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EMAGRECE SIM

LA GUIA COMPLETA PARA UNA LA PERDIDA DE PESO IDEAL

Felicitaciones, al escoger Emagrece Sim ha tomado la decision correcta para
perder el peso que desea. Como lo descubrird prontamente, Emagrece Sim le
ayudara de una forma facil y efectiva a perder peso.

PERO... ;QUE ES EL EMAGRECE SIM?

m—m _ Traducido del portugués de Brasil, significa “Si, se pu-
ede ser delgado™ y el Emagrece Sim esta disefado ex-
actamente para ayudarle a perder peso. Original de las
hermosas playas de Rio de Janeiro, el Emagrece Sim fue
U NBW¥ desarrollado pensando en usted y su exigente estilo de
vida. Después de muchos viajes al Brasil, descubrimos una fuerte conexién entre
el estilo de vida Carioca (habitantes de Rio) y su esbelta y hermosa figura. Afos
de investigacion cientifica ayudaron a diferenciar las tres areas principales que
producen esta figura delgada y atractiva de los Brasileros y es ahi donde nace
Emgrece Sim. Es importante recordar que cada paso es esencial para el buen fun-
cionamiento del sistema en su totalidad, y que usados conjuntamente producen
resultados rapidos, sanos y efectivos.

UUMER PASQO: Habitos alimenticios y dieta adecuado

A los brasileros les encanta comer, pero lo que comen es la
clave. En las calles de Rio, se encuentran en cada esquina los
llamados “Sucos™ o “Bar de Jugos Naturales”. Estos Sucos
atraen centenares de personas que disfrutan durante el dia los
saludables y deliciosos jugos de frutas frescas. Ademas, debido }
a su estratégica situacion geogrifica al lado del mar, los habi-
tantes de Rio consumen en una mayor proporcion el pescado
y frutos del mar que la carne roja. Como pronto lo conocers, =
con nuestros |0 pasos sencillos de seguir para lograr una pérdida de peso ideal,
los habitos alimenticios combinados con una dieta adecuada son esenciales para
producir los resultados deseados.

SEGUNDO PASO: Actividad fisica y ejercicio

Los brasileros no en vano son famosos mundialmente por su energia y vitalidad.
Esto es aun mids evidente en Rio.Ya sea practicando algun deporte
de playa como el futbol, voleibol, simplemente corriendo a lo largo
de las playas de Copa Cabana e Ipanema, o tomando parte de las
celebraciones del carnaval, los habitantes de Rio permanecen siem-
pre activos. Este singular estilo de vida tiene un efecto positivo en
la pérdida de peso ampliamente ilustrado en la seccion de Actividad
Fisica y Ejercicio con Emagrece Sim de este catilogo.

TERCER PASO: Suplementos herbales completamente noturales

En nuestra primera visita a Rio nos sorprendio la aceptacion y popularidad de los
suplementos herbales completamente naturales entre los brasileros. Los suple-
mentos herbales pueden encontrarse en cualquier lugar de Rio, especiaimente en
las farmacias y droguerias donde ocupan mas de la mitad del espacio destinado
a los productos para la venta. Los brasileros han usado los suplementos herbales
completamente naturales desde hace mucho tiempo, incluso antes de ser cono-
cidos en los Estados Unidos. Talvez, por que la materia prima de muchos de los
suplementos herbales se encuentra en la selva amazénica.



También nos enteramos que la gente de Rio no sélo consume mas
suplementos herbales completamente naturales para mejorar su
salud y controlar el peso, sino que también, consumen alimentos y
bebidas que contienen ingredientes herbales que aportan grandes
beneficios. Productos como el Té de Yerba Mate, Soda de Guarana
(la bebida nacional del Brasil) y Acai congelado son consumidos por
muchos de los habitantes de Rio, y hacen parte de su rutina diaria.
Encontrard mas informacion sobre los suplementos herbales en la seccion sobre
suplementos naturales de Emagrece Sim de este catdlogo.

RIESGOS DEL SOBREPESOY LA OBESIDAD
Desafortunadamente somos victimas del consumo masivo. Pareciera como si el
exceso fuera la norma mientras una dieta balanceada y el ejercicio fueran casi
inexistentes. Alrededor de 2/3 de la poblacién de los Estados Unidos es obesa o
tiene problemas de sobrepeso. Las estadisticas indican que la obesidad continuara
en ascenso hasta convertirse en un problema grave de salud publica. De acuerdo
con el Instituto Nacional para la Diabetes y Enfermedades Renales, entre los ries-
gos mas graves por sobrepeso se encuentran los siguientes:

- Diabetes tipo 2 es la mayor causa de muerte por enfermedades cardiacas, enferme-
dades del rifon y apoplejia o derrame cerebral. Las personas con problemas de so-
brepeso aumentan hasta dos veces su posibilidad de adquirir la diabetes tipo 2.

