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BENVENUTO ALLA 590!

Tu puo




COS'E UN
PESO SANO?

BENEFICI DELL'AVERE
UN PESO SANO:

C0S'E LIME?
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IMC: KG/M2= PESO (KG) /
ALTEZZA IN METRI X ALTEZZA IN METRI



GUIDA DELLA MANG

IL PIATTO PERFETTO

VERDURE

Y piatto di verdure
a foglia verde

ed altre verdure

a piacere

Le verdure apportano
un grande valore
nutrizionale con un
minimo impatto calorico

PROTEINE

Y del piatto
di proteine sane

Questi alimenti
apportano proteine e
grassi sani, favorendo
un ottimo controllo degli
zuccheri nel sangue

CEREALI

Y del piatto
di cereali

| cereali sono ricchi
di fibre ed offrono una
sensazione di sazieta
e benessere




CONSIGLI PER AFFRONTARE
AL MEGLIO LA SFIDA 90

Mangia lentamente. Ogni pasto deve
durare almeno 20 minuti, in questo
modo il tuo cervello elaborera una
sensazione di sazieta ed evitera

il consumo di porzioni extra
innecessarie

Man?la 5 volte al giorno ed in orari

regolari. Facendo cosi il tuo corpo si
abituera poco a poco a questo ritmo,
diminuendo la voglia di mangiare in
altri momenti della giornata

Fai attenzione alle tue porzioni. Anche
senza rendertene conto il tuo corpo si
abitua a porzioni sempre piii grandi.
Ridurre la quantita poco a poco, fino

ad arrivare alla meta della porzione
originale,  un'ottima strategia. Mangiare
in piatti piul piccoli, ad esempio, puo
aiutarti a raggiungere l'obiettivo! Provaci!

Mangia cinque porzioni di frutta e
verdura al giorno. Assicurati che siano
presenti in tutti i pasti della giornata!

Non mangiare piti “tutto quello che hai
nel piatto”, ma solo quello che senti sia
necessario.

Inizia con una piccola porzione e, nel
caso in cui avessi ancora fame, aggiungi
qualcos’altro, soprattutto alimenti poco
calorici come le verdure.

% Riduci il consumo di sale

JAPEVI CHE...?

Consumare una grande quantita di verdura aumentera il senso di sazieta poiché lo stomaco,
sentendosi pieno, comunichera questa sensazione al cervello. Questo facilitera la rinuncia ai
cibi con elevato apporto calorico.

400 CALORIE 400 CALORIE 400 CALORIE



BERE ACQUA
TUTTI | GIORNI

1 2 3 4 5 DECISIONE!

“NON AVERE TEMPO PER FARE ESERCIZIO
E UNA TUA DECISIONE”

MOTIVI PER 5 - T MUoVITI!

NON T1 ARRENDERE!
QUANTA ACQUA DOBBIAMO BERE OGNI GIORNG?




IL MIO SET PER LA SFIDA 90

*| nostri prodotti non sono medicinali

ALOE BETA SUPREME

Si consiglia di prenderlo
in qualsiasi momento
della giornata.

Una tazza al giorno.

SWEET SUCCESS SUPREME

Si consiglia di prenderlo:

1. Prima dei pasti

2. Insieme agli spuntini

Una bustina in 180 ml di acqua

2 volte al giorno

THERMOGEN TEA
MARACUYA SUPREME

Scegli l'opzione che si adatta al tuo stile
di vita:

1. Prima dei pasti

2. Insieme agli spuntini

3. Prima di svolgere attivita fisica

Una bustina in 180 ml di acqua

2 volte al giorno

CONOSGIAMO GLI INGREDIENTI
DEI PRODOTTI OMNILIFE

ALOE BETA SUPREME

Deliziosa bevanda
con aloe vera che aiuta
il benessere digestivo.

SWEET SUCCESS SUPREME

Favorisce una sensazione

di sazieta grazie alla sua miscela
di fibre (avena, riso e mela)

ed all'estratto di caffe verde.

THERMOGEN TEA
MARACUYA SUPREME

Integra la tua alimentazione e,

oltre al suo buon sapore, grazie agli
ingredienti come L-tirosina, estratto
di caffe verde e L-carnitina,

ti aiuta a mantenere un'alimetazione
leggera.

