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TU GUIA DE

LA INFORMACION DE ESTA GUIA tiene el objetivo de presentarte la oportunidad que
OMNILIFE tiene para ti para ayudarte a retomar el control de tu nutricién, mejorar
tu estilo de vida a uno saludable y que logres un estado en el que te sientas feliz,
pleno, y lleno de energia. Es importante mencionar que ninguna accién u omisién

deben ser tomadas basadas Gnicamente en el contenido de esta informacién.

OMNILIFE cuenta con excelentes productos nutricionales que facilitaran tu cami-
no para lograr una alimentacién balanceada, seran los mejores aliados para brin-
darle a tu cuerpo nutricion.
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iBIENVENIDOW! |3

Ya eres parte de este reto.
Hiciste la mejor eleccion y en
esta guia encontraras por qué.

RET0 90 es el programa de
OMNILIFE disenado por
expertos en nutricion que te
impulsa a lograr y mantener
un estilo de vida saludable
en tan solo 90 dias
a través de:

» Tener una alimentacioén CUERPO SALUDABLE

balanceada acompaﬁada Tu cuerpo es una maquina formada por 9 sistemas, cada uno tiene obje-
con pI‘OdUCtOS OMNILIFE tivos y funciones especificas, que en conjunto crean un vehiculo inteli-
gente disefiado para vivir tan plenamente como te propongas. Cuidarlo
es una tarea diaria que debemos mantener para lograr una vida saluda-
ble ya que solo tu eres el generador de habitos sanos o habitos dafinos

» Realizar actividad

fisica regular 0 riesgosos para tu salud.
Una persona con una alimentacion adecuada, actividad fisica recurren-
te y el descanso apropiado conserva habitos que ayudan a reducir la

;POR QUE 90 DIAs?

Ahora que conoces mas sobre tu
cuerpo podemos explicarte a detalle
cémo funciona este reto.
90 dias es el tiempo responsable y ne-
cesario para reeducar tu cuerpo con los
S habitos que necesitas adoptar y de esta
manera puedas retomar el control de tu

aparicion de desequilibrios importantes en nuestro organismo que con nutricién potencializando los resultados

el tiempo pueden llegar a desarrollar enfermedades tanto fisicas, como con los mejores productos nutricionales

mentales y reducir tu calidad de vida notablemente. Los productos nu- de OMNILIFE, donde a través de estos
tricionales juegan un papel importante para complementar la alimenta- habitos clave tu digestion, resistencia,
cion diaria y potencializar el correcto funcionamiento del organismo. capacidad fisica, descanso y autocontrol,

se veran ampliamente favorecidos.
Reto 90 te apoya en tu objetivo de sentirte bien y saludable.
iTu puedes!, solo recuerda que para realizar un cambio requieres
decision, voluntad y compromiso.



PAQUETE

Te presentamos las siguientes opciones
de paquetes a adquirir y menus ejemplo

para iniciar:

SHAKE SUPREME

Deliciosa malteada que
contribuye al cuidado
saludable de tu nutricién
debido a su contenido de
proteina, carbohidratos, fibra,
vitaminas y minerales.

DOLCE VITA SUPREME

Favorece la saciedad gracias
a sumezcla de fibras (avena,
arroz y manzana) yasu
contenido de extracto de café
verde.

ELIGE ENTRE THERMOGEN TEA MARACUYA SUPREME/
GAFEZZINO PLUS/CAFEZZINO PLUS SIN ENDULZAR

Frio o caliente. Elige y disfruta
mientras favorece tu nutricién.

* Estos productos no son medicamentos

*Imagenes ilustrativas

MENU

DESAYUNO

FRAPPE OMNILIFE SHAKE SUPREME
1 sobre de Shake Supreme + 1 taza (240 ml) de agua Blu Supreme, agrega
hielo y lictia hasta lograr una consistencia tipo frappé, sirve y ja disfrutar!

