


Guia del tamano de las porciones

Cada uno de los elementos enumerados corresponde a una porcion

HOMBRE

MUJER

PROTEINA

2 huevos

50z (141 g) de pollo, pescado, carne sin grasa o tofu.
2/3 de taza de frijoles o lentejas*

1 taza de yogur griego*

1.5 0z (42 g) de queso*

1 huevo

3 0z (85 g) de pollo, pescado o carne sin grasa
1/2 taza de frijoles o lentejas*

1/2 taza de yogur griego*

1.5 0z (42 g) de queso*

GRASA SALUDABLE

2 cucharaditas de crema de cacahuate o nuez

2 cucharaditas de aceite de oliva, lino o almendras
1/4 de taza de nueces

1/3 de aguacate mediano

1 cucharadita de crema de cacahuate o nuez

1 cucharadita de aceite de oliva, lino o0 almendras
1/8 de taza o0 2 cucharaditas de nueces

=15 almendras

1/4 de aguacate mediano

CARBOHIDRATOS INTELIGENTES

1 taza de granos cocidos (1/2 taza en crudo): avena,
arroz integral, quinua, pasta

1 camote mediano o papa comun

2 tortillas de maiz

1 rebanada de pan (o 2 rebanadas dietéticas iguales a
120 calorias 0 menos)

1 emparedado inglés (English muffin), rebanada
delgada para sandwich (Sandwich Thin),

o wrap alto en fibra

1/2 taza de granos (1/4 de taza en crudo) cocidos

1/2 camote mediano o

papa comU(n

2 tortillas de maiz

1 rebanada de pan (o 2 rebanadas dietéticas iguales a
120 calorias 0 menos)

1 emparedado inglés (English muffin), rebanada
delgada para sandwich (Sandwich Thin),

o wrap alto en fibra

FRUTA

1 manzana, naranja o pera medianas

1 platano pequefio = la longitud de su mano

1 taza de bayas o fruta picada

1/4 de taza de fruta seca (fresca o congelada es lo
mejor)

Verduras *Puede consumir verduras sin limite, salvo chicharos y maiz; consuma una porcion de 1/2 taza

2 tazas de espinaca o lechuga = 2 manos juntas en
forma de recipiente

1 taza de verduras crudas

1/2 taza de verduras cocidas

6 oz (177 ml) de jugo de verduras bajo en sodio

DELEITES OPCIONALES

1/2 taza de helado bajo en grasa
1 bolsa pequefa de chips de papas al horno
10z (28 g) de chocolate oscuro

3 tazas de palomitas dietéticas reventadas con aire
caliente

4 0z (118 ml) de vino o0 12 0z (350 ml) de cerveza light

* algunos alimentos son una combinacion de proteina y carbohidratos, o proteina y grasas
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1 taza = pelota de béisbol

1/2 taza = foco

loz(29ml)o2
cucharaditas
= pelota de golf

1/4 de taza de nueces
= Lata de Altoids

3 0z (85 g) de pollo o carne
= juego de cartas

1 papa mediana
= ratén de computadora

1 fruta mediana = pelota de
tenis

1-1/2 0z (28-14 g) de
queso = 3 dados



Guia paralalista de viveres

PAN Y GRANOS

Pan de trigo entero al 100 %

Pan de granos germinados

Emparedados ingleses (English muffins) dietéticos o de trigo entero
Rebanadas delgadas para séandwich o bagels

Tortillas de maiz o de trigo entero bajas en carbohidratos

Wraps altos en fibra

Avena natural: De 1 minuto o pasada de moda

Granos enteros: arroz integral, bulgur, cebada, quinua, cuscus

Consejos: Busque trigo entero al 100 % como primer ingrediente.
Busque 4 g de fibra por rebanada o 5 g por dos rebanadas de pan
dietético. Procure pan con menos de 100 calorias por rebanada

LACTEOS Y ALTERNATIVAS A LACTEOS

GALLETAS SALADAS, REFRIGERIOS Y BARRAS ENERGETICAS

Yogur griego sin grasa y natural

Keéfir (yogur como bebida)

Leche organica baja en grasa

Almendra enriquecida o leche de soya

Queso: feta, parmesano, mozarela,

Havarti dietético, provolone, sueco, queso en tiras o paquetes de una
sola porcion

Nueces o semillas sin sal
Palomitas dietéticas reventadas
con aire caliente

Edamame en vaina

Barras energéticas
Galletas saladas
Hummus

Consejos: Limite las galletas saladas, pretzelsy chipsa203
porciones por semana. Siempre conjlntelas con proteina como
hummus, queso o nueces. Busque barras energéticas con menos de

CARNE, PESCADO, AVES Y PROTEINA

200 calorias y 20 g de azucar, y al menos 3 g de proteina y 3 g de fibra.

