Gata cu
grasimea

incapatanatal




Cuprins

Cuvdnt-inainte, de JJ Virgin

Bun-venit

CAPITOLUL 1:
CAPITOLUL 2:
CAPITOLUL 3:
CAPITOLUL 4:
CAPITOLUL 5:
CAPITOLUL 6:
CAPITOLUL 7:
CAPITOLUL 8:
CAPITOLUL 9:
CAPITOLUL 10:
CAPITOLUL 11:
CAPITOLUL 12:
CAPITOLUL 13:
CAPITOLUL 14:
CAPITOLUL 15:
CAPITOLUL 16:
CAPITOLUL 17:
CAPITOLUL 18:

Frustrarea provocatd de grasimea abdominali incapitianata
Think Fit™ si Opreste stresul

Eat Fit™si da jos 700 de grame pe zi

BONUS: Move Fit™ pentru a arde mai multi grasime incipatanats
Ghidul tdu de 12 saptamani

Pierde grasime abdominald incdpatanati chiar shptamana aceastal
Atinge-ti telurile

Redenumeste-ti buctaria ,Centrul de plerdere a grasimil”
Sporeste-ti increderea

S3 stii ca luarea in greutate nu este din vina ta

Spune Da mancatului si iesitului in orag!

Tine la distantd grasimea incapdtanati (i efort!
Concentreaza-te pe succes

Lasa-ti corpul sa se miste

Intelege nevoia de rasfat

Vezi un tu cu un nou brand!

Impértaseste-ti bucuria

Intrebéri frecvente

Resurse pentru sdndtate
Bibliografie selectivd

Multumiri
Despre autor




01

frustrarea provocata

de grasimea abdominala
incapatanata

Nu este vina ta.

in fiecare zi, in timp ce lucrez cu
clienti pe pagina mea de Facebook,
aud ntruna cat de dificil e sd scapi
de grasimea abdominald. Este o
lupta bine cunoscutd. Atunci cand
John F. Kennedy a fost Tnvestit in
functie” si Martin Luther King, Jr. a
sustinut discursul ,| have a dream”"™”
(Am un vis), peste 2 milioane de
americani erau obezi (13% din po-

' Se referd la momentul in care John Fitzge-
rald Kennedy (1917-1963), politician ameri-

1 can, a devenit cel de-al 35-lea presedinte al

5.U.A, la 20 ianuarie 1961. (n. tr.)

| have a dream, in romana, Am un vis,
oste un discurs public apartinand activistu-
lui american pentru drepturi civile, Martin
[uther King, Jr., sustinut la 28 august 1963,
in timpul marsului de la Washington, in
care cere sfarsitul rasismului in SUA. (n. tr.)

pulatie), Astizl, numdarul a ajuns la
35% din populatie, aproape 110 mi-
lioane de americant, Cand 1l incluzi
si pe cel supraponderall, numarul
creste dramatic, Potrivit Studiului
National de Evaluare a Sandtatii si
Nutritiel, doul trelmi dintre ameri-
cani (mal mult de 215 milioane de
oameni) sunt acum supraponderali
sau obezl,

Paate sl mal ingrijordtor de-atat
este ¢, In tot acel rastimp, ne-am
stridult din risputeri sa pierdem in
greutate, Potrivit statisticilor recen-
te, aproximativ 108 milioane de
americant sunt in prezent la dieta.
Oamenil numird caloriile, fac exer-
cltit la sald sl apeleazd la chirurgi,
intr-o incercare disperata de a da
jos kilogramele in plus, In ciuda fap-
tulul ¢ am cheltuit 60,5 miliarde
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Pericolele pe care
le implica grasimea
abdominala

Grasimea abdominala se
numara printre cele mai
serioase amenintari asu-
pra sanatatii, in America.
A avea fie si cu 2% mai
multd grasime abdomi-
nald decat media pre-
supune un risc cu 39%
mai mare de a dezvolta
una dintre urmatoarele

LA ASTA

afectiuni:
®  bolideinima
e diabet de tip 2
e cancer

~

GANDESTE-TE

e atac de cord

de dolari numai in 2013 pentru
pierderea in greutate, taliile noas-
tre continua sd creascad in loc sa se
micsoreze. Oricat de multi bani
cheltuim ca natie, pur si simplu nu
reusim sa scapam de epidemia de
obezitate.