REFRIGERID 1

* Coloca 1 sobre de Thermogen Tea Maracuya Supreme, Cafezzino Plus o una
cucharada sopera de Cafezzino Plus sin endulzar en 180 ml de agua Blu Supreme

* Mas tarde si lo deseas podras incluir: 1 porcién de fruta + 1 porcion de verdura

COMIDA

Coloca 1 sobre de Thermogen Tea Maracuya Supreme/Cafezzino Plus o una
cucharada sopera de Cafezzino Plus sin endulzar en 180 ml de agua Blu Supreme.

3 porciones de carne (preparadas a la plancha, o al vapor] + 2 porciones de verduras
+ 1 porcidn de cereal

REFRIGERIO 2
e Coloca un 1 sobre de Dolce Vita Supreme en 180 ml de agua Blu Supreme
* Mas tarde si lo deseas podras incluir: 1 porcién de fruta + 1 porcion de verdura

CENA

Coloca 1 sobre de Dolce Vita Supreme en 180 ml de agua Blu Supreme

FRAPPE OMNILIFE SHAKE SUPREME

1 sobre de Shake Supreme + 1 taza (240 ml) de agua Blu Supreme,

agrega hielo y licta hasta lograr una consistencia tipo frappé, sirve y ja disfrutar!
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PAQUETE

DOLCE VITA SUPREME

Favorece la saciedad gracias
a sumezcla de fibras (avena,
arroz y manzana) yasu
contenido de extracto de café
verde.

ELIGE ENTRE THERMOGEN
TEA MARACUYA SUPREME/
CAFEZZINO PLUS/CAFEZZINO
PLUS SIN ENDULZAR

Frio o caliente.
Elige y disfruta mientras
complementas tu nutricién.

ALOE BETA SUPREME

Deliciosa bebida con aloe
vera que contribuye al
bienestar digestivo.

MAGNUS SUPREME

Mantente activo

y dindmico al consumir
vitaminas del complejo B,
glicina y taurina.

* Estos productos no son medicamentos

*Imagenes ilustrativas

MENU EJEMPLO

DESAYUNO

Coloca un 1 sobre de Aloe Beta Supreme en 180 ml de agua Blu Supreme
2 porciones de carne + 2 porciones de verduras+ 1 porcién de cereal + 1 porcidn
de fruta

REFRIGERIO 1
* Coloca 1 sobre de Thermogen Tea Maracuya Supreme, Cafezzino Plus o una
cucharada sopera de Cafezzino Plus sin endulzar en 180 ml de agua Blu Supreme
* Mas tarde silo deseas podras incluir:
1 porcidn de fruta + 1 porcidn de verdura

¢CANSADO? ; REALIZARAS EJERCICIO?
e (oloca un 1 sobre de Magnus Supreme en 180 ml de agua Blu Supreme

COMIDA

Coloca 1 sobre de Thermogen Tea Maracuya Supreme, Cafezzino Plus o una
cucharada sopera de Cafezzino Plus sin endulzar en 180 ml de agua Blu Supreme
3 porciones de verdura + 1 porcién de fruta + 4 porciones de carne + 1 porcion de
cereal

REFRIGERIO 2
e (Coloca 1 sobre de Dolce Vita Supreme en 180 ml de agua Blu Supreme
* Mas tarde silo deseas podras incluir:

1 porcidn de fruta + 1 porcidn de verdura

CENA

Coloca 1 sobre de Dolce Vita Supreme en 180 ml de agua Blu Supreme
3 porciones de verdura + 3 porciones de carne + 1 porcion de cereal



ELIGE LA OPCIGN QUE MAS SE TE ANTOJE 0 TENGAS A LA MANO

1 PORCIGN DE FRUTA EQUIVALE A: 1 PORCIGN DE CARNE EQUIVALE A:
FRUTA PORCIGN CARNE PORCION
CIRUELA, GUAYABA, HIGO, PLATANO DOMINICO 3 PIEZAS POLLO
DURAZNO, MANDARINA, NARANJA, TUNA, PITAYA 2 PIEZAS CARNE DE RES
FRESA, MELON, PAPAYA, SANDIA 1 TAZA PESCADOS Y MARICOS
MANGO, PERA, PLATANO 1/2 PIEZA QUESO FRESCO
MANZANA, MANGO CRIOLLO, TORONJA 1 PIEZA CLARAS DE HUEVO
UVA 18 PIEZAS ,
1 PORCION DE GEREAL EQUIVALE A:
KIWI 112 PIEZA .
" 3 PIEZAS CEREAL PORCION
MAMEY 1/3 PIEZA AVENA COCIDA 3/4 DETAZA
PIA 3/4 TAZA PASTA COCIDA 1/> TAZA
i ARROZ COCIDO /2 TAZA
1 PORCIGN DE VERDURA EQUIVALE A: S
VERDURA PORCION U
APIO, COLIFLOR, BETABEL 1 TAZA (COCIDAS)
PAN DE CAJA INTEGRAL 1 PIEZA