Carne de caza

Salmén, fletan, atan, tilapia, camaron,

pez gato, vieiras (ostiones) o cangrejo

Lomo de cerdo, costillas de cerdo o asado de cerdo

Pechuga o muslos de pollo o pavo (sin piel)

Huevos y claras de huevos al 100 %

Carne de res sin grasa: solomillo, espaldilla, cuete, lomo de res, 93 %
de reduccion de grasa (es mejor la organica o de res alimentada con
hierba)

Salmoén o atun enlatados (en agua)

Jamon, pavo, pollo o fiambre reducidos en sodio y sin nitratos
Cualquier tipo de frijol, variedades secas o enlatadas

bajas en sodio

Tofu y tempeh

Busque galletas saladas con menos de 130 calorias y 4 g 0 menos de
grasa por porcion.

GRASAS Y ACEITES

Aguacate

Aceite de oliva, semilla de uva, nuez, sésamo (ajonjoli) o linaza
Mantequillas/cremas: Busque productos sin grasas trans y aceites
parcialmente hidrogenados en la lista de ingredientes.

Consejos: El aceite de oliva ligero se refiere al sabor, no al contenido
de calorias. Siempre mida el aceite y la mantequilla. Incluso si una
grasa se considera saludable, ain es muy alta en calorias, y las
porciones deben controlarse.

ADEREZOS, CONDIMENTOS Y SALSA

Vinagre: arroz, vino, balsamico

Consejos: Busque cortes de carne Choice [De eleccién] o Select
[Selectos] en lugar de los Prime [De primeral.

Los Prime tienen mas grasa. Consuma carne altamente procesada y
productos de imitacion de carne como chorizo, tocino, pepperoni'y
salchichas menos de una vez a la semana.

Todas las hierbas y especias frescas y secas

Mostaza

Salsa y salsa de chicle (chili sauce)

Salsa marinera con jarabe de maiz que no sea alto en fructuosa
Limén y jugo de limon

ALIMENTOS CONGELADOS

Ajo y jengibre picados y embotellados

Todas las verduras sin salsa
Todas las frutas
Granos y mezclas de granos

Salsa de soya baja en sodio

Consejos: Busque productos sin GMS, colorantes
ni jarabe de maiz alto en fructuosa. Busque salsas con menos de 50

calorias por porcién. Evite salsas y aderezos con base de crema
como ranch, bleu cheese y alfredo.

Todas las frutas y verduras, frescas y congeladas, son muy buenas elecciones, y en vista de que cada comida tiene una de estas 0 ambas, su

carrito de compras debe reflejarlo.
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Siga adelante

Consejos para una pérdida de peso continua y para mantener los cambios

* No deje de pesarse semanalmente, incluso después de haber logrado el objetivo de su peso

+ Siga llevando un registro de alimentos. Si su plan de comidas esta bien establecido, registre sus alimentos para no perder el rumbo o
hagalo cada dos semanas para mantener el rumbo, pero no sienta que tiene que hacerlo todos los dias.

* Prepéarese para los estancamientos. Es posible que la bascula no se mueva durante algunas semanas o incluso meses después de haber
perdido peso inicialmente aunque siga respetando este plan. Esto es normal y esta previsto. Se trata del proceso natural del cuerpo de
ajustarse a su nuevo peso inferior. No pierda de vista su meta de largo plazo, celebre sus éxitos y cambios, y mezcle sus entrenamientos para
dejar atras el estancamiento.

* Ajustes de calorias para mantener la pérdida de peso. Después de haber logrado su meta de peso, puede aumentar sus calorias a 100 o
200 por dia siempre que su nivel de actividad siga siendo el mismo

* Deléitese. Gratifiquese con algo que no sea un alimento cada vez que consiga una meta, por ejemplo: un masaje, un nuevo cambio de ropa
0 una salida con los amigos y la familia

« Utilice los recursos que aparecen a continuacion para encontrar recetas nuevas, obtener asesoria de expertos y seguir motivado

Recursos

Recursos que se pueden descargar de la pagina de Internet de Bowflex® (www.Bowflex.com/Resources)
+ Lista de compra de viveres para el refrigerador (formulario en blanco)
+ Formulario de planeacion de comidas de 7 dias
+ Opciones de cena adicionales
+ Guia de energia para antes y después del entrenamiento

