














Porciones de grasa:

Lo alentamos a seleccionar grasas saludables y a limitar su consumo de grasas trans y saturadas. El papel de
la grasa en la alimentacién es ayudar a la absorcién de vitaminas solubles en grasa, o sea las vitaminas A,

D, Ey K. La grasa también aflade una sensacién de llenura después de comer. Otro papel importante de la
grasa es promover la contraccion 6ptima de la vesicula biliar. Si todavia tiene su vesicula, incorporar grasa
diariamente segun lo recomendado en la pagina 4 serd algo bueno para mantener la salud de la misma. A
continuacién aparecen los tipos mas saludables de grasa.

Cada porcion de grasa a continuacion = 1 porcidén permitida de grasa.

Anada 0-2 porciones diarias dependiendo de sus selecciones de carne (pagina 4).

+ 1 cucharadita de aceite de canola, linaza, nuez de nogal u oliva

« 5 aceitunas negras

« Hasta 2 cucharaditas de aderezo para ensaladas bajo en carbohidratos
+ 1 cucharadita de margarina sin grasas trans

CHOOSEMEDIFAST.COM | 800.638.7867



Verduras: Nota: Todas las verduras son parte de una alimentacién sana. Sin embargo, durante la fase de
adelgazamiento del plan, eliminamos las que tienen las cantidades mas altas de carbohidratos (tales como las
zanahorias, el maiz, los chicharos (guisantes) y las coles de bruselas) para mejorar los resultados. Conforme se
hace la transicion a la fase de mantenimiento del programa, lo alentamos a incluir TODO tipo de verduras para
su salud a largo plazo.

LISTA DE VERDURAS APROBADAS POR MEDIFAST (Seleccione CUALQUIER combinacion de tres (3) porciones diarias.)

Una porcion = 1 taza de hojas verdes crudas de ensalada o 1/2 taza de verduras (cocidas o crudas) aparte de las ensaladas.
El tamaiio de una porcion es de 1/2 taza a menos de que se especifique de otra forma.

CANTIDAD MENOR DE CARBOHIDRATOS

Hojas de mostaza (1 taza) Lechuga, tipo Butterhead (1 taza) Apio Germinados:
Berza, fresca/cruda (1 taza) Lechuga, tipo Iceberg (1 taza) Pepino alfalfa o frijoles mung
Lechuga romana (1 taza) Espinacas, frescas/crudas (1 taza) Hongos, blancos Hojas verdes de nabos
Endivia (1 taza) Acelgas (1 taza) Rabanos
CANTIDAD MODERADA DE CARBOHIDRATOS
Esparragos Berenjena Hongos, Calabacitas:
Col Hinojo, bulbo Portabella calabacines y calabacitas scallop
Coliflor Col rizada Espinacas, cocidas
CANTIDAD ALTA DE CARBOHIDRATOS
Brécoli Ejotes (habichuelas) verdes o Pimientos: verdes, rojos y Tomates: rojos maduros
amarillos amarillos o enlatados
Col roja Kohlrabi Cebollines Nabos
. N Calabaza de invierno:
Hojas verdes de perza o Okra Calabacitas: . UNICAMENTE la calabaza tipo
mostaza, cocidas de cuello recto o torcido espagueti

Se pueden consumir todas las verduras de la Lista de verduras aprobadas de Medifast junto con el Plan 5y 1. Esta lista le ayudara a identificar
los niveles relativos de carbohidratos en las verduras aprobadas. Si llega a un estancamiento de adelgazamiento, o le cuesta trabajo lograr el
estado de quemar grasa, recomendamos que seleccione verduras principalmente de la categoria Verde, en lugar de la Azul o Naranja.

*Nota: el estado dptimo para quemar grasa puede lograrse con un consumo diario total de aproximadamente 80-85 gramos de
carbohidratos. Si nota que le es dificil limitar su consumo de carbohidratos a este nivel, trate de reducir los condimentos y/u opte por no
consumir una merienda diaria.



Ejemplo del Plan de comidas 5y 1

Puede usar estos ejemplos de planes de comidas como guia para planificar sus seis comidas diarias. Hay
muchas mds recetas en linea o en el recetario Medifast.

Dia 1

A media mafana - 2a Comida Medifast
Medifast Dutch Chocolate Shake (Malteada Medifast, sabor chocolate holandés)

Tarde - 4a Comida Medifast
Medifast Beef Vegetable Stew (Guiso de res con verduras Medifast)

Noche - 5a Comida Medifast
Medifast Vanilla Shake (Malteada Medifast, sabor vainilla)

Refiérase a los condimentos 6ptimos en la pagina 11 para ver una lista de los condimentos recomendados y también para
aprender a incorporarlos en su plan de comidas (el perejil, por ejemplo).

;Sabia que puede usar recetas para cambiar el sabor de los productos Medifast? Esta es la receta sugerida para el batido
congelado de moca del recetario Medifast...

Combine 1 paquete de Medifast Dutch Chocolate Shake (Malteada Medifast, sabor chocolate holandés) con
1 cucharadita de café instantdneo, ¥: taza de agua fria y V2 taza de hielo y bdtalos en una licuadora hasta
que quede una bebida espumosa y suave.

¢Sabia que puede tomar su Comida baja en grasa y con verduras a cualquier hora del dia? Puede ser para desayunar,
almorzar o cenar, segun lo que funcione mejor en su horario.