*| nostri prodotti non sono medicinali



COME POS50 VINGERE
LA SFIDA 907

ESEMPIO

.
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1 tazza di Aloe % panino con 60gr 1 porzione di
Beta Supreme di tonno in acqua frutta
e verdure.

B
i

1 porzione di

1 bustina di Thermogen 180 ml di acqua frutta

Tea Maracuya Supreme

PIU TARDI, SE VUOI, POTRAI AGGIUNGERE:

PRANZO

CONSIGLIAMO UN PASTO SANO, POVERO DI GRASSI.
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1 bustina di Thermogen 180 ml di acqua 2 porzioni di verdure 90 grammi di petto 1 tazza di riso
Tea Maracuya Supreme di pollo alla griglia integrale

SPUNTINO 2

PIU TARDI, SE VUOI, POTRAI AGGIUNGERE:

+ S

s/

1 bustina di 180 ml di acqua 1 porzione di
Sweet Success frutta
Supreme

INSALATA CON FORMAGGIO FRESCO
Lattuga, 2 tazze (90gr)

+ Mezza porzione di pomodoro 50gr
Una fetta di forma?glo fresco 30gr
Un cucchiaino di olio
extravergine di oliva —

1 bustina di 180 ml di acqua
Sweet Success

Supreme



PORZIONI EQUIVALENTI

Camne 30gr.
Pollo 30gr
Carne di manzo 30gr
1 PORZIONE DI FRUTTA E””I VALE A: Pesce e frutti di mare 30gr
Formaggio e ricotta 30gr
F H”T 1 P HRZI 0NE Chiargagdell’uovo 2 por!z]ioni
Ciliegia, fico
Psca, mandarin,aranci 2 1 PORZIONE DI CEREALI EQUIVALE A:
Fragola, melone, papaya, cocomero 1 tazza
g Mango, Pe[:af)b:nana 12 GERH,[ES pﬂ”szE
Mela, pompelmo 1 Cereali 3/4 di tazza
’ Uva 18 Avena Y tazza
Kiwi Te 12 Pastina Y tazza
Ananas % di tazza Riso bollito % di tazza
Cereali naturali Y di tazza
1 PORZIONE DI VERDURA EQUIVALE A: Ptata dolce 1
. Pane tostato 1 fetta
,/ EHD l”m P UH[’.I 0” Pane in cassetta 1 fetta
Sedano, cavolfiore, barbabietole Cotte/i 1 tazza
Fagioli, broccoli, pomodoro, zucchine, peperoni, champignon, cetrioli, piselli, pomodoro, carote Crude/i 2 tazze 1 P UHZIHNE ”I G,MSSI E””I ”ME l, .
Verdure a foglia verde, come lattuga, bietole, cacolo e spinaci A piacere ﬁIMSSI PURZIUNE
Avocado
Olio, burro o margarina 1 cucchiaino




LATUA SETTIMANA (=) (o) ()

Ricaricati ogni giorno mettendocela tutta per raggiungere l'obiettivo

SETTIMANA MODELLD : ‘ :
LUNEDI ~ MARTEDI ~ MERCOLEDI  GIOVEDI ~  VENERDI ~ SABATO  DOMENICA
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SETTIMANA 1
LUNEDI ~ MARTEDI ~ MERCOLEDI ~ GIOVEDI  UVENERDI  SABATO  DOMENICA

