com um relatório publicado pela Biblioteca Pública da Ciência (PLOS), o seu índice de massa corporal (IMC) é influenciada pela distribuição do seu corpo contra a exposição a luz. Que é quando você wake-up precoce, o seu corpo é exposto à luz solar e este regula a produção de leptina e grelina dentro de seu corpo, o que influencia directamente o seu apetite e quanto você comer.
 
   As hormonas, grelina e leptina também influenciam a sua preferência para a actividade física. Que é quando você acordar cedo você se sentir mais energizado e portanto estão ansiosos para o exercício ou pode executar qualquer atividade física mais facilmente ou sem esforço do que quando você acorde tarde.
 
   Assim, sem dúvida, acordar cedo é um dos mais importantes hábitos, que é parte integrante permitindo que você perder peso sem esforço porque regula as hormonas dentro de seu corpo que controlar quanto você comer e quanta energia você tem para a realização da atividade física.
 
   Simplesmente, quando você wake-up precoce, você comer direito e você tem a quantidade certa de energia para executar qualquer atividade física como um exercício de manhã cedo. Além disso, executar alguns exercícios de manhã antes do pequeno-almoço tem imensos benefícios de perda de peso como eu irá demonstrar em outro capítulo deste livro.
 
   Como peso e sono estão ligados?
 
   Há evidências crescentes de que pessoas que acordar cedo ter um IMC menor do que aqueles que acordar mais tarde no dia. Uma das mais importantes razões para esta diferença de IMC é porque aqueles que acordar cedo também para ir dormir cedo e portanto de ter pelo menos 6 horas ou mais de sono. Por que razão?
 
   Isso porque acordar cedo também regula a secreção do hormônio melatonina, que é responsável pela indução de sono. 
 
   Quando você acordar mais tarde no período da manhã, inibe a liberação de melatonina, que por sua vez torna mais difícil para uma pessoa dormir, resultando em padrões de sono perturbado ou atrasado. Um outro efeito negativo é que isso também faz com que um lote de estresse porque desencadeia a liberação de cortisol que afecta negativamente o seu apetite e metabolismo. 
 
   A falta de sono tem também conhecido para reduzir a sensibilidade do seu corpo à insulina que pode levar ao diabetes e obesidade. 
 
   De facto, um relatório publicado em revistas de Oxford mostra que existe uma forte relação entre a duração de sono e ganho de peso. Segundo o estudo, foi encontrado que aqueles que dormiu durante cinco horas ou menos são 15% mais provável para ganho de peso ou desenvolver obesidade problemas do que aqueles que dormiu durante sete horas ou mais. 
 
   A qualidade do sono e o número de horas que você dorme também desempenha um papel fundamental no equilíbrio entre o seu ritmo circadiano. 
 
   Isso significa que você funcionam melhor quando você teve uma noite de sono repousante e quando você acordar cedo como o sol nasce.
 
   Acorde para um sucesso segredo.
 
   Agora você sabe por que as pessoas que acordar cedo sentir energizado. É simplesmente porque a expor o seu corpo para luz de manhã cedo permitirá que você comer direito, exercício bem e permanecer saudáveis. 
 
   Mas não é tudo. Você sabia que você também pode ser mais bem sucedido se você chegar cedo?
 
   Tem sido observado de acordo com um relatório da Harvard Business Review que as pessoas estão melhor posicionados para o sucesso se eles são produtivos na manhã do que à noite. As pessoas tinham mais energia e melhor realizada no período da manhã do que à noite em um estudo realizado por um biólogo, Christoph Randler. 
 
   O argumento para fazer um início precoce é evidente nos hábitos de pessoas bem-sucedidas, de artistas e escritores famosos para RAA. Vladimir Nabakov é dito para iniciar o seu dia por seis da manhã. Warren Buffet é conhecido acordar às 4:30 am. Portanto, se você deseja ser saudável, ricos e famosos, e em seguida acordar cedo é definitivamente um dos primeiros passos na direcção certa.
 
   Desde o início no entanto não é suficiente. Começando com a atitude certa e hábitos é. Neste livro, você vai aprender sobre hábitos saudáveis de manhã que não só ajudará você a perder peso mas também sentir energizado ao longo de todo o dia e viver uma vida mais saudável e mais completo.
 
   No entanto, não é fácil acordar cedo a menos que você implementar uma série de etapas deliberada para garantir que ele se torne um hábito. Como fazer isso? Vou partilhar com você uma abordagem sistemática para levantar cedo que trabalhou para mim. Por favor note que você pode não ter sucesso imediato mas ao longo do tempo, você irá desfrutar de levantar cedo, quando você ver os enormes benefícios reflectidos no espelho e na escala de pesagem.


 
   
 
  



Plano de Acção
 
   Como wake-up precoce, regularmente?
 
    
    	Dormir cedo o que é correcto, o primeiro passo para acordar cedo começa a ir para a cama cedo. Para começar a sua manhã direito, iniciar durante a noite. O plano e o agendamento da actividade o seu dia para que você esteja pronto para o leito em tempo. Garantir que você tenha o sono adequado que pode variar entre 6 a 8 horas. Nunca kid você mesmo dizendo que você precisa de menos sono. Figura como dormir muito que você precisa por experimentar. Quando você acordar você deve se sentir bem descansado e revigorado. Se você estiver groggy e dois velhos rabugentos, então é um sinal certo de que você não teve o suficiente de sono. O que fazer sobre noites? A evitá-los. É apenas uma questão de planear o seu dia. Se quaisquer atrasos inesperados ocorrem e você terá uma tarde da noite devido ao viajar, trabalhar ou actividades sociais, depois de os tratar como uma excepção mas tentar acordar cedo de acordo com o seu tempo normal. Você pode fazer até para a perda de sono por dormir um pouco mais cedo para os próximos dias, de modo que seu wake-up calendário permanece estável e não perturbadas.
 
    	Fazer chegar até uma rua de sentido único. Em outras palavras, ignore o botão snooze ou qualquer outra tentação para deslizar de volta no sono. Como você pode fazer isso? Existem muitos truques para fazer isso. Um dos meus favoritos é o que um personagem de um romance de John Grisham não. Ele coloca o relógio de alarme na casa de banho perto do lavatório. Quando o alarme tocar, ele não tem outra opção senão a de se levantar e ir ao banheiro para desligá-lo, e ele invariavelmente termina a lavar o seu rosto e a água fria nunca falha ao despertar-lo. Você não tem que ir para que a extrema. Um método simples é manter o relógio de alarme de distância da cama de modo que você tem que chegar até a fim de desligá-lo e de que forma você são menos tentados a prima o botão snooze. Outro aspecto importante é lembrar que você precisa ter uma visão realista wake-up time. Se é 5h ou 6h, preparar uma agenda e certifique-se de que você pode manter. Se você sentir que estão a acordar demasiado cedo, então você vai sempre ser tentados a dormir um pouco mais.
 
    	Motivar a sua mente por visualização. Pense por que você se levantar cedo. Se é para perder peso ou ser mais bem-sucedida, crie uma imagem mental do seu objectivo. Isto irá inspirar você a manter o foco quando você wake-up e impedir que você voltar para a cama. É uma técnica simples que os desportistas e atores bem como a maioria das pessoas bem-sucedidas de uso. Quando um atleta crouches no ponto de partida de uma corrida, ele ou ela imagina breasting a fita de acabamento ou quando um ator ou atriz tem para a etapa no palco ou enfrentar a câmera, eles imaginar os aplausos e apreço da audiência. Da mesma forma, você pode visualizar os resultados que você vai obter por acordar cedo e assim encontrar a inspiração de permanecer motivado.
 
    	Fazer algo imediatamente. Se é beber um copo de água, fazer anotações, o planejamento para o dia ou meditando, fazendo algo tão rapidamente quanto você vai ajudar você a definir uma rotina. Ele ativa sua mente e ajuda você a se concentrar imediatamente e siga uma rotina de wake-up.
 
    	Criar o ambiente certo. Como ele ajuda a dormir melhor em uma sala escura, ajuda a wake-up sensação de frescura se você ver o brilho depois de wake-up. Ligue a luz de cabeceira ou de parte as cortinas ou abrir as janelas para respirar a frescura e testemunhar o horário de quebra nos céus. Ele não precisa ser visuais mas também pode ser uma estimulação auditiva como ligar o rádio ou música para definir o humor para o dia.
 
   
 
   Agora que você tem o dos, vamos também abordar brevemente um olhar para o que não deve ser feito s, que pode sabotar seus planos para acordar cedo.
 
    
    	A cafeína, a nicotina ou açúcar pode manter você acordado por interferir com o seu cérebro e seu corpo. Não beba café ou fumaça tarde da noite ou consumir algo com cafeína ou comer algo doce que pode manter você acordado ou impedir que você dorme. 
 
    	Assim pode álcool. Não consumir álcool durante a noite porque ele pode atrapalhar o seu padrão de sono embora seja erroneamente que ele pode ajudar você a dormir.
 
    	Ver televisão ou trabalhar no computador também pode afetar negativamente o seu sono. Como aprendemos antes, a exposição à luz pode suprimir a produção de melatonina que o impede de dormir. Também estimula a mente e mantém o seu cérebro ativo impedindo o sono. Da mesma forma, a leitura de um display retroiluminado de dispositivo eletrônico como um tablet ou leitor pode ter o mesmo efeito.
 
    	Não se preocupe se você não conseguir como planejado. Vá gradual porque você não pode mudar seus hábitos de sono durante a noite. Lentamente, a dormir alguns minutos mais cedo e acordar alguns minutos mais cedo do que antes. Então gradualmente, mova em direção à sua meta de tempo de despertar e no dia-a-dia da semana ou mesmo por semana.
 
    	Desligue todas as luzes no quarto, feche as cortinas e manter qualquer maquiagem que pode refletir luz de distância a partir do seu quarto. Que está a criar o ambiente certo, que é escura e acolhedor para induzir o sono. O que se tem de ir ao banheiro durante a noite? Mantenha uma lanterna prático perto da sua mesa-de-cabeceira de modo que você não precisa para ligar as luzes.
 
   
 
   Siga estes passos simples e você vai dormir descansados e wake-up refrescados e descansados. Com o passar do tempo, você vai notar sinais encorajadores quando você passo na balança e quando você passo em suas roupas. 
 
   


 
   
 
  



Capítulo 2: Hidrato imediatamente para descobrir um segredo de perda de peso
 
   Água potável logo que você wake-up tem muitos benefícios para a saúde, uma das quais é que vai ajudar você a perder peso.
 
   Como? Aqui estão três maneiras comprovadas cientificamente a água potável quando você acorde contribui para perder peso.
 
   Primeiro de tudo, quando você beber água, aumenta o seu metabolismo. Que é quando você tiver sido dormindo de 6 a 8 de oito horas, seu corpo fica desidratado. Quando o seu corpo está desidratado, suas funções metabólicas abrandar o que significa que a sua capacidade do corpo para queimar calorias é diminuído. 
 
   Quando você bebe água, logo que você acorde, incêndios até seu metabolismo e seu corpo imediatamente revoluciona a sua queima de calorias e gordura-shedding qualidades. 
 
   Outra maneira em que a água potável no início da manhã ajuda você a perder peso é através do enchimento até o seu estômago. Você sabia que de estômago vazio, o corpo tende a confundir sede e fome? Assim, em vez de matar a sua sede, você alimente a sua fome e inadvertidamente, pack as libras que você são tão desesperadamente a tentar perder.
 
   Água potável na manhã imediatamente depois de você acorde impede você de superalimentação. 
 
   A terceira e talvez a razão mais saudável água potável no início da manhã pode ajudar você a perder peso é que ajuda o seu corpo a lave as toxinas. A água não só alimenta o seu corpo como veremos mais adiante neste capítulo, mas ela também ajuda os rins para expelir toxinas indesejadas. Durante um dia de actividade incluindo durante o exercício e durante o sono, o corpo consome energia por queima calorias que produz toxinas. Transformação de nutrientes absorvidos do alimento produz uma grande quantidade de resíduos. 
 
   O seu corpo precisa de reparação, reconstituir a energia, regular hormônios e reavivar em si para um novo dia através de lavagem de resíduos indesejados. Quando você beber água logo que você acorde, o processo é desencadeado. Água potável na parte da manhã tem sido conhecida também para evitar a constipação e estimular movimentos intestinais de manhã saudável. Ele também hidrata a sua pele e impede que ele mostrando sinais de envelhecimento.
 
   Tudo o que você precisa fazer é o SIP.
 
   Agora, o que é mais fácil de dizer do que de fazer? Sudorese uma época de água em um ginásio ou beber um litro de água de manhã? Não faz sentido para inculcar este hábito simples de água potável de manhã, logo que você acorde?
 
   Você tem nada a perder e uma vida de incríveis benefícios para a saúde que o ganho. A perda de peso é o menor deles se você dar uma olhada em outros benefícios para a saúde da água potável.
 
   Considere estes fatos. O seu corpo é composto de 70% de água. 85% das células no seu cérebro conter água. 75% dos músculos são feitos de água. Seus ossos têm 25% de água e seu sangue é composto de 82% de água. Assim, não há qualquer dúvida de água é um ingrediente importante para sua saúde?
 
   Você percebe por que você se sentir energizado quando você bebe água? Ele rehydrates seu corpo, estimula o cérebro e o seu sistema metabólico, criando assim um surto de energia dentro de seu corpo, momentos após você ter sip. 
 
   É apenas água. 
 
   Neste ponto é importante observar que o consumo de café ou de soda ou mesmo suco de frutas ou qualquer base láctea shake pode ter o efeito oposto de beber água pura. 
 
   A maioria das funções orgânicas de respiração para a transpiração, levante a níveis de ácido dentro de seu sistema. Para optimizar a função, seu corpo alcalino de nível que inclui o alcalino em seu sangue, tecidos e músculos precisa ser mantido em transportaram 7,365. 
 
   Este delicado equilíbrio pode ser perturbado quando você consumir bebidas alcoólicas que têm conteúdo ácido como café, refrigerantes, álcool, leite ou suco de frutas. A água é naturalmente alcalino em conteúdo mas não existe uma maneira simples de aumentar o seu teor alcalino e multiplique os seus benefícios para a saúde.
 
   Simplesmente Espreme um limão ou de cal em água para a primeira coisa de manhã. 
 
   Coletor de água com limão tem benefícios para a saúde porque ele contém eletrólitos como potássio, cálcio e magnésio. Eletrólitos acalmar músculos cansados, estimular a digestão e têm alta anti-inflamatório e anti-oxidação propriedades. Ele também tem vitamina C que dinamiza o sistema imunológico do corpo para prevenir a infecção e doenças.
 
   O resultado é que você não só perder peso, terá menos probabilidades de apanhar uma constipação ou uma infecção e menos susceptíveis a contrair doenças crônicas como o câncer. 
 
   Outra grande fonte alcalina de eletrólitos é fresca água de coco. Beber água de coco primeira coisa de manhã foi comprovada para contribuir de forma significativa para a perda de peso.
 
   


 
   
 
  




 
   Plano de Acção
 
   Como garante que você comece o seu dia com hidratação?
 
   Embora possa parecer fácil o suficiente, muitas pessoas têm dificuldade em fazer esta parte da sua rotina matinal. Afinal, é apenas da água potável, não é? Como não pode ser muito difícil? Bem, se você encontrar-te esquecer a seguir este hábito simples que poderia ter perda significativa de peso, benefícios, então aqui estão algumas dicas que funcionaram para mim.
 
    
    	Mantenha uma garrafa de água perto do seu leito. Apesar de aparentemente simples e fácil a natureza desse hábito, água potável na manhã é algo que você pode facilmente esquecer, especialmente em um dia ocupado quando você tem um lote em sua mente. Assim em vez de beber que o litro de água, você poderia simplesmente esquecer de o fazer e bomba de ácidos em seu corpo por beber um café ou um suco de frutas. Impedir por manter uma garrafa de água pronto pelo seu leito. Se preparar para isso antes de dormir. Não importa como cansado ou como tarde você ir para a cama, encher uma garrafa de água e mantê-lo pronto perto de você para que você vê quando você acorde
 
    	Coloque lembretes em todo o seu redor. Se é notas adesivas ou um grande cartaz em seu quarto com letras grandes a lembrar de beber água, experimente tudo o que funciona para você. Nas fases iniciais, você precisará de um lote de confirmação para se certificar de que você não se esqueça de saborear a sua água. 
 
    	Manter uma lima ou limão, uma faca e um espremedor de limão perto da sua cama. Este é um truque que aprendi com um amigo me encontrei na aula de ioga. Na verdade, pergunte a qualquer médico de ioga e eles juraram pelos benefícios para a saúde da água potável cal ou suco de limão com água, a primeira coisa de manhã.
 
    	Tente a tentação e método de recompensa. Se você for um manhã bete ou chá de manhã bebedor, então é especialmente difícil de quebrar este hábito. Outro amigo me disse como ela própria recompensado com uma chávena de chá apenas depois que ela bebeu seu um litro de água e ao longo do tempo, a água potável tornou-se um hábito apenas como beber chá.
 
   
 
   


 
   
 
  



Capítulo 3: respirar e esticar para obter seu sangue fluindo
 
   "Tudo o que fizerdes, não se esqueça de respirar." Se você participou de uma aula de ioga, pode ser que você já tenha ouvido este lembrete repisado pelo instrutor de ioga. De facto, um dos dois princípios básicos sobre os quais se baseia a ioga é a respiração. O outro é o estiramento e ambos são extremamente benéficas para a sua saúde.
 
   De fato há provas cientificamente sólidos que mostra que a respiração e alongamento regularmente, especialmente logo que você acorde de manhã, pode contribuir significativamente para o ajudar a esclarecer aqueles quilinhos facilmente. 
 
   Difícil de acreditar que não é? Bem, tomar um olhar Miki Ryosuke e você vai começar a acreditar nela.
 
   Ex-ator japonês, Miki Ryosuke, é relatado ter perdido 28 lbs e derramaram 5 polegadas a sua cintura em apenas 50 dias. Como? O ator virou guru de fitness créditos ele fez isso simplesmente a respiração. Ryosuke chama a sua técnica de respiração a longo fôlego dieta que se acredita para aumentar a força muscular no médico e impulsionar o metabolismo aumentando os níveis de oxigênio no sangue.
 
   Como tão inatingível como parece, existe, afinal, uma explicação científica sólida para como respiração e alongamento ajuda a reduzir o peso.
 
   É simplesmente uma questão de química. 
 
   A gordura é feita de oxigênio, carbono e hidrogénio. Quando você respira profundamente, estimula o fluxo de sangue. É por isso que você se sinta esse surto de energia no seu corpo e no seu cérebro quando você tomar uma respiração profunda. 
 
   Quando você inalar oxigênio, é transportado pelo sangue para chegar a moléculas de gordura e dividi-los de dióxido de carbono e água. O sangue capta o dióxido de carbono e o retorna para o pulmão para respirar assim a criação de um sistema eficiente de queima de gordura. 
 
   Profundidade, controlado e consciente respiração como na prática de yoga Pranayama combinado com alongamento da sua deliberada de articulações e músculos foi comprovada para produzir resultados de perda de peso notável.
 
   Aprender com os animais.
 
   Se ainda sentir céptico sobre os benefícios da respiração e alongamento, observe o comportamento dos animais, especialmente em cães e gatos quando eles recebem a partir de sono. Eles estendem as suas pernas e seus corpos porque eles sabem instintivamente que essa ação ajuda a alinhar a coluna vertebral após um longo tempo de inatividade durante o sono.
 
   De facto, a inglesa termos para muitos asanas ioga "" ou coloca, como orientados para baixo (Adho Mukha Svanasana cão), cobra representam (Bhujangasana) ou pombo representam (Kapotasan) para um nome apenas alguns, são inspirados e nomeado após as acções de aves e animais.
 
   Duas outras prestações de saúde diretos da respiração e alongamento logo que você acorde são flexibilidade muscular e flexibilidade articular. Quando você estiver dormindo, seu corpo está em um estado de repouso e quando você acorde, tudo a partir de seus músculos para seus órgãos é inerte e precisa de um jumpstart para funcionar da melhor forma. Respiração e alongamento fornece este impulso para o seu corpo para despertar e recuperar o seu ritmo funcional ótimo.
 
   Para obter o máximo de benefícios de perda de peso da respiração e alongamento, I altamente recomendar que você participar de uma aula de ioga e aprender sobre a respiração e técnicas de alongamento. Mesmo se você não pode fazer isso todos os dias no início, pelo menos 4 vezes por semana pode ser altamente benéfica.


 
   
 
  




 
   Plano de Acção
 
   Não se esqueça de respirar e esticar logo que você acorde.
 
    
    	Arranje tempo para. pode parecer literalmente como uma extensão para reserve tempo para algo tão simples e natural como respirar e alongamento mas a menos que você cometer a uma agenda, você terá tendência para ignorar. Quando você obtém até, especialmente se você estiver em uma pressa para começar o dia, respiração e alongamento são as últimas coisas na sua mente. Por conseguinte colocar um lembrete para esticar e respirar. Se você usar um alarme no seu dispositivo eletrônico móvel, então você pode incluir um lembrete digital. Caso contrário, uma simples anotação que diz "respirar e esticar," deveria ser suficiente para obter a sua atenção.
 