Receta sugerida: combine una Medifast Vanilla Shake (Malteada Medifast, sabor vainilla) con refresco de dieta (asegtirese de no
mezclarlos en el batidor de mano).
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Fjemplo del Plan de comidas 5y T o

Dia 2

Desayuno - 1a Comida Medifast
Medifast Apple Cinnamon Oatmeal
(Avena con manzana y canela Medifast)

A media manana - 2a Comida Medifast
Medifast Hot Cocoa (Chocolate caliente Medifast)

Almuerzo - Lean & Green Meal (Comida baja en grasa

y con verduras)

5 oz de salmén a la parrilla y cubierto con aceite de canola
2 tazas de hojas mixtas de ensalada, 'z taza en total de
tomates, pepinos y apio picados

2 cucharadas de aderezo para ensaladas bajo en carbohidratos

Tarde - 3a Comida Medifast

Esta es una receta sugerida...

1 paquete de Chocolate caliente Medifast
combinado con de 1 a 2 cucharadas de jarabe de
avellana sin azucary 1 taza de agua. Calentar en
el horno de microondas de 1 a 2 minutos.

Puede optar por comer su Comida baja en grasay
con verduras a medio dia, o bien, dividirla en dos
porciones iguales y comer una a medio diay el resto a
la hora de cenar. Sélo hay que asegurarse de comer la
cantidad de porciones especificas de carne y verduras

Medifast Vanilla Pudding (Pudin de vainilla Medifast) durante el dia.

Cena - 4a Comida Medifast
Medifast Chicken Noodle Soup (Sopa de pollo y fideos
Medifast)

Noche - 5a Comida Medifast
Medifast Strawberry Creme Shake (Malteada Medifast, sabor
fresas con crema)

Nutricion para diabéticos

Todos los productos Medifast son adecuados para personas con diabetes de tipo 2. Es esencial
que consulte a su médico o especialista en diabetes antes de iniciar su programa Medifast,

para hablar sobre el seguimiento del azicar sanguinea y el potasio, los agentes para la diabetes
que se administran por la via oral, los niveles adecuados de calorias y los ajustes que se deban
hacer en sus medicamentos.

Medifast también tiene una linea de malteadas formuladas especialmente para personas

con diabetes. Estas fueron certificadas como bajas en el indice glicémico por el Instituto de
Investigacion Glicémica. Asimismo, Medifast ofrece dos barras formuladas especialmente para
personas con diabetes.

Consulte nuestro catalogo de productos para mas detalles.
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Consejos para el éxito:
El Plan Medifast 5y 1

Los primeros dias

El cuerpo se tarda de dos a tres dias para ajustarse

al Plan Medifast 5y 1. Podria sentirse hambriento,
cansado o un poco irritable hasta entrar en el estado
de quemar grasa. También podria tener dolores

de cabeza o sentirse un poco mareado. Conforme

el cuerpo se ajusta, los sintomas desaparecerany
comenzara a sentirse lleno de energia, confianza

y bienestar.

® Sise siente hambriento o cansado en los
primeros dias, tome una Malteada Medifast
adicional. Es mejor tomar una Malteada Medifast
adicional, que decidir dejar el programa.

® Manténgase ocupado y activo. Recuérdese a si
mismo que puede soportar cualquier cosa por
dos o tres dias.

®  Evite ver comidas tentadoras y los olores
deliciosos lo mas posible hasta sentirse lo
suficientemente fuerte para resistir comer. Haga
todo lo que sea necesario.

Ponga tiempo suficiente
entre comidas

Planifique consumir sus Comidas Medifast cada dos o
tres horas. Comer en un horario constante asegurara
el adelgazamiento continuo que resulta del programa

Medifast.
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Julie adelgazo mas de 80 Ib.*

*Los resultados de cada
persona pueden variar.

No se salte las comidas

Saltarse las comidas disminuye su equilibrio nutritivo y
puede rebajar la eficacia de su metabolismo, lo que lo
hara adelgazar mas lentamente, no mas rapido.

Coma despacio

Dedique por lo menos 15 minutos para terminar cada
comida. Use popotes (pajillas) para las malteadas y las
bebidas. Corte las barras en pedacitos para comérselas

mas despacio.

Consuma muchos liquidos

Beba por lo menos de 8 tazas (64 onzas en total) de agua
todos los dias. También puede consumir bebidas sin
calorias, aun las bebidas calientes sin aztcar o té helado



o de hierbas, café, refrescos de dieta o polvos para
bebidas sin calorias, como Crystal Light® o Diet Kool-Aid®.

Limite la cafeina

Limite el café y las bebidas cafeinadas a tres por dia.

El bajo nivel de calorias de las Comidas Medifast podria
aumentar sus sensibilidad a la cafeina, lo cual puede
causar ansiedad, temblores y otros sintomas.

Evite el acohol

No se recomiendan las bebidas alcohdlocas en el
programa Medifast. El alcohol tiene calorias innecesarias
y hasta un solo trago hara que el adelgazamiento sea
mas lento. Tampoco se recomiendan las versiones

bajas en carbohidratos de cerveza o licor, ya que éstas

también aportan calorias extra sin ningun valor nutritivo.

El alcohol también estimula el apetito (lo que lo hara
comer mas) y puede restarle agua necesaria al cuerpo.

