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T h i s  b o o k  C A N  c h a n g e  y o u r  l i f e  b e c a u s e  f a s t i n g  i s  o n e  o f  t h e
s e c r e t s  u s e d  b y  m a n y  a c t o r s  i n  H o l l y w o o d ,  r u n w a y  m o d e l s ,
a n d  a l s o  b y  b o d y b u i l d e r s .  T h e  r e a s o n  i t  i s  u s e d  b y  s o  m a n y
i s  t h a t  i t  w o r k s  ( t o  m a k e  y o u  l o o k  g r e a t ) !

T h i s  b o o k  h a s  t h e  k n o w l e d g e  o n  h o w  y o u  c a n  f i n a l l y  l o s e
t h a t  b o d y  f a t  y o u  w a n t e d  t o  l o s e  f o r  y e a r s .  L o s i n g  f a t  w i t h
I n t e r m i t t e n t  f a s t i n g  i s  o n e  o f  t h e  b e s t  w a y s  t o  s l i m  d o w n ,
h e a l ,  a n d  d e t o x .

A s  w i t h  a n y t h i n g  i n  l i f e ,  t h e r e  i s  a  r i g h t  t o  d o  i t ,  a n d  a
w r o n g  w a y . . .  a n d  i f  y o u  d o  i t  t h e  w r o n g  w a y ,  y o u  w i l l  f e e l
w o r n  o u t ,  a n d  s i c k ,  a n d  w o n ' t  b e  a b l e  t o  l a s t  l o n g  o n  y o u r
f a s t i n g  j o u r n e y .  T h i s  i s  w h y  u s i n g  t h i s  b o o k  a s  a  s t a r t i n g
g u i d e  i s  i m p o r t a n t  f o r  s u c c e s s .

F a s t i n g  c o r r e c t l y  w i l l  a l l o w  y o u  t o  l o s e  f a t  w e e k  a f t e r  w e e k
w i t h o u t  d o i n g  h o u r s  o f  c a r d i o  ( I  d o  r e c o m m e n d  w a l k i n g
d a i l y ) .  Y o u  a l s o  d o n ' t  n e e d  t o  k i l l  y o u r s e l f  e v e r y  d a y  i n  t h e
g y m  i n  o r d e r  t o  l o s e  t h a t  b o d y  f a t .   

T h e  t r u t h  o f  t h e  m a t t e r  i s . . .  T h i s  f o r m u l a  w i l l  w o r k  f o r
a n y o n e  i f  t h e y  s t a y  f o c u s e d  a n d  d o n ' t  q u i t  a f t e r  t h e  f i r s t
s e t b a c k .
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H e l l o ,  M y  n a m e  i s  E r i c ,  a n d  t h i s  i s  m y  s t o r y .  I n  m y  2 0 s  I  w a s
w e i g h i n g  a r o u n d  2 3 5 l b s  a n d  f e e l i n g  d e p r e s s e d .  I  f i n a l l y  d e c i d e d  i t
w a s  t i m e  t o  c h a n g e  m y  l i f e .  S o  I  q u i t  m y  f o o d  a d d i c t i o n s  b u t  s t i l l
s t r u g g l e  t o  l o s e  w e i g h t  ( a f t e r  t r y i n g  c o u n t l e s s  d i e t s  a n d  h o u r s  o f
c a r d i o ) .  I  w o u l d  g e t  i n i t i a l  r e s u l t s  b u t  n o t h i n g  t h a t  w a s  l o n g -
l a s t i n g  a s  I  s t i l l  h a d  b a d  h a b i t s  a n d  a  p o o r  m i n d s e t .

I  e n d e d  u p  h i r i n g  a  h e a l t h  c o a c h  w h o  g u a r a n t e e d  I  c o u l d  l o s e
w e i g h t  a n d  f e e l  h a p p i n e s s  a g a i n  ( w i t h o u t  k i l l i n g  m y s e l f  a t  t h e
g y m ) .  W a s  h e  e v e r  r i g h t . . .  I n  f a c t ,  w o r k i n g  w i t h  h i m  c h a n g e d  m y
l i f e  c o m p l e t e l y ,  n o t  o n l y  d i d  I  l o o k  g r e a t  b u t  h a d  a  n e w  t h i r s t  f o r
l i f e .

T h i s  i s  w h e r e  I  b e g a n  t o  l e a r n  t h e  p o w e r  o f  l i v i n g  h o l i s t i c a l l y  a n d
h o w  i t  c a n  m a k e  y o u  e x c e l  i n  e v e r y t h i n g  f r o m  w e i g h t
m a n a g e m e n t  t o  m e n t a l  h e a l t h ,  a n d  e v e n  e x c e l l i n g  i n  d a i l y  l i f e .
T h i s  g o e s  b e y o n d  h o w  y o u  l o o k  a s  i t  a l s o  a f f e c t s  t h i n g s  l i k e
b u s i n e s s  a n d  t h e  d a i l y  r e l a t i o n s h i p s  I  h a d .  I  l e a r n e d  h o w  t h e  f o o d
I  e a t  i s  d i r e c t l y  t i e d  t o  m y  h a p p i n e s s ,  a n d  t h i s  a f f e c t s  h o w  I
i n t e r a c t  w i t h  t h e  w o r l d .

S i n c e  t h e n  I  s p e n t  t h e  l a s t  1 5  y e a r s  l e a r n i n g  a s  m u c h  a s  I  c o u l d
a b o u t  t h e  h o l i s t i c  h e a l t h  i n d u s t r y  a n d  h e l p i n g  e v e r y o n e  I  c o u l d
( l o o k  a n d  f e e l  a s  g r e a t ) .  I  t o o k  c o u n t l e s s  c o u r s e s  a n d  g o t
c e r t i f i e d  a s  a  h o l i s t i c  h e a l t h  c o a c h ,  a n d  s i n c e  t h e n  h a v e  h e l p e d
m a n y  p e o p l e  a l s o  c h a n g e  t h e i r  l i v e s .

T o d a y  I  a m  a  h o l i s t i c  h e a l t h  c o a c h  a n d  h e l p  c l i e n t s  a l l  o v e r  t h e
w o r l d .  I  f e e l  s o  b l e s s e d  t o  b e  a b l e  t o  h e l p  p e o p l e  r e a c h  t h e i r
g o a l s  a n d  f e e l  g r e a t .  A s  I  l e a r n e d  e a r l y  i n  m y  j o u r n e y ,  h e a l i n g ,
a n d  h o l i s t i c  l i v i n g  c h a n g e  e v e r y t h i n g  a b o u t  y o u r  l i f e ,  n o t  j u s t
y o u r  w e i g h t .

I  h o p e  t h i s  b o o k  c a n  s p a r k  t h e  c a t a l y s t  i n  y o u  t o  s t a r t  c h a n g i n g
y o u r  l i f e  t o o .  Y o u  o n l y  n e e d  t o  k n o w  y o u  c a n  d o  i t  a n d  t h a t  a l l
y o u  h a v e  t o  d o  i s  s t a y  o n  t r a c k .  I f  y o u  c a n ' t  d o  i t  a l o n e  I
e n c o u r a g e  y o u  t o  c o n t a c t  u s  a n d  w e  c a n  g i v e  y o u  t h e  s u p p o r t  y o u
n e e d  t o  b e c o m e  t h e  p e r s o n  y o u  w a n t  t o  b e .
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T H I S  B O O K  T H I S  B O O K  W I L L  N O TW I L L  N O T . . .. . .
WORK WITHOUT YOU MAKING REAL CHANGES

TELL YOU EXACTLY WHAT TO EAT

WORK UNLESS YOU ARE CONSCIOUS ABOUT WHAT YOU EAT

WORK UNLESS YOU PUT IN AN EFFORT

GIVE YOU A HEALTHY GROCERY LIST (AVAILABLE ON OUR WEBSITE)

BE THE ONLY RESOURCE YOU NEED

DO THE WORK FOR YOU

WILL NOT WORK UNLESS YOU STAY FOCUSED ON THE GOAL

T H I S  B O O K  W I L L . . .T H I S  B O O K  W I L L . . .
T E A C H  Y O U  H O W  T O  D E T O X  Y O U R  B O D Y

T E A C H  Y O U  H O W  T O  L O S E  B O D Y  F A T  S A F E L Y

T E A C H  Y O U  H O W  T O  L O O K  G R E A T  O N  T H E  B E A C H  

W I L L  B E  A  G R E A T  R E S O U R C E  T O  S T A R T  Y O U R  J O U R N E Y

W I L L  G E T  Y O U  S T A R T E D  W I T H  W E I G H T  L O S S

W I L L  G I V E  Y O U  T H E  F O R M U L A  U S E D  B Y  M A N Y  M O D E L S

W I L L  H E L P  C H A N G E  Y O U R  L I F E

 



A l l  t h e  s u p p o r t  y o u  c o u l d  n e e d  o n  y o u r  j o u r n e y
A  s o l i d  p l a n  w i t h  a  c e r t i f i e d  c o a c h ,  I n t r o  c a l l  +  w e e k l y  c h e c k - i n s
O n l i n e  c o m m u n i t y  w i t h  o t h e r s  a n d  p r o f e s s i o n a l s  
W e e k l y  g r o c e r y  l i s t s  ( b u y  t h i s ,  n o t  t h i s )
D a i l y  a c c e s s  t o  c o a c h e s  t h r o u g h  e m a i l s
H e a l t h y  f o o d  p l a n s  
T o x i n s  t o  a v o i d  ( e b o o k )
W i n n e r s  M i n d s e t  ( e b o o k )
F i t n e s s  F o r  A n y  S k i l l  L e v e l  ( e b o o k )
H o l i s t i c  v i d e o s  t i p s  
A n d  m o r e . . .