Preguntas y asistencia
+ Haga preguntas, publique sugerencias y conéctese con nuestro dietista de Bowflex® en la pagina de Facebook de Bowflex®

Recetas
« www.wholeliving.com
+ www.eatingwell.com
+ www.whfoods.org
« www.livebetteramerica.org

Registros de alimentos en linea
« www.myfitnesspal.com
« www.loseit.com
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Garantia de recompra

Deseamos que sepa que su maquina Bowflex Max Trainer® es un producto superior. Su satisfaccion esta garantizada. Si por cualquier razén usted
no esta 100 % satisfecho con su maquina Bowflex Max Trainer® siga las instrucciones que se ofrecen a continuacion para devolver la mercancia y
recibir un reembolso del precio de compra, menos los gastos de manipulacién y envio.

Esta “Garantia de recompra” de Bowflex Max Trainer® corresponde Unicamente a la mercancia adquirida directamente en Nautilus, Inc. por los
consumidores. Esta garantia no se aplica a ventas hechas por revendedores o distribuidores.

1. Llame a un representante de la maquina Bowflex Max Trainer® al 1-800-605-3369 para solicitar un nimero de autorizacion de devolucién (RMA,
por sus siglas en inglés). EI RMA se concedera si:
a. La maquina de ejercicios Bowflex Max Trainer® se compro directamente en Nautilus, Inc.
b. La solicitud de devolucién del producto se realiza en el lapso de 6 semanas a contar de la fecha de entrega de su mercancia.

2. Si se asigna un RMA, las instrucciones siguientes le evitaran demoras en el tramite de su reembolso.
a. La mercancia debe devolverse a la direccion que se le entrega al momento de la llamada de solicitud del numero de autor-
izacion de devolucion.
b. Toda mercancia devuelta debe estar debidamente embalada y en buen estado, de preferencia en las cajas originales.
c. El exterior de las cajas debe marcarse claramente con:
NUmero de autorizacién de devolucion
Su nombre
Su direccion
Su numero de teléfono
d. Ademas, debe colocarse en cada caja de mercancia un trozo de papel con su nombre, direccién y niimero telefénico, o copias
de su factura original.
€. Su niimero de RMA tiene una duracion especifica. Su envio debe tener un timbre postal que no exceda de dos semanas a
contar de la fecha en que el representante de la maquina Bowflex Max Trainer® emitio su nimero de autorizacién de devolu-
cion.

Nota: Usted es responsable del envio de devolucidn y de cualquier dafio o pérdida de la mercancia que ocurra durante el envio de devolu-
cion. Nautilus recomienda que obtenga niimeros de seguimiento y asegure su envio.

Devoluciones no autorizadas

Nautilus, Inc. define una devolucion no autorizada como cualquier mercancia devuelta a nuestras instalaciones sin un nimero valido y vigente de
autorizacion de devolucién de mercancia (RMA) emitido por Nautilus. Si no marca debidamente los paquetes con un nimero de RMA vélido o si
permite que un nimero de RMA expire, esto ocasionara que Nautilus, Inc. considere una devolucién como no autorizada. Toda mercancia devuelta
sin un numero de RMA no estaré sujeta a reembolso ni crédito, y Nautilus desecharé el producto. El cliente asume todos los gastos de envio de
cualquier devolucién no autorizada.
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Garantia

Quién esta cubierto
Esta garantia solo tiene validez para el comprador original y no es transferible ni aplicable a ninguna otra persona.

Qué esta cubierto

Nautilus, Inc. garantiza que este producto esta libre de defectos de materiales y de mano de obra, si se usa para el fin para el que ha sido disefiado, bajo condiciones normales, siempre y cuando
reciba el cuidado y el mantenimiento correctos como se describe en el Manual de ensamblaje y del usuario del producto. Esta garantia solo es valida para maquinas auténticas, originales y
legitimas fabricadas por Nautilus, Inc., las cuales se venden a través de un agente autorizado y se usan en los Estados Unidos o Canada.

Plazos

° Armazon 1 afio
. Piezas mecénicas 1 afo
° Electronica 1 afio
. Todos los demés componentes 1 afio
° Mano de obra 90 dias

(El soporte de mano de obra no incluye la instalacion o reemplazo de las piezas que se incluyen en el ensamblado del producto inicial ni los servicios de mantenimiento preventivos. Todas
las reparaciones cubiertas en la seccion de mano de obra de la garantia deben estar autorizadas por Nautilus. El cliente sera responsable de un cargo minimo por el traslado.)