Tenga cuidado con las calorias
adicionales

Sélo una rebanada de pan o un pedazo de pastel puede
hacerlo salir del estado de quemar grasa. Si comienza

a adelgazar con mas lentitud, podria ser porque no

esta comiendo conforme al plan, aun cuando no se
haya dado cuenta. Hasta las cantidades pequenas de
alimentos altos en carbohidratos o calorias pueden
acumularse bastante.

Nadie es perfecto

Hacer cambios positivos en su estilo de vida lleva
tiempo y practica. No se desanime si no es perfectoy
se sale del plan. Un dia no es suficiente para detener el
adelgazamiento por completo. Aun si siente que ha
afectado la rapidez de su adelgazamiento, hay que
regresar al margen lo antes posible. Si comié algo que
no estd en el Plan 5y 1, tome una Comida Medifast y
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Shannon adelgazo 40 Ib.*

*Los resultados de cada persona
pueden variar.

siga a partir de donde se desvié. Asegurese de comer
las cinco Comidas Medifast ese mismo dia. Aprenda
de su experiencia y vuelva a mantenerse firme lo antes
posible. Si se sale del estado de quemar grasa, siga con
sus cinco Comidas Medifast y una Lean & Green meal
(Comida baja en grasa y con verduras) y volvera a estar
en su trayectoria en tres dias. No se dé por vencido.

Estancamientos de
adelgazamiento

Hay dos cosas que pueden influir en su adelgazamiento:
1) qué tan de cerca sigue el plan de adelgazamiento y,
2) la fluctuacion de liquidos. Es posible que pierda mas
peso durante las dos primeras semanas del plan debido
a la pérdida de liquidos. Es muy importante que tome



Consejos para el éxito o

ocho vasos de agua todos los dias. Conforme
avanza en el programa, es posible volver a
recuperar un poco de peso del agua perdida
(haciendo que la bascula no muestre pérdida

de peso o muy poco), aun cuando sea probable
gue haya perdido grasa corporal y hasta algunas
pulgadas. El cuerpo retiene agua por muchos
motivos. Busque otros indicios de avance, tales
como el poder usar una talla de ropa mas chica.

El adelgazamiento debe empezar de nuevo si
continuda siguiendo el programa. Recuerde pesarse
a la misma hora del dia y en la misma bascula para
asegurar que tenga los resultados correctos. Puede
comunicarse con el en
Medifast si desea ayuda.

Manténgase firme, subir de peso por retener agua nunca es
algo permanente.

Opciones vegetarianas

Hay muchas opciones sin carne en el programa
Medifast. Las siguientes Comidas Medifast

y meriendas se recomiendan como opciones
vegetarianas: Medifast 55 shakes (Malteadas
Medifast 55), Medifast 70 shakes (Malteadas
Medifast 70), Ready-to-Drink shakes (malteadas
de Bebidas listas para beber), Hot Drinks (Bebidas
calientes), Plus for Diabetic shakes (Malteadas Plus
para diabéticos), Cream of Tomato soup (Sopa
crema de tomate), puddings (pudines), Medifast
bars (Barras Medifast), Oatmeal (Avena), Robust
Tomato Fast Soup (Sopa rapida y suculenta de
tomate), Appetite Suppression shakes (Malteadas
para la supresién del apetito), Plus for Women'’s
Health shakes (Malteadas Plus para la salud
femenina), Plus for Coronary Health shakes
(Malteadas Plus para la salud coronaria), Iced Teas
(Tés helados), Fruit Drinks (Bebidas de frutas),

Soy Crisps (Crujientes de soya), Crackers (Galletas
saladas).
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Mantenga un diario

Es muy importante que le dé seguimiento a su avance.
La “Hoja diaria de seguimiento del éxito” de Medifast
le permite vigilar claramente sus logros dentro

del programa y mantenerse enfocado y motivado.
Refiérase a la pagina 12 o a choosemedifast.com

Ejercicio

El ejercicio es un elemento necesario para adelgazar
y mantener el adelgazamiento. Si no hace ejercicio
actualmente, le recomendamos que se espere de
dos a tres semanas antes de comenzar un programa
de ejercicios. Comience un programa de ejercicio
lentamente y vaya incrementando paulatinamente
el tiempo que dedica a una actividad (asi como la
intensidad de la misma), conforme lo permita su
cuerpo. Seleccione una actividad que disfrute para
que continue haciéndola. La mayoria de nuestros
clientes se dan cuenta de que caminar es la actividad
que pueden incorporar en sus dias con mayor
facilidad y en forma regular. Haga un habito diario
del ejercicio. Comience con una caminata de diez
minutos. También bailar, nadar, salir a caminar con
su perro, subir las escaleras, ir al gimnasio o hacer
cualquier actividad que disfrute y que pueda realizar.

Si ya hace ejercicio actualmente, recomendamos
que reduzca su programa a la mitad durante las

dos primeras semanas. Esto permite que su cuerpo
se ajuste al nuevo nivel de calorias. Conforme

eso sucede, puede ir aumentando el tiempo y la
intensidad de su plan de ejercicio. Escuche a su
cuerpo y haga sodlo lo que éste le permita. Si se
siente mareado o a punto de desmayarse, deténgase
y descanse un poco antes de seguir ejercitandose.

