
        
            
                
            
        

    
    
    Aviso legal



    
    Saage Media GmbH

c/o SpinLab – The HHL Accelerator

Spinnereistraße 7

04179 Leipzig, Germany

E-Mail: contact@SaageMedia.com

Web: www.SaageMedia.com

Commercial Register: Local Court Leipzig, HRB 42755 (Handelsregister: Amtsgericht Leipzig, HRB 42755)

Managing Director: Rico Saage (Geschäftsführer)

VAT ID Number: DE369527893 (USt-IdNr.)
    


    Editorial: Saage Media GmbH

    Publicación: 04.2025

    Diseño de portada: Saage Media GmbH

    
    
    


    
    Legal / Avisos



    Todos los derechos reservados. Ninguna parte de este libro puede ser reproducida, almacenada o transmitida sin el permiso escrito del editor.

    Los enlaces externos y las referencias a fuentes enumerados en este libro fueron verificados al momento de la publicación. El autor no tiene influencia sobre los diseños y contenidos actuales y futuros de las páginas vinculadas. El proveedor del sitio web vinculado es el único responsable de los contenidos ilegales, incorrectos o incompletos, así como de los daños que surjan del uso o no uso de la información, no quien hace referencia a la publicación respectiva a través de enlaces. Todas las fuentes externas utilizadas se enumeran en la bibliografía. A pesar del cuidadoso control del contenido, no asumimos ninguna responsabilidad por el contenido de fuentes externas. Los operadores de las fuentes citadas son los únicos responsables de su contenido. Las imágenes y fuentes de terceros están marcadas como tales. La reproducción, procesamiento, distribución y cualquier tipo de explotación fuera de los límites de los derechos de autor requieren el consentimiento por escrito del autor o creador respectivo.

    Este libro ha sido traducido del alemán. No se pueden descartar completamente las desviaciones del original o los errores de traducción. Todas las fuentes citadas en el libro están disponibles en inglés. No asumimos ninguna responsabilidad por inexactitudes o malentendidos de contenido que puedan surgir por la traducción.

    Los datos de los diagramas que no están marcados explícitamente con una fuente no se basan en estudios, sino que son suposiciones no vinculantes para una mejor visualización.

    Este libro fue creado utilizando Inteligencia Artificial (IA) y otras herramientas. Entre otras cosas, se utilizaron herramientas para la investigación, la escritura/edición y la generación de ilustraciones decorativas. A pesar del control, no se pueden descartar completamente los errores. Nos gustaría enfatizar que el uso de la IA sirve como herramienta de apoyo para proporcionar a nuestros lectores una experiencia de lectura de alta calidad e inspiradora.

    




    Las referencias contenidas en este libro remiten a fuentes en línea que han sido cuidadosamente investigadas. La información se reproduce siempre de forma análoga (parafraseando); se evitan las citas literales.
La interpretación y presentación del contenido reproducido refleja la opinión del autor y no se corresponde necesariamente con la intención u opinión de los autores originales. Al reproducir el sentido, las afirmaciones centrales de las fuentes originales se insertan en el contexto de este trabajo según nuestro leal saber y entender.
Para ello se utilizan dos enfoques:
Reproducción del significado: Las afirmaciones centrales se parafrasean directamente y se sitúan en el contexto temático del libro.
Transferencia y aplicación: Las conclusiones de una fuente que originalmente procedía de un área temática o contexto diferente se transfieren y aplican al tema específico de este libro.
En ambos casos, las formulaciones originales y los matices de significado pueden diferir de las fuentes originales como resultado de la transferencia, la simplificación y la incrustación contextual. La responsabilidad de la interpretación y la aplicación específica en el contexto de este libro recae en el autor.
Todas las fuentes en línea utilizadas figuran en la lista de fuentes al final del libro. Se recomienda consultar las fuentes originales para obtener información detallada, aunque no se puede garantizar la disponibilidad permanente de los contenidos en línea.
El autor se ha esforzado por presentar temas complejos de forma comprensible para todos. No pueden descartarse simplificaciones y generalizaciones. No se garantiza la exactitud técnica ni la exhaustividad de las descripciones simplificadas.
La reproducción análoga de los hallazgos se lleva a cabo respetando escrupulosamente la normativa aplicable en materia de derechos de autor. Al simplificar, transferir y, en caso necesario, traducir los contenidos a un lenguaje generalmente comprensible, pueden perderse matices de significado y detalles técnicos.
El autor no reivindica los derechos de las obras citadas y respeta todos los derechos de autor de los autores originales. En caso de que se detecte cualquier uso no autorizado, el autor solicita ser informado para que se tomen las medidas oportunas.
Para fines académicos y cuando se utilice como referencia científica, se recomienda expresamente remitirse a las fuentes originales. La presentación simplificada sólo tiene fines de divulgación científica.