    	Cartazes para inspirar você. alguma vez visto uma imagem de um homem ou uma mulher a fazer ioga. Eles estão cheios de graça e beleza e força. Agora imagine ver essas fotos como posters nas paredes do seu quarto. Escusado será dizer que serão inspirados a respirar e estique.
 
    	Criar um espaço. Inicialmente, você pode começar pelo alongamento na cama e sentar na cama e tendo respirações profundas. No entanto, se você sério desejo de beneficiar, então retiradas de um lugar onde você pode fazer livremente. Poderia ser um canto de uma sala ou para a direita no centro ou fora na varanda ou no abrir se você tiver um jardim.
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Capítulo 4: Visita a casa de banho diariamente para desintoxicar
 
   Quando você adoecer e visite um médico, você será frequentemente solicitado sobre a BM ou movimento do intestino. Por que razão? BM pode dizer muito sobre como você se sente. Constipação ou irregular BM é um sinal de uma dieta saudável ou algum outro distúrbio.
 
   O que lhe queiram chamar, BM ou fazer a sua casa de banho negócios, é importante fazer isso em uma base regular e fazê-lo de manhã, logo que você acorde tem sido conhecido para produzir benefícios significativos em termos de saúde para não mencionar contribuem para a perda de peso. 
 
   Pessoas que tenham regularmente BM são mais susceptíveis de ser saudável do que quem visita a casa de banho com menos frequência. Na verdade, o menor número de vezes que você vá para o banheiro para um despejo, mais a probabilidade de você ter problemas com o peso.
 
   É o seu diariamente a desintoxicação.
 
   Quando você ouve a palavra "etox', que muitas vezes têm visões da água potável amargos medicina e lavagem de toxinas ou dando conforto em certos alimentos. Bem, no geral e mais populares de sentido da palavra, isto é verdadeiro. No entanto, Detoxing em seu sentido básico é sobre a lavagem de toxinas ou resíduos indesejados do corpo.
 
   Quando você olha para ele, pooping, fazendo o seu negócio ou ter um movimento intestinal como o seu médico diria, é nada mas livrar-se do lixo que é produzido depois de seu corpo tem alimentos processados. Quando você comer, seu corpo absorve o alimento dos nutrientes presentes nos alimentos, e elimina qualquer é indesejado.
 
   A fim de que o seu corpo para funcionar da melhor forma e de TI para obter o máximo de benefícios do alimento que você fornecer, você precisa para regular o seu BM.
 
   Perca de manhã e você perca o dia todo.
 
   A maioria das pessoas dizem que não há momento certo para executar ioga. Puristas vão dizer que você deve fazer na parte da manhã. Na verdade, uma das séries é chamado "urya Namaskar" ou Sun saudação por este motivo. 
 
   Da mesma forma, não há tempo certo para se ter um movimento intestinal. Na verdade, você pode ir quantas vezes quiser. Dito isto, se você deixar de visitar a casa de banho de manhã, então é muito provável que, considerando mais modernas agendas ocupadas, que você não vai conseguir uma oportunidade de o fazer até o dia seguinte. 
 
   Isso pode atrapalhar o seu ritmo circadiano, reproduzir o caos com os hormônios e impedir que você beneficiando de exercício físico ou comer saudável porque o seu corpo é feito backup e portanto não funcione perfeitamente como deveria. 
 
   Por isso é importante que se certifique de que você faça seu negócio de banho todo dia de manhã. Torne um hábito e parte do seu dia de manhã ritual e você vai ao longo do tempo descobrir que ela ajudará você a perder peso.
 
   


 
   
 
  




 
   Plano de Acção
 
   Tornar a visitar a casa de banho uma parte importante e integral do seu ritual de manhã.
 
    
    	Hidrato. Beber muita água durante o dia bem como imediatamente depois de você acorde para ter uma regular e bom BM. Se você estiver bem hidratado, então seu sistema digestivo do corpo considera mais fácil de eliminar as toxinas juntamente com os resíduos produzidos.
 
    	Comer alimentos com fibra. Isto significa lotes de frutas e produtos hortícolas frescos. Sucos de frutas e vitaminas não contam. A água e o teor de fibras de frutos e produtos hortícolas regular o processo digestivo e contribui para um saudável BM. Ele também impede que a constipação.
 
    	Dormir bem. Se você não dormiu bem, então você terá problemas de resíduos passando porque o seu corpo fica desidratado e também porque o sistema está funcionando em um nível baixo. Por isso é importante para se obter uma boa noite de descanso para ter uma boa manhã. 
 
    	O exercício de um estilo de vida sedentário é uma das principais causas de muitas doenças e um dos sintomas mais visíveis destas é irregular movimento intestinal. Quando você exercício, você está permitindo que o seu corpo a funcionar em sua níveis ideais.
 
    	Eliminar o stress. Sim, o estresse pode causar constipação. Por isso é importante para relaxar e encontrar a paz e a calma em sua agenda ocupada. Que melhor altura para o fazer do que no período da manhã. 
 
    	Ler algo. Esta dica pode não funcionar para todos mas acho que é relaxante e calmante para ler enquanto eu sentar no pot. Ouvir música pode funcionar bem para outros.


 
   
 
   
 
  


	

Capítulo 5: exercício eficiente de manhã para começar a perder peso
 
   
 
   Exercício de manhã antes do pequeno-almoço permite queimar mais gordura que o exercício de qualquer outro momento no dia de acordo com um relatório do New York Times. 
 
   Aqueles que exercem com estômago vazio perderam mais peso do que aqueles que se exercitaram durante o dia, um estudo realizado na Bélgica revelou, indicando a eficiência de uma manhã de treino. Existem duas razões claras de base científica para que isso seja assim.
 
   Em primeiro lugar, quando você exercício antes de pequeno-almoço, ele melhora a sensibilidade à insulina. Em outras palavras, quando você acorde do sono, o seu corpo é o jejum, e quando você o exercício de estômago vazio, ele regula a liberação de insulina de forma que quando você comer, seu corpo pode processar o açúcar e outros nutrientes para armazenar mais eficiente nos músculos e células de gordura. 
 
   Quando a sensibilidade à insulina é baixa, o seu corpo não é tão eficiente em retirar o açúcar da corrente sanguínea resultando em diabetes e ganho de peso. Exercício durante o dia ou no final de que não tem qualquer efeito directo sobre a regulamentação de insulina.
 
   Em segundo lugar, o seu corpo é muito mais preparado para criar novo tecido muscular, queimar gordura, melhorar a qualidade do osso e aumentar as funções físicas imediatamente após um rápido. Quando você exercício logo que você wake-up antes de comer o pequeno-almoço, o seu corpo sofreu um tempo rápido de 6 a 8 horas enquanto você estava dormindo tornando o momento ideal para queimar gordura.
 
   Além disso, quando você exercício de manhã, desencadeia a liberação de hormônios simpática muscular, tais como a testosterona que ajuda na construção de massa muscular, redução da gordura corporal e dos níveis de energia do prédio.
 
   Jejum e queima de gordura caminham lado a lado. Tem sido observado o fat-habilidades de queima do corpo aumenta quando você regularmente exercício de estômago vazio. A fim de fazer de manhã antes do pequeno-almoço.
 
   Qual a forma de exercício funciona melhor?
 
   As aulas de aeróbica e exercícios de alta intensidade como trechos, okupações', exercícios de cardio e de levantamento de pesos são especialmente bom para executar na parte da manhã como ajuda na construção de massa magra e melhorar a sensibilidade à insulina. 
 
   Os efeitos de exercícios de alta intensidade também dura mais tempo que ajuda no processamento de um pós-treino refeição, mais eficiente por absorção de nutrientes a partir do seu pequeno-almoço. Como você verá, no nosso próximo capítulo, comer um saudável pequeno-almoço também contribui para a perda de peso. 
 
   Um bem-arredondado regime de exercício como a ioga ou Pilates não só se estende os músculos mas também melhora o seu apetite.
 
   E quanto a trabalhar com estômago vazio?
 
   Se você não estiver interessado em ir para o ginásio ou se não for conveniente para o exercício no início da manhã e depois funcionando é a maneira mais fácil e mais adequado para perder peso. Funcionamento lhe dá um grande exercício aeróbico porque regula a tua respiração, bombas até o seu ritmo cardíaco e constrói endurance mostrando o corpo como melhor utilizar seu reservas de energia após um tempo rápido quando você estava dormindo. 
 
   Por isso o corpo se torna mais eficiente ao executar quando não têm comida no estômago quando você teve o seu enchimento, os processos de TI mais eficiente de nutrição, antecipando, o próximo dia de executar em um estômago vazio.
 
   


 
   
 
  




 
   Plano de Acção
 
   Não encontrar o tempo de exercício na parte da manhã é uma das maiores desculpas. Aqui estão algumas dicas para ajudar você a aplicar um exercício cotidiano em seu ritual de manhã.
 
    
    	Mantenha a sua roupas de ginástica pronto ao lado da cama. Planear e preparar para uma manhã de treino a noite anterior definindo o seu treino roupas em vista simples para que você possa ser motivado. Se você tiver a intenção de ir trabalhar, mantenha seu tênis pronto.
 
    	Defina uma agenda. Quer se trate de uma hora ou apenas vinte minutos, retiradas do tempo em sua programação da manhã para exercício antes de almoço. Tempo do seu wake-up alarme apropriadamente. Por favor note que é importante para permitir que de algum tempo para aquecer e arrefecer antes e após o exercício de modo a não tornar demasiado apertadas caso contrário você tendem para o RUSH.
 
    	Use um pôster motivacional. Uma vez eu vi um cartaz com estas palavras do livro "Nascido a executar' por Chris McDougall acima de um corredor de cama. Ele disse, "Todas as manhãs na África, quando uma gazela acorda, sabe que deve outrun o mais rápido leão ou será morto. Todas as manhãs na África, quando um leão acorda, sabe que deve correr mais rápido do que a gazela mais lenta ou fome. Não importa se você é o leão ou a gazela-quando o sol nasce, é melhor você ser executado." Disse o suficiente.
 
    	Desfrute do seu exercício. Isso pode parecer um pouco óbvio mas a principal razão por que muitas pessoas desistir da atividade física é porque eles odeiam. Se você odeia ir ao ginásio de manhã e obtendo todas suado, então você não será capaz de sustentar a ele por muito tempo. Se é o suor que está colocando você desligado e então encontrar tempo para ter uma agradável ducha fria imediatamente após o seu treino para que você possa refrescar e sensação de frescor da mesma forma, se trabalhar na parte da manhã não é favorável devido ao tráfego de manhã cedo onde você vive então você deve encontrar uma pista onde você pode executar tranquilamente sem se preocupar com o que está sendo executado por um excesso de veículo. Escolha o seu exercício ou atividade física cuidadosamente. Encontrar algo que você irá desfrutar ou pelo menos aprender a desfrutar durante um período de tempo. Experimento com diferentes tipos de yoga, Pilates, executando, cardio, etc.-para que você encontre uma rotina que melhor se adapta a si. Isto é o mais importante porque então ele se torna um hábito de vida e o seu ritual de manhã não está completa sem ele.
 
   
 
   


 
   
 
  



Capítulo 6: comer um saudável pequeno-almoço para um começo energético dia
 
   Comer um grande pequeno-almoço tem sido recomendado por médicos e especialistas de fitness como o segredo para a saúde. No entanto, é apenas recentemente que comer um pequeno-almoço se tornou popular porque foi comprovada para ajudar na redução de peso.
 
   Comer o conteúdo do seu núcleo é o oposto da dieta e contrária à lógica comum, deverá contribuir para ganho de peso mas quando você comer almoço regularmente, ele realmente ajuda você a perder peso. 
 
   Como?
 
   Quando você comer o pequeno-almoço de manhã cedo, contribui para o pontapé de arranque o seu metabolismo depois de um longo período de jejum (6 a 8 horas de sono) e também regula o seu nível de insulina. 
 
   Seu corpo produz hormônios que induzem a fome de acordo com o seu ritmo circadiano e rituais diários. 
 
   De modo que quando você comer um saudável pequeno-almoço, que são efectivamente de alimentar o seu corpo com a necessidade de carboidratos e sua capacidade de processar os para produzir energia. Em outras palavras, o seu corpo está em melhor posição para processar as calorias e convertê-los em produtores de energia e nutrientes de executar atividades de queima de gordura.
 
   Por outro lado quando você não ir para o café da manhã e ter uma refeição mais tarde na refeição, o seu corpo é ânsia de carboidratos e portanto você tendem a consumir mais calorias. Também por este tempo, seu corpo se torna menos sensível à insulina, o que significa que ele é menos eficiente na conversão de calorias em energia e portanto constrói mais gordura que o tecido muscular.
 
   A prova de pequeno-almoço real está em sua comer. 
 
   Em um estudo recente publicado no Globe and Mail, pesquisadores observaram os resultados dos hábitos de dois diferentes grupos de mulheres que apresentavam sobrepeso. Ambos os grupos receberam a mesma quantidade de calorias (1.400) em uma base diária mas com uma diferença fundamental. 
 
   Um grupo recebeu metade de suas calorias (700) ao pequeno-almoço e o resto para o almoço (500) e para o jantar (200). O outro grupo teve o oposto de um 200 calorias de pequeno-almoço, um 500 calorias almoço e um enorme 700 calorias jantar. Adivinhem quem perdeu mais peso?
 
   Não só as mulheres que comeram um grande pequeno-almoço perder o dobro de peso como os outros mas eles disseram que se sentiam menos fome durante o dia especialmente, entre as refeições e portanto foram menos tentados a snack. Foi observado que eles também tinham níveis mais baixos de grelina no sangue que é o hormônio responsável por estimular o apetite e promover o armazenamento de gordura derivados de alimentos.
 
   Isto prova que o velho adágio "comer o seu pequeno-almoço como um rei ou rainha (), almoço como príncipe (ou princess) e jantar como um mendigo", contém dados científicos mais lógica do que é normalmente creditadas com. 
 
   Basta colocar, comer no início da manhã depois de um bom exercício e não apenas mantém você energizado e contribui para o processo de nutrição a partir do seu pequeno-almoço mais eficiente mas também impede você de sentir fome e comer mais durante o dia. Comer refeições maiores mais tarde durante o dia também torna o seu corpo armazenar mais gordura do que quando você comer uma grande pequeno-almoço.
 
   Qual é a forma ideal de pequeno-almoço?
 
   Um pequeno-almoço ideal deve conter dois ingredientes chave mais importante de proteínas e carboidratos. Dito isto, um pequeno-almoço ideal deve fornecer todos os nutrientes de que seu corpo precisa de vitaminas para fibra que está contido nos alimentos naturais como frutas e vegetais em bruto, todo o pão de cereais, aveia, ovos de peixe de carne magra como a Turquia, iogurte e amêndoas. 
 
   Assim, em vez de comer alimentos de alto controle glicêmico como pão branco, cereais, waffles, bolos e leite, que provocam um pico em níveis de insulina levando ao ganho de peso, faz sentido manter a comida natural. 
 
   Enquanto que você comer é importante, igualmente importante é como você comer. Consumindo frutos como sumo ou shakes não são como alimentando como comer eles crua porque você perde em fibra. Da mesma forma comer peixe grelhado ou cozido de carne e legumes é muito mais saudável do que comer-las fritas. No entanto, comer legumes raw tem sido observada para fornecer o alimento mais comparada a ela sendo cozido. 
 
   Se você quiser perder peso, então comer um saudável pequeno-almoço. Fazer do seu pequeno-almoço a maior refeição do seu dia e combinar com uma eficiente atividade física imediatamente antes de você comer para ter uma combinação mortífera que certamente irá produzir impressionantes resultados de perda de peso.
 
   


 
   
 
  




 
   Plano de Acção
 
   Se você é alguém que muitas vezes ignora o pequeno-almoço ou que não têm um pequeno ritual fixo na parte da manhã, aqui estão algumas dicas para começar o seu pequeno-almoço saudável hábito.
 
    
    	Escolha o seu pequeno-almoço, cuidadosamente. Idealmente você deve comer o seu pequeno-almoço dentro de uma hora ou mais depois de wake-up. De modo a manter os ingredientes para preparar o seu pequeno-almoço pronto se você estiver indo para preparar em casa. Se você comer fora, encontrar uma saída saudável que serve pratos orgânicos e feitos de encomendar comida em vez de um lugar que serve pão e bacon.
 
    	Hora da programação para o seu pequeno-almoço. Lembre-se de que esta é a refeição mais importante do dia. Não procure desculpas para ignorar. Se você tiver a wake-up meia hora mais cedo, então vale a pena, especialmente se você calcular as libras você perderá em apenas uma questão de meses.
 
    	Preparar um menu semanal. Impedir o seu pequeno-almoço de se tornar aborrecido por meticulosamente a preparar o menu antecipadamente por uma semana. Você não têm realmente de tipo-a. Você pode escolher a partir de uma dúzia de receitas disponíveis online e adaptar um calendário semanal de grande pequeno-almoço refeições.
 
    	Incluem uma recompensa para induzir a si mesmo e olhar para frente. Um pedaço de chocolate negro ou de uma chávena de café irá fazer o truque. Quando você colocar em um minúsculo indulgência em um saudável pequeno-almoço, ele fará parecer menos de uma tarefa árdua e se tornar algo que você olhar para frente. Isso funciona especialmente se você é alguém que geralmente ignora o pequeno-almoço.
 
    	Plano de pequeno-almoço com um parceiro durante o jantar. Isso ajuda muito para discutir o que você vai comer antecipadamente com um parceiro que conheça sua saúde metas. Isto também irá contribuir para manter a responsabilização verificações em sua estratégia de perda de peso, que é o assunto do próximo capítulo.


 
   
 
   
 
  


	


 
   
 
   Capítulo 7: Encontrar um parceiro para ser responsável
 
   O que atletas de atores e músicos têm em comum? Todos eles precisam de alguém para motivá-los e trazer o melhor em-los. Poderia ser um treinador de um guia, de um amigo ou uma cheerleader. 
 
   Eles são os artistas intérpretes ou executantes. Se eles falharem ao executar em seguida estão ao lado de nada. 
 
   Quando você está tentando perder peso ou wake-up precocemente a fim de inculcar alguns simples hábitos estratégicos que ajudarão você a iniciar uma manhã saudável ritual, ela ajuda a ter um parceiro ou um apoiante que compreende você e reconhece como é importante que você a atingir suas metas. 
 
   A comunicação com o seu parceiro de responsabilização numa base diária é importante. Agendamento de suas comunicações de manhã faz sentido porque então ele se torna parte integrante da manhã ritual. 
 
   Somos o que fazemos, numa base regular. 
 
   "Eu vou dormir hoje em dia. É apenas um dia. Ninguém vai saber." Se você, existem infinitas desculpas que você pode imaginar. 
 
   Quando você está tentando iniciar uma rotina, cada dia e cada passo do caminho contagens. Se você vacilar ou pular uma etapa, então você vai perceber que ele é como começar tudo de novo.
 
   Pergunte a qualquer corredor que está se preparando para uma maratona. Eles vão dizer que é importante para fazer logon em um determinado número de milhas a cada dia. Se perca um dia, então no dia seguinte ele fica mais difícil porque eles têm de fazer para o km eles não executar. 
 
   Da mesma forma quando você pular um hábito, então ele se torna uma tarefa árdua. Um hábito é algo que fazemos todos os dias sem falhar. Se não o fizer, então já não é um hábito mas uma tarefa. 
 
   Portanto, você vê por que razão é importante para manter a continuidade e coerência.
 
   Somos criaturas de hábito. Se fizermos alguma coisa de forma consistente não importa o quão difícil é no início, uma vez que se torne um hábito, então ele se torna uma segunda natureza e começar a fazer isso sem esforço. O truque é cultivar um hábito.
 
   Encontre o seu rochedo de Gibraltar.
 
   Não há melhor maneira de cultivar o hábito de colaborar com um parceiro. Apenas antes de ir para a cama, você recebe uma mensagem de texto, "Você quis preparar para amanhã de manhã? São suas roupas de ginástica e tênis ao lado de sua cama em vista simples?"
 
   Imagine receber uma chamada imediatamente após o alarme dispara ou mesmo antes. "Você está a despertar? Já é de 5h".
 
   Quando você está tendo o pequeno-almoço, você obtém um outro texto. "Você teve seu cinco variedades de frutas?" 
 
   Não seria maravilhoso ter alguém que mantém as abas em sua rotina? Lembre-se de que o seu parceiro de responsabilização é alguém que você escolheu e que tem o direito de chamar você e falar com você não importa quando ou onde. 
 
   Você tem que dar a pessoa permissão para fazê-lo. Caso contrário, ela se torna uma rua de sentido único e que tendem a ignorar ou pior, fique irritado e dizer a pessoa desligada.
 
   O seu parceiro de responsabilidade tem de ser solidária e forte o suficiente para manter o foco em seus objetivos. Poderia ser um amigo, um irmão, o seu cônjuge, um colega ou mesmo o seu treinador físico. 
 
   Quem é que tem de ser alguém que está comprometida a sua saúde objectivos e está fazendo isso porque eles têm um interesse genuíno no seu sucesso. Caso contrário, você só estão forçando um relacionamento. 
 