Acuérdese de tomar liquidos, ya que esto es muy
importante cuando hace ejercicio. Podria notar que
necesita beber mas agua, sobretodo si hace calor.
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Consejos para el éxito won

Para llegar a su meta

Puede permanecer en el

« Hasta que haya adelgazado el peso que desea.

« Siempre y cuando no desarrolle una
contraindicacién al programa (como un
embarazo).

« Hasta que su médico recomiende que haga la
transicion a la fase de mantenimiento.

Una vez que complete la fase de adelgazamiento, hara
la transicion a la fase de mantenimiento. El Equipo

de en Medifast estara a su alcance
para guiarlo si necesita ayuda durante la transicion.
Para mas informacion sobre las fases de transicion y
mantenimiento, vea de la pagina 16 ala 18.

Meriendas opcionales

(Nota: las meriendas Medifast no deben usarse
como reemplazo de las Comidad Medifast.)

Ademas de las cinco Comidas Medifast y la Lean &
Green Meal (Comida baja en grasa y con verduras)
puede optar por incluir UNA de las siguientes
meriendas cada dia. Las meriendas aprobadas por
Medifast incluyen:

« tres tallos de apio
« una paleta helada sin azucar y de sabor de frutas
+ una porcion de 2 taza de gelatina Jello® sin aztcar
- hasta tres piezas de goma de mascar o mentas
sin azucar
- dos rebanadas largas de pepinillos agrios

Condimentos opcionales

Para darle sabor a sus comidas y disfrutarlas mas,

tiene la opcion de anadir condimentos a sus opciones
alimenticias. Recomendamos limitarse a un maximo de
tres condimentos por dia para tener mas éxito con

el adelgazamiento.

Los condimentos opcionales incluyen hasta:

« /2 cucharadita de la mayoria de las hierbas y especias
secas, salsa de tomate (catsup), salsa de BBQ o salsa
para cocteles

« 1 cucharadita de vinagre balsamico

+ 1 cucharada de cebolla picada, jugo de limén verde
o amarillo, mostaza amarilla, salsa, salsa de soya, la
mayoria de las hierbas frescas, leche baja en grasa,
descremada o de soya

+ Hasta 2 cucharadas de jarabe de sabor sin azucar
(como los de las marcas DaVinci® o Torani®)

+ 1 paquete de edulcorante artificial, tal como Splenda®
o Equal®

+ Uso ilimitado de salsa Tabasco®y vinagre
blanco o de cidra

Para una lista completa que puede descargar de las
recomendaciones para las porciones de condimentos,
acuda a choosemedifast.com.



Fecha:

P|an 5 y 1 Peso al comenzar la semana:

Peso al terminar la semana:

Hoja diaria de seguimiento del exito

(COPIE ESTA PAGINA PARA CREAR SU PROPIO DIARIO DEL EXITO)

Comidas Medifast

(apunte la hora de cada comida en el casillero) 1 2 3 4 5

Merienda opcional

Lean & Green Meal (Comida baja en grasa y con verduras)

Carne magra

Ensalada/Verduras

(marque cada inciso)

Vasosdeagua(de80z) (O O O O O O O 0O

Cémo me senti hoy: Ejercicio/Actividad:

OOOQ

bien mas o mal
menos
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Una historia de éxito de Medifast

Nnedi Uzowihe

“Después de que nacié mi hija tuve que estar en
reposo en cama y subi mucho de peso. Tres meses
después del parto decidi hacer algo al respecto.
Vi un anuncio de Medifast y decidi probarlo.
iEstoy muy contenta de haberlo hecho!

En nueve meses, adelgacé 170 libras y mi energia
ha aumentado en forma contundente. Mientras
que estuve en el Plan 5 y 1, nunca senti hambre.
Me encanto el sabor de cada una de las Comidas
Medifast. Mis malteadas favoritas fueron las de
naranja con crema y de fresas con crema. Y, para
darme un gusto especial, mezclaba una malteada
y la metia en el congelador durante 30 minutos.
Luego me la comia a cucharadas. jEra como
comer helado!

Le recomendaria Medifast a cualquier persona que
se encuentre batallando con su peso. Vean mis fotos
de antes y después y juzguen ustedes mismos."*

*Los resultados pueden variar.

Nnedi adelgazo
mas de 170 Ib.
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;Qué Malteada Medifast es
la correcta para usted?

Todas las Comidas Medifast pueden consumirse en el
. Sin embargo, Medifast cre6 malteadas que

estan disefadas para las necesidades individuales.

Medifast 55 Shakes (Malteadas
Medifast 55)

Las Malteadas Medifast 55 estan formuladas para
mujeres. Ricas y a base de soya, estas malteadas
son sanas para el corazén y contienen un total de
11 gramos de proteina y 25 vitaminas y minerales
esenciales por porcién.

Medifast 70 Shakes (Malteadas
Medifast 70)

Las Malteadas Medifast 70 estan formuladas para
hombres o mujeres que prefieren mas proteina.
Ricas y a base de soya, estas malteadas son buenas
para el corazén, tienen un bajo contenido de lactosa,
14 gramos de proteina y 25 vitaminas y minerales
esenciales por porcion.

Medifast Ready-to-Drink (Bebidas

listas para beber Medifast)

Las malteadas de Bebidas listas para beber son
nutritivas y van con el estilo de vida atareado de
hoy en dia. Estas malteadas son excelentes para
hombres y mujeres y se pueden llevar a todas

CHOOSEMEDIFAST.COM | 800.638.7867

1

partes. Las malteadas de Bebidas listas para
beber contienen sélo 90 calorias por porcién.
También son buenas para el corazén y no
contienen lactosa.