    Los métodos presentados en este libro para la reducción de peso, el cambio de dieta y el entrenamiento mental se basan en conocimientos científicos al momento de la publicación. A pesar de la cuidadosa investigación, no se puede garantizar la exactitud, integridad y actualidad de la información. La ciencia está en constante evolución, por lo que las recomendaciones sobre nutrición y manejo del peso pueden cambiar. 
Las estrategias y métodos descritos deben entenderse como recomendaciones generales y no sustituyen en modo alguno el asesoramiento médico, nutricional o psicológico individual. Antes de comenzar cualquier dieta o cambio de estilo de vida, especialmente en caso de enfermedades existentes, trastornos alimentarios o consumo de medicamentos, se debe consultar a un médico, nutricionista u otro experto en salud calificado. 
No se asume ninguna responsabilidad por posibles daños o complicaciones de salud que puedan surgir de la aplicación de los métodos descritos en este libro. Cada persona reacciona de manera individual a los cambios en la dieta y los métodos de entrenamiento. Por lo tanto, los resultados pueden variar y los éxitos descritos no están garantizados. 
Esta obra, incluidos todos los contenidos, gráficos, ejercicios y conceptos, está protegida por derechos de autor. Todos los derechos, incluidos los de traducción, reimpresión y reproducción del libro o partes del mismo, están reservados. Ninguna parte de la obra puede ser reproducida, duplicada o distribuida de ninguna forma sin autorización por escrito. 
Los nombres de marcas y productos mencionados en este libro pueden ser marcas comerciales o marcas registradas de sus respectivos propietarios y se reconocen por la presente. El uso de tales nombres sirve únicamente para la identificación y no implica que exista una conexión entre el autor y los propietarios de las marcas. 
Todas las fuentes científicas utilizadas se enumeran en el apéndice del libro. No se asume ninguna responsabilidad por el contenido de fuentes externas.
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            Queridos lectores,


les agradecemos de corazón que hayan elegido este libro. Con su elección, no solo nos han brindado su confianza, sino también parte de su valioso tiempo. Lo apreciamos mucho.


    
    ¿Por qué fracasan el 95% de las dietas a largo plazo? La respuesta no radica en una nueva dieta milagrosa, sino en nuestra mente. Este libro especializado revela cómo la mentalidad, los hábitos alimenticios y los patrones de movimiento deben interactuar para perder peso de manera sostenible. Basado en hallazgos científicos actuales sobre la regulación del metabolismo y el cambio de comportamiento cognitivo, ofrece estrategias concretas que van más allá de los éxitos a corto plazo. Aprenderá a optimizar su balance energético, evitar fluctuaciones en los niveles de azúcar en sangre y aprovechar el efecto térmico de los alimentos. Al mismo tiempo, recibirá guías prácticas para integrar rutinas de ejercicio y técnicas mentales en su vida diaria. Este libro combina hallazgos de neurociencia con métodos prácticos para una reducción de peso duradera sin efecto rebote. Quien esté dispuesto a cambiar no solo su alimentación, sino también su forma de pensar, encontrará aquí la clave para un peso corporal más saludable, fundamentada en la ciencia y aplicada de manera práctica.


    
    Esta guía le proporciona información comprensible y práctica sobre un tema complejo.
Gracias a herramientas digitales desarrolladas internamente que también utilizan redes neuronales, pudimos realizar investigaciones exhaustivas. El contenido se ha estructurado de manera óptima y desarrollado hasta la versión final para proporcionarle una visión general bien fundamentada y de fácil acceso.
El resultado: obtiene una visión integral y se beneficia de explicaciones claras y ejemplos ilustrativos.
El diseño visual también se ha optimizado mediante este método avanzado para que pueda captar y utilizar la información rápidamente.


    
    Nos esforzamos por la máxima precisión, pero agradecemos cualquier indicación de posibles errores. Visite nuestro sitio web para encontrar las últimas correcciones y adiciones a este libro. Estas también se incorporarán en futuras ediciones.


    
    
    
    
    
¡Esperamos que disfrute leyendo y descubriendo cosas nuevas! Si tiene sugerencias, críticas o preguntas, esperamos sus comentarios. Solo mediante el intercambio activo con ustedes, los lectores, las futuras ediciones y obras podrán ser aún mejores. ¡Manténgase curioso!




    
      Boreas M.L. Saage


      Saage Media GmbH - Equipo
      


      
        	www.SaageBooks.com/es

        	support@saagemedia.com

        	Spinnereistraße 7 - c/o SpinLab – The HHL Accelerator, 04179 Leipzig, Germany

      

    

    
      



        Acceso rápido al conocimiento


Para garantizar una experiencia de lectura óptima, nos gustaría familiarizarle con las características principales de este libro:




	Estructura Modular: Cada capítulo es independiente y puede leerse sin depender de los demás.

	Investigación Exhaustiva: Todos los capítulos se basan en una investigación exhaustiva y están respaldados por referencias científicas. Los datos mostrados en los diagramas sirven para una mejor visualización y se basan en suposiciones, no en los datos proporcionados en las fuentes. Una lista completa de fuentes y créditos de imágenes se encuentra en el apéndice.

	Terminología Clara: Los términos técnicos subrayados se explican en el glosario.

	Resúmenes de Capítulos: Al final de cada capítulo, encontrará resúmenes concisos que le dan una visión general de los puntos clave.

	Recomendaciones Concretas: Cada subcapítulo concluye con una lista de consejos específicos para ayudarle a poner en práctica lo aprendido.



      



      
        Materiales adicionales de bonificación en nuestro sitio web


En nuestro sitio web, planeamos poner a su disposición los siguientes materiales exclusivos:

    
        	Contenido adicional y capítulos extra

        	Un resumen general compacto

        	Una versión de radioteatro. (En planificación)

    

El sitio web está actualmente en construcción.
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        1. Fundamentos de la pérdida de peso saludable


¿Alguna vez se ha preguntado por qué algunas personas pueden mantener su peso sin esfuerzo, mientras que otras están atrapadas en un ciclo interminable de dietas? El camino hacia un peso corporal saludable se asemeja menos a una carrera de velocidad y más a un maratón, donde la mentalidad y el conocimiento fundamentado son los factores clave del éxito. Más allá de las tendencias dietéticas a corto plazo y las promesas vacías, existen principios atemporales que se basan en la comprensión de nuestro metabolismo y los mecanismos psicológicos. En este capítulo, desciframos las conexiones ocultas entre la mente y el cuerpo que marcan la diferencia entre la pérdida de peso temporal y la transformación duradera.
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