   


 
   
 
  




 
   Plano de Acção
 
   Escolher um parceiro de responsabilidade se tornou relativamente fácil no mundo online de hoje. A pessoa não precisa nem mesmo ser na sua própria localidade ou mesmo país. Eles podem até mesmo ser em um fuso horário diferente e ainda manter abas em você, se eles estão comprometidos a você. Aqui estão algumas dicas para encontrar o parceiro ideal para a responsabilização.
 
    
    	Discutir as suas estratégias e metas e obter o consentimento do seu parceiro de responsabilização. Mesmo se ele ou ela é o seu melhor amigo, se a pessoa não concordar com a sua estratégias de perda de peso, então ele não funcionará. Ele tem de ser alguém que acredita em vós e em tudo o que você está fazendo.
 
    	Encontrar alguém on-line. Se você não consegue encontrar um parceiro de responsabilização apropriada entre pessoas que você conhece e procure um on-line. Ele não precisa nem mesmo ser alguém que você conhece mas apenas precisa de ser alguém que compartilha suas metas e compreende-los. Você pode procurar um parceiro adequado em fóruns online.
 
    	Anuncie ou procure o mesmo sentimento de pessoas em fóruns online. Esta é outra forma de colaboração para o parceiro com alguém. Você pode encontrar alguém que está interessado em implementar a mesma estratégias que você e você pode oferecer suporte a um outro.
 
    	Aderir ou formar um grupo de redes sociais online ou em pessoa, permanecer em contacto com o seu parceiro em uma base regular usando ferramentas de redes digitais ou pelo encontro de tempo em tempo e a troca de notas e ideias.
 
    	Ter um diálogo quotidiano. Agendar uma comunicação, se é através de chat ou telefone ou pessoalmente. Fazer este diálogo diário de uma parte do seu ritual de manhã. 


 
   
 
   
 
  


	

Capítulo 8: Meditar para encontrar o seu ritmo
 
   
 
   É possível meditar e perder peso? Embora a resposta simples é sim é muito difícil reconhecer isso é possível. Não é? 
 
   Depois de tudo, de perda de peso envolve o corpo e a mente e meditação envolve portanto você ver imediatamente qualquer ligação entre os dois. Meditação também goza de uma reputação de fadas de arejado. Isso é para dizer que no contexto das camadas populares pelo menos, meditação está associada com algo que é espiritual, ou exige um certo nível de concentração. 
 
   Depois há a percepção geral de que a meditação envolve um lote de inatividade. Sessão ainda e não fazer nada. Como na terra pode esta ajuda um perder peso? 
 
   Abrir a sua mente.
 
   Primeiro de tudo, vamos limpar o ar e estabelecer qual a meditação é exatamente. Embora existam muitos tipos diferentes de meditações, especialmente provenientes de tradições orientais como Vipassana Zazen e, vamos evitar quaisquer definições específicas e tente olhar para a meditação a partir de uma avaliação imparcial e novas perspectivas.
 
   A meditação é nada mas gastar tempo sozinho e a concentração ou contemplando sobre um assunto de forma consistente, regularmente e sem qualquer perturbação ou interrupções. Em outras palavras, a meditação está cultivando mindfulness. 
 
   Tomemos por exemplo quando você está executando, você a se concentrar no acto de mover as pernas e mãos, um após o outro. Você não pensar em mais nada ou ninguém, quer se trate de uma corrida ou apenas a uma prática de manhã, você está focado e na zona. Este poderia ser um exemplo de meditação. 
 
   Alternativamente considerar algo que você gosta de fazer como um hobby se se trata de jardinagem ou skateboard. A sua presença com toda a tua mente e a intenção é fazer o que você está fazendo, nada mais interessa. De modo que quando você cultivar esta forma de mindfulness depois a cada acto que você fazer com presença de mente, porém trivial, se é lavar pratos ou cozinhar, se torna uma forma de acto meditativo.
 
   Qual é a ligação entre a mente e o corpo?
 
   Você sabe que o estresse faz você ganhar peso? Quando você estiver salientou, estimula a produção de cortisol. Agora, cortisol, sobre sua própria não é ruim porque é realmente ajuda o seu corpo a lidar com uma crise ou uma situação estressante. Que é que ajuda a regular a sua pressão arterial e ativar o sistema imune. Em outras palavras, é uma reacção natural, um mecanismo de enfrentamento ao estresse. 
 
   No entanto, o cortisol também provoca perturbações do sono, interfere com o seu apetite normal fazer você comer chamado "comida" quando você estiver sublinhado e contribui para o ganho de gordura e principalmente ao redor do diafragma. Tão regulares exposição a situações estressantes irá disparar o cortisol e provocar você para ganho de peso apesar de exercício regular e atentamente a sua dieta. Este é o local onde a meditação.
 
   O stress é provocado na mente. Se você vai a sua mente a relaxar, se você são menos propensos a entrar em pânico se você pode manter seu cool quando todos os outros em torno de você é o de perder suas cabeças, então você está no controle. Como você pode fazer isso? Existem evidências suficientes para mostrar que a realização regular de meditação pode criar uma sensação de calma e serenidade em uma pessoa. 
 
   Jon Gabriel perdeu 220 lbs sem cirurgia ou fazer dieta. Como? O autor de best-seller e treinador, que alega a derreter gordura usando sua mente, ensina vinte e um dias meditação programa que corta polegadas do seu ventre e galpões de gordura apenas meditando 10 minutos por dia. 
 
   Existe uma ligação entre a mente e o corpo e se estão dispostos a explorar esta ligação por tentar meditação, então não há melhor altura para o fazer do que na parte da manhã. Logo que você acorde, reserve algum tempo para ficar calmo e centrado na sua mente. 
 
   Você vai encontrar muitas das ferramentas online como áudios e vídeos para ajudar você a iniciar uma meditação quotidiana prática. Como alternativa, você pode se inscrever para um programa de meditação em um estúdio de ioga ou um clube de saúde perto de você.
 
   


 
   
 
  




 
   Plano de Acção
 
   Meditando requer a sua convicção e empenho. Se você tornar uma parte do seu ritual de manhã, além de perda de peso, você irá em breve começar a ver os vários benefícios.
 
    
    	Retiradas de um tempo e lugar. Você precisa dar a sua meditação devido porque exige paz e tranquilidade. Encontrar um lugar tranquilo no início da manhã quando você pode permanecer imperturbável e ininterrupto para se concentrar na sua mente e pensamentos. 
 
    	Fique confortável. Normalmente a meditação requer que você se sentar em uma posição confortável. Enquanto tradicionalmente é recomendado que você se sente cruz patas, no que é conhecido na ioga como o Lotus posição, você pode escolher para se sentar em uma cadeira se que faz você confortável. Finalmente, quando você tiver feito um hábito, você será capaz de fazer em qualquer lugar e a qualquer momento e até mesmo enquanto estiver fazendo alguma coisa.
 
    	Manter um espírito aberto. É dito que o primeiro passo para o iluminismo é manter uma mente aberta. Embora isso pode soar espiritual, é também prática. Você pode harbour cepticismo somente se você tiver uma mente aberta. Um espírito fechado impede que você tenha novas experiências e explorar novas possibilidades.
 
   
 
   


 
   
 
  



Capítulo 9: Sorriso para deixar o fluxo de emoções felizes
 
   Depressão e ganho de peso caminham lado a lado. Quando você está triste ou mesmo entediada, tendem a comer indiscriminadamente levando ao ganho de peso. 
 
   A infelicidade também gatilhos de cortisol, o hormônio do estresse que interfere com o seu metabolismo, embalagem esses quilos em torno de sua barriga região. Peso em torno da cintura, como o médico vai dizer-vos, não é um bom sinal. Ele pode levar ao diabetes e problemas do coração, para não mencionar a baixa auto-estima questões. 
 
   De acordo com um estudo realizado por pesquisadores da Universidade de Alabama em Birmingham, pessoas que sofrem de depressão tendem a ganhar peso mais rápido do que as pessoas que não estão. Portanto, você tem a sua razão para sorrir mais vezes.
 
   A pesquisa mostra também que se você começar o seu dia com um sorriso, então você são mais susceptíveis de ser feliz durante todo o dia. Você não tem nada a perder mas algumas libras extra por começar o seu dia com um sorriso, quando você acorde.
 
   Sorriso o seu caminho para o slim.
 
   Aqui está um método simples para determinar que tipo de pessoa você deseja ser. Dê uma olhada em fotografias de pessoas diferentes na mídia. 
 
   Tomemos por exemplo, pessoas que estão sentados em um escritório digitando em um computador, ou pessoas que estão a fazer compras ou a pessoas que estão a comer. A expressão predominante sobre os seus rostos serão de tédio ou mesmo se preocupar. Naturalmente algumas delas podem até parecer feliz, mas a maioria deles vai olhar triste. 
 
   Agora, dê uma olhada em pessoas que estão a cantar ou dançar ou até mesmo trabalhar. Você encontrará alegria em seu rosto. Mesmo se eles não são especificamente a sorrir, você será capaz de discernir a felicidade em suas faces. 
 
   Agora vá para trás e dar uma olhada em seus corpos. Você perceberá que a maioria das pessoas que sorriso são finos e aqueles que torcem são gordura.
 
   O riso é realmente o melhor remédio.
 
   Quando você rir, uma série de alterações fisiológicas acontecer dentro de seu corpo. Quer se trate de um coração aberto rir ou uma morena sorriso, seu corpo libera endorfinas quando estão felizes. Endorfinas são hormonas que fazem você se sentir bem e segura.
 
   O que é curioso é que enquanto as endorfinas está associada com prazer, eles também ajudam o cérebro para combater a dor. Além de felicidade, a liberação de endorfinas é também estimulado quando você realizar atividades físicas como o exercício ou sexo e até mesmo quando você comer certos tipos de comida picante. 
 
   A sensação de bem-estar ou de conteúdo que vem com a liberação de endorfinas pode realmente ajudar você a perder peso. Agora existe uma maneira melhor de perder peso que sentimento bom sobre isso?
 
   


 
   
 
  




 
   Plano de Acção
 
   Muitas vezes esquecemos de sorrir. De facto, a melhor maneira de descobrir quantas vezes nós sorriso é pedir a alguém para tirar fotos de franca você sem terem consciência de que são fotografados. Você vai perceber como muito mais que você precisa para sorrir.
 
    
    	Contar as vossas bênçãos. Isto fará você estar gratos por aquilo que você tem e você vai encontrar mais motivos para sorrir mais.
 
    	Pergunte a si mesmo, "Será que este assunto dentro de um ano?" quando nos preocupamos ou são tristes, estamos a pensar a curto prazo e lançando uma sombra sobre o nosso próprio futuro. Como Erma Bombeck diz, "se preocupar é como uma cadeira de balanço; dá a você algo para fazer mas nunca recebe você em qualquer lugar."
 
    	Ser em torno de pessoas felizes. A felicidade é contagiante. Assim é a tristeza. Se você desligar com pessoas negativas, então a sua negatividade sai sobre você. Por outro lado, se você interagir com pessoas positivas, você será motivado olhar para a vida de optimismo.
 
   
 
   


 
   
 
  



Capítulo 10: Plano que haveis de comer o resto do dia
 
   Normalmente, as pessoas planejar essas três refeições de pequeno-almoço, almoço e jantar e quando eles ir em uma dieta. 
 
   O problema é que a maioria das pessoas, especialmente se eles estão tentando perder peso, encontrar que eles sentem fome entre as refeições porque estes três refeições geralmente não são o suficiente para chegar a eles através do dia.
 
   Para eles, snack entre as refeições. Uma vez que é apenas um snack, a maioria das pessoas pensa que ela não conta ou escolheram para ignorar o que comer um snack. Esta é a forma como o programa para perda de peso começa a desmoronar-se e as calorias iniciar avanço no sem perceber.
 
   Assim, a outra opção é a comer mais frequentemente, dizer seis pequenas refeições em um dia. Esta também tem os seus inconvenientes, se você não planeja exatamente o que você está indo para comer.
 
   Plano meticulosamente suas refeições todas as manhãs.
 
   Quando as pessoas têm um objectivo de perda de peso em mente, a coisa mais importante que eles se concentram quando se trata de comida é quantidade. Que é que pensam que a melhor opção é comer porções menores. 
 
   Logicamente, esta deve funcionar porque se você comer menos, você deve perder peso, não é? No entanto, praticamente não funciona. Por que razão? Se você comer mais ou menos, se você comer as coisas erradas que você não vai perder peso e pode até mesmo ganhar alguns. 
 
   Tomemos por exemplo o alimento com açúcar transformado. Poderá ser apenas um copo de soda ou um cookie mas aqueles contagem de calorias e eles adicionar.
 
   Você sabe que o açúcar processado não é boa para você mas quando você estiver com fome, não é fácil dizer não à tentação. Se você não tiver um lanche saudável disponível, então você resolver para o que está ali na sua frente. Assim, enquanto a quantidade de sua refeição é importante mas não tanto como a qualidade do que você comer.
 
   Mantenha que snack-pronto.
 
   É por esta razão que é importante não apenas para planejar suas refeições mas prepare seu snacks para que você comer saudável. Existem muitas fontes online que irá ajudar você a planejar e preparar todas as suas refeições incluindo seu snacks para toda uma refeição. 
 
   A primeira coisa que você deve fazer é se livrar dos ingredientes ou alimentos que pretende evitar. Este é para que não sejam tentados a consumir ou fazer sem perceber.
 
   A próxima coisa é manter saudáveis snacks prático. Estas incluem snacks que você pode transportar facilmente consigo e munch sobre quando você sente fome ou quando você acha que precisa de energia. 
 
   De modo a efectuar uma maçã, uma laranja ou bananas. Estes não são apenas saudável para você porque eles são baixos em calorias mas também são elevados em carboidratos saudáveis que fornecem energia.
 
   Pepinos e tomates são também ideais para comer entre as refeições. Mais freqüentemente, o organismo confunde sede sinais com fome. Portanto, comer pepinos fazem sentido porque têm um elevado teor de água para saciar sua sede satisfazendo sua necessidade fisiológica de morder em algo crocante.
 
   Como uma regra de polegar, é melhor stick para alimentos naturais como frutas e legumes e evitar alimentos embalados como iogurte, sumos de fruta ou mesmo barras de energia. A menos que você esteja executando uma maratona, você não queimar as calorias que você obtenha a partir destes.
 
   


 
   
 
  




 
   Plano de Acção
 
    
    	Pack o seu snack de manhã. Você nunca sabe quando você vai sentir fome. Por isso é melhor ter um snack você sabe que é bom de comer algo que você é duvidoso sobre.
 
    	Comer um pesado almoço. Há um capítulo inteiro dedicado a esta neste livro mas não há mal nenhum em repetir. Quando você comer um saudável pequeno-almoço que é saudável, então você será menos provável a sentir fome durante o dia.
 
    	Estadia hidratado. Água potável entre as refeições mantém você hidratado e regula o seu apetite. Ele também ajuda você em flushing as toxinas que construir no seu sistema durante o dia.
 
    	Beber água ou chá verde. Em nossas agendas ocupadas, tendemos a bebida soda, café, chá e sumos sem perceber que eles são carregados com açúcar que contribui directamente para o seu peso. Em vez tomar um gole de água pura ou chá verde bebida sem leite ou açúcar para permanecer saudável e hidratada.
 
   
 
   


 
   
 
  



Capítulo 11: recompensar a si mesmo para desfrutar do seu ritual de manhã
 
   Se você gosta de fazer algo, então você vai continuar a fazê-lo. Se por outro lado você é forçado a fazer algo que você não gosta ou algo que você não acreditam realmente, então as chances de você dando a ela até é mais provável.
 
   É por esta razão que a maioria das pessoas que desejam perder peso, adiar o exercício porque eles são geralmente demasiado cansado para fazer no final do dia. Mas não há desculpa para se sentir cansado durante a manhã, está lá? 
 
   Temos listados uma série de hábitos saudáveis de manhã que você pode string para formar um ritual de manhã. Um hábito ou um ritual é algo que você repetidamente fazer até ela se torna uma segunda natureza. 
 
   Considere o que você faz quando você entrar no seu carro. Você verificar os seus retrovisores e a visibilidade do seu pára-brisa. Esta é uma verificação de segurança que você inicialmente aprendido de modo que você poderia passar o seu teste de condução e obter a sua carta de condução. Esta foi a sua recompensa. Ao longo dos anos, tornou-se um pré-ritual de condução que você execute sem pensar mesmo quando você já tem a recompensa que é a carta de condução.
 
   


 
   
 
  




 
   Conecte uma recompensa para o ritual.
 
   Para a maioria de nós, quando começamos um ritual ou um hábito, uma recompensa é uma ótima maneira de reforçar a importância da TI. No seu livro "O poder do hábito,' Charles Duhigg enfatiza a necessidade de ligar as recompensas de hábitos ou rituais especialmente se é um novo ou desconhecidos. Por que razão?
 
   Seu cérebro olha nada de novo ou fora do comum como uma tarefa desagradável ou algo que exige um esforço enorme, considere o exercício, por exemplo. No entanto, quando você vincula o hábito com algo que você desfrute como uma massagem ou um duche frio como uma recompensa, então o prazer da recompensa é transferido para o ritual. 
 
   Basicamente, é um truque que você jogar na própria mente ou consciência. Como foi mencionado anteriormente, se beber um litro de água quando você acorde parece uma tarefa árdua então você pode decidir por ter uma chávena de chá ou café após ele. 
 
   Com o passar do tempo, você parar de associar a água potável como algo que exige um esforço e se torna algo que você automaticamente, como verificar a espelhos retrovisores antes de conduzir o seu carro. 
 
   Delicie-se com os seus desejos.
 
   Quando você deseja acordar cedo todos os dias, você acha que precisa de uma enorme força de vontade. De modo que o pensamento de acordar se torna formidável. 
 
   Agora pensar em ir para o trabalho todos os dias. Mesmo se você dizer que você desfrutar o que fazer, ela ainda requer uma certa quantidade de força de vontade para se levantar e ir para o trabalho todos os dias. Qual é a motivação para fazer isso? É o seu salário ou se é outra coisa no futuro como um bônus anual de desempenho? 
 
   Assim como sobre a criação de uma recompensa como um bônus no final de um mês para seguir a sua manhã rituais? Qual será a sua recompensa? Você decide o que você deseja. Poderia ser uma refeição em um restaurante de sua escolha ou poderia ser uma rara vintage garrafa de Shiraz ou simplesmente um dia preguiçoso na praia.
 
   Você conseguiu apenas se você seguiu o seu ritual de manhã para os últimos trinta dias. Bem, você pode fazer batota mas lembre-se de que estão a fazer batota.
 
   


 
   
 
  




 
   Plano de Acção
 
    
    	Anuncie o seu desafio de trinta dias e a recompensa que você pretende dar a si mesmo. Post na sua página de rede social ou deixe que seus amigos e familiares. Desta forma você será responsabilizado por pessoas que cuidam de você. Um inesperado agradável resultado poderia ser a de que alguém que se preocupa com você pode patrocinar a sua recompensa!
 
    	Manter um log de atividade ou diário. escrever seus rituais diários e lhes tique-taque off facilita especialmente no início. Quando você fizer isso, são menos susceptíveis de pular ou esquecer um hábito ou ritual.
 
    	Manter um lembrete da recompensa de vista simples. Qualquer que seja a sua recompensa, mantenha lembrando-se olhando regularmente sobre um cartaz ou como uma imagem de desktop no seu computador ou como o protetor de tela no seu telefone. Ele servirá como um lembrete constante para manter motivado.
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Etapa 7 Plano de perda de peso
 
    
 
    
 
   Derramado 10 libras em trinta dias
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Por: Abigail Cruise
 
    
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Quem é este livro?
 
    
    	Doentes de não ser capaz de perder peso? 
 
    	Insatisfeito com a sua imagem corporal? 
 
    	Deseja ter mais energia e a vivacidade do? 
 
    	Você dá valor a sua saúde e bem-estar? 
 
    	Se você não tiver certeza sobre como trabalhar fora ou comer para perda de peso natural? 
 
   
 
   Se você respondeu qualquer uma das perguntas acima em uma afirmativa, este livro é para você. 
 
   Este livro fornecerá a você a chave secreta para perder até 5 quilos em sete dias. Ele ajudará você a assumir o controle de sua vida e se sente energético, feliz e saudável durante todo o dia. E a melhor parte é que no processo, você vai perder muito peso. Sim, muito! 
 
   Mesmo que você seja um principiante ou alguém que já come saudável e exercícios a cada dia, este livro irá mostrar-lhe o caminho que você deve tomar para conseguir a sua perda de peso e geral objectivos de fitness. Através deste livro, vou partilhar a minha dicas pessoais para o sucesso juntamente com algumas estratégias comprovadas para perda de peso. 
 
   A única coisa que vos é exigida é o empenho e dedicação. Você deve estar empenhada em seguir o plano mencionado no livro. Se você seguir verdadeiramente o plano, você vai notar algumas melhorias substanciais na sua saúde e níveis de fitness. Para não mencionar a inveja e os olhos curiosos de seus amigos e parentes sobre você, curiosos tentando obter o segredo para a sua imensa perda de peso! 
 
   Pronto para começar? 
 
   Vamos começar essa incrível jornada…
 
   Como utilizar este manual
 
    
 
   As 7 etapas todas as integrar em conjunto para criar um plano completo e equilibrado. Enquanto estiver usando apenas um ou dois podem produzir alguns resultados positivos, a verdadeira mágica, o segredo para perder até 5 quilos em 7 dias, vem da combinação de todos os 7 passos em conjunto na ordem certa. 
 