Plus for Appetite Suppression
Shakes (Malteadas Plus para
la supresion del apetito)

Ricas y a base de soya, las Malteadas Medifast Plus
para la supresion del apetito son buenas para el
corazon, bajas en lactosa y contienen 15 gramos
de proteina y 25 vitaminas y minerales esenciales
por porcion. Las Malteadas Plus para la supresion
del apetito también contienen Super CitriMaxe,
un supresor natural del apetito que ayuda a
contenerlo, al mismo tiempo de que mantiene un
adelgazamiento constante.
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Mantenimiento de la salud

Medifast creé malteadas para ayudarlo a controlar
el peso y para padecimientos de salud especificos.
Para mas informacién, consulte nuestro Catadlogo
de productos. Consulte a su médico antes de
alterar sus medicamentos.

Plus for Women's Health Shakes
(Malteadas Plus para la salud femenina)

Estas malteadas contienen cimifuga racemosa,
equinacia y sauzgatillo (vitex angus castus), hierbas
que pueden ayudar a reducir los sintomas de la
menopausia. Pueden usarse como una alternativa
segura y eficaz para la terapia de reemplazo
hormonal (HRT - Hormone Replacement Therapy) y
otros remedios médicos. Para obtener los maximos
resultados, tome de una a tres Malteadas Plus para la
salud femenina cada dia, ya sea como parte de su
Plan 5y 1 o dentro de una alimentacion general.

Plus for Joint Health Shakes
(Malteadas Plus para la salud articular)

Estas malteadas contienen glucosamina y condroitina,
las cuales podrian reducir el dolor relacionado con la
artritis y a reparar el dafo en las articulaciones. Para
obtener los resultados maximos, tome tres Malteadas
Plus para la salud articular cada dia, ya sea como parte
de su Plan 5y 1 o dentro de una alimentacidn general.

Plus for Coronary Health Shakes
(Malteadas Plus para la salud coronaria)

Estas malteadas contienen coenzima Q10, aminoacidos
y picnogenol, los cuales proporcionan una defensa
natural en contra de las cardiopatias. Para obtener los

16

John adelgazo 163 Ib.*

*Los resultados de cada persona
pueden variar.

resultados maximos, tome una a tres Malteadas Plus para
la salud coronaria cada dia, ya sea como parte de su
o dentro de una alimentacién general.

Nutricion para la diabetes - vea la pagina 8

NO COMBINE las malteadas de mantenimiento de la
salud. Si tiene diabetes y desea tomar las malteadas
para la salud femenina, para la salud articular o para
la salud coronaria, sirvase consultar primero

a su médico.



Transicion

(después de adelgazar)

La transicion es la siguiente fase de su programa
Medifast. Durante la transicién se volveran a
introducir frutas, productos lacteos bajos en
grasa, cereales integrales y verduras con mas
carbohidratos. Comenzara la transicién una vez
que haya logrado su peso meta.

Durante la transicion, incrementara
paulatinamente su consumo diario de calorias al
volver a introducir un grupo alimenticio distinto
cada semana. El nimero real de calorias que se
necesitan durante la transicion depende de cada
individuo y varia de acuerdo con factores tales
como: altura, peso, sexo, masa muscular y nivel
de actividad. Para ayudarlo a determinar el nivel
adecuado de calorias, por favor refiérase a la Guia
de transicion y mantenimiento de Medifast. La
guia es gratuita y puede pedirse o descargarse
choosemedifast.com.

La informacién le hara saber cuanto tiempo debe
permanecer en transicién dependiendo del peso
que adelgazé:

« Si bajé menos de 50 libras, dedique
ocho semanas para hacer la transicién

+ Si bajo de 50 a 100 libras, dedique
12 semanas para hacer la transicion

« Si bajé mas de 100 libras, dedique
16 semanas para hacer la transicién

CHOOSEMEDIFAST.COM | 800.638.7867

Laura adelgazo 110 Ib.*

*Los resultados de cada
persona pueden variar.
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Ejemplos de hojas del plan de transicion

(después de adelgazar)

La clave para transformar el Plan 5 v 1 es aumentar gradualmente

su consumo de calorias conforme pasa el tiempo.

Fase 1: Verduras adicionales

Semana 1(900-1050 calorias)

Puede anadir cualquiera de sus verduras
favoritas en su dieta.

Fase 2: Frutas
Semana 2 (900-1050 calorias)

Se prefiere fruta fresca, pero si consume

fruta enlatada, seleccione la que viene en

jugo y no en almibar.

Fase 3: Lacteos

Semana 3 (1000-1150 calorias)

Los lacteos incluyen yogur, leche o
productos lactaid sin grasa y/o sin azucar.