JICAMA, BROCOLI, JITOMATE, CALABACITA,

NOPALES, CHAMPINONES, PEPING, CHAYOTE, TOMATE, lgglﬁﬁg]
CHILE POBLANO, ZANAHORIA
HOJA VERDE COMO ACELGAS, ESPINACAS, COL Y LECHUGA LIBRES

E

30¢gr
30gr
30gr
30gr
2 PIEZAS



INIGIAR M| -
RET0 90/ 2

Inicia tu reto con rFr
estos 5 pasos:

w -~ Elige una actividad fisica ;“
7  que puedas hacer al menos \

~ Sveces por semana por un “

tiempo de 30 a 45 minutos

en cada sesion.

Llama a nuestro equipo de
nutridlogos al menos 1 vez
al mes para revisar juntos
tus resultados hasta el dia 90
(encuentra los nimeros en la
seccion de Asesoria).

Una vez elegido tu paquete o Autoevaldate semanalmente No pierdas de vista tu meta
de Reto 90, realiza tu menu con tu tabla de seguimiento y recuerda que los habitos
semanal de alimentos que encontraras en la seccién saludables se adoptan con
basandote en los ejemplos de Autoevaluacidn. decision, voluntad
que te compartimos en la y compromiso.

seccion anterior.
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iYA ESTAS LISTON

TU RETO DEL DIA

1AL 30

ES MOMENTO DE INICIAR TU PRIMER MES

CON TODA LA ACTITUD. Durante estos prime-
ros dias el extracto de café verde que encon-

Ubica la etapa en la
que estas, sigue las

recomendaciones de
cada bloque y conoce a
fondo los ingredientes
clave para beneficiar tu
metabolismo.
Recuerda adquirir los
productos OMNILIFE
para tu reto de 90 dias.
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sumo de azucar.

TOMA ENTRE 6 Y 8 VASOS DE AGUA NATURAL
AL DiA (lo equivalente a 3 botellas en su pre-
sentacion de 600 ml de Blu Supreme). El
agua en esta medida ayuda a desintoxicar e
hidratar tu cuerpo, favorece el funcionamien-
to de tus musculos, aporta oxigeno a tu orga-
nismo, entre otros beneficios.

EVITA INGERIR ALIMENTOS CON ALTO
APORTE DE AZUCARES SIMPLES. Todo exce-
so en consumo de azucar que no se utiliza
como energia poco después de ingerirse,
se transforma en grasa corporal. Ayuda a tu

cuerpo a reducir estos casos bajando el con-

trarads en los productos de tu paquete Reto
90 favorecera la quema de grasas almacena-
das para producir energia, lo cual puede cola-
borar en el cuidado del peso corporal.

ACELERA TU METABOLISMO HACIENDO
5 COMIDAS AL DiA y evitando pasar mas de
4 horas sin alimentos. Se recomiendan tres
alimentos principales (desayuno, comida y
cena) y dos pequenos refrigerios saludables
por ejemplo: fruta, verdura o semillas.

O

TIP: Empieza

tus alimentos
principales
(desayuno,
comida y cena)
€on una porcion
de verduras
yunvaso de
agua natural,
esto te ayudard
ano comer en
exceso.

TU RETO DEL DIA

J1 AL 60

TIP: intenta

comer en
platos mas
pequefios de lo
acostumbrado
estoayudaa
incentivar tu
percepcion

de saciedad

al ingerir tus
alimentos.