   Siga os passos na ordem e você vai obter uma excepcional a perda de peso, melhorar sua saúde e ter mais energia. 
 
   Cada capítulo contém as informações essenciais que você precisa saber e a forma exata para o implementar na sua vida. Este livro não é apenas a teoria de congestionamento, mas cheio de etapas acionáveis você pode tirar e começar hoje. No final de cada capítulo é uma lista de implementáveis para fazer passos. Siga estas etapas para alcançar a perda de peso naturalmente. 
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Conteúdo
 
   Who is this book for?
 
   How to use this book
 
   ATTENTION: Get Your Free Gift
 
   Introduction
 
   Step 1: Set Your Goals
 
   Your Action Plan from Step 1
 
   Step 2: Commitment to the Plan and What You Need to Do to Be Successful
 
   Your Action Plan from Step 2
 
   Step 3: Principles of Natural Weight Loss
 
   Your Action Plan from Step 3
 
   Step 4: How to Eat
 
   Your Action Plan from Step 4
 
   Step 5: How to Exercise
 
   Your Action Plan from Step 5
 
   Step 6: Lifestyle Habits
 
   Your Action Plan from Step 6
 
   Step 7: Additional Tips and Tricks
 
   Your Action Plan from Step 7
 
   Recap & Conclusion
 
    
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Introdução
 
    
 
   A perda de peso pode ser sujeito a uma confusa, com tanta informação contraditória lá fora; é difícil saber o que é verdade e o que não é. Aquilo que funciona e aquilo que não. Você deve perder peso naturalmente, ou ir em uma dieta para desconectar o peso rapidamente e depois voltar para uma alimentação saudável?
 
   Para tornar esta confusa objecto tão simples e fácil para você seguir como possível, eu mandar destilar em 7 etapas, que quando seguidos, garantia você vai perder peso significativo, construir a sua saúde, sentir animada e enérgica, e ser capaz de manter essas mudanças - porque ele não é um extreme crash dieta, fome ou excesso de regime de exercícios. 
 
   A 7 etapa plano é bem arredondado e fáceis de seguir, mesmo para as pessoas que estão ocupados, pode ter tentado e falhou para perder peso antes, ou ainda não sabemos o que vai levar a uma perda de peso. 
 
   Você pode perder peso rapidamente; até 10 libras em 7 dias; mas mais importante é que você está fazendo uma mudança de estilo de vida, o que significa que você não irá recuperar todo o peso novamente assim que você concluir a etapa 7 do plano. 
 
   As 7 etapas são as seguintes:
 
    
    	            Defina suas metas
 
    	            Compromisso com o plano e o que você precisa fazer para ser bem-sucedida
 
    	            Princípios de perda de peso natural
 
    	            Como comer
 
    	            Como exercício
 
    	            Hábitos de vida e como tornar este processo tão discreta e agradável possível para você manter seus resultados para sempre
 
    	            Melhorar a saúde, tenha mais energia e perder peso naturalmente - dicas e truques adicionais
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Etapa 1: Definir suas metas
 
    
 
   Primeiras Coisas primeiro…
 
   O que você deseja?
 
   Antes de embarcar em um plano para perder peso naturalmente, você precisa saber que você está visando. Em vez de caminhar ao redor no escuro, esperando tropeçar o seu sonho corpo, queremos obter uma visão clara de onde estamos indo. 
 
   Detalhes e especificidade são importantes aqui. Enumerei algumas perguntas abaixo para você pensar, eles podem não ser todos relevantes para você, então apenas usar os que são. 
 
   Qual é o seu sonho vestido de tamanho?
 
   Qual é o seu peso ideal?
 
   Você tem um artigo de vestuário que deseja voltar?
 
   Deseja sentir uma certa forma?
 
   É sobre como você olha, o modo como você se sente, elogios de outras pessoas? O que é importante para você?
 
    
 
   Por que você deseja?
 
   Quando você sabe o que quer, em seguida, você precisa ficar muito claro sobre por que você deseja este. O que isso significa para a sua vida e por que razão é importante?
 
   Um claro sentido de por que você está fazendo isso mantém você motivado e sempre no topo do plano. Você tem uma imagem maior e conhecer as razões para fazer a dura mudanças na sua vida que você precisa fazer para perder peso naturalmente. 
 
   Muitas vezes a perda de peso é apenas o primeiro passo para algumas mudanças profundas em sua vida. Passar um pouco de tempo introspecting e pensar sobre suas razões para querer perder peso. Aqui estão algumas perguntas para pensar e alguns exemplos.
 
   Que situação ou sentimento motivado que você deseja perder peso naturalmente?
 
   Se você falhou para perder peso como você se sente?
 
   Quando você for bem sucedido, o que seria diferente na sua vida?
 
   Quando você conseguir, qual é a primeira coisa que você vai fazer?
 
   Como você vai se sentir sobre si mesmo quando você a ter sucesso?
 
   Exemplo:
 
   Talvez você queira perder 2 tamanhos de vestido, para caber em um vestido favorito que você não gasta para 3 anos. Quando você aplicar em esse vestido você será extremamente orgulhosa daquilo que já foi conseguido e recupere a confiança e positiva imagem corporal que você usou para ter. Permitindo que você se sinta confortável vestindo um biquini quando você visitar a praia de férias.
 
   Quaisquer que sejam as razões para você, vale a pena ter um penso que sobre eles e fazendo algumas notas. Demora apenas alguns minutos, mas ajuda a motivar você imensamente. 
 
   Objectivos específicos
 
   Agora você sabe o que quer e por que você deseja que você precisa definir metas inteligente específico.
 
   Você pode ter ouvido o acrônimo SMART antes. Isso significa específicos, mensuráveis, exequíveis, realistas e de tempo.
 
   Exemplo:
 
   - perder 2 tamanhos de vestido, em 8 semanas
 
   Tamanho de vestuário é um número específico (10, 14,...). É facilmente mensurável (tamanho que estou agora). Realizáveis (é possível perder 2 tamanhos de vestido em 8 semanas). Realista pressupondo que você tenha 2 tamanhos para perder. 8 semanas torna limitada no tempo. 
 
   Escreva suas metas para baixo para cimento-los e mantê-las visíveis para agir como motivação quando você experimentar um mergulho. 
 
   


 
   
 
  




 
   O seu plano de acção a partir da Etapa 1
 
   Responda às perguntas para determinar o que você deseja. Sugiro usando uma caneta e papel e por escrito a todas as questões para baixo para obter o máximo de efeito
 
   Faça o mesmo com as perguntas para determinar o motivo pelo qual você deseja que este. Por escrito as suas respostas para baixo.
 
   Use as respostas para as perguntas acima para escrever metas específicas que você deseja alcançar usando o SMART modelo. Novamente anote-os com caneta e papel. 
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Passo 2: Compromisso para o plano e o que você precisa fazer para ser bem-sucedido
 
    
 
   Qualquer plano é apenas tão bom como a sua execução. O que significa que você deve seguir o plano para alcançar os resultados desejados. Na presente secção I irá estabelecer os princípios fundamentais de sucesso, explicar exatamente o que o plano exige de você, o que você vai obter em troca e definir as suas expectativas com precisão. 
 
   Princípios chave para o sucesso
 
   A seguir está uma lista de princípios de sucesso que, quando aplicados, garantia você verá excelentes progressos na sua saúde e perda de peso metas. 
 
   Siga o plano:  o plano só funcionará se você seguir como prescrito. Um desvio aqui e ali um desvio pode adicionar brevemente para cima para fazer o que você está fazendo completamente diferentes para o plano como está escrito. Evidentemente às vezes a vida fica no caminho, o que é compreensível. Aquilo que eu peço é que você siga o mais estreitamente possível, tão frequentemente quanto possível. Isto irá assegurar que você obtenha os melhores resultados possíveis. 
 
   Colocar no trabalho: Não há mágica pílula infelizmente. O que você tem a fazer o trabalho para alcançar a recompensa. Isto irá fazer com que tudo o mais gratificante no final quando você atingir suas metas, mas não perca seu tempo procurando atalhos, este plano é tudo o que você precisa.
 
   Dar tempo ao tempo: as pessoas tendem a ser muito impacientes com seus objetivos de perda de peso. Muitas vezes eu ouço as pessoas se queixam de que eles querem perder 10 libras, mas perdeu apenas 5! Tudo o que é um passo em frente é positivo e de progresso é um progresso. Stick com ele e você vai atingir as suas metas. 
 
   O que o plano exige de você e o que você irá obter em retorno
 
   O plano exige um pequeno empenho de tempo inicialmente para definir suas metas e entender por que você está fazendo isso. De lá 45 minutos para treino de 3 a 4 vezes por semana e um compromisso de diariamente a preparação de refeições saudáveis é tudo o que é necessário. 
 
   O plano é construído de uma forma que irá tornar-se habitual. Você vai incorporar o que você está fazendo como um hábito em sua rotina normal e que não vai exigir muito esforço para manter, uma vez que se tornou hábito. 
 
   Expectativas e resultados de medição
 
   É importante saber o que você está tentando alterar e depois para medir as mudanças, para garantir o progresso. Esta será ligada com as metas que você definiu. 
 
   Se o seu principal objetivo é de perder 2 tamanhos de vestido, você precisa para medir o tamanho do seu vestido periodicamente. Você também pode achar útil via peso semanalmente ou mesmo diariamente, gordura corporal % semanalmente e seringal, com uma fita métrica, semanal em torno de áreas chave como o estômago e quadris. 
 
   Ver o progresso positivo é extremamente motivador e ajuda a manter a sensação de bem e trabalhar no sentido de os seus objectivos. 
 
   No lado oposto, é bom saber se você não está fazendo o progresso que você deseja. Isso permite que você avalie e potencialmente alterar alguma coisa. Talvez você não tenha sido como compatível com o plano como você poderia ter sido, ou talvez você apenas teve uma má articulação da semana e vai para baixo e coloque o duro trabalho na próxima semana. 
 
    
 
   O seu plano de acção a partir da Etapa 2
 
   Commit e siga o plano como escritos para os melhores resultados
 
   Coloque o duro trabalho e empurre a si mesmo para alcançar
 
   Definir expectativas realistas e certifique-se de que são regularmente a medir o que você deseja alterar
 
   


 
   
 
  




 
   Passo 3: Princípios de perda de peso natural
 
    
 
   Alguns princípios devem ser entendidas, para garantir que você está fazendo as coisas mais importantes que levará para alcançar as suas metas de perda de peso. 
 
   Como perda de peso funciona
 
   Para perder peso um coisas tem de acontecer. Você precisa gastar mais calorias do que você de admissão. Isso pode acontecer de várias maneiras diferentes, mas a verdade é que, no final do dia. 
 
   Você pode aumentar as despesas por exercício, movimentando mais e aumentando o seu metabolismo (veja mais informações abaixo). Você pode diminuir a ingestão pelos comendo menos, comer alimentos de calorias inferior ou na sequência de uma dieta orientada.
 
   Para ver a perda de peso, você será consumindo menos calorias do que você de admissão. Este não tem de significar extreme dieta, ou mesmo comendo menos em todos. 
 
   Metabolismo
 
   Metabolismo significa basicamente de negócios de energia para a quantidade de calorias que seu corpo queima em um determinado período de tempo. 
 
   Manipulando o seu metabolismo, você pode aumentar ou diminuir a perda de peso. De facto, quando você restringir severamente calorias ou excessivamente o exercício, seu metabolismo na verdade cair, tornando mais difícil para perder peso a longo prazo, ou manter o que você perder. Este é o lugar onde muitas dietas populares cair. Eles arruinar a sua metabolismo e enquanto você irá perder peso, é perto de certos de que você vai obter de volta. 
 
   Por outro lado, por comer o direito tipos de alimentos e fazer o tipo certo de exercício, você pode aumentar a sua taxa metabólica diária. Isso significa que você irá queimar mais calorias a cada dia e perdem mais peso. Não só agora, mas também no futuro, tornando mais fácil para manter seu excelentes resultados para sempre. 
 
   Nos próximos passos falamos sobre como comer e como o exercício, que conduzirá à maior pico em seu metabolismo e posteriormente os melhores resultados de perda de peso. Antes de se chegar ao que eu quero a cobrir um par de erros comuns que vejo pessoas fazem o tempo e a hora novamente. 
 
   Os erros mais comuns que as pessoas fazem
 
   Não defina metas eficaz. Começamos a etapa 1 com a definição de objetivos porque é tão fundamental para a obtenção de resultados, ainda que muitas pessoas descuidem de fazê-lo. Não se faça este erro. Volte para a etapa 1 e definir seus objetivos agora se você ainda não tiver feito isso. 
 
   Não seguir o plano. O plano só funcionará se você siga o plano. Modificando ou caso contrário não seguir o plano não conduzirá a melhores resultados, conforme mencionado no passo 2.
 
   Não comer comida suficiente. Sob o ato de comer é um caminho certo para o seu metabolismo lento para baixo e tornam mais difícil a perder peso progressivamente. Ela irá trabalhar em curto prazo, mas prejudicar você no longo prazo. 
 
   Sob ou sobre o exercício. Naturalmente, não fazendo qualquer exercício não é ideal quando você deseja perder peso, obtenha aplicar e tom. Se você não tiver trabalhado antes, vou dizer como no passo 5. Também é importante que você não fazer muito exercício ou o tipo errado de exercício. Fazer muito exercício não é ideal quer; vai provocar muito estresse para o seu corpo e levar a você comer mais.
 
   O seu plano de acção a partir da Etapa 3
 
   Manipulação de seu metabolismo é a coisa mais importante para atingir a perda de peso. Siga o plano nas etapas 4 e 5 para fazer isso
 
   Evitar os erros comuns que muitas pessoas fazer seguindo este plano como está escrito
 
   Garantir que você perder peso de uma forma saudável, para proteger o seu metabolismo por não mais de exercício ou sob a comer. Siga os planos nas etapas 4 e 5 e você será excelentes. 
 
   


 
   
 
  




 
   Etapa 4: Como comer
 
    
 
   Dieta é a coisa mais importante para a sua perda de peso resultados, de modo a ler este passo cuidadosamente. 
 
   Tipos de alimentos
 
   A perda de peso em detrimento de sua saúde não é uma boa idéia, ele voltará para a mordida você com baixa energia, doença e mau humor. Todos que fará com que você almejam alimentos insalubres e provavelmente recuperar o peso. 
 
   Para perder peso com êxito, você deseja construir também a sua saúde. Isto significa comer alimentos saudáveis que irá aumentar a sua energia, foco mental e bem-estar; bem como levar a perda de peso e aumento de fitness. 
 
   Proteínas magra, lotes de frutas e produtos hortícolas, saudável gorduras de frutos de casca rija e sementes devem ser a base de sua dieta. Evitando obviamente insalubres alimentos que você sabe que irá fazer você ganhar peso. Consulte a tabela abaixo para obter as recomendações de alimentos para comer e alimentos para evitar. 
 
   


 
   
 
  




 
    
    
      
      	  
  
      	 Alimentos a incluir
  
      	 Alimentos para excluir
  
     
 
      
      	 Frutos
  
      	 Todos frescos frutos inteiros
  
      	 Frutas secas, sumo de frutas, batidos
  
     
 
      
      	 Produtos hortícolas
  
      	 Todos frescos raw, cozido, cozidos, refogados, ou torrado
  
      	  
  
     
 
      
      	 Amido
  
      	 Batata doce, toda raiz veg (squash, abóbora, sueco etc), quinoa, povo búlgaro
  
      	 Trigo, branco de batata, de arroz e de outros produtos à base de grãos incluídos pães, massas, pastelaria e bolos
  
     
 
      
      	 Leguminosas para grão
  
      	 Rim, manteiga, & feijão preto etc., grão de bico, lentilhas, tempeh miso,
  
      	 Soja, tofu, leite de soja, feijão, soja "Fake" carne
  
     
 
      
      	 Nozes e sementes
  
      	 Todas as porcas em bruto
  
      	 Frutos de casca rija torrados ou salgados, sementes
  
     
 
      
      	 Proteínas, carne e peixe
  
      	 Frango, carne de porco, Turquia, selvagem e todos os tipos de peixe
  
      	 Cachorro-quente, conservas de carnes, enchidos, substitutos de carne feitos a partir de soja
  
     
 
      
      	 Produtos lácteos e sucedâneos do leite e dos produtos lácteos
  
      	 Queijo, natas espessas (duplos, clotted), manteiga, iogurte
  
      	 Leite, gelados não lácteas creamers, baixo teor de gordura nada, leite de soja, leite de Amêndoa
  
     
 
      
      	 Matérias gordas
  
      	 Azeite virgem extra, óleo de coco, manteiga, ganso/gordura de pato, azeitonas, abacate, ghee
  
      	 Margarina, óleos de sementes como girassol, soja e óleo de cártamo
  
     
 
      
      	 Bebidas
  
      	 A água é prioridade e devem ser consumidos regularmente. Chá (todos os tipos) é boa e pequena quantidade de café - Chá verde é melhor.
  
      	 Álcool, refrigerantes, bebidas gasosas (incluindo dieta bebidas), sumo de frutas, batidos, sumos veg
  
     
 
      
      	 Ervas, temperos e molhos
  
      	 Sal, pimenta e todas as ervas aromáticas e especiarias
  
      	 Ketchup, churrasco molho, maionese e curativos a base de óleo, Outros molhos
  
     
 
      
      	 Edulcorantes
  
      	 Mel
  
      	 Açúcar branco ou castanho, xarope de maple, xarope de milho de alta frutose xarope de milho, sobremesas
  
     
 
    
   
 
   Calorias
 
   Provavelmente você já ouviu contradizendo informações sobre se as calorias são importantes ou se você pode comer o quanto quiser, enquanto é o direito alimentar. O fato é que você tem que ter um déficit calórico para perder peso. 
 
   Isto pode não significa comer menos calorias, o que poderia significar a comer certos alimentos e trabalhando, para aumentar o seu metabolismo. O facto é que ainda temos um déficit calórico. 
 
   Se você comer alimentos demais, você não vai perder peso. Ser cuidadoso no que se refere a comer alimentos que são saudáveis e recomendados, mas ricos em calorias. Alimentos como porcas são bons para a sua saúde, mas muito elevado de calorias e você pode facilmente sobre a comê-los se você não estão conscientes. 
 
   Eu sugiro que você objectivo para comer 14 calorias por libra de peso corporal, por dia, se você estiver muito ativa. Isso significa que se você pesar 150lbs você deve comer 2100 calorias por dia. 
 
   Se você não estão muito activas, solte 13 ou mesmo 12 calorias por quilo de peso corporal. 
 
   Distribuição e refeições
 
   Outra área de discórdia entre os diferentes autores e profissionais de fitness é refeição de distribuição e o número de refeições que você deve comer por dia. 
 
   Na opinião do autor, a investigação mostra pouca diferença entre diferentes freqüências de refeição. O principal determinante de quando e quantas vezes você comer deve ser uma combinação de seu estilo de vida (o que funciona para você) e a fome. Se você luta para comer mais de duas vezes ao dia, tentando forçar em seis refeições provavelmente não está indo para o trabalho para você. 
 
   Igualmente, se você achar que estão com fome a cada duas horas, você deve comer muitas refeições menores a cada 3 a 4 horas para manter a fome na baía. 
 
   Encontrar um plano que funciona para você e stick com isso. Ser capaz de seguir o seu plano a longo prazo é mais importante do que qualquer diferença na eficácia de 2%. Ele não será eficaz se não podes seguir!
 
   O seu plano de acção a partir da Etapa 4
 
   Siga as orientações dietéticas para alimentos para comer e alimentos para evitar, para garantir que você tenha uma dieta saudável rica em nutrientes
 
   Trabalho fora o seu objectivo calorias para o dia e comer a quantidade recomendada consoante o seu nível de actividade. Isto pode ser ajustado como você ir junto com base em quanto o progresso que você está fazendo
 
   Comer de uma forma que funciona com o seu estilo de vida e hábitos, certifique-se de que não são excessivamente famintos, nem comer o tempo todo
 
   


 
   
 
  




 
   Etapa 5: Como Exercício
 
    
 
   O exercício é necessário para moldar o tom e o seu corpo, para atingir a forma que você deseja. 
 
   Tipos de exercício
 
   Exercício não é apenas sobre queima calorias. É claro que você vai queimar calorias adicionais quando você exercício, mas o real benefício do exercício é a forma como ele muda o seu metabolismo. A mudança em seu metabolismo terá um impacto muito maior, durante um período muito mais longo do que simplesmente o holocausto de energia enquanto o exercício. 
 
   Baixa intensidade cardio: cardio de baixa intensidade é o típico estado estacionário "" cardio que a maioria das pessoas têm tentado. Coisas tais como caminhada, jogging, cross trainer, bicicleta ou natação para 20-90 minutos. Baixa intensidade cardio é bom para queimar algumas calorias adicionais e melhorar sua saúde e endurance. Ele deve ser incluído em um programa de treinamento por razões de saúde, mas não é a melhor maneira de perder peso ou tom o seu corpo.
 