Fase 4: Cereales integrales
Semanas 4-8 (1350-1500 calorias)

Integral significa que puede incluir 1 rebanada
de pan integral, 1/2 panecillo integral tipo
English muffin, 3/4 taza de cereal con alto

contenido de fibra, 1/2 taza de pasta de trigo
integral, 1/2 taza de arroz integral.
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5 Comidas Medifast

1 Lean & Green Meal (Comida baja en grasa

y con verduras)
1 taza adicional de verduras

4 Comidas Medifast
1 Lean & Green Meal (Comida baja en grasa
y con verduras)
1 taza adicional de verduras
1 pieza mediana de fruta

o 1/2 taza de fruta picada o bayas (fresas o moras)

4 Comidas Medifast
1 Lean & Green Meal (Comida baja en grasa
y con verduras)
1 taza adicional de verduras
1 pieza mediana de fruta o
1/2 taza de fruta picada o bayas (fresas o moras)
1/2 taza de lacteos bajos en grasa o sin grasa

3 Comidas Medifast
1 Lean & Green Meal (Comida baja en
grasay con verduras)
1 taza adicional de verduras -
crudas o cocidas
De 4 a 6 oz adicionales de carne, pollo,
pescado o mariscos, al horno, escalfados o
asados (no fritos)
2 piezas medianas de fruta o
1 taza de fruta picada o bayas (fresas o moras)
1 taza de lacteos bajos en grasa o sin grasa
1 porcién de cereales integrales

NOTA:

Este ejemplo de un plan de
transicion esta disenado para
quienes desean mantener
los resultados de su
adelgazamiento por medio
de un plan de alimentos
con 1,500 calorias diarias.
El ejemplo muestra una
transicion de ocho semanas
disenada para personas que
hayan adelgazado menos
de 50 libras. Para ayudarlo a
determinar su nivel personal
adecuado de calorias, por
favor refiérase a la Guia de
transicion y mantenimiento
de Medifast. Esta guia
completa contiene ejemplos
del plan de transicion y de
planes de comidas para cada
una de las tres categorias
de adelgazamiento que se
muestran en la pagina 16.



Mantenimiento

(El plan para mantener su peso de por vida)

Después de la transicion, permita
que ayude Medifast

El mantenimiento es basicamente el proceso de sustentar

los resultados del adelgazamiento al seleccionar opciones
alimenticias sanas y tener un estilo de vida activo. Pronto
descubrird que el mantenimiento es un “acto perpetuo de
equilibrio y seguimiento”. La meta final del mantenimiento
es ayudarle a continuar teniendo un peso sano por el resto de
su vida.

Para muchas personas, el mantenimiento comienza con
una alimentacién de 1,500 calorias diarias. Sin embargo, el
numero real de calorias que se necesitan para mantener un
peso estable a largo plazo depende de cada individuo y varia
de acuerdo con los factores tales como altura, peso, sexo,
masa muscular y nivel de actividad. Es posible que tenga
que experimentar con distintos niveles de calorias durante el
mantenimiento para determinar los que sean correctos

para usted.

Para ayudarlo a determinar su nivel personal adecuado de
calorias, por favor refiérase a la Guia de transicién y
mantenimiento de Medifast. Esta guia completa contiene
informacion detallada sobre como calcular correctamente un
nivel adecuado personal de calorias para el mantenimiento.
La guia es gratuita y puede pedirse o descargarse en
choosemedifast.com.

*Los resultados de cada persona
pueden variar.

CHOOSEMEDIFAST.COM | 800.638.7867



Algunas recomendaciones utiles:

- Contintie comiendo seis comidas PEQUENAS cada dia.

- Haga que las verduras sean la mitad de su plato
a la hora de comer, para reducir las calorias.

Coma por lo menos dos porciones de fruta todos
los dias.

Seleccione cortes de carne magra. Mida las
porciones de carne para que tengan de 4 a 6 onzas
de peso cocido. 4 oz de carne equivalen mas o
menos al tamafio de un paquete de cartas o de un
ratén de computadora.

Cocine horneando, a la plancha, al vapor,
escalfando o asando. Evite los alimentos fritos o
con salsas cremosas.

Lea las etiquetas de los alimentos para ver la
informacion sobre los tamanos de las porciones.

Consuma bebidas sin calorias, como el agua sola,
el agua con sabor y sin calorias o las bebidas y
refrescos de dieta, el café y el té sin azlcar.

En un restaurante, las porciones de los alimentos
pueden ser de dos a cuatro veces mayores que
una porcién normal. Al comenzar una comida,
pida una "cajita para llevar" y ponga por lo menos
la mitad de la comida en ella. También puede
compartir su comida con alguien. Pida salsas o
aderezos "a un lado”y consuma sélo parte

de ellos.

Siga pesandose en forma semanal.

Comience a hacer ejercicio o siga haciéndolo. Los
cambios pequenos de actividad pueden conducir
a cambios grandes en su salud en general.

Si vuelve a subir de peso

Si en cualquier momento llega a subir de cinco a diez
libras, considere regresar al Plan Medifast 5y 1 durante
algunas semanas. Vea esto como un plan de tratamiento
de corto plazo que lo vuelve a colocar en el lugar donde
desea estar. Asimismo, evalue los temas en su vida actual
para ver si hay dreas en donde debiera hacer cambios.
{Ha dejado a un lado su programa de ejercicios? ;Esta
dejando que el estrés o los problemas emocionales
afecten sus patrones de alimentacion? ;Son demasiado
grandes las porciones que come? Fijese en las cosas

que esta dejando a un lado y cambie esos patrones

de inmediato.

importantel Planifique con anticipacion

® AHORRE DINERO CON LOS PAQUETES
VARIADOS MEDIFAST PARA CUATRO SEMANAS

o bien

DESIGN-A-MENU (DISENE UN MENU) esta disponible
en choosemedifast.com. Es una funcién que le permite
escoger sus comidas y sabores favoritos rapida

y facilmente.