I f  y o u  w a n t  t o  s e e  r e a l  c h a n g e s  i n  h o w  y o u  f e e l  a n d  h o w  y o u  l o o k ,
s o m e t i m e s  i t ' s  b e s t  t o  n o t  d o  i t  a l o n e !  W o r k i n g  w i t h  a  h o l i s t i c
c o a c h  c a n  g e t  y o u  s t a r t e d  a n d  b e  a  g r e a t  a s s e t  t o  i m p r o v e  w h o  y o u
a r e ,  a n d  h o w  y o u  f e e l !

M a n y  o f  o u r  c l i e n t s  f i n d  h a v i n g  a  p r o f e s s i o n a l  c o a c h  t o  w o r k  w i t h ,
o n  t h e i r  h e a l t h  j o u r n e y  i s  o f t e n  t h e  b e s t  w a y  t o  k n o w  t h e y  w i l l
s u c c e e d  ( a n d  s e e  r e a l  r e s u l t s ) .  I t ' s  n o t  j u s t  a b o u t  l o s i n g  b o d y  f a t . . .
I t ' s  a b o u t  f e e l i n g  g r e a t  i n s i d e  a g a i n !  O u r  w e b s i t e  i s  f i l l e d  w i t h  f r e e
i n f o r m a t i o n  a n d  w a y s  y o u  c a n  s u c c e e d  w i t h  p r o f e s s i o n a l  h e l p .

P L E A S E  V I S I T  U S  A T
W W W . L I V E F R E E H O L I S T I C L I V I N G . C O M

E M A I L  U S
L I V E F R E E H O L I S I T I C L I V I N G @ G M A I L . C O M



S u c c e s s  i s  m o r e  l i k e l y  w h e n  y o u  h a v e :
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M O S T  P E O P L E  T H A T  R E A D  T H I S  B O O K  W I L L  F A L L  B A C K  T O
O L D  W A Y S  A N D  S E E  Z E R O  R E S U L T S . . .  

B U T  W O R K I N G  W I T H  A  C E R T I F I E D  C O A C H  B R I N G S  Y O U R
C H A N C E S  O F  S U C C E S S  T O  A L M O S T  1 0 0 %
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O T H E R  T Y P E S  O F  F A S T I N G  I N C L U D E :
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T H I S  B O O K  W I L L  F O C U S  O N  I N T E R M I T T E N T  F A S T I N G
( D A I L Y  F A S T I N G ) .  

T H I S  I S  B E S T  F O R  L O N G - T E R M  S U C C E S S
( W I T H  T H E  L E A S T  D I S C O M F O R T ) .  
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T H I S  I S  A  Q U I C K  E X A M P L E  O F  W H A T
I N T E R M I T T E N T  F A S T I N G  I S .

 Y O U R  E A T I N G  W I N D O W  C A N  B E
C H A N G E D  D E P E N D I N G  O N  P R E F E R E N C E .  

A s  y o u  c a n  s e e  t h e r e  a r e  m a n y  t y p e s  o f  f a s t i n g .
O n e  o f  t h e s e  t y p e s  m a y  b e  b e t t e r  s u i t e d  f o r

s o m e ,  b u t  i n  m y  e x p e r i e n c e ,  d a i l y  f a s t i n g
( I n t e r m i t t e n t )  c o m b i n e d  w i t h  e a t i n g  h e a l t h y

m e a l s ,  i s  t h e  b e s t  w a y  t o  l o s e  w e i g h t  l o n g t e r m .

12am
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A s  y o u  s e e  f r o m  t h i s  g r a p h i c  t h e r e  a r e
m a n y  r e a s o n s  t o  s t a r t  f a s t i n g .  F a s t i n g
h a s  b e e n  u s e d  f o r  t h o u s a n d s  o f  y e a r s
( m o s t l y  f o r  s p i r i t u a l  r e a s o n s ) .  R e c e n t l y
t h e  m e d i c a l  i n d u s t r y  h a s  r e a l i z e d  h o w
b e n e f i c i a l  f a s t i n g  i s  t o  t h e  h u m a n
b o d y .   

W h e n  y o u  s t a r t  I n t e r m i t t e n t  f a s t i n g ,  i t
s t i m u l a t e s  y o u r  m e t a b o l i s m  ( f a t
b u r n i n g ) ,  b u r n s  g l y c o g e n  ( f a t  s t o r a g e ) ,
a n d  g i v e s  y o u r  b o d y  e n o u g h  t i m e  t o
d i g e s t  f o o d  a n d  e l i m i n a t e  t o x i n s .

A n o t h e r  a m a z i n g  p a r t  o f  f a s t i n g  i s  i t
a l s o  t r i g g e r s  " a u t o p h a g y " ,  w h i c h  i s  l i k e
c e l l u l a r  c l e a n i n g .  W h e n  a u t o p h a g y
o c c u r s ,  a  b u n c h  o f  l i t t l e  g u y s  c a l l e d
l y s o s o m e s  t o  g o  a r o u n d  y o u r  b o d y
g o b b l i n g  u p  t h e  d a m a g e d  c e l l s ,
d a m a g e d  m i t o c h o n d r i a ,  a n d  a l s o
c a n c e r o u s  c e l l s .  T h i s  p r o c e s s  g i v e s  u s
e n e r g y  f o r  v i t a l i t y  a n d  c e l l u l a r
r e g e n e r a t i o n .  W i t h o u t  t h e m ,  o u r  b o d y
f i l l s  u p  w i t h  " c e l l u l a r  t r a s h "  a n d  w e
c a n ’ t  f u n c t i o n  a s  o p t i m a l l y  a s  w e
s h o u l d .  W i t h o u t  a u t o p h a g y ,  n e g a t i v e
r e s u l t s  c a n  o c c u r  l i k e  s p e e d i n g  u p
a g i n g ,  a n d  e v e n  e v e n t u a l l y ,  d i s e a s e .
T h i s  i s  b e c a u s e  t h e  b o d y  i s  n o t  g e t t i n g
e n o u g h  t i m e  t o  d o  t h e  d e e p  c l e a n i n g .



T H E  B E S T  W A Y  T O  L O S E  B O D Y  F A T  I S  P R O V E N  B Y  S C I E N C E . . .T H E  B E S T  W A Y  T O  L O S E  B O D Y  F A T  I S  P R O V E N  B Y  S C I E N C E . . .

" W e  p u t  t w o  g r o u p s  o f  m i c e  o n  d i f f e r e n t  e a t i n g  r e g i m e n s  f o r  1 0 0
d a y s .  B o t h  g r o u p s  a t e  a  h i g h - f a t ,  h i g h - c a l o r i e  d i e t .  T h e  f i r s t  g r o u p
w a s  a l l o w e d  t o  e a t  w h e n e v e r  t h e y  w a n t e d ,  g r a z i n g  t h r o u g h o u t  t h e

d a y  a n d  n i g h t .  T h e  o t h e r  m i c e  h a d  a c c e s s  t o  f o o d  o n l y  f o r  e i g h t
h o u r s  a t  n i g h t  s i n c e  m i c e  a r e  n o c t u r n a l .  

T h e  r e s u l t s  w e r e  a s t o n i s h i n g .  
D e s p i t e  c o n s u m i n g  t h e  s a m e  a m o u n t  o f  c a l o r i e s  e v e r y  d a y ,  t h e  m i c e
t h a t  a t e  f o r  a  r e s t r i c t e d  e i g h t  h o u r s  w e r e  n e a r l y  4 0  p e r c e n t  l e a n e r

a n d  s h o w e d  n o  s i g n s  o f  i n f l a m m a t i o n  o r  l i v e r  d i s e a s e ,  a n d  h a d
h e a l t h y  c h o l e s t e r o l  &  b l o o d  s u g a r  l e v e l s .  T h e  g r o u p  o f  m i c e  t h a t

n i b b l e d  d a y  a n d  n i g h t  b e c a m e  o b e s e ,  d e v e l o p e d  h i g h  c h o l e s t e r o l ,
h i g h  b l o o d  s u g a r ,  f a t t y  l i v e r  d i s e a s e ,  a n d  m e t a b o l i c  p r o b l e m s . ”

( e x c e r p t  f r o m  a  l a b  e x p e r i e m e n t  )

https://www.stylecraze.com/articles/wonder-foods-to-boost-your-metabolism/









H O W  M U C H  W E I G H T  C A N  I  R E A L I S T I C A L L Y  L O S EH O W  M U C H  W E I G H T  C A N  I  R E A L I S T I C A L L Y  L O S E
  I N  A  M O N T H  W I T H  T H I S  M E T H O D ?I N  A  M O N T H  W I T H  T H I S  M E T H O D ?   






I t  d e p e n d s  o n  y o u r  s t a r t i n g  s i z e ,  b u t  w e  m u s t  n o t e  t h a t
s t a r v i n g  t h e  b o d y  a n d  l i m i t i n g  t h e  i n t a k e  o f  n e c e s s a r y

n u t r i e n t s  c a n  c a u s e  t h i n g s  l i k e  i l l n e s s ,  l o w  e n e r g y ,  m e n t a l
h e a l t h  i s s u e s ,  e t c .  I t ' s  b e t t e r  t o  f e e d  t h e  b o d y  h e a l t h y  f o o d

a n d  t h e  c a l o r i e s  i t  n e e d s  s o  i t  c a n  l o s e  f a t  a t  a  h e a l t h y  r a t e .
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H o w  y o u  w a n t  t o  l o o k
i s  1 0 0 %  d e p e n d e n t  o n

h o w  c o m m i t t e d  y o u
a r e  t o  a c h i e v i n g  i t !

T h i s  i s  w h a t  5 l b s  o f  f a t
 a c t u a l l y  l o o k s  l i k e !






F i r s t  o f f  t h i s  i s n ' t  a  " d i e t " .  T h i s  i s  a  l i f e s t y l e  o f  l i v i n g  h e a l t h y
a n d  e a t i n g  b a l a n c e d  d a i l y  m e a l s .  E a t i n g  a t  s e t  t i m e s  g r e a t l y

h e l p s  t h e  b o d y ,  a n d  i n  r e t u r n ,  y o u  l o o k  a n d  f e e l  g r e a t .