   Alta Intensidade (intervalo) cardio: intervalo de formação é uma forma de cardio de alta intensidade que geralmente última 5-20 minutos e envolve períodos de alto esforço (sprinting) alternado com períodos de baixo esforço (repouso ou ritmo lento). Isso pode ser realizado ao ar livre (sprinting, sprint mergulhos) ou no interior de máquinas de cardio tradicionais tais como a esteira, máquina de remo ou bicicleta de exercício. Este estilo de formação irá melhorar a adequação de uma forma muito rápida e também causa um grande aumento no metabolismo durante 12-48 horas. Isto significa que para os próximos 2 dias após este estilo de exercício, irá queimar significativamente mais calorias do que o normal, assim como o corpo se recupera de exercício. Isso a torna uma boa opção para perda de peso. 
 
   Treinamento resistido: treinamento de resistência é o treinamento contra peso, quer ao peso do seu corpo ou barras externas e halteres no ginásio. Este tipo de treinamento é a melhor forma de perder peso e o tom de seu corpo. Deixe-me dizer-lhe porquê. A primeira resistência de formação terá um aumento metabólicas similares a curto prazo como intervalo de alta intensidade cardio. Não só isso, mas como você construir tecido muscular magro, você irá aumentar permanentemente o seu metabolismo.
 
   A sua taxa de metabolismo basal (RMC) é a quantidade de calorias que você gravar todos os dias para sustentar o seu corpo. Como você construir o tônus da musculatura magra seu BMR irá aumentar, o que significa que você tem para queimar mais calorias a cada dia para sustentar o seu corpo. Isto torna mais fácil a perder peso e também para o manter desligado depois de você ter perdido. 
 
   O treinamento resistido também permite moldar e o tom da musculatura, para criar o tipo de olhar que você deseja. Incluído abaixo é um programa de treinamento de resistência que você pode seguir em casa. Esta será a forma mais eficaz de trem para a perda de peso e tonificação. 
 
   O plano de treinamento
 
   A resistência exercícios use superconjuntos dos exercícios, ou dois exercícios diferentes de volta para trás sem repouso entre, que atingem diferentes grupos musculares e os padrões de movimentos. 
 
   No âmbito do programa nos referimos aos representantes de vendas, define e A1, A2 de notação. 
 
   Representantes são quantas repetições do exercício você fazer, por exemplo, 12 ou 8 ou 6. Conjuntos são quantas vezes você repetir que conjunto de representantes de x. A1, A2 consultar os diferentes exercícios dentro de um superconjunto. 
 
   Por exemplo um superconjunto de pares hip elevadores e traves. Você não 12 representantes dos quadris elevadores, ou A1, imediatamente seguidos por 30 segundos das traves ou A2. A1 e A2 fazer um conjunto de o superconjunto. Resto 60 segundos. Repita essas 3 vezes para fazer 3 conjuntos. Então passar para o próximo parâmetro; B1 e B2. 
 
   Todos os exercícios que estão no programa estão listadas nas próximas páginas, com diagramas e instruções sobre como executar os movimentos. 
 
   


 
   
 
  




 
   A perda de peso naturalmente Plano de treinamento de resistência
 
   Todos os exercícios de resistência para o programa são definidos abaixo do programa. 
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   A1- Elevadores do quadril
 
   Para isso você precisa de uma etapa ou com um banco corrido.  
 
   Iniciar o movimento apertando as nádegas músculos e empurrando através do calcanhar para levantar os quadris até que os joelhos, ombros e quadris estão todos em alinhamento.
 
   Baixe lentamente os quadris para o chão sob controle. 
 
   A2- Plank 
 
   Coloque os cotovelos sobre o piso sob os ombros e as pernas para fora em linha reta. Quando na posição de pranchas certifique-se de que o nível dos quadris permanecer apertando o estômago músculos e nádegas. 
 
   Se você sentir a sua queda de quadris terminar a impressão do conjunto e depois com o objectivo de aumentar o tempo na próxima sessão. O objectivo é manter uma posição estável e controlada. B1- Agachar 
 
   Suporte com os pés a largura dos ombros apart e ligado levemente para fora. Levante o tórax puxando os ombros para trás e aperte o abs. Esta posição deve ser realizada durante todo o conjunto. 
 
   Iniciar o agachamento empurrando os joelhos e quadris para baixo. sessão Agache como para baixo quanto possível. O seu objectivo deve ser o de obter todo o caminho para baixo de modo que os quadris estão abaixo dos joelhos. Na parte inferior unidade para cima empurrando os calcanhares para baixo e puxe os quadris através, apertando as nádegas músculos no topo. 
 
   


 
   
 
  




 
   B2- Pressione Ups 
 
   Consoante os níveis de fitness ou escolher um de joelhos ou plena prima para cima. Tanto para apertar o estômago e nádegas. Dobre os cotovelos para abaixar o tórax para baixo na direção do chão. Durante o abaixamento, certifique-se de que os quadris para permanecer na linha. Assista para eles a queda ou fotografar no ar. 
 
   A manutenção de um corpo estável e os quadris em linha, empurre para trás até a posição de partida, endireitar os braços.
 
   


 
   
 
  




 
   C1- Haltere Agachamento Dividido
 
   Suporte com um pé na frente do outro e a largura dos ombros apart. Mantenha o peito alto e abs apertado. 
 
    Dobre ambos os joelhos até a parte de trás do joelho é logo acima do solo. Pausa na parte inferior para um segundo. Em seguida dirija rapidamente, empurrando através do calcanhar dianteiro, retornando para a posição de partida. 
 
   C2- Plank com Rocha para a Frente e Para Trás
 
   Definir a si mesmo em um padrão de plank. Nesta progressão mover o corpo para trás e para a frente balançando sobre os dedos. Manter o abs e nádegas apertadas e certifique-se de que os quadris não derrube ou stick no ar. 
 
   Ir tão longe em ambos os sentidos como você pode com boa forma e parar quando você não pode mais manter a boa postura e controle.
 
   D1- Passo Ups com equilíbrio
 
   Esta é uma progressão no Passo Ups anteriormente. se definiu de forma semelhante.
 
   Mantenha esse equilíbrio por 1 segundo ou até que você tem total controle sobre o equilíbrio. Em seguida, passo cuidadosamente para trás até a posição de partida.
 
   D2- prancha lateral 
 
   Ajustar a parte inferior do cotovelo sob os ombros e as pernas para fora em linha reta. Eleve os quadris em linha com os ombros. 
 
                 
 
   Novamente este é sobre o controle e ficar estável, para fazer de modo a manter as nádegas e abs apertado. Se os quadris começam a cair, pare e com o objectivo de aumentar o tempo da próxima vez.
 
   O seu plano de acção a partir da Etapa 5
 
   Qualquer forma de exercício é bom, por isso geralmente por objectivo ser mais activa
 
   Siga o plano acima para o máximo de resultados a partir do seu regime de exercícios
 
   Priorizar os tipos de exercício que tenham o maior efeito sobre o seu metabolismo como treinamento de resistência 
 
   


 
   
 
  




 
   Etapa 6: hábitos de vida 
 
    
 
   Como tornar este processo tão discreta e agradável quanto possível de modo a manter os seus resultados para sempre
 
   A perda de peso é a primeira etapa desta viagem, mas depois de concluído é tão importante para garantir que você não recuperar o peso e acabar onde você iniciou ou pior, recuperando o peso adicional. Infelizmente esta é uma ocorrência comum com muitas pessoas que vá sobre dietas e tentar perder peso. 
 
   Montagem de perda de peso naturalmente no para o seu estilo de vida
 
   Para este plano de trabalho que você deve seguir como escritos e para manter os resultados a longo prazo de que você precisa para manter a consistência e a tornam um elemento permanente em sua vida. 
 
   A minha recomendação é a pré-plano quando você vai fazer coisas como trabalho, compras, à preparação de alimentos, medição do progresso e colocar na sua agenda. Uma vez na agenda semanal você não precisa pensar sobre isso o tempo todo e em vez disso basta assinalar as coisas fora da lista como o tempo vem ao redor. Esta coerência ajudará você a construir um hábito.
 
   


 
   
 
  




 
   Hábitos alimentares
 
   Quase tudo o que você precisa fazer é devido ao hábito. Você siga as mesmas rotinas e fazer as mesmas coisas sem sequer realizar. Isto pode ser realmente poderoso e se você pode criar o tipo certo de hábitos - hábitos saudáveis que levam a perda de peso e um estilo de vida saudável - torna muito mais fácil de alcançar e manter resultados incríveis. 
 
   Construção de novos hábitos irá criar um longo prazo de mudança de estilo de vida que conduz a uma melhor saúde, energia e um fitter corpo, para sempre. Para criar um hábito demora cerca de trinta dias de aplicação coerente. Isso significa que se você fazer algo todos os dias para apenas um mês, ficará incorporado no seu cérebro como uma parte natural de sua rotina. Nesse ponto, você não precisa mais pensar sobre isso, ele vai acontecer. 
 
   Dar prioridade
 
   É claro que você nunca vai ser capaz de seguir tudo 100%, que simplesmente não é realista. O que você precisa fazer é dar prioridade a coisas mais importantes e permanecerá consistente a maioria do tempo. 
 
   Se alterar o seu corpo e a perda de peso é importante para você, e suponho que é se você está lendo este livro, então deve ser uma prioridade na sua agenda. Você tem que encontrar o tempo para preparar alimentos saudáveis, exercício e fazer coisas que vai levar a uma perda de peso. 
 
   Se você não se organizar como uma prioridade de topo, você está deixando a oportunidade se você vai atingir seus objetivos ou não. Muitas vezes você vai ver algum sucesso inicialmente na primeira onda de motivação depois de embarcar numa viagem e você terá o prazer de perder algum peso na primeira semana. Se esse for o caso, o que é óptimo, mas esteja ciente de que você precisa para garantir que ele é uma prioridade que se torne um hábito, de forma que após a explosão inicial de motivação, você pode manter seu sucesso em uma base contínua. Outras coisas virão em sua vida e assumir como o mais recente e mais pressionando coisa no seu dia. Este é o momento em que é realmente importante que você fez um hábito de alimentação saudável e exercício.
 
   O seu plano de acção a partir da Etapa 6
 
   Pré-plano de exercícios de preparação de géneros alimentícios, etc para tornar mais fácil de programar e aplicar em seu estilo de vida
 
   Fazer as coisas de forma consistente para um período de trinta dias para criar a formação de hábitos saudáveis que irão tornar mais fácil manter o seu progresso
 
   Priorizar a sua saúde e fitness, ela deve ser uma parte importante da sua vida para ver os resultados que você deseja
 
    
 
   


 
   
 
  




 
   Etapa 7: Dicas e truques adicionais
 
    
 
   Nós cobrimos a maioria do plano no anterior 6 passos. Você agora sabe como definir suas metas, assumir um compromisso, os princípios de perda de peso natural, como comer e como exercício e como fazer isso de um hábito que se encaixa no seu estilo de vida.
 
   Esta secção final está repleto de dicas e truques adicionais que ajudarão você a perder até 5 quilos em 7 dias. 
 
   Beber
 
   Água, água, água! 
Você deseja evitar a ingestão de calorias adicionais, porque as calorias que você bebida tendem a não vos encha de modo que ainda estamos com fome e é muito fácil overconsume. Isto significa evitar o álcool, bebidas gasosas, suco de frutas e leite. 
 
   Além disso, a água é excelente para a lavagem do sistema e ajudar a remover a gordura do corpo. É essencial para a saúde e uma óptima função cerebral. Você deve beber 3 litros de água por dia. Quando no exercício você pode querer beber ainda mais água, para substituir o que você perde pela transpiração.
 
   Começar o dia com água gelada com limão fresco espremido no, de estômago vazio, é um grande truque para dar início ao seu metabolismo e recebe você activado para o dia. 
 
   A cafeína
 
   A cafeína irá acelerar o seu metabolismo e ajudar você a queimar calorias adicionais. No entanto em relação ao consumo de café é mau para a sua saúde e vai deixar você com fios e instável. A melhor opção é o chá verde.
 
   Chá Verde irá aumentar a sua taxa metabólica e fazer você queimar mais calorias, apesar de ser bom para a saúde e uma opção fácil e barata para beber durante todo o dia. Recomendo beber 2 a 3 xícaras de chá verde durante todo o dia entre as refeições.
 
   Sleep
 
   O sono é um esquecido mas extremamente importante parte de um estilo de vida saudável. Assegurando que você obtenha alta qualidade de sono é importante para a saúde, foco mental e recuperação do exercício. Quando você teve sono insuficiente é mais provável que almejam açucarado e alta taxa calórica alimentos que dão energia. Este facto torna extremamente difícil manter uma dieta saudável se você está cansado e tendo em desejos de certos alimentos que você está tentando evitar. 
 
   Para obter o melhor possível o sono siga estas simples instruções:
 
   - ir para a cama a aproximadamente o mesmo tempo cada noite e acordar aproximadamente o mesmo tempo cada manhã
 
   - objectivo de 7 a 9 horas de sono
 
   - Mantenha seu quarto escuro, silencioso e levemente frio
 
   - vento para baixo antes de ir para a cama com uma meia hora de relaxamento e não têm telefones móveis e tablets e outros componentes eletrônicos em uma vez que você chegar no leito
 
   - não comer imediatamente antes de ir para a cama. Você última refeição pelo menos 2 horas antes de tentar dormir
 
   Relaxamento
 
   Relaxamento e técnicas de recuperação são importantes para minimizar o estresse, aumentar a saúde e o bem-estar e recuperar a partir de exercício. 
 
   Quando você está estressado ou insatisfeitos, você provavelmente almejam alimentos insalubres e deseja comer açúcar ou beber álcool. Utilizando algumas das técnicas de relaxamento mencionado abaixo ajudarão você a reduzir seus níveis de estresse e manter o controle de seus hábitos alimentares. 
 
   - a ioga/Pilates/tai chi são todos excelentes formas de exercício relaxante que reduzir o estresse, melhorar a circulação e a flexibilidade bem como de construir o equilíbrio e a coordenação. Recomendo fazer essas formas de exercício numa base regular, para além do programa de exercícios anexado a este livro
 
   - meditação/mindfulness é uma excelente forma para aterrar-se no presente e deixe o stress lavar. Verificar online para iniciantes instruções e meditações guiadas
 
   - massagem é uma excelente forma de o ajudar a recuperar a partir de exercício e músculos também aumenta o fluxo linfático, que elimina as toxinas do corpo, a melhoria da saúde e da energia
 
   Suplementos alimentares
 
   Alguns suplementos nutricionais pode ser uma grande adição a uma dieta saudável, para colmatar eventuais lacunas e aumentar a quantidade de vitaminas e minerais que você comer. Este autor não é um médico e recomenda enfaticamente que você falar com um profissional qualificado antes de tomar qualquer suplementos alimentares ou outras substâncias. 
 
   Eu recomendo que você faça a sua própria investigação sobre suplementos e encontrar as que estão mais benéfico para você e seus objetivos exclusivos. Por favor note que os suplementos são apenas isso - um suplemento - a uma dieta saudável e não são de forma alguma essencial. Eles são um pouco bonus adicionais que podem ajudar você a alcançar os seus objectivos mas não deve ser a base de uma dieta saudável. 
 
   O seu plano de acção a partir da Etapa 7
 
   Beber mais de 3 litros de água por dia e opcionalmente bebida de 2 a 3 xícaras de chá verde para uma boa saúde e para acelerar o metabolismo
 
   Assegurar o bom descanso e relaxamento pela obtenção de boa qualidade de sono, fazer exercício relaxante como a ioga ou Pilates e cuidar de si com a meditação e massagem
 
   Suplementos podem ser uma grande adição a uma dieta saudável, mas não são uma exigência. Fazer a sua própria investigação e encontrar os suplementos que trabalhar para você
 
   


 
   
 
  




 
   Recapitulação e conclusão
 
   As 7 Etapas
 
   As 7 etapas são: 
 
    
    	            Defina suas metas
 
    	            Compromisso com o plano e o que você precisa fazer para ser bem-sucedida
 
    	            Princípios de perda de peso natural
 
    	            Como comer
 
    	            Como exercício
 
    	            Hábitos de vida e como tornar este processo tão discreta e agradável possível para você manter seus resultados para sempre
 
    	            Melhorar a saúde, tenha mais energia e perder peso naturalmente - dicas e truques adicionais
 
   
 
   Implementar estas 7 etapas de perda de peso naturalmente e você pode perder até 10 libras nos primeiros 7 dias. Com as informações da etapa 6 você vai ser capaz de construir hábitos de longo prazo e manter este progresso permanentemente.
 
   Você já deu os primeiros passos no sentido de perda de peso natural, melhoria da saúde e aumento da eficiência através da leitura deste livro. Ter a informação e o plano descrito nas etapas 7 e implementar na sua vida de hoje.
 
   


 
   
 
  




 
   11 hábitos de Manhã
 
    
 
   Estratégias comprovadas para perder peso e viver a sua vida mais saudável agora
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Por: Abigail Cruise
 
   


 
   
 
  




 
   Quem é este livro?
 
   Se alguma destas situações se aplicar a você, então você vai encontrar o conteúdo deste livro útil:
 
    
    	Você já foi tentando perder peso e têm ainda de encontrar o sucesso?
 
    	Você já perdeu peso mas só acabou ganhando tudo de volta?
 
    	Você é uma daquelas pessoas que têm tentado todas as dietas mas nunca parecem encontrar um que funciona para você?
 
    	Você está procurando uma forma natural de perder peso e mantê-lo?
 
    	Você é uma daquelas pessoas que sabem como perder peso mas luta com efectivamente fazê-lo?
 
   
 
   Não se sintam sozinhas porque eu estive lá; estes passos têm me ajudado a perder peso e manter desligado. 
 
   


 
   
 
  




 
   O que você aprenderá?
 
   Este livro ensinará você a começar imediatamente o seu perda de peso, aumentando a sua energia, limpar a mente e melhorar a sua saúde geral. Você aprenderá:
 
    
    	Estratégias para se sentir mais saudáveis que você sentiu e têm mais energia que você já tinha
 
    	Como começar a gravar que temido arduamente para perda de gordura (especialmente gordura barriga, coxa gordura e gordura do braço), e mantê-lo desligado
 
    	Como perder polegadas fora sua cintura e outras áreas a perder
 
    	Por que razão esses hábitos de trabalho, juntamente com um plano de acção para levar você até o seu corpo ideal!
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Introdução
 
   Deseja perder peso? Deseja sentir grande? Deseja viver saudável? 
 
   É claro que você deseja. Quem não? Mas você tentou muitas coisas à dieta, exercícios, comprimidos, terapia e assim por diante - mas você ainda não teve qualquer sucesso. É esse direito?
 
   Bem, se você está procurando uma aprendizagem, certeza de incêndio e de forma extremamente simples para perder peso, então este livro é para você. 
 
   Vou mostrar a você como você pode alcançar o sucesso não só no seu esforço de perda de peso mas também obter uma aprendizagem apreço pelos hábitos saudáveis que continuará para energizar você.
 
   Você sabe por que razão, apesar das tentando arduamente para perder peso muitas pessoas falhar? Isso porque a maioria dos programas de perda de peso oferecem soluções rápidas e fáceis mas têm uma visão de curto prazo da razão por que alguém deve perder peso.
 
   Dietas para perda de peso trabalho mas apenas por um tempo. Antes de você começar a ver alguns resultados positivos em termos de perda de peso, muitos outros problemas de saúde negativos. Então você desistir ou ceder e todo o peso que você perdeu, você recuperar de volta e ganhar alguns mais. 
 
   Regimes de exercício não são melhores. Eles fazem você suar e a estirpe. Então você achar que você não pode manter e pack as libras de volta. Por que razão? Eles não funcionam simplesmente porque você não gosta de fazer. 
 
   O que sobre pílulas ou terapia? A menos disse sobre estes o melhor. Afinal, se existe uma pílula mágica ou um milagre terapia, então por que razão não estão trabalhando para você ou para qualquer outra pessoa? Basta olhar no espelho ou olhe à sua volta.
 
   Se você ainda acreditam que há uma solução rápida para perder peso Eu odeio quebrar a você. Não existe. Mas não se desespere, há esperança. É verdade que existe uma forma simples mas poderosa para perder peso e o melhor de tudo é que funciona para uma vida. Este livro mostra como você pode perder peso, permanentemente, e desfrutar de uma vida de saúde. 
 
   Como? A chave para perder peso reside no seu estilo de vida. Ela começa na parte da manhã e ele começa com você quando você acorde. 
 
   Adquirir uma série de hábitos saudáveis e infundir esses hábitos em sua rotina diária e você vai ver em breve resultados notáveis, não só se reflecte no seu espelho mas na balança e na sua visão sobre a vida em geral.
 
   Você vai se sentir energizado e você vai encontrar muitos motivos para se sentir feliz e saudável. 
 
   Tudo começa com alguns passos simples que visem adquirir uma série de hábitos saudáveis de manhã em seu estilo de vida. 
 
   Enquanto as etapas que descrevi neste livro são resultado do meu próprio experiências, da Investigação e da experiência, eles também são baseada na comprovada de investigação e de estudos realizados 3.870 as causas de perda de peso.
 
   Ao longo dos anos, fiz algumas alterações na minha deliberada de rotina de manhã. Identifiquei os hábitos que estavam causando estresse e me tornando insalubres e eliminados. I introduziu hábitos que me trouxe alegria e felicidade, me fez sentir energizado e a longo prazo, transformou a minha vida. 
 