Asegurese de volver a ordenar sus pedidos por lo menos
una semana antes de que se terminen sus provisiones.
Permita un minimo de tres a cinco dias habiles para el envio.
Para pedidos que se requieran rapido, puede solicitar que
se agilice el envio llamando al Centro de atencion a
clientes al 800.638.7867.

Un nuevo comienzo

Medifast no termina con el Plan 5y 1 para adelgazar. La transicién y el mantenimiento son fases esenciales
para mantener los resultados de adelgazamiento a largo plazo. Muchas personas incluyen de dos a tres
Comidas Medifast al dia como parte de su plan continuo de mantenimiento. Adopte Medifast como una
oportunidad para crear un futuro mejor: un nuevo comienzo.
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Preguntas y respuestas

Problematicas para mujeres

Las mujeres embarazadas o lactantes no deben usar
Medifast como programa de adelgazamiento. Las
mujeres embarazadas o lactantes querran consultar
a su médico para determinar si las Comidas Medifast
son adecuadas como suplemento de un régimen

CONTRAINDICACIONES

Padecimientos médicos importantes y/o
ciertos medicamentos podrian prohibirle
usar el programa 5 y 1 para adelgazar. En
algunos casos, podria usar productos

alimenticio médicamente aprobado.

;Qué sucede si no tengo toleracia a
la lactosa?

Medifast ofrece una variedad de productos sin
lactosa o con bajas cantidades de ésta. Llame

al 800.638.7867 para saber mas o acuda a
choosemedifast.com. También se pueden usar
pastillas Lactaid®, una enzima que se vende sin
receta y que ayuda a digerir los componentes de
la leche.

;Qué sucede si no me siento bien?

La mayoria de nuestros clientes siente mas energia

y se sienten mejor que antes de comenzar un
programa Medifast. Consulte a su médico si se
enferma o no se siente bien. A menos de que

su doctor lo indique de otra forma, debe poder
continuar Medifast, ya que la mayoria de los sintomas
son pasajeros. Si desea hablar al respecto con un
dietista certificado, llame o envie un mensaje de
correo electrénico al Equipo de apoyo nutritivo. - vea
la pagina 23.

CHOOSEMEDIFAST.COM | 800.638.7867

Medifast ocasionalmente para reemplazar
otras comidas. Sin embargo, si tiene
cualquiera de los siguientes padecimientos
consulte a su médico antes de usar los
productos Medifast.

Estos incluyen:

haber tenido un ataque del corazon
en los ultimos tres meses, o tener
angina inestable

ataques cerebrales o pequefios
ataques cerebrales recientes

o recurrentes

insuficiencia renal o hepatica grave
trastornos se coagulacién sanguinea
canceres activos

trastornos alimenticios

disturbios psiquiatricos graves

uso cronico de corticoesteroides por la
via oral > de 20 mg al dia

uso actual de litio

diabetes tipo 1




Preguntas y respuestas

;Hay medicamentos que interfieren
con el programa Medifast?

La mayoria de los medicamentos no interfiere con

el . No obstante, es posible que las dosis
necesiten ajustarse conforme adelgaza.
El puede mejorar los niveles de azucar en la

sangre, y de colesterol y presidn sanguinea. Asegurese
de consultar a su médico ANTES de comenzar el
programa Medidast y mientras esté en el mismo.

- Si tiene diabetes y toma medicamentos, por
favor consulte a su médico antes de comenzar
un programa de adelgazamiento,
ya que los requisitos de sus medicinas
podrian cambiar durante la primera
semana en el plan.

Los medicamentos para la presdn sanguinea
necesitan ajustarse conforme se adelgaza. Llame
a su médico antes de comenzar el programa,
para asi evitar los sintomas relacionados con un
descenso en la presion sanguinea, tales como
cansancio o debilidad en las piernas, dolores de
cabeza o mareos.

Los antidcidos tales como Maalox®, Rolaids®,
Tums®, etc. pueden utilizarse con el programa
Medifast. También puede usar bloqueadores de
acido y medicamentos relacionados.

No recomendamos que use Medifast como
programa de adelgazamiento si toma

mas de 20 mg diarios de esteroides por la
via oral (tales como cortisona o prednisona),
ya que estos medicamentos pueden prevenir
la pérdida de peso.
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« Si actualmente toma un diurético (pastilla para
evitar la retencién del agua), consulte a su médico
antes de comenzar el programa Medifast ya que
el puede ocasionar que orine con
mas frecuencia.

+ Si toma medicamentos para prevenir convulsiones
0 para la tiroides consulte a su médico para
determinar si este programa es el correcto
para usted.

Estrefiimiento: Probablemente tenga menos
evacuaciones que lo normal debido a que comera menos.
Si tiene heces duras o se siente estrefido, pruebe las
siguentes soluciones:

» Beba mas liquidos

- Aumente su actividad fisica

- Tome un suplemento de fibra sin azucar, tal como
una capsula de Citrucel®, y use la dosis minima
que le sea eficaz. También puede tomar
Benefiber® sin azucar.

« Use una pastilla para suavizar las heces o un laxante
si es necesario.

- Tome de una a dos cucharadas de aceite de canola,
linaza u oliva como su porcién de grasa.

iPuedo seguir en Medifast si tengo
un resfriado?