SETTIMANA 2
LUNEDI ~ MARTEDI ~ MERCOLEDI ~ GIOVEDI ~ UENERDI  SABATO  DOMENICA

SETTIMANA 3
LUNED  MARTEDI  MERCOLEDI  GIOVEDI  VENERDI  SABATO  DOMENICA

SETTIMANA 4
LUNEDI  MARTEDI  MERCOLEDI  GIOVED]  VENERDI  SABATO  DOMENICA

SETTIMANA §
LUNEDI _ MARTEDI ~ MERCOLEDI  GIOVEDI  VENERDI ~ SABATO  DOMENICA

SETTIMANA &
LUNEDI  MARTEDI  MERCOLEDI  GIOVEDI  VENERDI  SABATO  DOMENICA




SETTIMANA 7
LUNEDI ~ MARTEDI ~ MERCOLEDI  GIOVEDI  VENERDI ~ SABATO  DOMENICA

SETTIMANA 8
LUNEDI  MARTEDI ~ MERCOLEDI ~ GIOVEDI ~ VENERDI ~ SABATO  DOMENICA

SETTIMANA 9
LUNEDI ~ MARTEDI ~ MERCOLEDI ~ GIOVEDI  VENERDI ~ SABATO  DOMENICA

SETTIMANA 10
LUNEDI ~ MARTEDI  MERCOLEDI  GIOVEDI ~ VENERDI ~ SABATO  DOMENICA

SETTIMANA 11
LUNED  MARTEDI  MERCOLEDI  GIOVEDI  VENERDI  SABATO  DOMENICA

SETTIMANA 12
LUNEDI  MARTEDI ~ MERCOLED  GIOVEDI  VENERDI  SABATO  DOMENICA

SETTIMANA 13
LUNEDI  MARTEDI ~ MERCOLED/  GIOVEDI  VENERDI  SABATO  DOMENICA




IL MI0 PESO PUD VARIARE
PERCHE. . ? REGISTRA IL TUO PERCORSO

N° SETTIMANA:
DATA:
Faccio colazione tutti i qiorni? SI: No LE MIE MISURE:
Consumo almeno 3 pasti al giorno? Si No
Mangio uno snack a meta mattinata e a meta pomeriggio? Si No PESD INIZIALE: KG PERS
S ,
;alto _I p_astl. i ?, xa Hai mantenuto il tuo peso?............................. S/ No
an;.]lo L or.ar! regf) L o I, : Hai preso i prodotti del set nella maniera Si No
Faccio spuntini tra i pasti’ I No R e e
. : ”
CEUL velf)‘cer_nent_e. — _ S’, o Hai praticato costantemente attivita fisica?.... S/ No
Consumo piu di 8 bicchieri d'acqua al giomo? Si No
Mangio fino a sentirmi sazio? S No Se la tua risposta e NO ad una o piu domande ti invitiamo
Mangio spesso quando sono per strada? S No b que,s" P 'c‘.mh £A0IL fERe fUpasse
Mangio spesso a causa dalle mie emozioni? Si No AL DI
; S aRRes i laTy) ' P SEGUI UNA DIETA BILANCIATA
uran.te i pasti guardo la S I, 0 FA1 MOVIMENTO!
Mangio frutta e verdura tutti i giorni? Si No

COMPLEMENTA CON | PRODOTTI OMNILIFE
Non scoraggiarti se hai risposto SI a tutte le domande. Molto
spesso il corpo si prende del tempo per abituarsi a questi
cambiamenti. Cerca di essere costante giorno per giorno e inizierai
presto a vedere i risultati.




LA COLAZIONE E/0 LA CENA?

NON CONTROLLO LA FAME!

POSS0 MIGLIORARE | MIEI RISULTATI SALTANDO DORMIRE PUO AIUTARE NEL CONTROLLO DEL PESO? QUANDO INIZIERO AD AVERE | RISULTATI?

PERCHE LA SFIDA 90 DOVREBBE FUNZIONARE?

POSSO MANGIARE QUELLO CHE VOGLIO ALMEND
UN GIORNO A SETTIMANA?

E’ CONSIGLIABILE DISINTOSSICARE L'ORGANISMO?
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SERVIZIO DI ATTENZIONE AGLI IMPRENDITORI

Quando si possono contattare gli esperti del gruppo di WhatsApp della Sfida 90?

Siamo pronti ad offrirti la nostra consulenza su nutrizione

ed integrazione alimentare da luned al venerdi dalle 9:00 alle 15:30

Per parlare con un nutrizionista, chiama il numero verde gratuito

della Linea “Nutri la Tua Vita”

0800 666 6664 018000968873 180 100 41 252
800 10 66 64 800 666 45 43 800978420

800 721 66 64 1800 688 738 018003868873
800 835 500 80070 05 1800 6664
900210168 800 29 85

0800 1166 64

080000 185

809 200-0445

1888 496 1090

08008521



A CAMBARE I oo
A B0 CONISERRE| BENEFIC

'- ,'.L'HE OMAILIFE GFFRE A TUTT

cedi alla pagina HYPERLINK “http://www.omnilife.com/R90"

~ www.omnilife.com/R90 e scopri informazioni utili e consigli
per raggiungere il tuo obiettivo

Ei omnilifeoficial © @omnilife @ omnilifeoficial & omnilife.com m