- Enfermedades cardiacas y derrames cerebrales son las enfermedades que producen el
mayor numero de muertes, y son una de las causas mas importantes de discapacidad
tanto en hombres como en mujeres en los Estados Unidos.

- Hipertension (presion alta en la sangre) aumenta las posibilidades de sufrir un derrame
cerebral, sufrir enfermedades coronarias, deficiencias renales y ataques de corazon.
Cuando la presion sanguinea es alta y a su vez se tiene problemas de sobrepeso los
riesgos son aun mas altos.

- Dislipidemia es una alteracion del metabolismo de los lipidos, presentando una alter-
acion de las concentraciones de lipoproteinas y lipidos en el fluido sanguineo, Esto
da como resultado niveles elevados tanto de colesterol LDL, que se conoce como el
“colesterol malo”, como de los triglicéridos y ademas un descenso en los niveles del
colesterol HDL, "colesterol bueno.”

- Hipercolesterolemia, consiste en la presencia de colesterol en sangre por encima de
los niveles considerados normales. La principal consecuencia del exceso de colesterol
en sangre es el desarrollo de enfermedades coronarias que pueden provocar ataques
cardiacos.

- Calculos biliares y problemas de vesicula biliar son mas comunes cuando se tienen
problemas de sobrepeso y obesidad,

- Aumenta el riesgo de cincer en las mujeres, incluyendo el cincer de cuello de ltero,
vesicula biliar, cerviz, de ovario, seno y colon. En los hombres aumenta el riesgo de
cancer de colon, recto y prostata.

- Problemas respiratorios y apnea del sueno, Las obesidad esta relacionada con el asma y
su prevalecia. La apnea del suefio es un trastorno respiratorio que se caracteriza por
breves interrupciones de la respiracion durante el suefo.

- Artritis. El riesgo de sufrir de esta enfermedad aumenta de un 9% a un 13% por cada
2 libras de sobrepeso.

- Complicaciones durantes el embarazo. Pueden aumentar los riesgos de problemas
durante el parto, diabetes de gestacion (que puede a su vez causar dano cerebral) y
otros defectos del tubo neural (como la espina bifida) y hasta muerte del infante y su
madre.

- Problemas mentales. Todos tenemos un sentido de auto evaluacion que afecta la mo-
tivacion. Algunas veces provocando estrés, baja autoestima y depresion, todo lo cual
dificulta el proceso de la pérdida de peso.



BENEFICIOS DE LA PERDIDA DE PESO

A pesar de los indices de crecimiento de la obesidad, tenemos buenas noticias
para usted y las posibilidades de obtener el peso deseado estin ahora a su al-
cance. Perder peso de forma saludable, aun unas cuantas libras (tan solo de un §
a un |15% del peso total del cuerpo), puede reducir considerablemente los riesgos
asociados con el sobrepeso. De hecho y de acuerdo con la Asociacion Americana
para la Diabetes, con la pérdida de peso se puede experimentar “una mejoria en
la salud mental, fisica y emocional." Entre los beneficios asociados con la pérdida
de peso se pueden incluir:

* Regulacion de la glucosa (azucar en la sangre) y presion sanguinea

* Ayuda a normalizar y mantener los niveles adecuados de colesterol en la sangre
* Aumento en la vitalidad y niveles de energia

* Mejor movimiento y salud cardiaca

* Menor estrés en caderas, rodillas, pantorrillas y pies
* Piel mas radiante y saludable

* Mejoramiento en la salud y el bienestar general !. G’

PARA EMPEZAR L |
jAhora que ha tomado la decision de bajar de peso y mejorar su salud con
Emagrece Sim lo Unico que falta es empezar! Es cierto que lo mas dificil cuando se
quiere bajar de peso es empezar. ;Cuantas veces no ha intentado un nuevo siste-
ma de adelgazamiento y después de unas cuantas semanas decide no continuar!
Talvez, el programa mostro resultados pero al detenerlo las pocas libras de peso
perdidas retornaron casi de inmediato. ;Le suena esto conocido?

Muchos métodos de dieta son casi imposibles de seguir pues tienen un nimero
de requerimientos muy exigentes; como reducir el niumero de calorias ingeridas
a limites extremadamente bajos y poco saludables, el uso constante de alimentos
poco apetitosos, y comer unicamente comida pre-preparada de costos elevados.
Con toda seguridad ya intenté uno de estos planes y simplemente llegé a la con-
clusion que no funcionan. Este tipo de métodos rara vez producen los resultados
esperados y su auge dura poco pues se convierten en planes no sélo dificiles de
seguir sino ademas costosos. El problema no es usted, es el método!