D i e t s  d o n ' t  l a s t  l o n g  a s  t h e  b o d y  d o e s  n o t  l i k e  b e i n g  t r e a t e d
b a d l y  i n  o r d e r  t o  l o s e  w e i g h t !  F a d  d i e t s  a l m o s t  a l w a y s  l e a d  t o

r e b o u n d  w e i g h t  g a i n .  F a s t i n g  c a n  b e  d o n e  f o r  a s  l o n g  a s  y o u
w a n t  ( a s  l o n g  a s  y o u r  g e t t i n g  t h e  r i g h t  n u t r i t i o n  d u r i n g  t h e

e a t i n g  w i n d o w ) .





D e p e n d i n g  o n  y o u r  c u r r e n t  b o d y  f a t  % ,  m i n d s e t ,
a n d  s u p p o r t  ( i f  n e e d e d ) .  I  w o u l d  s a y  i t  i s  v e r y

p o s s i b l e  t o  l o s e  4 - 1 0  l b s  a  m o n t h  i n  a  h e a l t h y  w a y
( t h i s  m a y  b e  e v e n  h i g h e r  i n  l a r g e r  p e o p l e ) .

I  W A N T  T O  L O S E  1 0 - 2 5  L B S  I N  A  M O N T H !I  W A N T  T O  L O S E  1 0 - 2 5  L B S  I N  A  M O N T H !   
  I S  T H I S  P O S S I B L E  T O  D O ?I S  T H I S  P O S S I B L E  T O  D O ?





H O W  L O N G  C A N  I  D O  T H I S  D I E T ?H O W  L O N G  C A N  I  D O  T H I S  D I E T ?



1 .  I T  M O T I V A T E S  Y O U  A N D  G I V E S  Y O U  P U R P O S E  
K n o w i n g  w h y  y o u  a r e  d o i n g  w h a t  y o u  d o  i s  c r u c i a l  t o  s u c c e s s .
O t h e r w i s e ,  w e  w o u l d  a l l  j u s t  b e  a i m l e s s l y  e a t i n g  a n y t h i n g  w i t h o u t
a n y  r e a l  s e n s e  o f  p u r p o s e  o r  e n d  g o a l s .

2 .  I T  H E L P S  Y O U  I N   D A I L Y  D E C I S I O N  M A K I N G
W h e n  y o u r  “ w h y ”  i s  k e p t  a t  t h e  f o r e f r o n t  o f  a l l  t h a t  y o u  d o ,  m a k i n g
d e c i s i o n s  b e c o m e s  a  l o t  e a s i e r .  I t  h e l p s  y o u  t o  r e m e m b e r  y o u r
v a l u e s  s o  t h a t  w h e n  i t  c o m e s  t i m e  t o  m a k e  d e c i s i o n s ,  y o u  a r e  d o i n g
w h a t ’ s  b e s t  f o r  y o u .

3 .  I T  D R I V E S  Y O U  W H E N  T I M E S  G E T  T O U G H
I t  c a n  b e  e a s y  t o  l o s e  s i g h t  o f  w h y  y o u  a r e  o n  t h i s  j o u r n e y
s o m e t i m e s ,  b u t  i f  y o u  k e e p  y o u r  “ w h y ”  i n  m i n d  a s  y o u  g o  t h r o u g h
t h e  t o u g h  t i m e s  y o u  w o n ' t  g i v e  u p  s o  e a s i l y .  T h e r e  i s  a  r e a s o n  y o u
s t a r t e d  t h i s  j o u r n e y  a n d  y o u  c a n ' t  l o s e  s i g h t  o f  t h a t .
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 My kids (I need to be a good influence)
 My health (any health issue?)
 I miss playing (name a sport)
 I need to walk my dog more
 I miss wearing my old jeans
 I want to feel sexy again
 I need to lower my blood sugar
 I need to stop my pop addiction
 I feel winded when I walk a block
 etc etc etc

THE REASONS I NEED TO LOSE THIS
WEIGHT & GET HEALTHY AGAIN IS...

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.

10.

T H I S  I S  P R O B A B L Y  T H E  M O S T  I M P O R T A N T  T H I N G  T OT H I S  I S  P R O B A B L Y  T H E  M O S T  I M P O R T A N T  T H I N G  T O
K E E P  Y O U  M O T I V A T E D  W H E N  I T  G E T S  H A R D . . .K E E P  Y O U  M O T I V A T E D  W H E N  I T  G E T S  H A R D . . .

Y O U  M U S T  W R I T E  O U T  A L L  T H E
R E A S O N S  T H A T  Y O U  W A N T  T O

S T I C K  T O  T H I S  G O A L !  



T H I S  L I S T  W I L L  B E  Y O U R
W I L L P O W E R  W H E N  I T  G E T S

H A R D !  T R Y  A N D  L I S T  1 0
R E A S O N S  Y O U  S T A R T E D .  W H E N
Y O U  F E E L  L I K E  Y O U  W A N T  T O

B R E A K  O R  E V E N  W H E N  Y O U
W A N T  T O  C E L E B R A T E  A  W I N ,

T H I S  L I S T  W I L L  B E  T H E
M O T I V A T I O N  Y O U  N E E D .

T h i s  l i s t  w i l l  b e  p e r s o n a l  t o  y o u . . .  b u t  I
e n c o u r a g e  y o u  t o  r e a d  i t  o f t e n .  I f  y o u  w a n t  t o

b r e a k  y o u r  f a s t  e a r l y  o r  g o  e a t  a  b u n c h  o f
j u n k  f o o d ,  r e a d  t h i s  l i s t  o u t  l o u d .  T h i s  i s  a
g r e a t  w a y  t o  k e e p  y o u r  m i n d  o n  t h e  g o a l !

I'm gonna be honest... This is not
going to be easy every day, so you
need a good reason to stick it out.

W H Y  F I N D I N G  " Y O U R  W H Y ”  I S  I M P O R T A N T :W H Y  F I N D I N G  " Y O U R  W H Y ”  I S  I M P O R T A N T :



This is an example of what a day looks
like when you fast. The most important
thing is when it's time to fast you must

fast. If you snack once, your blood sugar
will spike, and you will not be in a

fasted state anymore. When we eat, our
hunger spikes and basically need to
start fresh again tomorrow.  If this

happens don't beat yourself up, but
know you have the discipline to stay on

track.
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W i t h  i n t e r m i t t e n t  f a s t i n g ,  t h e  f o c u s
i s  m o r e  o n  w h e n /  h o w  o f t e n  y o u
e a t ,  a n d  n o t  a s  m u c h  o n  w h a t  y o u
e a t  ( b u t  t h a t  d o e s n ’ t  m e a n  y o u
s h o u l d  g o  a n d  e a t  a  w h o l e  l a r g e
p i z z a  w i t h  i c e  c r e a m ) .  E v e r y t h i n g  i s
i n  m o d e r a t i o n .  I  a l w a y s  r e c o m m e n d
m y  c l i e n t s  t o  e a t  a  w e l l - b a l a n c e d
d i e t  w h i l e  i n t e r m i t t e n t  f a s t i n g ,  a s
w e l l  a s  g e t  s o m e  d a i l y  e x e r c i s e
( e v e n  i f  i t ' s  j u s t  g o i n g  f o r  a  w a l k ) .
I n t e r m i t t e n t  f a s t i n g  h e l p s  y o u
m a i n t a i n  y o u r  w e i g h t ,  b u t  w o n ' t
w o r k  i f  y o u  e a t  a  l o t  o f  j u n k  f o o d s .

Y o u  m i g h t  b e  w o n d e r i n g  w h a t
h a p p e n s  t o  y o u r  b o d y  w h e n  y o u
f a s t . . .  N o ,  y o u r  b o d y  d o e s  n o t  g o
i n t o  " s t a r v a t i o n  m o d e " .  T h i s  t a k e s
l o n g e r  t h a n  2 4  h o u r s  w i t h o u t  a n y
f o o d .  A n d  i n  f a c t ,  s h o r t - t e r m  f a s t s
c a n  a c t u a l l y  s p e e d  u p  y o u r
m e t a b o l i s m ,  r e g u l a t e  y o u r
h o r m o n e s ,  r e d u c e  i n f l a m m a t i o n ,
a n d  e v e n  h e l p  y o u  l i v e  l o n g e r .

I  a d d e d  a  f e w  i n f o g r a p h i c s  s o  y o u
h a v e  a  b a s i c  i d e a  o f  h o w
i n t e r m i t t e n t  f a s t i n g  w o r k s .  Y o u  g e t
t o  p i c k  w h e n  y o u  w a n t  t o  f a s t ,  m a n y
p e o p l e  s t a r t  a t  8  p m  a n d  f a s t  t i l l
l u n c h t i m e  t h e  n e x t  d a y .  M a k e  s u r e
t o  C o m m i t  t o  y o u r s e l f  w h e n  i t ' s
t i m e  t o  f a s t ,  i t ' s  t i m e  t o  f a s t .
B r e a k i n g  y o u r  f a s t  w i t h  a  s n a c k  ( n o
m a t t e r  t h e  s i z e )  i s  b r e a k i n g  a
p r o m i s e  t o  y o u r s e l f .   

R e m e m b e r  t h e  m o s t  i m p o r t a n t  t h i n g
i s  w h a t  y o u  e a t  d u r i n g  y o u r  e a t i n g
w i n d o w .  D o n ' t  w a s t e  y o u r  m e a l s  o n
h i g h - c a l o r i e  p a c k a g e d  j u n k  f o o d .
F e e d  t h e  b o d y  r e a l  f u e l  ( Y o u
d e s e r v e  b e t t e r ) .  E a t  f o o d s  t h a t  w i l l
h e a l  y o u ,  a n d  m a k e  y o u  f e e l  g o o d
i n s i d e  a n d  o u t .  T h e  b e t t e r  t h e  f o o d s
w e  e a t ,  t h e  b e t t e r  t h e  b o d y  w o r k s ,
a n d  t h e  b e t t e r  w e  f e e l  i n s i d e
( m e n t a l  h e a l t h ) .

