En sus marcas, listo...

tied T Medifast!

Life in Motion®

En sus marcas, listo... jMedifast! es a
manera NUEVA y FACIL de comenzar con Take Shape For Life. / ’( |
Para mas detalles, consulte a su entrenador delasaludoala '
Guia para el comienzo rapido de Take Shape for Life

en su Paquete de bienvenida.

Plan Medifast5y 1

% No hay que contar calorias,

-4 carbohidratos ni puntos. Lo Unico que
tiene que hacer es jcomer y adelgazar!
Comerd 5 Comidas Medifast
al dia, en cualquier orden que guste.

Antes L i

ADEMAS... iJeff y Maureen
su propia Lean & Green perdieror:n un
Meal (Comida baja en grasa == : total combinado

y con verduras) para que
pueda sentarse a comer
con su familia, o bien,

A
salir a comer. I

de 169 libras
con Take Shape }

For Life!

UNASE APRENDA COMIENCE TENGA
a nuestro sitio EXITO
electrénico de apoyo el FACIL y EFICAZ con nuestros se vera FANTASTICO

interactivo GRATUITO: Plan Medifast 5y 1 COMODOS ejemplos

y se sentird SANO

Support In Motion
en un dos por tres

(Apoyo en
movimiento)

para adelgazar del Plan de comidas
5y1




%SO 1: COMUNIQUESE CON SU
ENTRENADOR DE LA SALUD

Entre en contacto con su entrenador de la salud en cuanto le llegue
su pedido. Es una excelente oportunidad para hacer preguntas antes
de comenzar el programa. Anote a continuacién la informacién de su
entrenador de la salud:

Nombre:

Teléfono:

Correo electrénico:
Su entrenador de la salud también puede ayudarlo a inscribirse en
Support in Motion (Apoyo en movimiento), jel sitio electrénico de apoyo
GRATUITO en linea de Take Shape for Life! TSFLSupportinMotion.com

MSO 2: ELCOMODO PLANS5Y 1

iElPlan 5y 1 es FACIL de seguir y Take Shape For Life hace que sea
SENCILLO mantenerse en él! Todos los dias, escoja 5 Comidas Medifast
(limitese a una barra por dia) y 1 Lean & Green Meal (Comida baja en
grasay con verduras). Coma una comida cada 2 a 3 horas. Comer con
un horario constante asegurara el adelgazamiento rapido y seguido que
proviene del Plan 5y 1.Su éxito lo mantendré motivado para lograr sus
metas de peso!

iQUE ES UNA COMIDA MEDIFAST?

Todos los productos alimenticios de Medifast son comidas —menos las
Fast Soups (Sopas rapidas), Soy Crisps (Crujientes de soya) y las Crackers
(Galletas saladas), que son meriendas. Nuestros Paquetes variados

(de 4 6 2 semanas) no contienen meriendas —todo lo que viene en un
Paquete variado Medifast es comida.

{QUE ES UNA "LEAN & GREEN MEAL" (COMIDA
BAJA EN GRASAY CON VERDURAS)?

Su Comida baja en grasay con verduras includye carne magra y verduras
(crudas o cocidas). Seleccione 1 porcion de la lista

y 3 porciones de la lista . Luego afada de

0a 2 porciones de grasa saludable a su Comida baja en grasa y con
verduras, dependiendo de la seleccion de carne magra que haya
escogido. Puede tomar su Comida baja en grasa y con verduras

a cualquier hora del dia: jdesayuno, comida o cena! La Comida baja en
grasay con verduras le da la comodidad de poder preparary comer

sus comidas junto con su familia, o bien, de SALIR a un restaurant
acompanado de sus familiares, amigos o companeros de trabajo.

¢QUE ES UNA PORCION DE GRASA SALUDABLE?

« 1 cucharadita de aceite de canola, linaza, nuez de nogal u oliva
«Hasta 2 cucharadas de aderezo para ensaladas bajo en carbohidratos
« 1 cucharadita de margarina sin grasas trans
« 5 aceitunas negras

Anada 0-2 porciones diarias dependiendo de sus selecciones de

opciones magras }

Opciones magras

EXTRA MAGRAS: carne magra con <de 6 gramos de
grasa por porcion

Seleccione una porcion de 7 onzas y 2 porciones de
grasa saludable*

Pescado: bacalao, rébalo, haddock, orange roughy, mero,
tilapia, mahi mahi, etc.