Después de fracasar una y otra vez muchas personas se convencen asi mismas que
es imposible perder peso. Bueno, esto esta a punto de cambiar con Emagrece Sim.
Comparado con otros planes, Emagrece Sim es sencillo y efectivo. No se trata de
la dieta de moda, es un método efectivo para adelgazar y mantener el peso ideal.
Nacio en las playas y el estilo de vida de los brasileros de Rio de Janeiro, Emagrece
Sim es un método ficil de seguir que produce verdaderos resultados. Una vez
se compromete con Emagrece Sim usted puede decirle adios para siempre a las
dietas que no funcionan.

EL COMPROMISO

Finalmente el paso mds importante es comprometerse sinceramente a perder
peso.Al proponerse una meta, esté seguro del objetivo que desea alcanzar, Pregun-
tese ;Cual es su peso ideal? O ;Cuanto peso desea bajar? Escriba las respuestas a
estas preguntas para tener siempre presente la meta que quiere lograr. Escribir y
ubicar los objetivos esperados en un lugar visible como el refrigerador es también
una excelente fuente de motivacion. Si establece objetivos razonables y acerta-
dos, es mas probable que los pueda alcanzar. Revise periodicamente sus logros.



iSi no consigue la meta deseada, no se desanime! Por el
contrario, continue trabajando con mayor entusiasmo.
Siempre recuerde lo bien que va sentirse una vez consiga
el peso deseado y todos los beneficios que acompanan
una pérdida de peso saludable.

Nota: Empezar un programa de adelgozomiento con un amigo es otra forma
mas de montener lo determinacion y el enfoque, Los amigos prestan ayuda,

conse)os, ideas e incluso uno amigoble competencio que sin duda oumentard
lo motvocion.

PASO 1:10 PASOS SENCILLOS PARA UNA PERDIDA DE
PESO SALUDABLEY EL DESARROLLO DE BUENOS HABI-
TOS ALIMENTICIOS

Esta seccion concentrada en |0 etapas sencillas de seguir, estan disenadas para
ayudarle a desarrollar habitos alimenticios saludables. Nuestro plan esta ideado
para que comodamente se integre en su rutina diaria, promoviendo asi una pér-
dida de peso saludable. Después de estos |0 pasos, encontrara una lista de alimen-
tos saludables y nutritivos. Los alimentos mencionados a continuacion son ricas
fuentes de vitaminas, nutrientes, proteinas y fibra que ayudaran a que la imple-
mentacion de estos 10 pasos, sea aun mas ficil. Recuerde que seguir este sencillo
proceso de 10 pasos, junto con el desarrollo de buenos habitos alimenticios le
ayudara a alcanzar el objetivo propuesto ripidamente.

I. Comer en las mafiones ¥y un mayor numero de i Es umportame desa-
yunar todos los dias y consumir de 4 a 5 porciones pequenas de comida durante
el dia. Todos sabemos que el desayuno es la comida mas importante del dia para
empezar la jornada con la energia necesaria.A pesar de conocer la importancia de
la primera comida del dia, es frecuente que sea reemplazada con el consumo de
una comida poco saludable o simplemente tomando la decision de no desayunar,
convirtiendo la pérdida de peso en una labor imposible.

Hay que tener en cuenta que al levantarse el cuerpo estuvo sin ingerir alimentos
por un periodo prolongado, alrededor de unas 10 a 14 horas. Si lo primero que
recibe es comida no saludable o simplemente nada, el cuerpo se esta preparando
para un trastorno alimenticio o para subir de peso. Alimentos cargados de gra-
sas y azlcares a la hora del desayuno convierte el desarrollo de buenos habitos
alimenticios en una tarea dificil de lograr. Usted puede consumir 800 calorias en
las mafanas con un desayuno compuesto por un café y rosquillas dulces, y en tan
solo una hora sentirse de nuevo con hambre. Saltar comidas ademas de ser nocivo
para la salud nos hace subir de peso. Nuestro cuerpo necesita el alimento en las
mananas para tener la energia suficiente para empezar el dia.

Las personas que suprimen el desayuno, esta comprobado, tienen
una mayor concentracion de grasa en el cuerpo. Por otro lado, no
comer después de las 8 PM, ayuda al cuerpo a prepararse para un
periodo sin alimento y recargarse adecuadamente al despertar.
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/i Comer cuatro o cinco porciones livianas de comida al dia es
, - una excelente forma de perder peso, dindole al metabolismo
!l . un impulso nuevo. Comenzar el dia con un nutritivo desayuno

- \ e ingerir pequefias po'rc'iqnes de alirnentos. con una mayor fn’e-
cuencia, le ayudara a iniciar y terminar el dia lleno de energia.

—1 Es importante recordar, que las personas que ingieren comidas