Pe copertele revistelor despre
celebritati, ca People, Closer si Us
Weekly, titlurile trambiteaza intot-
deauna in ce fel o anumita celebri-
tate Tsi mentine silueta folosind
ultima tendinta in materie de diete
si promit sa ne arate cum putem si
noi sa scdpam de kilograme daca
muncim pentru asta. Ne intrebam
daca am putea pierde in greutate
numai dacd am avea mostenirea
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genetica , potrivita”, instructori per-
sonali scumpi, vointa de fier si cei
mai buni chirurgi din lume. Dar dacd
ti-as spune ci e mai simplu de-atat?.

Te simti stresat?

i

Mai mult decat obiceiurile ali-

mentare proaste si decat faptul ca nu i

facem miscare, componenta ascunsa
care ne afecteazd greutatea este stre-
sul ce ne activeaza hormonii stresu-
lui. Este atat de insidios si atat de
prevalent in vietile noastre, Tncat
Asociatia Americana de Psihologie
(APA = American Psychological
Association) numeste stresul cronic
drept ,,0 crizd de sanitate publici”.
Potrivit unui sondaj recent realizat de |
APA, Stresul in America, 22% dintre
americani au raportat cd sunt afectati:
de stres sever, si 44% au raportat cé;
nivelul lor de stres a crescut in ultimii’
cinci ani. L

Sunt doua categorii de stres:{
distres si eustres. Majoritatea oa-
menilor recunosc ca evenimentele
negative cauzeazi stres, cum ar fi.
divortul, pierderea unei persoane
dragi, o slujbd dificila sau obligatia

de a te zbate ca sd platesti facturile. |

Acesta este , distresul”, care rezulta
din situatii neplacute. Dar ceeace o

multime de oameni nu realizeazd

este cd evenimentele fericite pot fi, ‘
la randul lor, stresante. Sa te cdsa-
toresti, s ai un copil, s& intalnesti |
oameni noi, sa ai o slujba care-ti

ofera satisfactii sau orice alte expe-
riente pozitive care te fac sa te
simti motivat si emotionat cauzea-
zd ,eustresul.” Numitorul comun
este schimbarea. Intr-adevar, orice
schimbare este stresanta.

Atunci cand esti stresat, hipo-
talamusul, o regiune foarte mica de
la baza creierului anterior, trimite
un semnal glandei pituitare, care fti
solicita glandele suprarenale, loca-
lizate deasupra rinichilor, sa elibe-
reze un val de hormoni, in principal
hormonul stresului, cortizol. Nu con-
teaza daca te grabesti sa te incadrezi
Intr-un termen-limita sau daca fugi
de un leu flaméand, raspunsul cor-
pului tau este acelasi: elibereaza
cortizol pentru a-ti mentine crescut
nivelul de zahar din sange si pentru
a-ti da energia de care ai nevoie ca
sd faci fata factorului de stres.

Cand este la nivel optim in corp,
cortizolul ajuta la reglarea tensiunii
arteriale si a nivelului de zahar din
sange, actioneaza ca anti-inflamator
5i ajuta la reglarea sistemului imu-
nitar. Intr-adevar, actioneaza ca un
mecanism protector pentru corp.
Te ajuta, de asemenea, sa folosesti
depozitul de grasime si sa-l trans
formi in energie. Cand se incadrea
zd in limitele normale, cortizolul
este un stimulent minunat pentru
sanatatea ta.

Tnsa organismul tiu nu este
echipat sa faca fatd unul nivel con
stant ridicat al acestul hormen
intorcandu-ne la exemplul nostru
daca ai fi ingrijorat ¢ al putea de
veni masa pentru leu, odatd ce al
scdpa, corpul tau s-ar calma
lul de cortizol din corpul thu ar scd
dea, la randul séu, Dar, In zllele

O multime
de oameni
nu stiu ca

| TIIve

pot fi,
la randul lor,
stresante.

intatd IS8 Un tel

noastre
men-=limita facturd sau o
provocare In relatie sau o mie de
mesaje |a trebule sa raspunzl,
Pare c niclodatd nu vel putea sca-
pa de stres, asa ¢d nivelul tdu de
te in mod cronic ridicat,
adunfndu-se In sdngele tau si pro-
in diverse feluri. Un

studiu publicat In zlarul Obesity

cortizol «

vocand daunt

Research (Cercetare privind obezi-
taten) o descoperit cd, atunci cand
femelle supraponderale erau expu-
se la stres timp de o ora, cele care



aveau un raport talie-sold ridicat
(si, prin urmare, mai multa grasime
abdominald) au secretat mai mult
cortizol decat cele care aveau un ra-
port scazut. Atunci cand cercetato-
rii au facut cercetari cu privirele la
mediul lor de provenientd, au des-
coperit ca femeile cu talii mai mari
aveau abilitati mai slabe de a face
fata situatiilor, precum si schimbari
de dispozitie mai frecvente.