Mariscos: cangrejo, vieiras, camarones, langosta
Carnes silvestres: venado, bison, alce

OPCIONES SIN CARNE:

14 claras de huevo

2 tazas (16 oz) de sustituto de huevo Egg Beaters®
2 hamburguesas Boca Burger®, Morning Star Farms®
o Garden Burger®. Seleccione un tipo con menos de 6 gramos
de carbohidratos por pieza.

BEBA
por lo menos
64 oz de agua
diario para
mantenerse bien
hidratado.

MAS MAGRAS: carme magra con 6 - 9 gramos de grasa

por porcién

Seleccione una porcién de 6 onzas y 1 porcion de grasa
saludable*

Pescado: pez espada, trucha

Pollo: pechuga o carne blanca sin piel

Lomo de cerdo

Carne molida de pavo u otro tipo: 99% magra
Carne blanca: pavo

OPCIONES SIN CARNE:

15 oz tofu, extra firme
2 huevos enteros mas 4 claras de huevos

SELECCIONE
carnes magras
asadas, horneadas,
a la parrilla,

a las brasas
o escalfadas —
no fritas.

MAGRAS: came magra con > de 9 gramos de grasa por porcion
Seleccione una porcion de 5 onzas (no se requiere de
porciones de grasa saludable)

Pescado: salmén

Carne magra de res: bistec, asado y carne molida
Borrego

Chuleta de cerdo

Carne molida de pavo u otro tipo: 80 a 98%
magra

Carne oscura: pavo o pollo

OPCIONES SIN CARNE:

3 huevos enteros (limite de 1 por semana)
15 oz tofu, extra firme o suave

Para
conocer mas
opciones magras
o vegetarianas,
consulte a su
entrenador de
la salud.




ciones de verdur i6n = .
todas las opciones P L= 1 porcion = 1/2 taza (a menos de que se especifique de otra forma a continuacion)
de verduras con CANTIDAD MENOR DE CARBOHIDRATOS
.eI Plan 5 y.1. Esta Hojas de mostaza (1 taza) Lechuga, tipo Butterhead (1 taza) Apio Germinados:
lista de opciones de Berza, fresca/cruda (1 taza) Lechuga, tipo Iceberg (1 taza) i erm.l.na o
verduras le ayudara Lechaan romana (1 ¢ . , g(1taza Pepino alfalfa o frijoles mung
aidentificar los 9 . na (1 taza) Espinacas, frescas/crudas (1 taza) Hongos, blancos Hojas verdes de nabos
niveles relativos de dneli (1 22 Acelgas (1 taza) Rabanos
carbohidratos en las CANTIDAD MODERADA DE CARBOHIDRATOS
verduras aprobadas. Esparragos j
P parrag Berenjena s, Calabacitas:
Col e portabella calabacines y calabacitas
scallop
Escoja tres (3) Coliflor Col rizada Espina i
ot el
de opc:-ones de verduras TIDAD ALTA DE CARBOHIDRATOS
para su Lean & Green Meal P j i imi i
(Comida baja en grasay Brocoli Hoe (hc? :ﬁzuﬁlag verdes TSRO VRS e TRt e k) s
1 con verduras). o rifios y amarillos o enlatados
porcién = 1/2 taza ol roja Kohlrabi i
(a r_genosdde quefse Cebollines Nabos
especifique de otra forma Hojas verdes de ; Calabaza de invierno:
en la lista de opciones i Okra Cchodles y g
s verdurgs). berza o mostaza, cocidas de cuello recto o torcido UNICAME’:I;;;S:tIiabaza LS

A
7ASO 3: EJEMPLO DEL PLAN DE COMIDAS 5Y 1

Puede }Jsar estos ejemplos de planes de comidas como guia para planificar sus seis comidas diarias. jS6lo escoja
5 Comidas Medifasty 1 Comida baja en grasa y con verduras cada dia!