When it's time to fast it's time to fast!
This means you can only drink fluids that 

are zero calories. So don't add sugar to 
your coffee or drink pop/juice!



T H E  B E S T  P A R T  O F
F A S T I N G

I S  Y O U  C A N  S T I L L
E A T  T A S T Y  F O O D  A S

Y O U  L O S E  W E I G H T

I t  i n v o l v e s  a l t e r n a t i n g  c y c l e s  o f  f a s t i n g  a n d  e a t i n g  t o  g i v e  t h e  b o d y  t i m e
t o  h e a l  a n d  b u r n  o f f  b o d y  f a t .  Y o u  s h o u l d  s t i l l  t r y  a n d  e a t  a  w h o l e - f o o d s -
b a s e d  d i e t  b u t  y o u  c a n  h a v e  t r e a t s  a n d  y o u r  f a v o r i t e  f o o d s  ( i f  y o u  w o u l d
l i k e ) .  T h i s  i s  t h e  b e a u t y  o f  f a s t i n g ,  a s  l o n g  a s  y o u  d o n ' t  e a t  m o r e  c a l o r i e s
t h a n  y o u  b u r n ,  y o u  w i l l  b u r n  a n d  l o s e  f a t .  A l s o ,  b e c a u s e  y o u  a r e  n o t
e a t i n g  f o r  m o s t  o f  t h e  d a y  i t  f o r c e s  y o u  t o  e a t  f e w e r  c a l o r i e s  ( i n  t h e o r y ) .
J u s t  m a k e  s u r e  t o  n o t  b e  o v e r  y o u r  d a i l y  c a l o r i e s ,  t h i s  i s  w h y  u s i n g  a  f r e e
a p p  t o  t r a c k  y o u r  f o o d s  c a n  b e  a  l i f e s a v e r  w h e n  y o u  s t a r t  f a s t i n g .

F a s t i n g  w o r k s  i n  t h e  f o l l o w i n g  w a y s :
 
 1 .  S t i m u l a t e s  t h e  f u n c t i o n  o f  t h e  M i t o c h o n d r i a ,  t h e s e  a r e  c e l l  o r g a n e l l e s  t h a t
c o n v e r t  g l u c o s e  t o  u s a b l e  e n e r g y .  

 2 .  U s e s  u p  G l y c o g e n  a n d  F a t  S t o r e s  –  G l u c o s e  i s  c o n v e r t e d  i n t o  g l y c o g e n  a n d  s t o r e d
i n  y o u r  m u s c l e s  a n d  l i v e r .  I n  a  f a s t e d  s t a t e ,  y o u r  b o d y  f i r s t  u s e s  u p  g l y c o g e n  f o r  f u e l
a n d  t h e n  g a i n s  a c c e s s  t o  f a t  s t o r e s .
 
 3 .  I t  t r i g g e r s  t h e  “ f u r n a c e ”  i n  y o u r  b o d y  t h a t  b u r n s  f a t  w h i l e  y o u  s l e e p  s o  t h a t  t h e
f l a b  c a n  g e t  s t r i p p e d  a w a y  f r o m  t h e  m o m e n t  y o u  w a k e  u p .

 4 .  I t  b u r n s  t h e  C a l o r i e s  Y o u  C o n s u m e .  O u r  m o d e r n  l i f e s t y l e s  i n v o l v e  g r a z i n g /  e a t i n g
a r o u n d  t h e  c l o c k ,  w h i c h  d o e s  n o t  g i v e  y o u r  b o d y  t i m e  t o  b u r n  d a i l y  c a l o r i e s .  

 5 .  W h i l e  y o u  a r e  f a s t i n g ,  y o u r  b o d y  g e t s  t h e  c h a n c e  t o  r e s e t  i t s e l f  a n d  d i g e s t  f o o d .
T h i s  a l l o w s  y o u r  b o d y  t o  p r o c e s s  n u t r i e n t s  a n d  e l i m i n a t e s  t o x i n s  e f f e c t i v e l y .
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I  k n o w  f a s t i n g  m a y  s e e m  s c a r y ,  b u t  o n c e
y o u  e x p e r i e n c e  t h e  b e n e f i t s  f o r  h e a l t h  a n d
s e e  h o w  f a s t  y o u  l o s e  w e i g h t ,
y o u  w i l l  s e e  i t  a s  a  h i d d e n  s e c r e t  &
s o m e t h i n g  y o u  s h o u l d  h a v e  s t a r t e d  a  l o n g
t i m e  a g o .

F a s t i n g  i s n ’ t  a  n e w  p h e n o m e n o n .  O u r
a n c e s t o r s  u s e d  t o  f a s t  d u e  t o  t h e i r  l i m i t e d
a c c e s s  t o  f o o d .  T h e r e  a r e  a l s o  n u m e r o u s
r e l i g i o u s  c e r e m o n i e s  t h a t  i n v o l v e  d i e t a r y
f a s t s  b e i n g  d o n e  e v e r y  y e a r  a n d  h a v e
t a k e n  p l a c e  f o r  t h o u s a n d s  o f  y e a r s .
F a s t i n g  h a s  b e e n  p r o v e n  t o  b e  s a f e  f o r
m o s t  p e o p l e  ( i f  y o u  h a v e  h e a l t h  i s s u e s
p l e a s e  c h e c k  w i t h  y o u r  d o c t o r ) .  

WHY DOES INTERMITTENT FASTING WORK SO WELL? 

HOW DOES FASTING WORK AT DETOXING AND FAT LOSS?

The main idea here is – It stimulates your metabolism, burns glycogen and fat
storage, and gives your body enough time to digest food and eliminate toxins.

It keeps your interest in food active and by allowing you to eat the foods 
you want to eat (in moderation).

https://www.stylecraze.com/articles/wonder-foods-to-boost-your-metabolism/


Y o u  d o n ' t  n e e d  a  n u t r i t i o n i s t  t o  b e  a b l e  t o  a c h i e v e  t h e
d e s i r e d  r e s u l t s  y o u  s e e k .  J u s t  b e  c o n s c i o u s  o f  w h a t  y o u
a r e  e a t i n g  ( t r a c k  i t )  a n d  m a k e  s u r e  y o u  l i m i t  y o u r
p a c k a g e d  f o o d  i n t a k e .  I n s t e a d  o f  e a t i n g  a  b a g  o f  c h i p s
( p r o c e s s e d  j u n k ) ,  e a t  s o m e  f r u i t  i n s t e a d .  U s i n g  t h i s  a p p
w i l l  r e a l l y  b r e a k  d o w n  h o w  m a n y  c a l o r i e s  a r e  i n
p r o c e s s e d  f o o d s ,  a n d  t h i s  k n o w l e d g e  w i l l  s h o w  y o u  w h y
y o u  g a i n e d  t h e  w e i g h t  i n  t h e  f i r s t  p l a c e !

L I V E  F R E E  H O L I S T I C  L I V I N GL I V E  F R E E  H O L I S T I C  L I V I N G

I  H I G H L Y  H I G H L Y  R E C O M M E N D  Y O U  T R A C K  Y O U RI  H I G H L Y  H I G H L Y  R E C O M M E N D  Y O U  T R A C K  Y O U R
D A I L Y  M E A L S  ( F O R  A  F E W  D A Y S  A T  L E A S T )D A I L Y  M E A L S  ( F O R  A  F E W  D A Y S  A T  L E A S T )
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Protip:
D o w n l o a d  a  f r e e  f o o d  t r a c k i n g  a p p  l i k e
" M y  F i t n e s s  P a l "  a n d  s p e n d  1 5  m i n s  a
d a y  l o g g i n g  i n  w h a t  y o u  a t e .  T h i s  i s
i m p o r t a n t  f o r  m a n y  r e a s o n s ,  t h e
b i g g e s t  b e i n g  y o u  n e e d  t o  m a k e  s u r e
y o u ' r e  g e t t i n g  e n o u g h  c a l o r i e s  d a i l y
( a n d  a l s o  n o t  t o o  m a n y ) .  

A  F O O D  T R A C K I N G  A P P  W I L LA  F O O D  T R A C K I N G  A P P  W I L L   
M A K E  L O S I N G  W E I G H T  S O  M U C H  E A S I E R .M A K E  L O S I N G  W E I G H T  S O  M U C H  E A S I E R .




W I T H O U T  O N E . . . Y O U  A R E  J U S T  G U E S S I N G !W I T H O U T  O N E . . . Y O U  A R E  J U S T  G U E S S I N G !   

T h e  t r u t h  o f  t h e  m a t t e r  i s . . .  I f  y o u  a r e  e a t i n g  m o r e
c a l o r i e s  i n  y o u r  e a t i n g  w i n d o w  t h a n  y o u  a r e  b u r n i n g ,  y o u

w o n ' t  l o s e  a n y  w e i g h t .



T h i s  i s  w h e r e  i t  b e c o m e s  i m p o r t a n t  t o  E A T  F O O D S  H I G H
I N  N U T R I T I O N ,  N O T  C A L O R I E S .  
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T O  M A K E  A N Y  C H A N G E  I N  Y O U R  L I F E  Y O U  W I L LT O  M A K E  A N Y  C H A N G E  I N  Y O U R  L I F E  Y O U  W I L L
N E E D  T O  C H A N G E  H O W  Y O U  T H I N K . . .N E E D  T O  C H A N G E  H O W  Y O U  T H I N K . . .
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Mindset is one hardest things to
change, but with the wrong mindset
you will be stuck in a life you don't
want.  I wrote a whole book on how
to change your mindset (free for my
clients), it's also one of the first you

need to work on to make real lasting
changes!