   De repente descobriu que não só eu me começam a perder peso, mas no geral minha saúde melhorou e também o meu desempenho no trabalho e no entretenimento. Eu tinha uma perspectiva mais positiva. Também eu me encontrei no meu esforços subsequentes, aparentemente fácil e sem esforço.
 
   Eu gostaria de compartilhar com vocês estes hábitos comprovada que contribuíram enormemente para mudar a minha vida a partir de cada novo dia rabiscando de olhar em frente com avidez e entusiasmo, todas as manhãs.
 
   Esses hábitos não são de modo algum extraordinário. Na verdade, eles são extremamente simples ou de forma que eles parecem. No entanto, não subestimes o poder da simplicidade. Tome estas medidas aparentemente insignificantes e incorporar os hábitos em sua rotina matinal e você vai começar a experimentar significativamente resultados extraordinários.
 
   Um último pedaço de consultoria; não há necessidade de começar a praticar todos os hábitos, imediatamente nem é necessário fazê-las na ordem em que é mencionado. Na verdade, escolha um hábito de cada vez e introduzir até que ela se torna uma parte indispensável do seu ritual de manhã. Tomar os que apelo a você a mais. 
 
   Espero encontrar esses hábitos como inspirador e transformacional como eu fiz.
 
   


 
   
 
  




 
   Capítulo 1: Iniciar sobre o direito nota, acordar cedo
 
   Existem duas razões simples acordar cedo vai ajudar você a perder peso. Eles são chamados de grelina e leptina. 
 
   Não ser alarmado pelo estranho nomes sonantes. Estes não são qualquer nova dieta ou programas de exercício. Eles não são nada mas hormônios que influencia seu apetite. 
 
   A grelina estimula a fome dentro do corpo e a leptina é responsável por informar o seu sistema quando você está se sentindo cheio de modo que você não comer mais do que aquilo que é necessário ou obrigatório. 
 
   De acordo com um relatório publicado pela Biblioteca Pública da Ciência (PLOS), o seu índice de massa corporal (IMC) é influenciada pela distribuição do seu corpo contra a exposição a luz. Que é quando você wake-up precoce, o seu corpo é exposto à luz solar e este regula a produção de leptina e grelina dentro de seu corpo, o que influencia directamente o seu apetite e quanto você comer.
 
   As hormonas, grelina e leptina também influenciam a sua preferência para a actividade física. Que é quando você acordar cedo você se sentir mais energizado e portanto estão ansiosos para o exercício ou pode executar qualquer atividade física mais facilmente ou sem esforço do que quando você acorde tarde.
 
   Assim, sem dúvida, acordar cedo é um dos mais importantes hábitos, que é parte integrante permitindo que você perder peso sem esforço porque regula as hormonas dentro de seu corpo que controlar quanto você comer e quanta energia você tem para a realização da atividade física.
 
   Simplesmente, quando você wake-up precoce, você comer direito e você tem a quantidade certa de energia para executar qualquer atividade física como um exercício de manhã cedo. Além disso, executar alguns exercícios de manhã antes do pequeno-almoço tem imensos benefícios de perda de peso como eu irá demonstrar em outro capítulo deste livro.
 
   Como peso e sono estão ligados?
 
   Há evidências crescentes de que pessoas que acordar cedo ter um IMC menor do que aqueles que acordar mais tarde no dia. Uma das mais importantes razões para esta diferença de IMC é porque aqueles que acordar cedo também para ir dormir cedo e portanto de ter pelo menos 6 horas ou mais de sono. Por que razão?
 
   Isso porque acordar cedo também regula a secreção do hormônio melatonina, que é responsável pela indução de sono. 
 
   Quando você acordar mais tarde no período da manhã, inibe a liberação de melatonina, que por sua vez torna mais difícil para uma pessoa dormir, resultando em padrões de sono perturbado ou atrasado. Um outro efeito negativo é que isso também faz com que um lote de estresse porque desencadeia a liberação de cortisol que afecta negativamente o seu apetite e metabolismo. 
 
   A falta de sono tem também conhecido para reduzir a sensibilidade do seu corpo à insulina que pode levar ao diabetes e obesidade. 
 
   De facto, um relatório publicado em revistas de Oxford mostra que existe uma forte relação entre a duração de sono e ganho de peso. Segundo o estudo, foi encontrado que aqueles que dormiu durante cinco horas ou menos são 15% mais provável para ganho de peso ou desenvolver obesidade problemas do que aqueles que dormiu durante sete horas ou mais. 
 
   A qualidade do sono e o número de horas que você dorme também desempenha um papel fundamental no equilíbrio entre o seu ritmo circadiano. 
 
   Isso significa que você funcionam melhor quando você teve uma noite de sono repousante e quando você acordar cedo como o sol nasce.
 
   Acorde para um sucesso segredo.
 
   Agora você sabe por que as pessoas que acordar cedo sentir energizado. É simplesmente porque a expor o seu corpo para luz de manhã cedo permitirá que você comer direito, exercício bem e permanecer saudáveis. 
 
   Mas não é tudo. Você sabia que você também pode ser mais bem sucedido se você chegar cedo?
 
   Tem sido observado de acordo com um relatório da Harvard Business Review que as pessoas estão melhor posicionados para o sucesso se eles são produtivos na manhã do que à noite. As pessoas tinham mais energia e melhor realizada no período da manhã do que à noite em um estudo realizado por um biólogo, Christoph Randler. 
 
   O argumento para fazer um início precoce é evidente nos hábitos de pessoas bem-sucedidas, de artistas e escritores famosos para RAA. Vladimir Nabakov é dito para iniciar o seu dia por seis da manhã. Warren Buffet é conhecido acordar às 4:30 am. Portanto, se você deseja ser saudável, ricos e famosos, e em seguida acordar cedo é definitivamente um dos primeiros passos na direcção certa.
 
   Desde o início no entanto não é suficiente. Começando com a atitude certa e hábitos é. Neste livro, você vai aprender sobre hábitos saudáveis de manhã que não só ajudará você a perder peso mas também sentir energizado ao longo de todo o dia e viver uma vida mais saudável e mais completo.
 
   No entanto, não é fácil acordar cedo a menos que você implementar uma série de etapas deliberada para garantir que ele se torne um hábito. Como fazer isso? Vou partilhar com você uma abordagem sistemática para levantar cedo que trabalhou para mim. Por favor note que você pode não ter sucesso imediato mas ao longo do tempo, você irá desfrutar de levantar cedo, quando você ver os enormes benefícios reflectidos no espelho e na escala de pesagem.


 
   
 
  



Plano de Acção
 
   Como wake-up precoce, regularmente?
 
    
    	Dormir cedo o que é correcto, o primeiro passo para acordar cedo começa a ir para a cama cedo. Para começar a sua manhã direito, iniciar durante a noite. O plano e o agendamento da actividade o seu dia para que você esteja pronto para o leito em tempo. Garantir que você tenha o sono adequado que pode variar entre 6 a 8 horas. Nunca kid você mesmo dizendo que você precisa de menos sono. Figura como dormir muito que você precisa por experimentar. Quando você acordar você deve se sentir bem descansado e revigorado. Se você estiver groggy e dois velhos rabugentos, então é um sinal certo de que você não teve o suficiente de sono. O que fazer sobre noites? A evitá-los. É apenas uma questão de planear o seu dia. Se quaisquer atrasos inesperados ocorrem e você terá uma tarde da noite devido ao viajar, trabalhar ou actividades sociais, depois de os tratar como uma excepção mas tentar acordar cedo de acordo com o seu tempo normal. Você pode fazer até para a perda de sono por dormir um pouco mais cedo para os próximos dias, de modo que seu wake-up calendário permanece estável e não perturbadas.
 
    	Fazer chegar até uma rua de sentido único. Em outras palavras, ignore o botão snooze ou qualquer outra tentação para deslizar de volta no sono. Como você pode fazer isso? Existem muitos truques para fazer isso. Um dos meus favoritos é o que um personagem de um romance de John Grisham não. Ele coloca o relógio de alarme na casa de banho perto do lavatório. Quando o alarme tocar, ele não tem outra opção senão a de se levantar e ir ao banheiro para desligá-lo, e ele invariavelmente termina a lavar o seu rosto e a água fria nunca falha ao despertar-lo. Você não tem que ir para que a extrema. Um método simples é manter o relógio de alarme de distância da cama de modo que você tem que chegar até a fim de desligá-lo e de que forma você são menos tentados a prima o botão snooze. Outro aspecto importante é lembrar que você precisa ter uma visão realista wake-up time. Se é 5h ou 6h, preparar uma agenda e certifique-se de que você pode manter. Se você sentir que estão a acordar demasiado cedo, então você vai sempre ser tentados a dormir um pouco mais.
 
    	Motivar a sua mente por visualização. Pense por que você se levantar cedo. Se é para perder peso ou ser mais bem-sucedida, crie uma imagem mental do seu objectivo. Isto irá inspirar você a manter o foco quando você wake-up e impedir que você voltar para a cama. É uma técnica simples que os desportistas e atores bem como a maioria das pessoas bem-sucedidas de uso. Quando um atleta crouches no ponto de partida de uma corrida, ele ou ela imagina breasting a fita de acabamento ou quando um ator ou atriz tem para a etapa no palco ou enfrentar a câmera, eles imaginar os aplausos e apreço da audiência. Da mesma forma, você pode visualizar os resultados que você vai obter por acordar cedo e assim encontrar a inspiração de permanecer motivado.
 
    	Fazer algo imediatamente. Se é beber um copo de água, fazer anotações, o planejamento para o dia ou meditando, fazendo algo tão rapidamente quanto você vai ajudar você a definir uma rotina. Ele ativa sua mente e ajuda você a se concentrar imediatamente e siga uma rotina de wake-up.
 
    	Criar o ambiente certo. Como ele ajuda a dormir melhor em uma sala escura, ajuda a wake-up sensação de frescura se você ver o brilho depois de wake-up. Ligue a luz de cabeceira ou de parte as cortinas ou abrir as janelas para respirar a frescura e testemunhar o horário de quebra nos céus. Ele não precisa ser visuais mas também pode ser uma estimulação auditiva como ligar o rádio ou música para definir o humor para o dia.
 
   
 
   Agora que você tem o dos, vamos também abordar brevemente um olhar para o que não deve ser feito s, que pode sabotar seus planos para acordar cedo.
 
    
    	A cafeína, a nicotina ou açúcar pode manter você acordado por interferir com o seu cérebro e seu corpo. Não beba café ou fumaça tarde da noite ou consumir algo com cafeína ou comer algo doce que pode manter você acordado ou impedir que você dorme. 
 
    	Assim pode álcool. Não consumir álcool durante a noite porque ele pode atrapalhar o seu padrão de sono embora seja erroneamente que ele pode ajudar você a dormir.
 
    	Ver televisão ou trabalhar no computador também pode afetar negativamente o seu sono. Como aprendemos antes, a exposição à luz pode suprimir a produção de melatonina que o impede de dormir. Também estimula a mente e mantém o seu cérebro ativo impedindo o sono. Da mesma forma, a leitura de um display retroiluminado de dispositivo eletrônico como um tablet ou leitor pode ter o mesmo efeito.
 
    	Não se preocupe se você não conseguir como planejado. Vá gradual porque você não pode mudar seus hábitos de sono durante a noite. Lentamente, a dormir alguns minutos mais cedo e acordar alguns minutos mais cedo do que antes. Então gradualmente, mova em direção à sua meta de tempo de despertar e no dia-a-dia da semana ou mesmo por semana.
 
    	Desligue todas as luzes no quarto, feche as cortinas e manter qualquer maquiagem que pode refletir luz de distância a partir do seu quarto. Que está a criar o ambiente certo, que é escura e acolhedor para induzir o sono. O que se tem de ir ao banheiro durante a noite? Mantenha uma lanterna prático perto da sua mesa-de-cabeceira de modo que você não precisa para ligar as luzes.
 
   
 
   Siga estes passos simples e você vai dormir descansados e wake-up refrescados e descansados. Com o passar do tempo, você vai notar sinais encorajadores quando você passo na balança e quando você passo em suas roupas. 
 
   


 
   
 
  



Capítulo 2: Hidrato imediatamente para descobrir um segredo de perda de peso
 
   Água potável logo que você wake-up tem muitos benefícios para a saúde, uma das quais é que vai ajudar você a perder peso.
 
   Como? Aqui estão três maneiras comprovadas cientificamente a água potável quando você acorde contribui para perder peso.
 
   Primeiro de tudo, quando você beber água, aumenta o seu metabolismo. Que é quando você tiver sido dormindo de 6 a 8 de oito horas, seu corpo fica desidratado. Quando o seu corpo está desidratado, suas funções metabólicas abrandar o que significa que a sua capacidade do corpo para queimar calorias é diminuído. 
 
   Quando você bebe água, logo que você acorde, incêndios até seu metabolismo e seu corpo imediatamente revoluciona a sua queima de calorias e gordura-shedding qualidades. 
 
   Outra maneira em que a água potável no início da manhã ajuda você a perder peso é através do enchimento até o seu estômago. Você sabia que de estômago vazio, o corpo tende a confundir sede e fome? Assim, em vez de matar a sua sede, você alimente a sua fome e inadvertidamente, pack as libras que você são tão desesperadamente a tentar perder.
 
   Água potável na manhã imediatamente depois de você acorde impede você de superalimentação. 
 
   A terceira e talvez a razão mais saudável água potável no início da manhã pode ajudar você a perder peso é que ajuda o seu corpo a lave as toxinas. A água não só alimenta o seu corpo como veremos mais adiante neste capítulo, mas ela também ajuda os rins para expelir toxinas indesejadas. Durante um dia de actividade incluindo durante o exercício e durante o sono, o corpo consome energia por queima calorias que produz toxinas. Transformação de nutrientes absorvidos do alimento produz uma grande quantidade de resíduos. 
 
   O seu corpo precisa de reparação, reconstituir a energia, regular hormônios e reavivar em si para um novo dia através de lavagem de resíduos indesejados. Quando você beber água logo que você acorde, o processo é desencadeado. Água potável na parte da manhã tem sido conhecida também para evitar a constipação e estimular movimentos intestinais de manhã saudável. Ele também hidrata a sua pele e impede que ele mostrando sinais de envelhecimento.
 
   Tudo o que você precisa fazer é o SIP.
 
   Agora, o que é mais fácil de dizer do que de fazer? Sudorese uma época de água em um ginásio ou beber um litro de água de manhã? Não faz sentido para inculcar este hábito simples de água potável de manhã, logo que você acorde?
 
   Você tem nada a perder e uma vida de incríveis benefícios para a saúde que o ganho. A perda de peso é o menor deles se você dar uma olhada em outros benefícios para a saúde da água potável.
 
   Considere estes fatos. O seu corpo é composto de 70% de água. 85% das células no seu cérebro conter água. 75% dos músculos são feitos de água. Seus ossos têm 25% de água e seu sangue é composto de 82% de água. Assim, não há qualquer dúvida de água é um ingrediente importante para sua saúde?
 
   Você percebe por que você se sentir energizado quando você bebe água? Ele rehydrates seu corpo, estimula o cérebro e o seu sistema metabólico, criando assim um surto de energia dentro de seu corpo, momentos após você ter sip. 
 
   É apenas água. 
 
   Neste ponto é importante observar que o consumo de café ou de soda ou mesmo suco de frutas ou qualquer base láctea shake pode ter o efeito oposto de beber água pura. 
 
   A maioria das funções orgânicas de respiração para a transpiração, levante a níveis de ácido dentro de seu sistema. Para optimizar a função, seu corpo alcalino de nível que inclui o alcalino em seu sangue, tecidos e músculos precisa ser mantido em transportaram 7,365. 
 
   Este delicado equilíbrio pode ser perturbado quando você consumir bebidas alcoólicas que têm conteúdo ácido como café, refrigerantes, álcool, leite ou suco de frutas. A água é naturalmente alcalino em conteúdo mas não existe uma maneira simples de aumentar o seu teor alcalino e multiplique os seus benefícios para a saúde.
 
   Simplesmente Espreme um limão ou de cal em água para a primeira coisa de manhã. 
 
   Coletor de água com limão tem benefícios para a saúde porque ele contém eletrólitos como potássio, cálcio e magnésio. Eletrólitos acalmar músculos cansados, estimular a digestão e têm alta anti-inflamatório e anti-oxidação propriedades. Ele também tem vitamina C que dinamiza o sistema imunológico do corpo para prevenir a infecção e doenças.
 
   O resultado é que você não só perder peso, terá menos probabilidades de apanhar uma constipação ou uma infecção e menos susceptíveis a contrair doenças crônicas como o câncer. 
 
   Outra grande fonte alcalina de eletrólitos é fresca água de coco. Beber água de coco primeira coisa de manhã foi comprovada para contribuir de forma significativa para a perda de peso.
 
   


 
   
 
  




 
   Plano de Acção
 
   Como garante que você comece o seu dia com hidratação?
 
   Embora possa parecer fácil o suficiente, muitas pessoas têm dificuldade em fazer esta parte da sua rotina matinal. Afinal, é apenas da água potável, não é? Como não pode ser muito difícil? Bem, se você encontrar-te esquecer a seguir este hábito simples que poderia ter perda significativa de peso, benefícios, então aqui estão algumas dicas que funcionaram para mim.
 
    
    	Mantenha uma garrafa de água perto do seu leito. Apesar de aparentemente simples e fácil a natureza desse hábito, água potável na manhã é algo que você pode facilmente esquecer, especialmente em um dia ocupado quando você tem um lote em sua mente. Assim em vez de beber que o litro de água, você poderia simplesmente esquecer de o fazer e bomba de ácidos em seu corpo por beber um café ou um suco de frutas. Impedir por manter uma garrafa de água pronto pelo seu leito. Se preparar para isso antes de dormir. Não importa como cansado ou como tarde você ir para a cama, encher uma garrafa de água e mantê-lo pronto perto de você para que você vê quando você acorde
 
    	Coloque lembretes em todo o seu redor. Se é notas adesivas ou um grande cartaz em seu quarto com letras grandes a lembrar de beber água, experimente tudo o que funciona para você. Nas fases iniciais, você precisará de um lote de confirmação para se certificar de que você não se esqueça de saborear a sua água. 
 
    	Manter uma lima ou limão, uma faca e um espremedor de limão perto da sua cama. Este é um truque que aprendi com um amigo me encontrei na aula de ioga. Na verdade, pergunte a qualquer médico de ioga e eles juraram pelos benefícios para a saúde da água potável cal ou suco de limão com água, a primeira coisa de manhã.
 
    	Tente a tentação e método de recompensa. Se você for um manhã bete ou chá de manhã bebedor, então é especialmente difícil de quebrar este hábito. Outro amigo me disse como ela própria recompensado com uma chávena de chá apenas depois que ela bebeu seu um litro de água e ao longo do tempo, a água potável tornou-se um hábito apenas como beber chá.
 
   
 
   


 
   
 
  



Capítulo 3: respirar e esticar para obter seu sangue fluindo
 
   "Tudo o que fizerdes, não se esqueça de respirar." Se você participou de uma aula de ioga, pode ser que você já tenha ouvido este lembrete repisado pelo instrutor de ioga. De facto, um dos dois princípios básicos sobre os quais se baseia a ioga é a respiração. O outro é o estiramento e ambos são extremamente benéficas para a sua saúde.
 
   De fato há provas cientificamente sólidos que mostra que a respiração e alongamento regularmente, especialmente logo que você acorde de manhã, pode contribuir significativamente para o ajudar a esclarecer aqueles quilinhos facilmente. 
 
   Difícil de acreditar que não é? Bem, tomar um olhar Miki Ryosuke e você vai começar a acreditar nela.
 
   Ex-ator japonês, Miki Ryosuke, é relatado ter perdido 28 lbs e derramaram 5 polegadas a sua cintura em apenas 50 dias. Como? O ator virou guru de fitness créditos ele fez isso simplesmente a respiração. Ryosuke chama a sua técnica de respiração a longo fôlego dieta que se acredita para aumentar a força muscular no médico e impulsionar o metabolismo aumentando os níveis de oxigênio no sangue.
 
   Como tão inatingível como parece, existe, afinal, uma explicação científica sólida para como respiração e alongamento ajuda a reduzir o peso.
 
   É simplesmente uma questão de química. 
 
   A gordura é feita de oxigênio, carbono e hidrogénio. Quando você respira profundamente, estimula o fluxo de sangue. É por isso que você se sinta esse surto de energia no seu corpo e no seu cérebro quando você tomar uma respiração profunda. 
 
   Quando você inalar oxigênio, é transportado pelo sangue para chegar a moléculas de gordura e dividi-los de dióxido de carbono e água. O sangue capta o dióxido de carbono e o retorna para o pulmão para respirar assim a criação de um sistema eficiente de queima de gordura. 
 
   Profundidade, controlado e consciente respiração como na prática de yoga Pranayama combinado com alongamento da sua deliberada de articulações e músculos foi comprovada para produzir resultados de perda de peso notável.
 
   Aprender com os animais.
 
   Se ainda sentir céptico sobre os benefícios da respiração e alongamento, observe o comportamento dos animais, especialmente em cães e gatos quando eles recebem a partir de sono. Eles estendem as suas pernas e seus corpos porque eles sabem instintivamente que essa ação ajuda a alinhar a coluna vertebral após um longo tempo de inatividade durante o sono.
 