Dia 1 Dia 2 . '
Desayuno - 1a Comida Medifast Desayuno - 1a Comida Medifast

i Medifast Maple & Brown Sugar Oatmeal
Medifast Peach Oatmeal (Avena con duraznos) Avena con miel de arce y R morena)
A media mafhana - 2a Comida Medifast

Medifast Dutch Chocolate Shake (Malteada Medifast, A ?edia mt?'ﬁznlc\e-cfi?agtomma Medifast
sabor chocolate holandés) Café capuchin

i i Almuerzo - Comida baja en grasa y con verduras
Almuerzo - 3a Comida Medifast - ja € - L
Medifast Cream of Tomato Soup (Sopa crema detomate) | 5o0zdesalmona la parrilla; 2 tazas de hojas mixtas
il encima (condimento) de ensalada; ¥ taza (en total) de tomates, pepinos
B y apio en cubitos'y 2 cucharadas de aderezo para
Tarde - 42 Comida Medifast ensaladas bajo en carbohidratos (condimento)
Medifast Beef Vegetable Stew (Guiso de res con verduras) Tarde - 3a Comida Medifast

Cena - Comida baja en grasa y con verduras Medifast Banana Pudding (Pudin de platano)
6 oz de pechuga de pollo a la parrilla, 12 tazas Cona - 4 Comida Medifast

(las 3 porciones) de esparragos cocidos, 1 cucharadita de : : de pollo
aceité) de oliva (porcién de grasa saludable) ;\//lgggg:;c Chicken Noodle Soup (Sopa de po

Noche - 5a Comida Medifast . o
i i Medifast, sabor Noche - 5a Comida Medifas
\’\//zla?gillflzs;r\a/ra\rc]glsz)sr‘ake G Medifast Strawberry Creme Shake (Malteada

Medifast, sabor fresas con crema)



@ASO 4: ;AUN TIENE PREGUNTAS?

¢{Tiene preguntas sobre los planes de comidas, productos

o programas? ;Necesita apoyo con sus esfuerzos para
adelgazar? Quizas necesite un poco de apoyo o mas
motivacién mientras atraviesa por un periodo dificil. jSu
entrenador de la salud esté tan cerca como una llamada o un
mensaje de correo electrénico!

También puede consultar la Guia para el comienzo rapido de
Take Shape for Life que viene en su Paquete de bienvenida.
La Guia para el comienzo rapido es una fuente excelente de
informacién detallada.

Contactos adicionales:

Centro de atencion a clientes: 800-572-4417
Apoyo nutritivo: 800-509-1281 o NutritionSupport@TSFL.com
Apoyo de enfermeria: 877-270-5704 o Nurse@TSFL.com

Recomendamos que consulte a su médico
0 a un profesional médico calificado antes de comenzar
cualquier programa de adelgazamiento y ejercicio

y durante éstos. Este programa, o los materiales del
mismo, no constituyen ningun tipo de asesoria médica
ni sustituyen a cualquier tratamiento médico.

TSFL.com

Take Shqpe 800.572.4417

For Life

Life in Motzom

Consejos para el éxito

Consuma muchos liquidos: Beba por lo menos

8 tazas (64 onzas) de agua todos los dias. También puede
consumir bebidas sin calorias: té o café caliente o frio y sin
azucar; sodas dietéticas o polvos para mezcalar bebidas sin
calorias (como Crystal Light®, Sugar Free Kool-Aid®). Limite
el café y las bebidas con caféina a tres por dia, ya que el nivel
bajo de calorias de las Comidas Medifast podria aumentar
sus sensibilidad a la cafeina y eso puede causar ansiedad,
temblores u otros sintomas.

No se salte las comidas: Eso disminuye su equilibrio
nutritivo y puede rebajar la eficacia de su metabolismo, lo
que hara que adelgace mas lentamente, jno mas rapido!

Take Shape For Life tiene algunas recomendaciones
especificas para adultos mayores de 70 afos,
adolescentes y personas con diabetes. Recomendamos
que estas personas usen las valiosas guias que les
corresponden a sus programas.*

El ejercicio es un elemento necesario para adelgazar
y mantener el adelgazamiento. Consulte la Guia de ejercicios
Medifast* para ver sugerencias.

Cuando logre su meta de adelgazamiento, permita que
Medifast lo ayude a mantener los resultados. Consulte la
Guia de transicion y mantenimiento Medifast* para ver
instrucciones y consejos Utiles.

* Comuniquese con su entrenador de la salud para obtener
ayuda o una copia de cualquiera de las guias de nuestros
programas.
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