THINGS LIKE JOURNALING & DAILY AFFIRMATIONS CHANGED
MY LIFE COMPLETELY. 



I HIGHLY RECOMMEND THAT YOU LOOK MORE INTO CHANGING

YOUR MINDSET OR CONTACT US.

H E R E  A R E  A  F E W  W A Y S  T O  I M P R O V E
Y O U R  M I N D S E T :

T H I S  I S  O N L Y  A  S H O R T L I S T  O F  A  F E W  T H I N G S  Y O U
C A N  S T A R T  D O I N G  T O  C H A N G E  Y O U R  L I F E ,  A N D

H O W  C A N  Y O U  L O V E  Y O U R S E L F  M O R E .  T H E R E  A R E
L O T S  O F  V I D E O S  A N D  I N F O R M A T I O N  O N  T H I S

T O P I C  O N  M O S T  S O C I A L  M E D I A .

Set up good daily habits.
Always plan your day the night before.
Develop a consistent morning routine.
Learn to become a morning person.
Look after yourself.
Always be on the lookout for new opportunities.
Manage your finances properly.
Treat yourself/ Practice self'-care.
Listen to motivational audios.
Read real books about self-improvement & personal growth.
Stay close with the right crew.
Become BFF with a positive self-affirmations.
Get better sleeping habits.
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H E R E  A R E  A  F E W  T I P S  T O  H E L P  Y O U  G E T  L A S T I N GH E R E  A R E  A  F E W  T I P S  T O  H E L P  Y O U  G E T  L A S T I N G
R E S U L T S  W I T H  I N T E R M I T T E N T  F A S T I N G .R E S U L T S  W I T H  I N T E R M I T T E N T  F A S T I N G .

L O O K I N G  G R E A T  W I T H  H O L I S T I C  F A S T I N G  |       1 5

K n o w  t h e  f i r s t  w e e k  w i l l  b e  t h e  h a r d e s t ,  a s  y o u r  b o d y  i s  u s e d  t o  a
l a t e  s n a c k  a n d  a n  e a r l y  b r e a k f a s t .

K n o w  t h a t  o n c e  y o u r  b o d y  ( b l o o d  s u g a r )  g e t s  u s e d  t o  f a s t i n g  a l l
m o r n i n g ,  y o u  w o n ' t  f e e l  t h a t  i n t e n s e  h u n g e r  a n y m o r e  ( s t i c k  t o  i t ) .

D r i n k  p l e n t y  o f  f l u i d s ,  i n c l u d i n g  w a t e r ,  l e m o n  w a t e r ,  u n s w e e t e n e d
t e a s ,  a n d  b l a c k  c o f f e e  d u r i n g  y o u r  f a s t i n g  p e r i o d  ( h e l p s  w i t h
h u n g e r  a n d  d e t o x i n g ) .

E a t  p l e n t y  o f  f r u i t ,  v e g e t a b l e s ,  a n d  c l e a n  c a r b s  d u r i n g  e a t i n g
h o u r s  ( y o u  n e e d  t h e  n u t r i t i o n /  e n e r g y  t o  s u r v i v e  y o u r  f a s t ) .

A v o i d  s u g a r  a n d  p r o c e s s e d  f o o d s  ( t h i s  w i l l  j u s t  m e s s  w i t h  y o u r
h u n g e r  w h e n  y o u  a r e  f a s t i n g ) .

D o n ' t  g o  " n o  c a r b "  t o  t r y  a n d  l o s e  w e i g h t  f a s t e r .  T h e  b o d y  n e e d s
c a r b s  f o r  f u e l / e n e r g y ,  a n d  s t a r v i n g  i t  o f  c a r b s  w i l l  o n l y  h a m p e r
y o u r  r e s u l t s .  

K e e p  b u s y  d u r i n g  f a s t s  ( d o n ' t  o b s e s s  a b o u t  n o t  e a t i n g ) .

M a k e  s u r e  t o  g o  f o r  a  w a l k  d a i l y  ( b u r n  o f f  t h a t  f a t ,  a n d  f e e l  g r e a t ) .




T H E  M A I N  T I P S  I  S H A R E  W I T H  M Y  C L I E N T S  W H O  A R ET H E  M A I N  T I P S  I  S H A R E  W I T H  M Y  C L I E N T S  W H O  A R E
A B O U T  T O  S T A R T  I N T E R M I T T E N T  F A S T I N G  A R E :A B O U T  T O  S T A R T  I N T E R M I T T E N T  F A S T I N G  A R E :
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E V E N  I F  Y O U  A R E  F A S T I N G  Y O U  S T I L L  N E E D  T OE V E N  I F  Y O U  A R E  F A S T I N G  Y O U  S T I L L  N E E D  T O
B E  B E  E A T I N G  M O S T L Y  W H O L E  F O O D SE A T I N G  M O S T L Y  W H O L E  F O O D S  I F  Y O U  W A N T I F  Y O U  W A N T

T O  H A V E  R E A L  R E S U L T S !T O  H A V E  R E A L  R E S U L T S !
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T h e  b e s t  a d v i c e :  M a k e  s u r e  y o u r  h o u s e  i s  n o t  f u l l  o f  p a c k a g e d
g a r b a g e  f o o d s .  Y o u  n e e d  t o  r e m o v e  t e m p t a t i o n s  i f  y o u  w i s h

t o  b e  h e a l t h y .  P a c k a g e d  f o o d s  a r e  f i l l e d  w i t h  a d d i c t i v e
a d d i t i v e s  a n d  i t ' s  t o o  e a s y  t o  e a t  t o o  m u c h  i n  a  s i t t i n g .

  E a t i n g  w h o l e  f o o d s  d o e s  m o r e  t h a n  i m p r o v e  o u r  h e a l t h ,  i t  a l s o
i m p r o v e s  o u r  m e n t a l  h e a l t h .  I  r e a l i z e  d o i n g  i t  i n  t h e  m i d s t  o f  a
b u s y  l i f e  c a n  b e  q u i t e  a  c h a l l e n g e ,  b u t  i t  c a n  b e  d o n e  w i t h  p r e -
p l a n n i n g .  Y e s ,  i t  i s  e a s i e r  t o  g r a b  s o m e t h i n g  t h a t ’ s  a l r e a d y  b e e n
b o x e d  o r  p a c k a g e d  i n s t e a d  o f  t a k i n g  t h e  t i m e  t o  m a k e  t h i n g s
y o u r s e l f .  T h e  p r o b l e m  i s  t h a t  l i v i n g  o n  p r o c e s s e d  f o o d s  c o m e s
w i t h  a  h o s t  o f  n e g a t i v e  c o n s e q u e n c e s .  F o r  o n e ,  p r o c e s s e d  f o o d s
a r e  m o r e  e x p e n s i v e  p e r  s e r v i n g  ( f o r  t h e  m o s t  p a r t ) ,  t h e y
d e c r e a s e  y o u r  e n e r g y ,  m a k e  y o u  f e e l  s l u g g i s h ,  c a u s e  y o u r  b o d y
t o  h a v e  t o  f i l t e r  o u t  c h e m i c a l s  &  t o x i n s ,  a n d  h a v e  a l l  s o r t s  o f
n e g a t i v e  e f f e c t s  o n  y o u r  w e i g h t  a n d  h e a l t h .

   N o t  a l l  p a c k a g e d  f o o d s  a r e  b a d  o f  c o u r s e ,  b u t  f o r  t h e  m o s t
p a r t ,  w h o l e  f o o d s  r e a l l y  a r e  b e s t .  Y o u  a l s o  n e e d  t o  e n j o y  y o u r
l i f e ,  t h e r e  i s  n o t h i n g  w r o n g  w i t h  e a t i n g  a  b u r g e r ,  p i z z a ,  t a c o s ,
e t c .  A s  l o n g  a s  y o u  a r e  k e e p i n g  y o u r  c a l o r i e s  i n  c h e c k  a n d  e a t i n g
l o t s  o f  f r u i t s  a n d  v e g g i e s  i n  y o u r  e a t i n g  w i n d o w ,  y o u  c a n  e a s i l y
s t i l l  e a t  t h e  f o o d s  y o u  l o v e .  T h i s  i s  w h y  f a s t i n g  i s  b e t t e r  t h a n
a n y  d i e t .  I t ' s  a  l i f e s t y l e  t h a t  a l l o w s  y o u  t o  e a t  f o o d s  y o u  l o v e  i n
b a l a n c e  w i t h  w h o l e  f o o d s .

   I  a t e  p i z z a  l a s t  n i g h t  w i t h  z e r o  g u i l t  ( t r u e  s t o r y ) .  I  f a s t e d  a l l
m o r n i n g ,  s o  I ' m  n o t  w o r r i e d  a b o u t  a n y  w e i g h t  g a i n ,  a s  I  b u r n t  i t
a l l  o f f  t h i s  m o r n i n g  w h i l e  f a s t i n g .   f a s t i n g  r e a l l y  i s  t h e  b e s t  w a y
t o  k e e p  y o u r  b o d y  w e i g h t  a n d  h e a l t h  i n  c h e c k !