   De facto, a inglesa termos para muitos asanas ioga "" ou coloca, como orientados para baixo (Adho Mukha Svanasana cão), cobra representam (Bhujangasana) ou pombo representam (Kapotasan) para um nome apenas alguns, são inspirados e nomeado após as acções de aves e animais.
 
   Duas outras prestações de saúde diretos da respiração e alongamento logo que você acorde são flexibilidade muscular e flexibilidade articular. Quando você estiver dormindo, seu corpo está em um estado de repouso e quando você acorde, tudo a partir de seus músculos para seus órgãos é inerte e precisa de um jumpstart para funcionar da melhor forma. Respiração e alongamento fornece este impulso para o seu corpo para despertar e recuperar o seu ritmo funcional ótimo.
 
   Para obter o máximo de benefícios de perda de peso da respiração e alongamento, I altamente recomendar que você participar de uma aula de ioga e aprender sobre a respiração e técnicas de alongamento. Mesmo se você não pode fazer isso todos os dias no início, pelo menos 4 vezes por semana pode ser altamente benéfica.


 
   
 
  




 
   Plano de Acção
 
   Não se esqueça de respirar e esticar logo que você acorde.
 
    
    	Arranje tempo para. pode parecer literalmente como uma extensão para reserve tempo para algo tão simples e natural como respirar e alongamento mas a menos que você cometer a uma agenda, você terá tendência para ignorar. Quando você obtém até, especialmente se você estiver em uma pressa para começar o dia, respiração e alongamento são as últimas coisas na sua mente. Por conseguinte colocar um lembrete para esticar e respirar. Se você usar um alarme no seu dispositivo eletrônico móvel, então você pode incluir um lembrete digital. Caso contrário, uma simples anotação que diz "respirar e esticar," deveria ser suficiente para obter a sua atenção.
 
    	Cartazes para inspirar você. alguma vez visto uma imagem de um homem ou uma mulher a fazer ioga. Eles estão cheios de graça e beleza e força. Agora imagine ver essas fotos como posters nas paredes do seu quarto. Escusado será dizer que serão inspirados a respirar e estique.
 
    	Criar um espaço. Inicialmente, você pode começar pelo alongamento na cama e sentar na cama e tendo respirações profundas. No entanto, se você sério desejo de beneficiar, então retiradas de um lugar onde você pode fazer livremente. Poderia ser um canto de uma sala ou para a direita no centro ou fora na varanda ou no abrir se você tiver um jardim.
 
   
 
   


 
   
 
  




 
   Capítulo 4: Visita a casa de banho diariamente para desintoxicar
 
   Quando você adoecer e visite um médico, você será frequentemente solicitado sobre a BM ou movimento do intestino. Por que razão? BM pode dizer muito sobre como você se sente. Constipação ou irregular BM é um sinal de uma dieta saudável ou algum outro distúrbio.
 
   O que lhe queiram chamar, BM ou fazer a sua casa de banho negócios, é importante fazer isso em uma base regular e fazê-lo de manhã, logo que você acorde tem sido conhecido para produzir benefícios significativos em termos de saúde para não mencionar contribuem para a perda de peso. 
 
   Pessoas que tenham regularmente BM são mais susceptíveis de ser saudável do que quem visita a casa de banho com menos frequência. Na verdade, o menor número de vezes que você vá para o banheiro para um despejo, mais a probabilidade de você ter problemas com o peso.
 
   É o seu diariamente a desintoxicação.
 
   Quando você ouve a palavra "etox', que muitas vezes têm visões da água potável amargos medicina e lavagem de toxinas ou dando conforto em certos alimentos. Bem, no geral e mais populares de sentido da palavra, isto é verdadeiro. No entanto, Detoxing em seu sentido básico é sobre a lavagem de toxinas ou resíduos indesejados do corpo.
 
   Quando você olha para ele, pooping, fazendo o seu negócio ou ter um movimento intestinal como o seu médico diria, é nada mas livrar-se do lixo que é produzido depois de seu corpo tem alimentos processados. Quando você comer, seu corpo absorve o alimento dos nutrientes presentes nos alimentos, e elimina qualquer é indesejado.
 
   A fim de que o seu corpo para funcionar da melhor forma e de TI para obter o máximo de benefícios do alimento que você fornecer, você precisa para regular o seu BM.
 
   Perca de manhã e você perca o dia todo.
 
   A maioria das pessoas dizem que não há momento certo para executar ioga. Puristas vão dizer que você deve fazer na parte da manhã. Na verdade, uma das séries é chamado "urya Namaskar" ou Sun saudação por este motivo. 
 
   Da mesma forma, não há tempo certo para se ter um movimento intestinal. Na verdade, você pode ir quantas vezes quiser. Dito isto, se você deixar de visitar a casa de banho de manhã, então é muito provável que, considerando mais modernas agendas ocupadas, que você não vai conseguir uma oportunidade de o fazer até o dia seguinte. 
 
   Isso pode atrapalhar o seu ritmo circadiano, reproduzir o caos com os hormônios e impedir que você beneficiando de exercício físico ou comer saudável porque o seu corpo é feito backup e portanto não funcione perfeitamente como deveria. 
 
   Por isso é importante que se certifique de que você faça seu negócio de banho todo dia de manhã. Torne um hábito e parte do seu dia de manhã ritual e você vai ao longo do tempo descobrir que ela ajudará você a perder peso.
 
   


 
   
 
  




 
   Plano de Acção
 
   Tornar a visitar a casa de banho uma parte importante e integral do seu ritual de manhã.
 
    
    	Hidrato. Beber muita água durante o dia bem como imediatamente depois de você acorde para ter uma regular e bom BM. Se você estiver bem hidratado, então seu sistema digestivo do corpo considera mais fácil de eliminar as toxinas juntamente com os resíduos produzidos.
 
    	Comer alimentos com fibra. Isto significa lotes de frutas e produtos hortícolas frescos. Sucos de frutas e vitaminas não contam. A água e o teor de fibras de frutos e produtos hortícolas regular o processo digestivo e contribui para um saudável BM. Ele também impede que a constipação.
 
    	Dormir bem. Se você não dormiu bem, então você terá problemas de resíduos passando porque o seu corpo fica desidratado e também porque o sistema está funcionando em um nível baixo. Por isso é importante para se obter uma boa noite de descanso para ter uma boa manhã. 
 
    	O exercício de um estilo de vida sedentário é uma das principais causas de muitas doenças e um dos sintomas mais visíveis destas é irregular movimento intestinal. Quando você exercício, você está permitindo que o seu corpo a funcionar em sua níveis ideais.
 
    	Eliminar o stress. Sim, o estresse pode causar constipação. Por isso é importante para relaxar e encontrar a paz e a calma em sua agenda ocupada. Que melhor altura para o fazer do que no período da manhã. 
 
    	Ler algo. Esta dica pode não funcionar para todos mas acho que é relaxante e calmante para ler enquanto eu sentar no pot. Ouvir música pode funcionar bem para outros.


 
   
 
   
 
  


	

Capítulo 5: exercício eficiente de manhã para começar a perder peso
 
   
 
   Exercício de manhã antes do pequeno-almoço permite queimar mais gordura que o exercício de qualquer outro momento no dia de acordo com um relatório do New York Times. 
 
   Aqueles que exercem com estômago vazio perderam mais peso do que aqueles que se exercitaram durante o dia, um estudo realizado na Bélgica revelou, indicando a eficiência de uma manhã de treino. Existem duas razões claras de base científica para que isso seja assim.
 
   Em primeiro lugar, quando você exercício antes de pequeno-almoço, ele melhora a sensibilidade à insulina. Em outras palavras, quando você acorde do sono, o seu corpo é o jejum, e quando você o exercício de estômago vazio, ele regula a liberação de insulina de forma que quando você comer, seu corpo pode processar o açúcar e outros nutrientes para armazenar mais eficiente nos músculos e células de gordura. 
 
   Quando a sensibilidade à insulina é baixa, o seu corpo não é tão eficiente em retirar o açúcar da corrente sanguínea resultando em diabetes e ganho de peso. Exercício durante o dia ou no final de que não tem qualquer efeito directo sobre a regulamentação de insulina.
 
   Em segundo lugar, o seu corpo é muito mais preparado para criar novo tecido muscular, queimar gordura, melhorar a qualidade do osso e aumentar as funções físicas imediatamente após um rápido. Quando você exercício logo que você wake-up antes de comer o pequeno-almoço, o seu corpo sofreu um tempo rápido de 6 a 8 horas enquanto você estava dormindo tornando o momento ideal para queimar gordura.
 
   Além disso, quando você exercício de manhã, desencadeia a liberação de hormônios simpática muscular, tais como a testosterona que ajuda na construção de massa muscular, redução da gordura corporal e dos níveis de energia do prédio.
 
   Jejum e queima de gordura caminham lado a lado. Tem sido observado o fat-habilidades de queima do corpo aumenta quando você regularmente exercício de estômago vazio. A fim de fazer de manhã antes do pequeno-almoço.
 
   Qual a forma de exercício funciona melhor?
 
   As aulas de aeróbica e exercícios de alta intensidade como trechos, okupações', exercícios de cardio e de levantamento de pesos são especialmente bom para executar na parte da manhã como ajuda na construção de massa magra e melhorar a sensibilidade à insulina. 
 
   Os efeitos de exercícios de alta intensidade também dura mais tempo que ajuda no processamento de um pós-treino refeição, mais eficiente por absorção de nutrientes a partir do seu pequeno-almoço. Como você verá, no nosso próximo capítulo, comer um saudável pequeno-almoço também contribui para a perda de peso. 
 
   Um bem-arredondado regime de exercício como a ioga ou Pilates não só se estende os músculos mas também melhora o seu apetite.
 
   E quanto a trabalhar com estômago vazio?
 
   Se você não estiver interessado em ir para o ginásio ou se não for conveniente para o exercício no início da manhã e depois funcionando é a maneira mais fácil e mais adequado para perder peso. Funcionamento lhe dá um grande exercício aeróbico porque regula a tua respiração, bombas até o seu ritmo cardíaco e constrói endurance mostrando o corpo como melhor utilizar seu reservas de energia após um tempo rápido quando você estava dormindo. 
 
   Por isso o corpo se torna mais eficiente ao executar quando não têm comida no estômago quando você teve o seu enchimento, os processos de TI mais eficiente de nutrição, antecipando, o próximo dia de executar em um estômago vazio.
 
   


 
   
 
  




 
   Plano de Acção
 
   Não encontrar o tempo de exercício na parte da manhã é uma das maiores desculpas. Aqui estão algumas dicas para ajudar você a aplicar um exercício cotidiano em seu ritual de manhã.
 
    
    	Mantenha a sua roupas de ginástica pronto ao lado da cama. Planear e preparar para uma manhã de treino a noite anterior definindo o seu treino roupas em vista simples para que você possa ser motivado. Se você tiver a intenção de ir trabalhar, mantenha seu tênis pronto.
 
    	Defina uma agenda. Quer se trate de uma hora ou apenas vinte minutos, retiradas do tempo em sua programação da manhã para exercício antes de almoço. Tempo do seu wake-up alarme apropriadamente. Por favor note que é importante para permitir que de algum tempo para aquecer e arrefecer antes e após o exercício de modo a não tornar demasiado apertadas caso contrário você tendem para o RUSH.
 
    	Use um pôster motivacional. Uma vez eu vi um cartaz com estas palavras do livro "Nascido a executar' por Chris McDougall acima de um corredor de cama. Ele disse, "Todas as manhãs na África, quando uma gazela acorda, sabe que deve outrun o mais rápido leão ou será morto. Todas as manhãs na África, quando um leão acorda, sabe que deve correr mais rápido do que a gazela mais lenta ou fome. Não importa se você é o leão ou a gazela-quando o sol nasce, é melhor você ser executado." Disse o suficiente.
 
    	Desfrute do seu exercício. Isso pode parecer um pouco óbvio mas a principal razão por que muitas pessoas desistir da atividade física é porque eles odeiam. Se você odeia ir ao ginásio de manhã e obtendo todas suado, então você não será capaz de sustentar a ele por muito tempo. Se é o suor que está colocando você desligado e então encontrar tempo para ter uma agradável ducha fria imediatamente após o seu treino para que você possa refrescar e sensação de frescor da mesma forma, se trabalhar na parte da manhã não é favorável devido ao tráfego de manhã cedo onde você vive então você deve encontrar uma pista onde você pode executar tranquilamente sem se preocupar com o que está sendo executado por um excesso de veículo. Escolha o seu exercício ou atividade física cuidadosamente. Encontrar algo que você irá desfrutar ou pelo menos aprender a desfrutar durante um período de tempo. Experimento com diferentes tipos de yoga, Pilates, executando, cardio, etc.-para que você encontre uma rotina que melhor se adapta a si. Isto é o mais importante porque então ele se torna um hábito de vida e o seu ritual de manhã não está completa sem ele.
 
   
 
   


 
   
 
  



Capítulo 6: comer um saudável pequeno-almoço para um começo energético dia
 
   Comer um grande pequeno-almoço tem sido recomendado por médicos e especialistas de fitness como o segredo para a saúde. No entanto, é apenas recentemente que comer um pequeno-almoço se tornou popular porque foi comprovada para ajudar na redução de peso.
 
   Comer o conteúdo do seu núcleo é o oposto da dieta e contrária à lógica comum, deverá contribuir para ganho de peso mas quando você comer almoço regularmente, ele realmente ajuda você a perder peso. 
 
   Como?
 
   Quando você comer o pequeno-almoço de manhã cedo, contribui para o pontapé de arranque o seu metabolismo depois de um longo período de jejum (6 a 8 horas de sono) e também regula o seu nível de insulina. 
 
   Seu corpo produz hormônios que induzem a fome de acordo com o seu ritmo circadiano e rituais diários. 
 
   De modo que quando você comer um saudável pequeno-almoço, que são efectivamente de alimentar o seu corpo com a necessidade de carboidratos e sua capacidade de processar os para produzir energia. Em outras palavras, o seu corpo está em melhor posição para processar as calorias e convertê-los em produtores de energia e nutrientes de executar atividades de queima de gordura.
 
   Por outro lado quando você não ir para o café da manhã e ter uma refeição mais tarde na refeição, o seu corpo é ânsia de carboidratos e portanto você tendem a consumir mais calorias. Também por este tempo, seu corpo se torna menos sensível à insulina, o que significa que ele é menos eficiente na conversão de calorias em energia e portanto constrói mais gordura que o tecido muscular.
 
   A prova de pequeno-almoço real está em sua comer. 
 
   Em um estudo recente publicado no Globe and Mail, pesquisadores observaram os resultados dos hábitos de dois diferentes grupos de mulheres que apresentavam sobrepeso. Ambos os grupos receberam a mesma quantidade de calorias (1.400) em uma base diária mas com uma diferença fundamental. 
 
   Um grupo recebeu metade de suas calorias (700) ao pequeno-almoço e o resto para o almoço (500) e para o jantar (200). O outro grupo teve o oposto de um 200 calorias de pequeno-almoço, um 500 calorias almoço e um enorme 700 calorias jantar. Adivinhem quem perdeu mais peso?
 
   Não só as mulheres que comeram um grande pequeno-almoço perder o dobro de peso como os outros mas eles disseram que se sentiam menos fome durante o dia especialmente, entre as refeições e portanto foram menos tentados a snack. Foi observado que eles também tinham níveis mais baixos de grelina no sangue que é o hormônio responsável por estimular o apetite e promover o armazenamento de gordura derivados de alimentos.
 
   Isto prova que o velho adágio "comer o seu pequeno-almoço como um rei ou rainha (), almoço como príncipe (ou princess) e jantar como um mendigo", contém dados científicos mais lógica do que é normalmente creditadas com. 
 
   Basta colocar, comer no início da manhã depois de um bom exercício e não apenas mantém você energizado e contribui para o processo de nutrição a partir do seu pequeno-almoço mais eficiente mas também impede você de sentir fome e comer mais durante o dia. Comer refeições maiores mais tarde durante o dia também torna o seu corpo armazenar mais gordura do que quando você comer uma grande pequeno-almoço.
 
   Qual é a forma ideal de pequeno-almoço?
 
   Um pequeno-almoço ideal deve conter dois ingredientes chave mais importante de proteínas e carboidratos. Dito isto, um pequeno-almoço ideal deve fornecer todos os nutrientes de que seu corpo precisa de vitaminas para fibra que está contido nos alimentos naturais como frutas e vegetais em bruto, todo o pão de cereais, aveia, ovos de peixe de carne magra como a Turquia, iogurte e amêndoas. 
 
   Assim, em vez de comer alimentos de alto controle glicêmico como pão branco, cereais, waffles, bolos e leite, que provocam um pico em níveis de insulina levando ao ganho de peso, faz sentido manter a comida natural. 
 
   Enquanto que você comer é importante, igualmente importante é como você comer. Consumindo frutos como sumo ou shakes não são como alimentando como comer eles crua porque você perde em fibra. Da mesma forma comer peixe grelhado ou cozido de carne e legumes é muito mais saudável do que comer-las fritas. No entanto, comer legumes raw tem sido observada para fornecer o alimento mais comparada a ela sendo cozido. 
 
   Se você quiser perder peso, então comer um saudável pequeno-almoço. Fazer do seu pequeno-almoço a maior refeição do seu dia e combinar com uma eficiente atividade física imediatamente antes de você comer para ter uma combinação mortífera que certamente irá produzir impressionantes resultados de perda de peso.
 
   


 
   
 
  




 
   Plano de Acção
 
   Se você é alguém que muitas vezes ignora o pequeno-almoço ou que não têm um pequeno ritual fixo na parte da manhã, aqui estão algumas dicas para começar o seu pequeno-almoço saudável hábito.
 
    
    	Escolha o seu pequeno-almoço, cuidadosamente. Idealmente você deve comer o seu pequeno-almoço dentro de uma hora ou mais depois de wake-up. De modo a manter os ingredientes para preparar o seu pequeno-almoço pronto se você estiver indo para preparar em casa. Se você comer fora, encontrar uma saída saudável que serve pratos orgânicos e feitos de encomendar comida em vez de um lugar que serve pão e bacon.
 
    	Hora da programação para o seu pequeno-almoço. Lembre-se de que esta é a refeição mais importante do dia. Não procure desculpas para ignorar. Se você tiver a wake-up meia hora mais cedo, então vale a pena, especialmente se você calcular as libras você perderá em apenas uma questão de meses.
 
    	Preparar um menu semanal. Impedir o seu pequeno-almoço de se tornar aborrecido por meticulosamente a preparar o menu antecipadamente por uma semana. Você não têm realmente de tipo-a. Você pode escolher a partir de uma dúzia de receitas disponíveis online e adaptar um calendário semanal de grande pequeno-almoço refeições.
 
    	Incluem uma recompensa para induzir a si mesmo e olhar para frente. Um pedaço de chocolate negro ou de uma chávena de café irá fazer o truque. Quando você colocar em um minúsculo indulgência em um saudável pequeno-almoço, ele fará parecer menos de uma tarefa árdua e se tornar algo que você olhar para frente. Isso funciona especialmente se você é alguém que geralmente ignora o pequeno-almoço.
 
    	Plano de pequeno-almoço com um parceiro durante o jantar. Isso ajuda muito para discutir o que você vai comer antecipadamente com um parceiro que conheça sua saúde metas. Isto também irá contribuir para manter a responsabilização verificações em sua estratégia de perda de peso, que é o assunto do próximo capítulo.


 
   
 
   
 
  


	


 
   
 
   Capítulo 7: Encontrar um parceiro para ser responsável
 
   O que atletas de atores e músicos têm em comum? Todos eles precisam de alguém para motivá-los e trazer o melhor em-los. Poderia ser um treinador de um guia, de um amigo ou uma cheerleader. 
 
   Eles são os artistas intérpretes ou executantes. Se eles falharem ao executar em seguida estão ao lado de nada. 
 
   Quando você está tentando perder peso ou wake-up precocemente a fim de inculcar alguns simples hábitos estratégicos que ajudarão você a iniciar uma manhã saudável ritual, ela ajuda a ter um parceiro ou um apoiante que compreende você e reconhece como é importante que você a atingir suas metas. 
 
   A comunicação com o seu parceiro de responsabilização numa base diária é importante. Agendamento de suas comunicações de manhã faz sentido porque então ele se torna parte integrante da manhã ritual. 
 
   Somos o que fazemos, numa base regular. 
 
   "Eu vou dormir hoje em dia. É apenas um dia. Ninguém vai saber." Se você, existem infinitas desculpas que você pode imaginar. 
 
   Quando você está tentando iniciar uma rotina, cada dia e cada passo do caminho contagens. Se você vacilar ou pular uma etapa, então você vai perceber que ele é como começar tudo de novo.
 
   Pergunte a qualquer corredor que está se preparando para uma maratona. Eles vão dizer que é importante para fazer logon em um determinado número de milhas a cada dia. Se perca um dia, então no dia seguinte ele fica mais difícil porque eles têm de fazer para o km eles não executar. 
 
   Da mesma forma quando você pular um hábito, então ele se torna uma tarefa árdua. Um hábito é algo que fazemos todos os dias sem falhar. Se não o fizer, então já não é um hábito mas uma tarefa. 
 
