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iBIENVENIDO A R90!

iTii puedes!



; QUE ES UN PESO
JALUDABLE?

BENEFICIOS DE TENER
UN PESO SALUDABLE:

 QUEES EL IMG?

IMC:K6/M2= PESO (K6) /
ESTATURA EN METROS X ESTATURA EN METROS



CONTROL DE PORCIONES
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VEGETALES

Llena %2 plato
con verduras
de hoja verde
y otros vegetales

Los vegetales proveen
el mdximo valor de
nutricién con un minimo
impacto caldrico

PLATO DEL EXITO

PROTEINA

Llena Y del plato
con una proteina
saludable

Estas comidas proveen
proteina y grasas
saludables, ya que
ayudan a prevenir
fuertes aumentos de
aziicar en la sangre

GRANOS

Llena no mas de
% del plato con
granos y/o cereales

Los granos ricos
en fibra te ayudan a
sentirte lleno y saciado



TIPS PARA LOGRAR TU RETO:

Come despacio y mastica mucho.
Debes tardar minimo 20 minutos
en cada comida, de esta forma {l
cerebro registrara la sensacion de
saciedad y hara que no consumas
porciones extra de alimentos que
tu cuerpo no necesita

Come 5 veces al dia en horarios fijos.
Asi, tu cuerpo se ira acostumbrando
poco a poco a estos horarios y evitara
que te dé hambre en cualquier
momento del dia

Cuida tus porciones. Aunque no te des
cuenta, tu cuerpo se va acostumbrando
a recibir porciones mas grandes, asi
que reduce las cantidades poco a poco
hasta que llegues a comer la mitad de
la porcidn que solias comer. Comer en
platos mas pequefios puede ayudar a
lograrlo. jInténtalo!

Cinco porciones de frutas y verduras
al dia. Asegiirate de que estén
presentes en todos tus platillos

0 tiempos de comida

Olvida para siempre eso de “Comerte todo
lo que esté en el plato". Come de acuerdo
con el hambre que tengas. Sirvete poco

y si atin sigues con hambre, te puedes
Servir un poco mas, preferentemente

de aquellos platlllos que tengan menos
calorias, como verduras

% Reduce el consumo de sal en tus alimentos

; SABIAS QUE...?

Al consumir una cantidad abundante de verduras tu estomago lo agradecera,
ya que te sentiras satisfecho y diras adids a esos antojos elevados en calorias
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RAZONES PARA iACTIVATE!

TOMAR AGUA .
10005 L0S DIAS

1 2 3 4

ANALIZATE Y TOMA UNA BUENA DECISION,

“NO TENER TIEMPO PARA HAGER
EJERCICIO, ES UNA DECISION”

; CUANTA AGUA DEBEMOS DE TOMAR CADA DiA? iN0 TE RINDAS!

;Y COMO LOGRARAS ESTA META?




PAQUETE PLUS

OMNILIFE SHAKE SUPREME DOLCE VITA SUPREME DOLCE VITA SUPREME ALOE BETA SUPREME

CAFEZZINO PLUS THERMOGEN TEA THERMOGEN TEA MARACUYA MAGNUS SUPREME
MARACUYA SUPREME SUPREME / CAFEZZING PLUS




¢ OUE CONTIENEN
TUS PRODUCTOS OMNILIFE?

OMNILIFE SHAKE DOLCE VITA SUPREME CAFEZZING PLUS THERMOGEN TEA ALOE BETA SUPREME MAGNUS SUPREME
SUPREME MARACUYA SUPREME



(COMO REALIZAR
MIR90 EXITOSAMENTE? . -

EJEMPLO: PAQUETE BASICO

—
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1 sobre de Thermogen 180 ml de 2 porciones de verduras 90 gramos de pechuga 1 pieza mediana

MAS TARDE SI LO DESEAS PODRAS INCLUIR:
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1 sobre de OMNILIFE 1 taza con hielo 1taza de Frappé OMNILIFE 1 sobre de 180 ml 1 porcién de fruta
Shake Supreme agua Blu Supreme Shake Supreme Dolce Vita Supreme de agua Blu Supreme