Great Tip

http://www.onegreenplanet.org/vegan-health/whole-foods-for-a-wholesome-life/
https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&cad=rja&uact=8&ved=0CB0QFjAA&url=http%3A%2F%2Fwww.livestrong.com%2Farticle%2F325437-harmful-effects-of-preservatives-in-foods%2F&ei=Y8O5U43mKYOWqAb1jILQDg&usg=AFQjCNG82Sn-CIoOpO8v84JmNBPB2P9hDQ&sig2=a-GL1ed7YC1lRS1aJI5QXQ&bvm=bv.70138588,d.b2k
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I T  D O E S  N O T  M A T T E R  H O W  M U C H  Y O U  F A S T  I N  A  D A Y .  I FI T  D O E S  N O T  M A T T E R  H O W  M U C H  Y O U  F A S T  I N  A  D A Y .  I F
Y O U  E A T  L I K E  G A R B A G E ,  Y O U  W I L L  L O O K  L I K E  G A R B A G E !Y O U  E A T  L I K E  G A R B A G E ,  Y O U  W I L L  L O O K  L I K E  G A R B A G E !
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  T h i s  o n e  i s  a  n o - b r a i n e r  t o  s o m e ,  b u t  a  h u g e  c h a l l e n g e  t o
o t h e r s .  T h i s  i s  w h e r e  u s i n g  a  f o o d  t r a c k i n g  a p p  i s  a  h u g e
r e s o u r c e  f o r  a n y o n e  w h o  w a n t s  t o  l o s e  w e i g h t  a n d  s t a y
h e a l t h y .  W h e n  y o u  a r e  t r y i n g  t o  k e e p  y o u r  c a l o r i e s  i n  c h e c k
a n d  y o u  w h e n  t r a c k i n g  y o u r  f a s t  f o o d  m e a l ,  y o u  w i l l  r e a l i z e
t h a t  i t  w a s  h a l f  o f  A L L  y o u r  d a i l y  c a l o r i e s  a r e  g o n e  ( w i t h  v e r y
l i t t l e  n u t r i t i o n ) .  Y o u  n o w  s t a r t  t o  r e t h i n k  y o u r  f o o d  c h o i c e s .
O n  t h e  o t h e r  h a n d . . .  I f  y o u  s p e n d  y o u r  c a l o r i e s  e a t i n g  w h o l e
f o o d s ,  y o u  w i l l  f i n d  y o u  g e t  s a t i s f i e d  w i t h  c a l o r i e s  t o  s p a r e .

O n e  t h i n g  m o s t  p e o p l e  d o n ' t  r e a l i z e  i s  w h a t  w e  e a t
n o t  o n l y  a f f e c t s  h o w  w e  l o o k ,  i t  a l s o  a f f e c t s  h o w
w e  f e e l  i n s i d e .  T h e r e  i s  a  s c i e n c e  t o  t h i s .  T h e  s h o r t
v e r s i o n  i s  o u r  g u t  h e a l t h  i s  c o n n e c t e d  d e e p l y  t o
o u r  m o o d  ( s e r o t o n i n  l e v e l s ) .  S o  y o u  r e a l l y  d o  f e e l
l i k e  c r a p  w h e n  y o u  e a t  l i k e  c r a p .



M o s t  p e o p l e  a r e  s t u c k  i n  a n  a d d i c t i v e  c y c l e  o f
e a t i n g  s u g a r - l o a d e d  f o o d s .  S o  a d d i c t e d  t h e y  d o n ' t
k n o w  t h e y  a r e  k i l l i n g  t h e m s e l f  a n d  c a u s i n g  a  d e e p
d e p r e s s i o n .  I t  t a k e s  a  l o t  o f  w i l l p o w e r  t o  c h a n g e
y o u r  d i e t .  w e  o f f e r  a  s h o p p i n g  l i s t  o n  o u r  w e b s i t e
a n d  c e r t i f i e d  c o a c h e s  t h a t  c a n  h e l p  g e t  y o u  o n  t h e
r i g h t  t r a c k  i f  y o u  n e e d  h e l p  c h a n g i n g  y o u r  h a b i t s .



T h e  b i g g e s t  t i p  I  c a n  g i v e  y o u  i s  t o  k n o w  t h a t
s u g a r  i s  m o r e  a d d i c t i v e  t h a n  c o c a i n e  a n d  y o u  a r e
m o s t  l i k e l y  a d d i c t e d  t o  i t .  S t a r t  l i m i t i n g  y o u r
s u g a r  i n t a k e  n o w .  I t  w i l l  h a v e  a  h u g e  d i f f e r e n c e  i n
y o u r  m o o d ,  c r a v i n g s ,  a n d  a p p e a r a n c e .  S u g a r  s p i k e s
o u r  b l o o d  m a k e s  u s  g a i n  w e i g h t  a n d  c a u s e s
c r a v i n g s  w h e n  w e  c r a s h .  G e t t i n g  o f f  t h e  s u g a r
t r a i n  i s  l i f e  c h a n g i n g .

P R O T I P :  T R A C K  Y O U R  F O O D  O N  A  F R E E  A P P  F O R  A  W E E K !



I f  y o u  a r e  d o i n g  t h i n g s  r i g h t ,  i t  w i l l  b e  e a s y  a n d  y o u  w i l l  s e e  g r e a t
r e s u l t s !

O v e r  t i m e  w i t h  t r i a l  &  e r r o r ,  y o u  w i l l  l e a r n  a  l o t  a b o u t  f a s t i n g  a n d
y o u r  b o d y .  

T a k e  f o r  e x a m p l e :  I f  y o u  b r e a k  y o u r  f a s t  w i t h  a  b u n c h  o f  s u g a r y
f o o d s  y o u  w i l l  n o t i c e  y o u  w i l l  b e  m u c h  m o r e  h u n g r y  f o r  t h e  r e s t  o f
t h e  d a y .  

R e m e m b e r :  t h e  g o a l  i s  t o  d o  b e t t e r  e v e r y  d a y ,  i f  y o u  h a v e  a
s e t b a c k ,  s t a r t  f r e s h  t o m o r r o w  w i t h  a  n e w  f a s t !
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W E  A L L  M A K E  M I S T A K E S  W H E N  W E  S T A R TW E  A L L  M A K E  M I S T A K E S  W H E N  W E  S T A R T
S O M E T H I N G  N E W .  T H E  O N L Y  G O A L  I S  T O  D OS O M E T H I N G  N E W .  T H E  O N L Y  G O A L  I S  T O  D O

B E T T E R  T H A N  Y E S T E R D A Y . . .B E T T E R  T H A N  Y E S T E R D A Y . . .
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S N A C K I N G  B E F O R E  I T S  T I M E  T O  B R E A K  F A S T
U S I N G  S U G A R  I N  Y O U R  C O F F E E  W H E N  I T S  F A S T  T I M E
E A T I N G  T O O  L I T T L E  I N  Y O U R  E A T I N G  W I N D O W  ( N O T  S M A R T )
E A T I N G  T O O  M U C H  ( F A S T I N G  W O N ' T  H E L P  H E R E )
E A T I N G  J U N K  F O O D  I N S T E A D  O F  W H O L E  F O O D S
T O O  M U C H  C A R B S / S U G A R  ( B L O O D  S U G A R  S P I K E S  =  H U N G E R )
A V O I D I N G  G O O D  F A T S / S A L T  ( Y O U  N E E D  T H E S E ! )
N O T  E N O U G H  N U T R I E N T S  ( Y O U  N E E D  T H E  R I G H T  F U E L S )
N O T  E N O U G H  A M I N O  A C I D S / P R O T E I N S  ( R E B U I L D )
N O T  E N O U G H  W A T E R / T E A
Q U I T T I N G  A F T E R  T H E  F I R S T  W E E K  ( I T  G E T S  E A S I E R )
T O O  M U C H  A L C O H O L /  W E E D  ( T H I S  W I L L  A F F E C T  Y O U R  F A S T )
N O T  G E T T I N G  E N O U G H  S L E E P
T O O  M U C H  S T R E S S
H O U S E H O L D  F U L L  O F  J U N K  F O O D
N O T  E N O U G H  W H O L E  F O O D S  I N  T H E  H O U S E
N O T  S E T T I N G  A L A R M S  W H E N  T O  E A T / F A S T  ( P R O T I P )  

M A K I N G  M I S T A K E S  I S
P A R T  O F  L I F E .

L E A R N I N G  F R O M  Y O U R
M I S T A K E S  M A K E S  Y O U

S T R O N G E R  T H A N
B E F O R E !

T H E  M O S T  C O M M O N  M I S T A K E S  I  S E E  A R E :T H E  M O S T  C O M M O N  M I S T A K E S  I  S E E  A R E :



S H O U L D  I  T R A I N  F A S T E D  O R  F U L L ?
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I t ' s  t r u e  y o u  d o  n o t  n e e d  t o  g o  t o  t h e  g y m
o r  d o  c a r d i o  t o  l o s e  b o d y  f a t .  E a t i n g
c l e a n  m e a l s  c o m b i n e d  w i t h  d a i l y  f a s t i n g
w i l l  b e  e n o u g h  t o  l o s e  u n w a n t e d  w e i g h t .  

A l s o  d o i n g  h a r d c o r e  c a r d i o  c a n  a c t u a l l y
h u r t  y o u r  r e s u l t s  f o r  a  f e w  r e a s o n s . . .  
O n e  i s  y o u  w i l l  b e  h u n g r y  a f t e r  a  l o n g
r u n /  w o r k o u t  a n d  f a s t i n g  m a y  b e  h a r d e r
t o  d o .

A n o t h e r  r e a s o n  p e o p l e  w h o  w o r k  o u t
e x t e n s i v e l y  h a v e  t r o u b l e  l o s i n g  w e i g h t  i s
t h a t  w h e n  w e  p u t  t h e  b o d y  t h r o u g h  d a i l y
a b u s e  i t  i n c r e a s e s  c o r t i s o l  ( a n d  o t h e r
s t r e s s  h o r m o n e s )  a n d  t h i s  s l o w s  t h e  b o d y
f r o m  l o s i n g  b o d y  f a t .  H a r d c o r e  w o r k o u t s
c a u s e  t h e  b o d y  t o  k e e p  t h e  s t o r e d  e n e r g y
( f a t )  i t  h a s ,  i n  c a s e  i t  n e e d s  i t  l a t e r  o n
f o r  r e c o v e r y .  

S O  E X E R C I S E  I S  B A D  F O R  W E I G H T  L O S S ?S O  E X E R C I S E  I S  B A D  F O R  W E I G H T  L O S S ?