n timpul studiului, toate femeile
s-au Tnfuriat ca reactie la sarcinile
stresante ce le-au fost date, Tnsa in-
teresant e ca femeile cu talii mai mari
s-au infuriat mai putin. Oamenii de
stiintd au speculat cd asta s-a in-
tamplat din cauza cd aceste femei
s-au simtit neajutorate in fata stre-
sului. Ei au sugerat ca strategia unei
persoane de a face fata unei situatii
ar putea influenta felul in care cor-
pul reactioneaza la stres, elibereaza
cortizol si distribuie grasime. Stresul
combinat cu un set mai mare de
abilitati de a face fatd situatiilor ge-
nereaza mai multa grasime.
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Alt studiu, de aceasta data efec-
tuat la Universitatea Yale, a desco-
perit ca stresul avea legdtura cu|
grasimea abdominald in exces chiar !
sila femeile care, in rest, erau 2velte..
Cercetatorii au expus femeile la situ-|
atii stresante pe o perioada de pa-|
tru zile. Femeile cu raport talie-sold
mai mare, indiferent daca erau su-|
praponderale sau slabe, s-au simtit |
mai amenintate, au avut rezultate |
mai slabe la teste si au secretat mai |
mult cortizol. Chiar si in timpul ulti-|
melor zile, femeile slabe cu raport]|
talie-sold ridicat au secretat mai|
mult cortizol ca reactie la stresul de |
laborator decat femeile slabe cu ra-
port scazut. Oamenii de stiintd au |
tras concluzia ca atunci cand ai gré—A
sime abdominald esti mai vulnera- |
bil la stres. |

O alta explicatie pentru luarea|
in greutate este ca nivelul ridicat de |
cortizol creste apetitul si pofta de‘
mancare. Un studiu publicat in re-|
vista Appetite a scos la iveald faptul
cd, atunci cand oamenii erau expu_si‘
la stres cronic, erau mai flamanzi,

simteau o pofta mai mare pentru
alimente non-nutritive si se luptau
cu mancatul dezinhibat si in exces.
Din pdcate, stresul ne Tmpinge mai
degraba sa facem alegeri proaste
decat sa optam pentru o salata cu
pui la gratar.

Nivelul ridicat de cortizol cres-
te riscul pentru multe probleme
de sanatate, inclusiv boli de inima.
Secretia de cortizol indusa de stres
conduce nu numai la grasime abdo-
minald incapatanata, ci si la o proas-
ta functionare a sistemului imunitar
sila un metabolism slabit.

Factori surprinzdtori pot duce la
cresteri ale nivelului tau de cortizol.
De exemplu, cat de mult cortizol crezi
ca este continut intr-o prajiturica?
Desi nu exista o cantitate mdsurabila
a hormonului stresului in sine ascun-
sa intr-o prajiturica, zahdrul si fdina
rafinatd ce se afla acolo iti determi-
na corpul sa se streseze si sa secrete
cortizol ca raspuns. Cum asa?

Imagineaza-ti ca esti soferul
unei masini de curse fin reglate.
Fchipajul de la boxe se va asigura ca
o0 alimenteaza cu combustibil de ca-
litate superioard pentru fiecare cur
sd. Totusi, dacd ei pun in rezervor
benzina obisnuitd, de genul celei pe
care o gasesti la statia locala, ma
sina ar fi supusa unui stres crescut

din cauza impuritatilor, printre al
tele, si ar incepe sa se defecteze.
Exact ca atunci cand alimentezi o
masina cu combustibil de proasta
calitate, cand iti alimentezi corpul
cu mancare de proasta calitate, iti
supui organismul la stres.

S-a dovedit, de asemenea, ca
lipsa de somn creste nivelul de cor-
tizol. Asa ca, daca nu dormi suficient,
consecintele sunt mai serioase de-
cat sa fii pur si simplu iritat si sa casti
continuu. Atunci cand nu dormi su-
ficient, se creeaza un efect de do-
mino, pentru ca nivelul crescut de
cortizol iti afecteaza sistemul imu-
nitar. Asta explica de ce ti se spune
sa te odihnesti atunci cand esti bol-
nav. Explica, de asemenea, de ce un
drum lung cu avionul si incercarea
de a dormi intr-un loc nou te pot
face sd respiri greu.