REFRIGERIO/MERIENDA 1 COMPLEMENTA TU CENA

MAS TARDE SI LO DESEAS PODRAS INCLUIR:
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1 sobre de Thermogen 180 ml de 1 porcidn de fruta 6 piezas de nuez 1 sobre de 180 ml de 1 sobre de 1 taza con hielo 1 taza de Frappé OMNILIFE

Tea Maracuya Supreme agua Blu Supreme Dolce Vita Supreme agua Blu Supreme OMNILIFE Shake Supreme agua Blu Supreme Shake Supreme
o Cafezzino Plus




MI R90 EXITOSAMENTE? + 55 +

EJEMPLO: PAQUETE PLUS -

1 sobre de Thermogen 180 ml de 2 tazas de ensalada 170 g de filete de 100 g de arroz

Tea Maracuya Supreme Agua Blu Supreme pescado a la plancha integral cocida
o Cafezzino Plus

COMPLEMENTA TU DESAYUNO REFRIGERIO/MERIENDA 2
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¢ COMO REALIZAR

MAS TARDE SI LO DESEAS PODRAS INCLUIR:
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1 taza de 4 claras de huevo cocidas, si 1 pieza de pan tostado 1 porcion de fruta 1 sobre de 180 ml de 1 porcion de fruta 10 piezas
Aloe Beta Supreme lo deseas agrega espinacas, Dolce Vita Supreme Agua Blu Supreme de almendras
champifiones y cebolla
REFRIGERIO/MERIENDA 1 COMPLEMENTA TU CENA
MAS TARDE SI LO DESEAS PODRAS INCLUIR: ¢CANSADO? ;REALIZARAS EJERCICIO?

ENSALADA CON QUESO FRESCO

Lechuga, 2 tazas 90gr

Tomate, media pieza 50gr

Queso fresco, 30gr
1 cucharadita de aceite de oliva

—
1 sobre de Thermogen 180 ml de 1 porcion de fruta 1 sobre 180 ml de 1 sobre de 180 ml de
Tea Maracuya Supreme Agua Blu Supreme de Magnus Supreme Agua Blu Supreme Dolce Vita Supreme Agua Blu Supreme
o Cafezzino Plus



EQUIVALENTES

1 PORCIGN DE FRUTA EQUIVALE A: 1 PORCIGN DE CARNE EQUIVALE A:

FRUTA PORCION CARNES PORCION

Ciruela, guayaba 3 piezas Pollo g
Durazno, mandarina, naranja 2 piezas Came de res 30g
Fresa, melon, papaya, sandia 1 taza LB Ll
v litano/h - Queso fresco g

ango, pera, platano/banano pieza Claras de huevo T

Manzana, toronja 1 pieza

va piezas PORCIGN DE CEREAL EQUIVALE A:

Kiwi 112 pieza CEREALES PORCION

Lima 3 piezas Avena cocida 3/4 de taza
Pifia Y4 taza Pasta cocida Y taza
Arroz cocido Y taza
1 PORCION DE VERDURA EQUIVALE A: o h_:a':ad — V;"f"’”
e ostada deshidratada u horneada pieza
VERDURA PORCION Pan de caja integral 1 pieza
. : 1 taza
Apio, coliflor

(cocidas) 1 PORCIGN DE GRASA EQUIVALE A:

Brdcoli, champifiones, pepino, tomate, 2 tazas _ 4
pimiento, zanahoria (crudas) ﬁlms‘qs P 0” 0’””

. . Aguacate/Palta 1/3 de pieza
Hoja verde como acelgas, espinacas, Libres . . i -
col, Iet}:ﬂhuga Acelg_e, mantequilla o margarina 1 cughadltu N
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iCOMPARA!

200-230
Kcal.

