08/11
1)      Mistérios Metabólicos: o que causa o “efeito sanfona” ou                  “síndrome iô-iô”.
2)      Algumas causas psicológicas comuns da obesidade e do comer desordenado.
3)      De comida-lixo a comida saudável: Pizza
-----------------------------------------------------------------
15/11
1)      O papel do exercício
2)      Como identificar as suas causas da obesidade: perguntas que você deve fazer a si mesmo
3)      De comida-lixo a comida saudável: sanduíche
-----------------------------------------------------------------
22/11
1)      O papel dos hormônios na obesidade
2)      Compreendendo o apetite e as leis do ganho e da perda de peso – a comida e o seu cérebro
3)      De comida-lixo a comida saudável: frango frito
-----------------------------------------------------------------
29/11
1)      Normalizando seu peso:
  a)    Plano geral (remover, restaurar e reequilibrar);
  b)     Passo 1: Remover.
2)      Problemas médicos e remédios que podem causar obesidade
3)      De comida-lixo a comida saudável: salgadinho de trigo
-----------------------------------------------------------------
06/12
1)      Normalizando o seu peso:
  a)    Passo 2 – Remover
2)      Uma estratégia básica para descobrir o que funciona com você
3)      De comida-lixo a comida saudável:cookies
-----------------------------------------------------------------
13/12
1)      Normalizando o seu peso:
  a)    Passo 3: Restaurar
2)      7 truques para aumentar e manter sua motivação
3)      De comida-lixo a comida saudável: macarronada
-----------------------------------------------------------------
20/12
1)      Uma lista de compras básicas para manter o peso
2)      Mais 7 truques para aumentar e manter sua motivação
3)      De comida-lixo a comida saudável: biscoito com geléia
-----------------------------------------------------------------
Data a combinar
1)      Recordando: as principais estratégias para manter o metabolismo e o peso correto
2)      Outros 7 truques para aumentar e manter sua motivação
3)      De comida-lixo a comida saudável: comida chinesa