Expertii de la Asociatia Ameri-

cana pentru Sanatatea Inimii si
Asociatia Americana de Diabet sunt
de acord ci griasimea abdominala
in exces determind secretia in ficat
a acizilor grasi si a hormonilor, ge-
nerand cantititi in exces de glucoza,
ce i streseazd corpul si cresc nivelul
de insulind, conducand la rezistenta

la insulind. Aceasta poate duce di-
rect la diabet de tip 27, ldsandu-te
* Diabetul zaharat de tip 2 este o afectiune
metabolica caracterizata de un nivel ridicat
al zahdrului in sange, In contextul rezisten-
tei la insuling si al deficientei de insulind. (n. tr.)
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vulnerabil si in fata altor afectiuni,
cum ar fi pierderea vederii, boli de
inima, depresie, deteriorare a ner-
vilor, boli ale gingiilor, probleme ale
pielii, probleme de circulatie si acci-
dent vascular cerebral. Realitatea
este ca diabetul iti poate reduce
speranta de viatd si cauzeaza apro-
ximativ 70 000 de decese anual in
SUA.

Vestea buna este ca eu, in cali-
tate de instructor al tau, iti voi arata
solutia care te va scapa, in sfarsit,
de aceastd grasime periculoasd si
incapatanata. In urmétorul capitol,
vei descoperi motivele pentru care
ceea ce gandesti poate fi mai puter-
nic decat aproape orice alt factor ce
influenteaza nivelul de cortizol. Vei
vedea astfel cd doar cateva ganduri
simple, dar puternice iti pot reduce
drastic stresul si implicit cantitatea
de cortizol generat.

iti vei anihila fara efort hormo-
nii stresului, vei descoperi fericirea
si vei tine In frau pofta de méancare,
fapt ce iti va creste energia si ii va
permite corpului tau sa dea jos
pand la 700 de grame in fiecare zi!
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I Think fit™~

Dupa cum am mentionat deja,
stresul poate avea efecte in cascada,
in tot corpul. Expertii au ardtat la ce
poate duce nivelul ridicat de cortizol:
S-ar putea sa nu dormi bine, asa cd
te vei simti obosit pe tot parcursul
zilei. Apetitul sexual ar putea avea de
suferit. Sistemul imunitar ar putea fi,
la randul sau, afectat.

Unul dintre cele mai bune indi-
cii ale nivelului de cortizol ar putea
fi marimea taliei. Nivelul ridicat al
hormonului stresului te pot face sa
poftesti alimente nesandtoase si sd
iei in greutate — Tn special pe

* Think Fit™ este o marca inregistratd. Pentru
o redare fideld a numelor si denumirilor
din textul original, atunci cand se descrie
0 marcd, se va folosi denumirea origina
[4, din limba engleza, pe parcursul acestei
carti. (n. tr.)

(Gandeste corect)
si opreste stresul

abdomen. Totusi, felul in care pri-
vesti lumea si atitudinea pe care o
ai fata de tine insuti pot fi un indica-
tor extraordinar de bun al nivelului
de stres pe care il simti. In viata ta,
paharul este pe jumdatate plin sau
pe jumatate gol? Felul in care rds-
punzi la aceasta intrebare ar putea
fi un alt indiciu al nivelului de
cortizol,

Cuvintele pe care ni le spunem

noua insine

Pentru a scapa de cea maiinca-
patdnatd grasime, pentru a reduce
stresul si nivelul de cortizol din corp
si pentru a te ajuta sa-ti recapeti
viata, hai sa discutdm despre cea
dintai componenta a acestui pro-
gram: Think Fit™.
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fa. Testul Stresului

in general, cum dormi?

Ti se intampla sa iei
in greutate sau sa ai
fluctuatii de greutate?

dedes
olnavesti?

Ti-e pofta de diverse
mancaruri?

Cat de des ai dureri de
| spate si dureri de cap?

Cum iti este apetitul
sexual?

Care este nivelul tau de
anxietate?

Cum ti-ai descrie

Fiecare raspuns valoreaza numarul de puncte din stanga sa.
Numara-ti punctele si mdsoara-ti nivelul de stres la urmadtoarea scala:

26-30 de puncte: Te descurci destul de bine si resimti un nivel de stres scazut.