DIA 31, INICIA ESTE BLOQUE cuidando aln

mas tus porciones en cada comida. El ingre-
diente clave en tu paquete Reto 90 en este
segundo mes es el Cromo, un mineral que
puede contribuir a mantener los niveles ade-
cuados de la azlcar en la sangre y juega un
importante rol como acelerador del metabo-
lismo.

SUMA CINCO PORCIONES DE FRUTAS y verdu-
ras al dia. Asegurate de que estén presentes
en todas tus 5 comidas del dia.

Reduce el consumo de sal en tus alimentos,
esto reduce el riesgo de desarrollar hiperten-
sion arterial (presion alta).

MANTEN EN MENTE LA FORMULA matemati-
ca relativa al equilibrio entre la energia que
se ingiere y la que se gasta. Si es mayor la
primera que la segunda el peso aumentara

de forma automatica. jEste segundo mes in-
tenta incrementar la intensidad o la duracién
de tus sesiones de actividad fisica!

15



TU RETO DEL DIA

DIA 61, LA META ESTA MAS CERCA que nun
Tu esfuerzo y dedicacién rinden frutos ca

61 AL 90

* TIP: Las verduras

16

no deben cocerse

en exceso, pues
pierden su sabor,
consistencia,
vitaminas y
minerales. Cuanto
mas crujientes sean,
mas sabor tienen y
son mas nutritivas.

que juega un papel importante en el metabo-
lismo al contribuir a la utilizacién de las gra-
sas. Es el Gltimo esfuerzo, | T4 puedes!

YA ESTAS CREANDO HABITOS mas sélidos
para lograr un estilo de vida saludable. jCie-
rra el mes con toda la fuerza!

AL PREPARAR TUS ALIMENTOS OLVIDA el acei-
te de cocina. Puedes usar otros métodos de
preparacién como hervido, asado, al vapor, a

la plancha o al horno.

INTEGRA AL MENOS 2 SESIONES de ejerci-
cio cardiovascular en tu semana. Ejercita
el corazén despeja la mente y previene en-
fermedades: diabetes, infartos y derrames
cerebrales. Algunos ejercicios cardiovascu-
lares son: nadar, caminar, andar en bicicleta,
correr, entre otros.

ca.
da

vez mas claros. El ingrediente clave de este
altimo bloque es la L:Carnitina, un nutriente
que participa en la produccién de energia y

®

0

¢ Cudndo comenzaré a tener resultados?
Desde el primer momento y al combinarlos

con habitos saludables como el ejercicio
HE ”[ mn y una alimentacion saludable, son puntos
claves para el favorecimiento de:

»> TU DIGESTION: tus 6rganos internos pueden estar siendo
oprimidos debido al exceso de grasa corporal, por lo que cuidar
tu peso corporal ayudard a quitar la presion sobre ellos y
tendras una digestion 6ptima.

»> TU RESISTENCIA: mejorara tu capacidad fisica y resistencia,
por lo que podras hacer cualquier actividad cotidiana sin sufrir
fatiga.

»> TU DESCANSO: aunque no lo creas, tener exceso de grasa afecta
tu postura y comprime tus pulmones, asi que, eliminar el peso
no saludable de tu cuerpo ayudara a descomprimir las vias
respiratorias. ¢ El mejor beneficio?, un descanso como ningin
otro al respirar mejor.

»> TU AUTOCONTROL: ser capaz de decir jno! a esos antojos no
solo incrementara tu capacidad de autocontrol con la comida,
también lo hara en otros niveles de tu vida como en las compras
impulsivas o a controlar tus emociones.

»> TU PESO SALUDABLE: proyectas confianza en tu imagen corporal,
te sientes con mayor energia, mejoras tu postura, mantienes
tus articulaciones y huesos saludables, reduces el riesgo de
desarrollar problemas cardiovasculares y diabetes mellitus
y ademas favoreces el control de colesterol y triglicéridos en
sangre.

17



AUTOEVALUACIGN | .
MI SEGUIMIENTD | roqiscrarse veco an tumee st otrome.