I t  d e p e n d s  o n  y o u r  f i t n e s s  l e v e l .  I  r e c o m m e n d  d o i n g  s o m e  s o r t  o f
p h y s i c a l  a c t i v i t y  e v e r y  d a y .  W a l k i n g  f o r  2 0 - 6 0  m i n s  a  d a y  i s  p e r f e c t  t o
k e e p  y o u  a c t i v e .  I f  y o u  h a v e  b e e n  w o r k i n g  o u t  f o r  y e a r s  a n d  a r e  l o o k i n g
t o  " c u t " ,  t h e n  d o  w h a t  y o u  f e e l  c o m f o r t a b l e  d o i n g .  I  a l s o  w r o t e  a  b o o k  o n
h o w  t o  s t a r t  e x e r c i s i n g  a t  a n y  s k i l l  l e v e l  ( o n  m y  w e b s i t e ) .

W o r k i n g  o u t / f i t n e s s  i s  t h e  B E S T  t h i n g  y o u  c a n  d o  f o r  m e n t a l  h e a l t h .  I
p e r s o n a l l y  w o r k  o u t  a l l  t h e  t i m e  f o r  m e n t a l  h e a l t h  r e a s o n s .  M a n y  s t u d i e s
h a v e  l i n k e d  e x e r c i s e  w i t h  l o n g e r  l i f e  s p a n s  a n d  m e n t a l  h e a l t h  b e n e f i t s .  I
j u s t  w a n t  t o  m a k e  t h e  p o i n t  t h a t  y o u  d o n ' t  n e e d  t o  k i l l  y o u r s e l f  a t  t h e
g y m  o r  d o  e n d l e s s  c a r d i o  t o  s e e  r e s u l t s  w i t h  f a s t i n g .  T h e  a v e r a g e  p e r s o n
b u r n s  o n l y  3 0 0  c a l o r i e s  i n  3 0  m i n s  o f  r u n n i n g ,  a n d  i t  i s  v e r y  e a s y  t o  e a t
3 0 0  c a l o r i e s  ( h a l f  o f  a  b i g  m a c ) .  S o  y o u  a r e  b e t t e r  o f f  e a t i n g  l e s s  t h a n
t r y i n g  a n d  b u r n i n g  o f f  c a l o r i e s  w i t h  c a r d i o .

I  t r a i n  f a s t e d . . .  I  f e e l  I  h a v e  m o r e  e n e r g y  i n  t h e  g y m  w h e n  I  d o
p h y s i c a l  a c t i v i t i e s  i n  a  f a s t e d  s t a t e .  B u t ,  l i s t e n  t o  y o u r  b o d y ,  i f  y o u
f e e l  e x e r c i s e  i s  b e t t e r  a f t e r  e a t i n g  t h e n  d o  i t  t h i s  w a y .  

W h e n  w e  e a t  f o o d ,  t h e  b o d y  n e e d s  t o  b r i n g  h i g h  a m o u n t s  o f  b l o o d  a n d
e n e r g y  t o  t h e  i n t e s t i n e s  i n  o r d e r  t o  d i g e s t  t h e  f o o d .  S o m e  p e o p l e  f i n d
w o r k i n g  o u t  i n  t h i s  s t a t e  c a n  m a k e  t h e m  f e e l  l a z y  a n d  b l o a t e d .  T r y
d o i n g  b o t h  w a y s  a n d  s e e  w h a t  w o r k s  b e s t  f o r  y o u .
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T R U T H F U L L Y ,  A  L O T  O F  P E O P L E  W I L L  Q U I T  T R U T H F U L L Y ,  A  L O T  O F  P E O P L E  W I L L  Q U I T  A F T E RA F T E R
T H E I R  F I R S T  S E T B A C K  &  N E V E R  T R Y  A G A I N .T H E I R  F I R S T  S E T B A C K  &  N E V E R  T R Y  A G A I N .   
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1 .  T h e  f i r s t  w e e k  w i l l  b e  t h e  h a r d e s t . . .  d o n ' t  g i v e  u p !

2 .  I f  y o u  b r e a k  y o u r  f a s t  e a r l y ,  d o n ' t  b e a t  y o u r s e l f  u p ,
t o m o r r o w  i s  a  n e w  d a y  &  n e w  f a s t .

3 .  P e r f e c t  h e a l t h  i s  a  g r a d u a l  p r o c e s s  i t  d o e s  n o t
h a p p e n  o v e r n i g h t .  S t r i v e  t o  g e t  b e t t e r  e v e r y  d a y .

4 .  M a n y  p e o p l e  w a n t  t o  g o  f r o m  " u n h e a l t h y "  t o  o n l y
o n e  u l t r a - h e a l t h y  m e a l  a  d a y ,  a n d  a f t e r  3  d a y s  o f
r e a l i z i n g  i t ' s  t o o  m u c h ,  t h e y  q u i t .  ( I n s t e a d ,  t a k e  b a b y
s t e p s ) .

5 .  N o  m a t t e r  w h a t  s e t b a c k  h a p p e n s ,  j u s t  k n o w  t h a t
y o u  f a s t  e v e r y  d a y  n o w .  N o t  o n l y  d a y s  y o u  w a n t  t o
l o s e  w e i g h t .

6 .  W i t h o u t  h a v i n g  a  " y o u r  w h y "  l i s t  ( p a g e  1 0 ) ,  y o u  c a n
e a s i l y  l o s e  f o c u s  a n d  a m b i t i o n  ( m a k e  t h e  l i s t ) !

 S E T  B A C K S  A R E  G O I N G  T O  H A P P E N !
H E R E  A R E  A  C O U P L E  O F  T H I N G S  T O  

K E E P  I N  M I N D . . .



T h i s  i s  d e f i n i t e l y  d o a b l e !  W e  h a v e  w o r k e d  w i t h  c l i e n t s  b e f o r e  t h a t  h a v e
h a d  s u c c e s s  p u t t i n g  O N  w e i g h t  w i t h  f a s t i n g .  T h e  i m p o r t a n t  t h i n g  t o
r e m e m b e r  i s  t h a t  y o u  m u s t  e a t  m o r e  c a l o r i e s  t h a n  y o u  b u r n .  M a n y  f o o d s
a r e  h i g h  i n  n u t r i t i o n ,  a n d  c a l o r i e s ,  b u t  a r e  a l s o  h e a l t h y .  " B u l k i n g "  w i t h
j u n k  f o o d  l i k e  d o n u t s  a n d  c h i p s  w i l l  n o t  h e l p  y o u  w i t h  y o u r  h e a l t h  g o a l s
( o u r  w e b s i t e  h a s  i d e a s  o n  t h e  b e s t  b u l k i n g  f o o d s ) .

Y o u  m u s t  b e  t r a c k i n g  y o u r  d a i l y  m e a l s  i f  y o u  w a n t  t o  g a i n  w e i g h t ,
b r e a k i n g  e a t i n g  h a b i t s  i s  t h e  f i r s t  p a r t  t o  s u c c e s s .

W e l l  f i r s t  o f  a l l . . .  C o n g r a t u l a t i o n s  o n  y o u r  s u c c e s s !  M a n y  p e o p l e
w o n ' t  e v e r  r e a c h  t h i s  p o i n t  i n  t h e i r  l i v e s .  Y o u  c a n  e a s i l y  k e e p  f a s t i n g
l i k e  y o u  a r e ,  o r  y o u  c a n  c h a n g e  y o u r  e a t i n g  w i n d o w  t i m e s .  I f  y o u  h a v e
b e e n  l o s i n g  w e i g h t  e v e r y  w e e k  a n d  w a n t  t o  m a i n t a i n  y o u r  b o d y  s i z e
n o w ,  t h e n  y o u  w i l l  n e e d  t o  s t a r t  t r a c k i n g  y o u r  m e a l s  a g a i n  a n d  u p
y o u r  c a l o r i e s  u n t i l  y o u  m a i n t a i n  y o u r  d e s i r e d  s i z e .

T h e  m a i n  t h i n g  t o  r e m e m b e r  i s  i f  y o u  d o n ' t  e a t  m o r e  c a l o r i e s  y o u  w i l l
c o n t i n u e  t o  l o s e  w e i g h t .  T h i s  i s  n o t  a n  i n v i t a t i o n  t o  s t a r t  e a t i n g  f a s t
f o o d s  t h o ,  k e e p  i t  c l e a n  ( w h o l e  f o o d s ) .
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M A N Y  C E L E B R I T I E S ,  F I T N E S S
I N F L U E N C E R S ,  A N D

B O D Y B U I L D E R S  S W E A R  B Y
F A S T I N G .  M A N Y  O F  T H E S E

F I T N E S S  P E O P L E  H A V E  B E E N
F A S T I N G  F O R  1 0 +  Y E A R S !
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S O ,  I T ' S  P O S S I B L E  T O  F A S T  F O R  Y E A R S ?S O ,  I T ' S  P O S S I B L E  T O  F A S T  F O R  Y E A R S ?

F i r s t  o f f  t h i s  i s n ' t  a  " d i e t " ,  t h i s  i s  a  w h o l e  l i f e s t y l e  o f  l i v i n g  h e a l t h y
a n d  f e e l i n g  g r e a t .  E a t i n g  a t  s e t  t i m e s  h e l p s  t h e  b o d y ,
a n d  i n  r e t u r n ,  y o u  l o o k  a n d  f e e l  a m a z i n g  ( a s  l o n g  a s  y o u  g e t  t h e
n u t r i t i o n  i n ) .

D i e t s  d o n ' t  u s u a l l y  l a s t  l o n g ,  a s  t h e  b o d y  d o e s  n o t  l i k e  b e i n g  t r e a t e d
r o u g h  i n  o r d e r  t o  l o s e  w e i g h t .  T r u t h f u l l y  d i e t i n g  a l m o s t  a l w a y s  l e a d s
t o  r e b o u n d  w e i g h t  g a i n .  O n  t h e  o t h e r  h a n d ,  f a s t i n g  c a n  b e  d o n e  f o r  a s
l o n g  a s  y o u  w a n t  ( a s  l o n g  a s  y o u r  g e t t i n g  t h e  r i g h t  n u t r i t i o n  d u r i n g
t h e  e a t i n g  w i n d o w ) .