   Portanto, você vê por que razão é importante para manter a continuidade e coerência.
 
   Somos criaturas de hábito. Se fizermos alguma coisa de forma consistente não importa o quão difícil é no início, uma vez que se torne um hábito, então ele se torna uma segunda natureza e começar a fazer isso sem esforço. O truque é cultivar um hábito.
 
   Encontre o seu rochedo de Gibraltar.
 
   Não há melhor maneira de cultivar o hábito de colaborar com um parceiro. Apenas antes de ir para a cama, você recebe uma mensagem de texto, "Você quis preparar para amanhã de manhã? São suas roupas de ginástica e tênis ao lado de sua cama em vista simples?"
 
   Imagine receber uma chamada imediatamente após o alarme dispara ou mesmo antes. "Você está a despertar? Já é de 5h".
 
   Quando você está tendo o pequeno-almoço, você obtém um outro texto. "Você teve seu cinco variedades de frutas?" 
 
   Não seria maravilhoso ter alguém que mantém as abas em sua rotina? Lembre-se de que o seu parceiro de responsabilização é alguém que você escolheu e que tem o direito de chamar você e falar com você não importa quando ou onde. 
 
   Você tem que dar a pessoa permissão para fazê-lo. Caso contrário, ela se torna uma rua de sentido único e que tendem a ignorar ou pior, fique irritado e dizer a pessoa desligada.
 
   O seu parceiro de responsabilidade tem de ser solidária e forte o suficiente para manter o foco em seus objetivos. Poderia ser um amigo, um irmão, o seu cônjuge, um colega ou mesmo o seu treinador físico. 
 
   Quem é que tem de ser alguém que está comprometida a sua saúde objectivos e está fazendo isso porque eles têm um interesse genuíno no seu sucesso. Caso contrário, você só estão forçando um relacionamento. 
 
   


 
   
 
  




 
   Plano de Acção
 
   Escolher um parceiro de responsabilidade se tornou relativamente fácil no mundo online de hoje. A pessoa não precisa nem mesmo ser na sua própria localidade ou mesmo país. Eles podem até mesmo ser em um fuso horário diferente e ainda manter abas em você, se eles estão comprometidos a você. Aqui estão algumas dicas para encontrar o parceiro ideal para a responsabilização.
 
    
    	Discutir as suas estratégias e metas e obter o consentimento do seu parceiro de responsabilização. Mesmo se ele ou ela é o seu melhor amigo, se a pessoa não concordar com a sua estratégias de perda de peso, então ele não funcionará. Ele tem de ser alguém que acredita em vós e em tudo o que você está fazendo.
 
    	Encontrar alguém on-line. Se você não consegue encontrar um parceiro de responsabilização apropriada entre pessoas que você conhece e procure um on-line. Ele não precisa nem mesmo ser alguém que você conhece mas apenas precisa de ser alguém que compartilha suas metas e compreende-los. Você pode procurar um parceiro adequado em fóruns online.
 
    	Anuncie ou procure o mesmo sentimento de pessoas em fóruns online. Esta é outra forma de colaboração para o parceiro com alguém. Você pode encontrar alguém que está interessado em implementar a mesma estratégias que você e você pode oferecer suporte a um outro.
 
    	Aderir ou formar um grupo de redes sociais online ou em pessoa, permanecer em contacto com o seu parceiro em uma base regular usando ferramentas de redes digitais ou pelo encontro de tempo em tempo e a troca de notas e ideias.
 
    	Ter um diálogo quotidiano. Agendar uma comunicação, se é através de chat ou telefone ou pessoalmente. Fazer este diálogo diário de uma parte do seu ritual de manhã. 


 
   
 
   
 
  


	

Capítulo 8: Meditar para encontrar o seu ritmo
 
   
 
   É possível meditar e perder peso? Embora a resposta simples é sim é muito difícil reconhecer isso é possível. Não é? 
 
   Depois de tudo, de perda de peso envolve o corpo e a mente e meditação envolve portanto você ver imediatamente qualquer ligação entre os dois. Meditação também goza de uma reputação de fadas de arejado. Isso é para dizer que no contexto das camadas populares pelo menos, meditação está associada com algo que é espiritual, ou exige um certo nível de concentração. 
 
   Depois há a percepção geral de que a meditação envolve um lote de inatividade. Sessão ainda e não fazer nada. Como na terra pode esta ajuda um perder peso? 
 
   Abrir a sua mente.
 
   Primeiro de tudo, vamos limpar o ar e estabelecer qual a meditação é exatamente. Embora existam muitos tipos diferentes de meditações, especialmente provenientes de tradições orientais como Vipassana Zazen e, vamos evitar quaisquer definições específicas e tente olhar para a meditação a partir de uma avaliação imparcial e novas perspectivas.
 
   A meditação é nada mas gastar tempo sozinho e a concentração ou contemplando sobre um assunto de forma consistente, regularmente e sem qualquer perturbação ou interrupções. Em outras palavras, a meditação está cultivando mindfulness. 
 
   Tomemos por exemplo quando você está executando, você a se concentrar no acto de mover as pernas e mãos, um após o outro. Você não pensar em mais nada ou ninguém, quer se trate de uma corrida ou apenas a uma prática de manhã, você está focado e na zona. Este poderia ser um exemplo de meditação. 
 
   Alternativamente considerar algo que você gosta de fazer como um hobby se se trata de jardinagem ou skateboard. A sua presença com toda a tua mente e a intenção é fazer o que você está fazendo, nada mais interessa. De modo que quando você cultivar esta forma de mindfulness depois a cada acto que você fazer com presença de mente, porém trivial, se é lavar pratos ou cozinhar, se torna uma forma de acto meditativo.
 
   Qual é a ligação entre a mente e o corpo?
 
   Você sabe que o estresse faz você ganhar peso? Quando você estiver salientou, estimula a produção de cortisol. Agora, cortisol, sobre sua própria não é ruim porque é realmente ajuda o seu corpo a lidar com uma crise ou uma situação estressante. Que é que ajuda a regular a sua pressão arterial e ativar o sistema imune. Em outras palavras, é uma reacção natural, um mecanismo de enfrentamento ao estresse. 
 
   No entanto, o cortisol também provoca perturbações do sono, interfere com o seu apetite normal fazer você comer chamado "comida" quando você estiver sublinhado e contribui para o ganho de gordura e principalmente ao redor do diafragma. Tão regulares exposição a situações estressantes irá disparar o cortisol e provocar você para ganho de peso apesar de exercício regular e atentamente a sua dieta. Este é o local onde a meditação.
 
   O stress é provocado na mente. Se você vai a sua mente a relaxar, se você são menos propensos a entrar em pânico se você pode manter seu cool quando todos os outros em torno de você é o de perder suas cabeças, então você está no controle. Como você pode fazer isso? Existem evidências suficientes para mostrar que a realização regular de meditação pode criar uma sensação de calma e serenidade em uma pessoa. 
 
   Jon Gabriel perdeu 220 lbs sem cirurgia ou fazer dieta. Como? O autor de best-seller e treinador, que alega a derreter gordura usando sua mente, ensina vinte e um dias meditação programa que corta polegadas do seu ventre e galpões de gordura apenas meditando 10 minutos por dia. 
 
   Existe uma ligação entre a mente e o corpo e se estão dispostos a explorar esta ligação por tentar meditação, então não há melhor altura para o fazer do que na parte da manhã. Logo que você acorde, reserve algum tempo para ficar calmo e centrado na sua mente. 
 
   Você vai encontrar muitas das ferramentas online como áudios e vídeos para ajudar você a iniciar uma meditação quotidiana prática. Como alternativa, você pode se inscrever para um programa de meditação em um estúdio de ioga ou um clube de saúde perto de você.
 
   


 
   
 
  




 
   Plano de Acção
 
   Meditando requer a sua convicção e empenho. Se você tornar uma parte do seu ritual de manhã, além de perda de peso, você irá em breve começar a ver os vários benefícios.
 
    
    	Retiradas de um tempo e lugar. Você precisa dar a sua meditação devido porque exige paz e tranquilidade. Encontrar um lugar tranquilo no início da manhã quando você pode permanecer imperturbável e ininterrupto para se concentrar na sua mente e pensamentos. 
 
    	Fique confortável. Normalmente a meditação requer que você se sentar em uma posição confortável. Enquanto tradicionalmente é recomendado que você se sente cruz patas, no que é conhecido na ioga como o Lotus posição, você pode escolher para se sentar em uma cadeira se que faz você confortável. Finalmente, quando você tiver feito um hábito, você será capaz de fazer em qualquer lugar e a qualquer momento e até mesmo enquanto estiver fazendo alguma coisa.
 
    	Manter um espírito aberto. É dito que o primeiro passo para o iluminismo é manter uma mente aberta. Embora isso pode soar espiritual, é também prática. Você pode harbour cepticismo somente se você tiver uma mente aberta. Um espírito fechado impede que você tenha novas experiências e explorar novas possibilidades.
 
   
 
   


 
   
 
  



Capítulo 9: Sorriso para deixar o fluxo de emoções felizes
 
   Depressão e ganho de peso caminham lado a lado. Quando você está triste ou mesmo entediada, tendem a comer indiscriminadamente levando ao ganho de peso. 
 
   A infelicidade também gatilhos de cortisol, o hormônio do estresse que interfere com o seu metabolismo, embalagem esses quilos em torno de sua barriga região. Peso em torno da cintura, como o médico vai dizer-vos, não é um bom sinal. Ele pode levar ao diabetes e problemas do coração, para não mencionar a baixa auto-estima questões. 
 
   De acordo com um estudo realizado por pesquisadores da Universidade de Alabama em Birmingham, pessoas que sofrem de depressão tendem a ganhar peso mais rápido do que as pessoas que não estão. Portanto, você tem a sua razão para sorrir mais vezes.
 
   A pesquisa mostra também que se você começar o seu dia com um sorriso, então você são mais susceptíveis de ser feliz durante todo o dia. Você não tem nada a perder mas algumas libras extra por começar o seu dia com um sorriso, quando você acorde.
 
   Sorriso o seu caminho para o slim.
 
   Aqui está um método simples para determinar que tipo de pessoa você deseja ser. Dê uma olhada em fotografias de pessoas diferentes na mídia. 
 
   Tomemos por exemplo, pessoas que estão sentados em um escritório digitando em um computador, ou pessoas que estão a fazer compras ou a pessoas que estão a comer. A expressão predominante sobre os seus rostos serão de tédio ou mesmo se preocupar. Naturalmente algumas delas podem até parecer feliz, mas a maioria deles vai olhar triste. 
 
   Agora, dê uma olhada em pessoas que estão a cantar ou dançar ou até mesmo trabalhar. Você encontrará alegria em seu rosto. Mesmo se eles não são especificamente a sorrir, você será capaz de discernir a felicidade em suas faces. 
 
   Agora vá para trás e dar uma olhada em seus corpos. Você perceberá que a maioria das pessoas que sorriso são finos e aqueles que torcem são gordura.
 
   O riso é realmente o melhor remédio.
 
   Quando você rir, uma série de alterações fisiológicas acontecer dentro de seu corpo. Quer se trate de um coração aberto rir ou uma morena sorriso, seu corpo libera endorfinas quando estão felizes. Endorfinas são hormonas que fazem você se sentir bem e segura.
 
   O que é curioso é que enquanto as endorfinas está associada com prazer, eles também ajudam o cérebro para combater a dor. Além de felicidade, a liberação de endorfinas é também estimulado quando você realizar atividades físicas como o exercício ou sexo e até mesmo quando você comer certos tipos de comida picante. 
 
   A sensação de bem-estar ou de conteúdo que vem com a liberação de endorfinas pode realmente ajudar você a perder peso. Agora existe uma maneira melhor de perder peso que sentimento bom sobre isso?
 
   


 
   
 
  




 
   Plano de Acção
 
   Muitas vezes esquecemos de sorrir. De facto, a melhor maneira de descobrir quantas vezes nós sorriso é pedir a alguém para tirar fotos de franca você sem terem consciência de que são fotografados. Você vai perceber como muito mais que você precisa para sorrir.
 
    
    	Contar as vossas bênçãos. Isto fará você estar gratos por aquilo que você tem e você vai encontrar mais motivos para sorrir mais.
 
    	Pergunte a si mesmo, "Será que este assunto dentro de um ano?" quando nos preocupamos ou são tristes, estamos a pensar a curto prazo e lançando uma sombra sobre o nosso próprio futuro. Como Erma Bombeck diz, "se preocupar é como uma cadeira de balanço; dá a você algo para fazer mas nunca recebe você em qualquer lugar."
 
    	Ser em torno de pessoas felizes. A felicidade é contagiante. Assim é a tristeza. Se você desligar com pessoas negativas, então a sua negatividade sai sobre você. Por outro lado, se você interagir com pessoas positivas, você será motivado olhar para a vida de optimismo.
 
   
 
   


 
   
 
  



Capítulo 10: Plano que haveis de comer o resto do dia
 
   Normalmente, as pessoas planejar essas três refeições de pequeno-almoço, almoço e jantar e quando eles ir em uma dieta. 
 
   O problema é que a maioria das pessoas, especialmente se eles estão tentando perder peso, encontrar que eles sentem fome entre as refeições porque estes três refeições geralmente não são o suficiente para chegar a eles através do dia.
 
   Para eles, snack entre as refeições. Uma vez que é apenas um snack, a maioria das pessoas pensa que ela não conta ou escolheram para ignorar o que comer um snack. Esta é a forma como o programa para perda de peso começa a desmoronar-se e as calorias iniciar avanço no sem perceber.
 
   Assim, a outra opção é a comer mais frequentemente, dizer seis pequenas refeições em um dia. Esta também tem os seus inconvenientes, se você não planeja exatamente o que você está indo para comer.
 
   Plano meticulosamente suas refeições todas as manhãs.
 
   Quando as pessoas têm um objectivo de perda de peso em mente, a coisa mais importante que eles se concentram quando se trata de comida é quantidade. Que é que pensam que a melhor opção é comer porções menores. 
 
   Logicamente, esta deve funcionar porque se você comer menos, você deve perder peso, não é? No entanto, praticamente não funciona. Por que razão? Se você comer mais ou menos, se você comer as coisas erradas que você não vai perder peso e pode até mesmo ganhar alguns. 
 
   Tomemos por exemplo o alimento com açúcar transformado. Poderá ser apenas um copo de soda ou um cookie mas aqueles contagem de calorias e eles adicionar.
 
   Você sabe que o açúcar processado não é boa para você mas quando você estiver com fome, não é fácil dizer não à tentação. Se você não tiver um lanche saudável disponível, então você resolver para o que está ali na sua frente. Assim, enquanto a quantidade de sua refeição é importante mas não tanto como a qualidade do que você comer.
 
   Mantenha que snack-pronto.
 
   É por esta razão que é importante não apenas para planejar suas refeições mas prepare seu snacks para que você comer saudável. Existem muitas fontes online que irá ajudar você a planejar e preparar todas as suas refeições incluindo seu snacks para toda uma refeição. 
 
   A primeira coisa que você deve fazer é se livrar dos ingredientes ou alimentos que pretende evitar. Este é para que não sejam tentados a consumir ou fazer sem perceber.
 
   A próxima coisa é manter saudáveis snacks prático. Estas incluem snacks que você pode transportar facilmente consigo e munch sobre quando você sente fome ou quando você acha que precisa de energia. 
 
   De modo a efectuar uma maçã, uma laranja ou bananas. Estes não são apenas saudável para você porque eles são baixos em calorias mas também são elevados em carboidratos saudáveis que fornecem energia.
 
   Pepinos e tomates são também ideais para comer entre as refeições. Mais freqüentemente, o organismo confunde sede sinais com fome. Portanto, comer pepinos fazem sentido porque têm um elevado teor de água para saciar sua sede satisfazendo sua necessidade fisiológica de morder em algo crocante.
 
   Como uma regra de polegar, é melhor stick para alimentos naturais como frutas e legumes e evitar alimentos embalados como iogurte, sumos de fruta ou mesmo barras de energia. A menos que você esteja executando uma maratona, você não queimar as calorias que você obtenha a partir destes.
 
   


 
   
 
  




 
   Plano de Acção
 
    
    	Pack o seu snack de manhã. Você nunca sabe quando você vai sentir fome. Por isso é melhor ter um snack você sabe que é bom de comer algo que você é duvidoso sobre.
 
    	Comer um pesado almoço. Há um capítulo inteiro dedicado a esta neste livro mas não há mal nenhum em repetir. Quando você comer um saudável pequeno-almoço que é saudável, então você será menos provável a sentir fome durante o dia.
 
    	Estadia hidratado. Água potável entre as refeições mantém você hidratado e regula o seu apetite. Ele também ajuda você em flushing as toxinas que construir no seu sistema durante o dia.
 
    	Beber água ou chá verde. Em nossas agendas ocupadas, tendemos a bebida soda, café, chá e sumos sem perceber que eles são carregados com açúcar que contribui directamente para o seu peso. Em vez tomar um gole de água pura ou chá verde bebida sem leite ou açúcar para permanecer saudável e hidratada.
 
   
 
   


 
   
 
  



Capítulo 11: recompensar a si mesmo para desfrutar do seu ritual de manhã
 
   Se você gosta de fazer algo, então você vai continuar a fazê-lo. Se por outro lado você é forçado a fazer algo que você não gosta ou algo que você não acreditam realmente, então as chances de você dando a ela até é mais provável.
 
   É por esta razão que a maioria das pessoas que desejam perder peso, adiar o exercício porque eles são geralmente demasiado cansado para fazer no final do dia. Mas não há desculpa para se sentir cansado durante a manhã, está lá? 
 
   Temos listados uma série de hábitos saudáveis de manhã que você pode string para formar um ritual de manhã. Um hábito ou um ritual é algo que você repetidamente fazer até ela se torna uma segunda natureza. 
 
   Considere o que você faz quando você entrar no seu carro. Você verificar os seus retrovisores e a visibilidade do seu pára-brisa. Esta é uma verificação de segurança que você inicialmente aprendido de modo que você poderia passar o seu teste de condução e obter a sua carta de condução. Esta foi a sua recompensa. Ao longo dos anos, tornou-se um pré-ritual de condução que você execute sem pensar mesmo quando você já tem a recompensa que é a carta de condução.
 
   


 
   
 
  




 
   Conecte uma recompensa para o ritual.
 
   Para a maioria de nós, quando começamos um ritual ou um hábito, uma recompensa é uma ótima maneira de reforçar a importância da TI. No seu livro "O poder do hábito,' Charles Duhigg enfatiza a necessidade de ligar as recompensas de hábitos ou rituais especialmente se é um novo ou desconhecidos. Por que razão?
 
   Seu cérebro olha nada de novo ou fora do comum como uma tarefa desagradável ou algo que exige um esforço enorme, considere o exercício, por exemplo. No entanto, quando você vincula o hábito com algo que você desfrute como uma massagem ou um duche frio como uma recompensa, então o prazer da recompensa é transferido para o ritual. 
 
   Basicamente, é um truque que você jogar na própria mente ou consciência. Como foi mencionado anteriormente, se beber um litro de água quando você acorde parece uma tarefa árdua então você pode decidir por ter uma chávena de chá ou café após ele. 
 
   Com o passar do tempo, você parar de associar a água potável como algo que exige um esforço e se torna algo que você automaticamente, como verificar a espelhos retrovisores antes de conduzir o seu carro. 
 
   Delicie-se com os seus desejos.
 
   Quando você deseja acordar cedo todos os dias, você acha que precisa de uma enorme força de vontade. De modo que o pensamento de acordar se torna formidável. 
 
   Agora pensar em ir para o trabalho todos os dias. Mesmo se você dizer que você desfrutar o que fazer, ela ainda requer uma certa quantidade de força de vontade para se levantar e ir para o trabalho todos os dias. Qual é a motivação para fazer isso? É o seu salário ou se é outra coisa no futuro como um bônus anual de desempenho? 
 
   Assim como sobre a criação de uma recompensa como um bônus no final de um mês para seguir a sua manhã rituais? Qual será a sua recompensa? Você decide o que você deseja. Poderia ser uma refeição em um restaurante de sua escolha ou poderia ser uma rara vintage garrafa de Shiraz ou simplesmente um dia preguiçoso na praia.
 
   Você conseguiu apenas se você seguiu o seu ritual de manhã para os últimos trinta dias. Bem, você pode fazer batota mas lembre-se de que estão a fazer batota.
 
   


 
   
 
  




 
   Plano de Acção
 
    
    	Anuncie o seu desafio de trinta dias e a recompensa que você pretende dar a si mesmo. Post na sua página de rede social ou deixe que seus amigos e familiares. Desta forma você será responsabilizado por pessoas que cuidam de você. Um inesperado agradável resultado poderia ser a de que alguém que se preocupa com você pode patrocinar a sua recompensa!
 
    	Manter um log de atividade ou diário. escrever seus rituais diários e lhes tique-taque off facilita especialmente no início. Quando você fizer isso, são menos susceptíveis de pular ou esquecer um hábito ou ritual.
 
    	Manter um lembrete da recompensa de vista simples. Qualquer que seja a sua recompensa, mantenha lembrando-se olhando regularmente sobre um cartaz ou como uma imagem de desktop no seu computador ou como o protetor de tela no seu telefone. Ele servirá como um lembrete constante para manter motivado.
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