Nombre: Fecha de inicio de mi Reto 90:

SEMANA DE EJEMPLO ) )
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

/' ” ,’ [/ Y &;/ Z 5/0,
] G Jam ., ol o S Yo

%Mo{ o)

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

T QG NS

-

O o N S O

10
11
12
13

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADo

DOMINGO

|



IMPORTANTE:

¢Desayuno diariamente?
¢ Realizo minimo 3 comidas al dia”?

¢Consumo colaciones/refrigerios/meriendas
a media mafiana y media tarde?

¢0mito comidas?

¢Mis horarios de comida son regulares?

»> Si contestaste N0 a alguna de estas preguntas recuerda que tenemos para ti un nutricionista de cabecera listo para brindarte
asesoria de lunes a viernes de 9:00 a 18:00 y sabados de 8:00 a 14:00 horas (tiempo de México) (consulta teléfonos en la pagina

22 de esta guia)

-

Revisa tu peso y medidas cada semana, pero
si llegas a sentir que no estas progresando es
momento de contestar este breve cuestionario

para detectar tus puntos débiles.

Sl NO ¢Como muy répido?

] NO ¢ Consumo més de 8 vasos de agua al dia?

¢Como hasta sentirme lleno?

sl o . N
¢ Como por mis emociones?

- N0 ¢ Realizo mis comidas mientras veo TV?

Sl NO

¢ Consumo todos los dias frutas y verduras?

NO
NO
NO
NO
NO
NO

PREGUNTAS

Te compartimos estas 5 preguntas

FREE”ENTES frecuentes que estamos seguros despejaran
tus inquietudes y/o mitos.

“Una pequena comida inofensiva
puede ser una bomba de calorias”

1. ¢POR QUE RETO 90 VA A FUNCIONARME?

Muy sencillo, Reto 90 es un programa que te lleva paso a
paso combinando la buena alimentacién con los productos
OMNILIFE. Este proceso se adapta a tu ritmo de vida por lo que
te permite ver cdmo dia a dia te sientes mejor, fortaleces tu
nutricion y te llenas de energia en tan solo 90 dias, que como
vimos anteriormente, es el tiempo sano para reeducar tus
habitos.

2. ¢ES ACONSEJABLE DESINTOXICAR Ml ORGANISMO?

Definitivamente, pues todos los dias estamos expuestos
a multiples toxinas, ademas de las que tu cuerpo genera
naturalmente y que en ambos casos deben ser eliminadas.

J. ¢OBTENDRE MEJORES RESULTADOS SI OMITO MI DESAYUNO

Y/0 CENA?
No es recomendable omitir alguno de tus tiempos de comidas

principales, ya que favorece la acumulacién de grasa en tu
cuerpo. Todo lo contrario a lo que buscas lograr.

4. ¢ES IMPORTANTE DESCANSAR?

Dormir es una actividad que hacemos a diario, no solo porque
nos guste, sino también porque es una necesidad de nuestro
cuerpo y a cambio obtenemos resultados positivos para
nuestra salud. Por ello, la Organizacién Mundial de la Salud
recomienda que duermas al menos 6 horas diarias.

J. ;QUE DA DE LA SEMANA ES LIBRE?

Ninguno. Para esto, en OMNILIFE te acompafiamos y
brindamos las herramientas necesarias para lograr un estilo
de vida saludable “un dfa sfy el otro también”.

Tienes la capacidad y libertad para tomar las decisiones que te
permitan elegir los resultados que deseas lograr, y cuando los

quieres obtener.
21 /



ASESORIA

ESPECIALIZADA

BOLIVIA
800 10 66 64

ECUADOR
1800 688 738

ITALIA
800978420

PARAGUAY
0800 11 66 64

COSTA RICA
800 666 45 43

CHILE
800 835 500

EL SALVADOR
800 70 05

MEXICO
018003868873

PERU
080000 185

GUATEMALA
180 100 41 252

COLOMBIA
01 800 096 88 73

ESPANA
900210168

Nuestro equipo de
nutridlogos esta contigo
para resolver todas
tus dudas y apoyarte
a cumplir tu meta.
iLldmanos!

NICARAGUA
1800 6664

REP. DOMINICANA
809 200-0445

PANAMA
800 29 85

ESTADOS UNIDOS
1888 496 1090
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