W H A T  D O  I  D O  O N C E  I  R E A C H  M Y  W E I G H T  G O A L ?W H A T  D O  I  D O  O N C E  I  R E A C H  M Y  W E I G H T  G O A L ?

W H A T  I F  I  W A N T  T O  G A I N  W E I G H T ,  N O T  L O S E  W E I G H T ?W H A T  I F  I  W A N T  T O  G A I N  W E I G H T ,  N O T  L O S E  W E I G H T ?
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A s  w e  h a v e  l e a r n e d ,  f a s t i n g  i s  n o t  o n l y  b e n e fi c i a l  f o r
c h a n g i n g  b o d y  a p p e a r a n c e ,  b u t  i t  a l s o  a f f e c t s  a  n u m b e r
o f  d i f f e r e n t  h e a l t h  i s s u e s  i n  t e r m s  o f  m e t a b o l i s m ,  b l o o d
s u g a r / p r e s s u r e ,  d i s e a s e  p r e v e n t i o n ,  d e t o x i n g  t h e  b l o o d /
o r g a n s ,  a n d  m u c h  m o r e .  

Y o u  n e e d  t o  k e e p  i n  m i n d  t h a t  I n t e r m i t t e n t  F a s t i n g  s t i l l
a b i d e s  b y  t h e  l a w s  o f  e n e r g y  b a l a n c e  ( c a l o r i e s  i n  V S  o u t ) .
S o  y o u  m u s t  c h a n g e  y o u r  l i f e s t y l e  t o  s e e  r e a l  r e s u l t s  i n
t h i s .  Y e s ,  i t  d o e s  p r o v i d e  m o r e  b e n e fi t s  c o m p a r e d  t o  a
t r a d i t i o n a l  c a l o r i e  r e s t r i c t i o n  d a y ,  b u t  y o u  s t i l l  n e e d  t o
w a t c h  w h a t  y o u  e a t  ( t r a c k  i t ) .

T o  s o m e ,  t h i s  m i g h t  s e e m  l i k e  a  f a d  t h i n g  t h a t  w o n ' t
w o r k ,  b u t  l e t  m e  a s s u r e  y o u  t h a t  i t  r e a l l y  d o e s  w o r k .
A f t e r  a  c o u p l e  o f  w e e k s  o f  d o i n g  i n t e r m i t t e n t  f a s t i n g  y o u
w i l l  f e e l  h e a l t h i e r ,  h a p p i e r ,  l e s s  d e p e n d e n t  o n  s u g a r ,  a n d
o f  c o u r s e  l i g h t e r . . .  A n d  l o o k  f a b u l o u s !

I f  y o u  h a v e  r e a d  t h i s  b o o k  t o  t h i s  p o i n t ,  y o u  a r e  R E A D Y
t o  c h a n g e  y o u r  l i f e .  N o w  a l l  y o u  n e e d  t o  d o  i s  g e t  s t a r t e d
o n  y o u r  j o u r n e y .
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A l l  t h e  s u p p o r t  y o u  c o u l d  o n  y o u r  h e a l t h  j o u r n e y .
A  c u s t o m  h e a l t h  p l a n  w i t h  a  c o a c h .
W e e k l y  1 - o n - 1  c h e c k - i n s  w i t h  a  c e r t i f i e d  c o a c h .
A c c e s s  t o  t h e  O n l i n e  c o m m u n i t y  w /  o t h e r s  a n d
p r o f e s s i o n a l s .  
W e e k l y  g r o c e r y  l i s t s .  ( b e s t  t h i n g s  t o  b u y /  n o t  b u y )
H e a l t h y  m e a l  p l a n s .  
E b o o k  o n  T o x i n s  T o  A v o i d  t o  b e  H e a l t h y .
E b o o k  o n  H o w  T o  L e v e l  U p  Y o u r  M i n d s e t
E b o o k  o n  F i t n e s s  ( f o r  a n y  s k i l l  l e v e l ) .
 H o l i s t i c  v i d e o  t i p s .
 A n d  m o r e . . .

M a n y  p e o p l e  f i n d  t h a t  d o i n g  a  c u s t o m  p r o g r a m  w i t h  c e r t i f i e d
p r o f e s s i o n a l s  i s  t h e  b e s t  w a y  t o  g u a r a n t e e  l o n g - t e r m  r e s u l t s  i n
y o u r  e n t i r e  l i f e .
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F A S T I N G  C A N  H E L P  I N  W E I G H T  M A N A G E M E N T  B U T  I FF A S T I N G  C A N  H E L P  I N  W E I G H T  M A N A G E M E N T  B U T  I F
Y O U  W A N T  T O  C O M P L E T E L Y  C H A N G E  Y O U R  L I F E ,  T H I SY O U  W A N T  T O  C O M P L E T E L Y  C H A N G E  Y O U R  L I F E ,  T H I S

I S  O N L Y  O N E  A S P E C T  T H A T  N E E D S  T O  C H A N G E .I S  O N L Y  O N E  A S P E C T  T H A T  N E E D S  T O  C H A N G E .   

L O O K I N G  G R E A T  W I T H  H O L I S T I C  F A S T I N G  |       2 3

Y O U  D O N ' T  H A V E  T O  D O  T H I S  A L O N E . . .Y O U  D O N ' T  H A V E  T O  D O  T H I S  A L O N E . . .   




G O  O N  O U R  W E B S I T E  T O  F I N D  O U T  M O R EG O  O N  O U R  W E B S I T E  T O  F I N D  O U T  M O R E
I N F O R M A T I O N .I N F O R M A T I O N .

D o i n g  o u r  C u s t o m  P r o g r a m  g i v e s  y o u  a c c e s s  t o :

I  h o p e  y o u  e n j o y e d  t h i s  i n t r o  E -
b o o k  o n  f a s t i n g  I  w r o t e ,

 I f  y o u  h a v e  a n y  q u e s t i o n s
 p l e a s e  s e n d  m e  a n  e m a i l  o r

 v i s i t  m y  w e b s i t e .



* T h i s  i s  j u s t  o n e  b o o k  i n  a  s e r i e s  I
w r o t e  o n  g e t t i n g  h e a l t h y  i n  a

h o l i s t i c  w a y . . .








This Ebook was created by LIVE FREE HOLISTIC LIVING
(Eric)










Email:
livefreeholisticliving@gmail.com






Instagram: 
https://www.instagram.com/live.free.holistic.living/






Telegram: 
https://t.me/live_free_tribe



You Tube:

https://www.youtube.com/channel/UCtDTteb0GQYv3bIcGyYQFBA
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https://www.tiktok.com/@livefreeholisticliving
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D i s c l a i m e rD i s c l a i m e r
T h e  i n f o r m a t i o n  p r o v i d e d  h e r e  i s  f o rT h e  i n f o r m a t i o n  p r o v i d e d  h e r e  i s  f o r

e d u c a t i o n a l  p u r p o s e s  o n l y  a n d  s h o u l d  n o t  b ee d u c a t i o n a l  p u r p o s e s  o n l y  a n d  s h o u l d  n o t  b e
c o n s i d e r e d  m e d i c a l  a d v i c e .  P l e a s e  c o n s u l tc o n s i d e r e d  m e d i c a l  a d v i c e .  P l e a s e  c o n s u l t
y o u r  p e r s o n a l  h e a l t h  c a r e  p r o v i d e r  b e f o r ey o u r  p e r s o n a l  h e a l t h  c a r e  p r o v i d e r  b e f o r e

m a k i n g  a n y  h e a l t h  c a r e  d e c i s i o n s  f o r  y o u r s e l f .m a k i n g  a n y  h e a l t h  c a r e  d e c i s i o n s  f o r  y o u r s e l f .
I  a m  n o t  a  l i c e n s e d  p h y s i c i a n / d o c t o r .  I  a m  n o tI  a m  n o t  a  l i c e n s e d  p h y s i c i a n / d o c t o r .  I  a m  n o t
r e s p o n s i b l e  f o r  a n y  e f f e c t ,  g o o d  o r  b a d ,  t h a tr e s p o n s i b l e  f o r  a n y  e f f e c t ,  g o o d  o r  b a d ,  t h a t

r e s u l t s  f r o m  f o l l o w i n g  a n y  o f  t h er e s u l t s  f r o m  f o l l o w i n g  a n y  o f  t h e
r e c o m m e n d a t i o n s  o r  i n f o r m a t i o n  t h a t  i sr e c o m m e n d a t i o n s  o r  i n f o r m a t i o n  t h a t  i s

p r o v i d e d  o n  t h i s  w e b s i t e / b o o k .p r o v i d e d  o n  t h i s  w e b s i t e / b o o k .















W r i t e  o u t  y o u r  " w h y "

F i l l  y o u r  h o u s e  w i l l  r e a l  f o o d s

S e t  a  t i m e  f o r  8  p m  t o  n o o n  ( o r
s i m i l a r )

K n o w  t h e  f i r s t  w e e k  i s  t h e  h a r d e s t

I f  y o u  m e s s  u p . . .  d o n ' t  b e a t  y o u r s e l f
u p

C e l e b r a t e  y o u r  w i n s !

I f  y o u  d o n ' t  w a n t  t o  s e e  R E A L  r e s u l t s
a n d  n o t  d o  i t  a l o n e . . .  C o n t a c t  u s !
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T H A N K  Y O U  F O R  R E A D I N G . . .T H A N K  Y O U  F O R  R E A D I N G . . .
R E M E M B E R ,  Y O U  C A N  D O  T H I S !R E M E M B E R ,  Y O U  C A N  D O  T H I S !