20-25 de puncte: Ai de-a face cu o cantitate moderata de stres.
10-19 puncte: Ai un nivel ridicat de stres.
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Gandeste-te un moment la cu-
vintele pe care le spui copiilor tai,
partenerului tau, parintilor tai, prie-
tenilor tai. Le spui, fara indoialg, lu-
cruri de genul: ,Poti s-o facil” ,Esti
extraordinar!” si, Te iubesc!” Si pariez
i esti de obicei curtenitor, amabil
51 placut chiar si cu strdinii aflati la
coada la magazinul alimentar.

Test rapid pentru tine: Ti-ai
spus, sincer, acest gen de lucruri,
recent? Probabil ca@ nu. Or, tocmai
acesta este sabotorul secret ce te
impiedica sa-ti atingi telurile in
ceea ce priveste sanatateal Ai fi
putut s& mananci alimentele potri-
vite. Ti-ai fi putut chiar reduce tim-
pul de stat ca o leguma pe canapea.
Dar, probabil, nu te-ai gandit la gan-
durile tale.

Declaratiile pozitive, de sprijin
catre tine Tnsuti, sunt cunoscute ca
afirmatii. Pentru clientii mei care
pierd in greutate, Tmi numesc me-
sajele si afirmatiile de instruire
hink Fit™. Ele chiar redreseaza to-
tul la nivel biologic. Este greu sa iti
pastrezi o mentalitate negativa si
stresanta atunci cand spui ,Te iu-
besc” sau ,Poti sa o facil” Gandurile
optimiste iti ridicad nivelul hormo-
nului serotoning, care e un neuro-
transmitdtor ceitiaduce sentimente
de calm si fericire. Nivelul din corp
fluctueaza in functie de varsta, sex,
hormoni si multi alti factori.

Cercetari realizate la Universi-
tatea Carnegie Mellon confirma ca
gandurile pozitive Tmbunatatesc
abilitatea unei persoane de a-si re-
veni din stres. Rezultatele unui stu-
diu au aratat cd oamenii aflati sub
presiune crescutd aveau abilitati de
rezolvare a problemelor reduse; to-
tusi, faptul cd s-au concentrat pe un
gand pozitiv i-a ajutat sa simplifice
situatia si sa se concentreze pe pro-
blema prezentd, reducand astfel
stresul.

intr-un studiu din 2009, aparut
in Health Psychology (Psihologia sa-
natatii), publicatia APA, cercetatorii
au analizat raspunsurile sistemului
nervos simpatic” la stres. Ei au des-
coperit cd subiectii care au repetat
afirmatii catre ei insisi erau prote-
jati de efectele stresului cronic.
Cercetdtorii au observat ca abilita-
tea de protectie era de fapt mai pu-
ternicd la persoanele considerate
Lcele mai vulnerabile din punct de
vedere psihologic”. lar Geoffrey L.
Cohen, de la Stanford, sustine cd
activitidtile de afirmare, cum ar fi
repetarea declaratiilor pozitive,
le reamintesc oamenilor ,cine
sunt” si declanseaza in creier un
mecanism defensiv ce redad situa-
tiile stresante ca fiind mai putin
amenintdtoare. in concluzie, dand

* Sistemul nervos simpatic face parte din sis-
temul vegetativ. El este responsabil de reactia
de fuga sau lupta in caz de pericol. (n. tr.)
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Cercetarile
arata ca
oamenii care au
sprijin regulat
din partea unui
expert pierd
de trei ori mai
multa greutate
decat cei care
incearca sa o
faca pe cont
propriu.

4

cuvintelor pe care ti le spui tie in-
suti o notd mai pozitiva, poti redu-
ce Tn mod semnificativ doza de
stres la care esti supus si poti redu-
ce efectele negative, cum ar fi un
nivel crescut de cortizol si grdsime
abdominala.