Deliciosa malteada que puede Este tipo de alimentos aportan
contribuir al cuidado saludable a tu cuerpo aziicares y grasas
de tu nutricion por su contenido saturadas, los cuales son dafiinos

de proteina, carbohidratos, fibra, para nuestro corazon, ademas
vitaminas y minerales puede aportar la mitad o mas de

las calorias que necesita una
persona en promedio, por lo que

favorece el aumento de peso

Este tipo de desayuno contiene
un elevado aporte de harinas
refinadas, aziicares y grasas

Basado en 240 g de pan cakes (hot cakes) con miel y mantequilla dando un total de 698.4 kcal y una taza de jugo de naranja 112 kcal, dando un total de 810.4 kcal.
Hamburguesa de res, vegetales, queso y mayonesa 558 kcal y huevo frito 90 kcal, dando un total de 648 Kcal.
United States Department of Agriculture. Agricultural Research Service. National Nutrient Database for standard reference



LUNES MARTES ~ MIERCOLES ~ JUEVES

T ” S E M ” N ﬂ @ @ ol VIERNES ~ SABADO  DOMINGO

Motivate cada dia echandote porras para alcanzar tu meta

SEMANA DE EJEMPLO

LUNES ~ MARTES  MIERCOLES  JUEVES  VIERNES  SABADO  DOMINGO SEMANA 4
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LUNES ~ MARTES  MIERCOLES ~ JUEVES  VIERNES  SABADO  DOMINGO LUNES ~ MARTES ~ MIERCOLES ~ JUEVES  VIERNES  SABADO  DOMINGO
SEMANA 2 SEMANA 6

LUNES ~ MARTES  MIERCOLES ~ JUEVES ~ VIERNES  SABADO  DOMINGO LUNES ~ MARTES  MIERCOLES ~ JUEVES ~ VIERNES  SABADO  DOMINGO




SEMANA 7
LUNES MARTES ~ MIERCOLES ~ JUEVES ~ VIERNES ~ SABADO  DOMINGO

SEMANA 8
LUNES MARTES ~ MIERCOLES ~ JUEVES ~ VIERNES ~ SABADO  DOMINGO

SEMANA 9
LUNES MARTES ~ MIERCOLES ~ JUEVES ~ VIERNES ~ SABADO  DOMINGO

SEMANA 10
LUNES MARTES ~ MIERCOLES ~ JUEVES ~ VIERNES ~ SABADO  DOMINGO

SEMANA 11
LUNES MARTES ~ MIERCOLES ~ JUEVES ~ VIERNES ~ SABADO  DOMINGO

SEMANA 12
LUNES MARTES ~ MIERCOLES ~ JUEVES ~ VIERNES ~ SABADO  DOMINGO

SEMANA 13
LUNES MARTES ~ MIERCOLES ~ JUEVES ~ VIERNES SABADO  DOMINGO




iRealizo minimo 3 comidas al dia?

iMe salto comidas? S No

NOTAS:

iPellizco entre comidas? Si No

iConsumo mas de 8 vasos de agua al dia?

iConsumo alimentos en la calle frecuentemente? S No

iRealizo mis comidas mientras veo TV? Si No



; POR QUE RET0 90 VA A FUNCIONARME?

¢ES ACONSEJABLE DESINTOKICAR MI ORGANISMO?

; OBTENDRE MEJORES RESULTADOS
SI OMITO MI DESAYUNO Y/0 CENA?

jEL HAMBRE ME CONTROLA!

¢DORMIR PUEDE APOYAR AL CUIDADO ¢ CUANDO COMENZARE A TENER RESULTADOS?
DE UN PESO CORPORAL SALUDABLE?

¢ QUE DIA DE LA SEMANA ES LIBRE?



iPORQUE EN ESTE RETO 90, TODOS ESTAMOS UNIDOS!

Argentina Colombia
Bolivia Costa Rica
Brasil Ecuador
Chile El Salvador

Espana

Guatemala

Iltalia

México

Nicaragua

Panama

Paraguay

Perii

Rep. Dominicana

USA

Uruguay
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Ingresa a www.b?rnrﬁiife.com/R?[l y descubre charlas
y recomendaciones para lograr tu meta

Eiomnilifeoficial  © @omnilife @ omnilifeoficial @ommhfacom E . \/
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