Si tiene gripe o un resfriado, puede continuar en el
siempre y cuando sus sintomas no sean muy
graves. Los antibidticos (recetados por su médico) no
afectaran su plan Medifast, pero pueden hacer que
pierda peso con mas lentitud durante un tiempo.

El es facil de seguir y Medifast hace que sea
sencillo mantenerse en él. Su éxito lo mantendrd motivado
para lograr sus metas de peso.
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% Medifast lo guia en cada paso de su

trayectoria con Medifast.

MyMedifast le brinda herramientas, apoyo e
informacion adicionales, mismos que, no sélo le
ayudaran con su plan Medifast, sino que también con
temas de nutricion, ejercicio y motivacion.

My Plan (Mi plan)

Registre facilmente su plan de comidas, ejercicio
y adelgazamiento y reciba informacién, y asesoria
profesional especifica para su plan Medifast.

Success Tools (Herramientas para el éxito)

Use nuestras herramientas de apoyo y manténgase
actualizado con la informacion mas reciente para vivir
sanamente. Cada seccion esta dedicada a un aspecto
especifico de su trayectoria Medifast.

Community (Comunidad)

Reciba apoyo, motivacién y aliento por medio de
tableros de mensajes, charlas en vivo, blogs personales y
areas para hacer preguntas y encontrar respuestas.

MyMedifast esta disponible exclusivamente para clientes de Medifast. Para
mds informacién, acuda a choosemedifast.com.

CHOOSEMEDIFAST.COM | 800.638.7867

Atencion y apoyo al cliente

Pagos

Cuando haga un pedido por teléfono, sirvase tener
alamano su ordeny su tarjeta de crédito. Medifast
acepta las siguientes opciones de pago:

Visa, MasterCard, Discover y
American Express
Lo sentimos, no aceptamos pago a la entrega (COD).

Para hacer un pedido

Elija alguna de las opciones siguientes para realizar
pedidos de Medifast:

1. Haga pedidos en linea en
choosemedifast.com.

2. Llame a nuestro Centro de atencion a
clientes gratis al 800-638-7867.
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Preguntas

Si tiene cualquier pregunta acerca de
productos, informacién del programa,
pedidos o devoluciones, o para encontrar

a un profesional de Medifast en su zona,
acuda a choosemedifast.com. También puede
comunicarse con nuestro Centro de atencion a
clientes por correo electrénico al
info@choosemedifast.com

o por teléfono al

Apoyo nutritivo

Puede comunicarse con nuestro equipo de
dietistas certificados para obtener ayuda
con planes de comidas, preguntas sobre
los productos, apoyo durante su esfuerzo
para adelgazar o para compartir una historia
de éxito. Estamos aqui para ayudarlo a
lograr sus metas.

Correo electrénico:
nutritionsupport@choosemedifast.com
Teléfono:

Comunidad Medifast

Acuda a choosemedifast.com para obtener
apoyo de nuestra Comunidad Medifast, la
cual incluye tableros de mensajes Utiles

e inspiradores.

Informacion sobre envios

Todos los pedidos se procesaran en un
periodo de 24 horas y seran enviados el dia
habil siguiente. El envio estandar es de cinco
a siete dias habiles. Los envios rapidos tardan
de dos a cuatro dias habiles.

iEnvio gratis!

Los pedidos de $200 o mas (total después de
cupones y descuentos) reciben gratis el envio a
cualquier lugar de los Estados Unidos.

Politica para devoluciones

Si hace un pedido por primera vezy no esta
satisfecho con los resultados por cualquier
motivo, sencillamente devuelva la porcién

no usada dentro de los 30 dias siguientes a la
compra para obtener un reembolso completo.
Los reembolsos completos son Unicamente
para clientes nuevos con pedidos de $275 o
mayores. Para pedidos posteriores, recibird un
reembolso completo de productos sin abrir o
no usados, que se hayan devuelto dentro de un
periodo de 30 dias de la compra. Los cargos de
envio no seran reembolsados. El cliente se hara
cargo del costo de envio de articulos devueltos
y, para obtener un reembolso del producto,

el paquete debe ir sellado por el servicio de
correos con fecha dentro de los 30 dias de

la compra. Para procesarlo debidamente, el
paquete devuelto debe mostrar claramente

el nimero del pedido del cliente. Favor de
permitir de tres a cuatro semanas para que se
procese la devolucién.

Sirvase incluir lo siguiente en el paquete
devuelto:

Su nombre, domicilio, ciudad, estado y cédigo
postal

El nimero de su pedido

Envie el producto devuelto a:
Medifast Returns Department
601 Sunrise Avenue

Ridgely, MD 21660



Pamela
Bajo 85 Ib con Medifast.

“Antes de Medifast, me habia esforzardo
mucho con las dietas. Habia cambiado
mis habitos alimenticios y hacia ejercicio,
pero no bajaba de peso. Eso me dejaba
frustrada y sin esperanzas.

Con Medifast, adelgacé 85 libras y pasé
de talla 20 a talla 10. Mi autoestima y
confianza en mi misma mejoraron como
nunca. Ahora que ya adelgacé, me

I encanta cGmo me veo y me
siento. Medifast no sélo me
ayudo a adelgazar, sino que me
ha ayudado a mantenerme

"

delgada.

Los resultados pueden variar.
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