Acum, sunt foarte incintat sa
atid ¢i e un fapt dovedit c8 ganduri-
Io pozitive reduc, totodats, pofta de
carbohidrati, precum si excesele, ce

pat i un mare sabotor al multor
planirl de alimentatie. latd motivul
pentiu care Think Fit™ este ele-
mentiul-chele lipsi ce face ca planul

10 ® Gala eu grasimea IncApManata

meu sa functioneze pe termen
lung, pana cand devine un stil de
viata. Crescandu-ti nivelul de sero- ‘f‘
tonind cu Think Fit™ poti s& lupti

cu impulsivitatea, apetitul si pofta
de mancare. Carbohidratii ajuts la
cresterea nivelului de serotoning,

asa ca, atunci cand nivelurile tale |
sunt scazute, indiferent din ce mo-
tiv, corpul cautd modalitati prin

care sa rezolve aceastd problem3.
Stie cd consumul de zahar, carbo-

hidrati sau alte alimente nesina-

toase este unul dintre cele mai

usoare, desi temporare, moduri de

a face asta. Acesta este si motivul

pentru care apare pofta de diverse |

alimente.
Totusi, un studiu realizat de
cercetatorii de la Institutul National

pentru Sdnatate Mintald a evidenti-
at ca, atunci cdnd oamenii se con-

centreazd pe evenimente viitoare
pozitive, se activeaza o regiune a
creierului responsabilad cu produce-
rea de serotonina. Asa c§, in loc s3
apelezi la carbohidrati pentru a-ti
creste serotonina, poti face pur si
simplu astfel incat afirmatiile zilni-
ce, sau Think Fit™, s fie parte din

viata ta. Asta iti va creste in mod
natural serotonina si iti va reduce

pofta de carbohidrati, in timp ce fti
va scadea nivelul de cortizol si sen-
timentul de stres!

Instruire si sprijin pentru
rezultate mai bune

Pe tot parcursul acestei carti,
vorbesc despre importanta spriji-
nului din partea prietenilor si a fa-
miliei tale. Studiile au descoperit cd
lzolarea sociald duce la cresterea
nivelutui de cortizol, in timp ce co-
nexiunile sociale numeroase, de
calitate, reduc hormonul stresului.
Sper ca poti gasi bucurie in relatiile
tale si ca familia si prietenii tai iti
spun cuvinte pline de afectiune. In
aceasta carte, Tti voi furniza, de ase-
menea, sprijin zilnic in calitate de
Instructor al tau si iti voi umple min-
leain mod pozitiv cu ganduri bune,
care iti dau putere prin Think Fit™,

Sa ai un instructor este deosebit
de important pentru a reusi. Potrivit
Societatii pentru Educatie Sanitara
Publica, oamenii care au sprijin susti-
nut din partea unui expert pierd de
trel ori mai multd greutate decét cei
care incearca sa o faca pe cont pro-
priu. Una din modalitatile prin care
un instructor te poate ajuta si ghida
este sa spuna cuvinte incurajatoare,
pe care tu apoi le poti interioriza si ti
I poti repeta. Un instructor bun nu
A1 spune niciodata: ,N-ai facut bine;
oyt lipsit de valoare!” Bineinteles ci
nul Mai degraba, ar spune: ,,A fost o
incercare bund, acum hai s-o ajustdm
(4 5d iasa mai bine”. Prima declaratie
este descurajatoare, in timp ce a
tloua este motivanta si inspiratoare.

Dupa ce continui sa auzi (sau o0 o
testi) lucruri pozitive de la instrictorul
tdu, poti incepe sa ti le spui tu insut

Gandeste-te la asta: Nimenl i
vorbeste cu tine mai mult decét ,voi
besti” tu cu tine Insuti. Poti sa-ti fii cel
mai bun prieten sau poti sa-ti fii cel
mai mare dusman, in functie de cuvin
tele pe care le folosesti cu tine Tnsuti,
Gandurile tale lucreaza direct asupra
subconstientului. Instructia primita
prin Think Fit™iti va crea in minte o
baza pentru ganduri pozitive si va
duce la rezultate de lunga durata.

De exemplu, prima saptdmana
a fost o adevdrata revelatie pentru
clientele mele, Jessica, Kelly si Marian,
dar si pentru multi-altii care au vrut
sd piardd in greutate mai mult de
14 kilograme — ele au pierdut intre
2 si 5 kilograme! Daca ai teluri simi-
lare de a da jos kilogramele in plus,
aceste prime sapte zile vor fi un pas
urias spre a scapa de grasimea ab-
dominald incapaténata. Clienti ai
mei care au vrut sa piarda mai pu-
tin de 14 kilograme au pierdut intre
0,5 si 3 kilograme de grasime inca
din prima sdaptamana. Rezultatele
tale pot fi diferite de cele ale clien-
tilor mei, dar Tti pot garanta o im-
bunatatire uriasa a dispozitiei si a
conformatiei corpului chiar din pri-
ma sdptamana.

Da pagina si pregateste-te s3
descoperi secretul pe care il folosesc
clientii mei pentru a avea succes.
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