Como respaldara Nautilus la garantia

Segun los términos de la cobertura de garantia, Nautilus, Inc. reparara cualquier maquina que se compruebe que presenta defectos de materiales o de mano de obra. Nautilus se reserva el
derecho de reemplazar el producto en el supuesto de que una reparacion sea imposible. Cuando Nautilus decida que un reemplazo constituye el recurso correcto, Nautilus podra aplicar un
reembolso de crédito limitado para adquirir otro producto marca Nautilus, Inc., segln nuestro criterio. El reembolso quiza se prorratee segtn el periodo de duracion de la propiedad. Nautilus, Inc.
proporciona servicio de reparacion dentro de areas metropolitanas importantes. Nautilus, Inc. se reserva el derecho de cobrar al cliente por el traslado fuera de estas areas. Nautilus Inc. no se
hace responsable por los gastos de mano de obra 0 mantenimiento que efecte el distribuidor después del periodo de garantia vigente establecido aqui. Nautilus, Inc. se reserva el derecho de
sustituir materiales o productos de igual o mejor calidad si no hay materiales o productos idénticos disponibles en el momento del servicio que esta bajo esta garantia. Cualquier reemplazo del
producto segun los términos de la Garantia no extiende de manera alguna el periodo de la Garantia. Cualquier reembolso de crédito limitado quiza se prorratee segun el periodo de duracion de la
propiedad. ESTOS RECURSOS SON LOS UNICOS Y EXCLUSIVOS RECURSOS PARA CUALQUIER INFRACCION DE LA GARANTIA.

Qué debe hacer

Conservar un comprobante de compra adecuado y aceptable.

Hacer funcionar, mantener e inspeccionar el producto segun lo especificado en la documentacion del producto (manuales de ensamblaje, del usuario, etc.).
El producto debe usarse exclusivamente para el fin para el que ha sido disefiado.

Notificar a Nautilus en el lapso de 30 dias después de detectar un problema con el producto.

Instalar piezas o componentes de repuesto en conformidad con cualquier instruccion de Nautilus.

Efectuar los procedimientos de diagndstico junto a un representante capacitado de Nautilus, Inc. en caso de solicitarlo.

Qué no esta cubierto

. Dafios debidos al maltrato, alteracion o modificacion del producto, error al seguir debidamente las instrucciones de ensamblaje, las instrucciones de mantenimiento o las advertencias de
seguridad como aparecen en la documentacion del producto (Manual de ensamblaje, Manual del usuario, etc.), dafios debidos a un almacenamiento indebido o al efecto de las condiciones
medioambientales como la humedad o el clima, mal manejo, mal cuidado, accidente, desastres naturales, sobrecargas de energia.

. Una maquina ubicada o utilizada en un entorno comercial o institucional. Esto incluye gimnasios, corporaciones, lugares de trabajo, clubes, centros de acondicionamiento fisico y cualquier
entidad, publica o privada, que tenga una maquina para uso de sus miembros, clientes, empleados o afiliados.

. Dafios provocados por exceder el peso maximo del usuario, como se define en el Manual del usuario o en la etiqueta de advertencia del producto.

. Dafios debidos al uso, desgaste y rotura normales.

. Esta garantia no se extiende a ningtn territorio o pais fuera de los Estados Unidos o Canada.

Como obtener servicio

Para los productos comprados directamente en Nautilus, Inc., comuniquese con la oficina de Nautilus enumerada en la pagina de contactos del Manual del usuario del producto. Es posible que
se le solicite que devuelva el componente defectuoso, por cuenta suya, a una direccion especifica para su reparacion o inspeccion. El envio normal por tierra de cualquier pieza de repuesto de
la garantia sera pagado por Nautilus, Inc. En el caso de productos comprados en una tienda minorista, es posible que se le pida que se comunique con dicha tienda para recibir asistencia de
garantia.

Exclusiones

Las garantias precedentes son las Unicas y exclusivas garantias expresas hechas por Nautilus, Inc. Ellas reemplazan cualquier declaracion anterior, contraria o adicional, ya sea verbal o escrita.
Ningln agente, representante, distribuidor, persona o empleado tiene autoridad para alterar 0 aumentar las obligaciones o limitaciones de esta garantia. La duracion de cualquier garantia
implicita, incluida la GARANTIA DE COMERCIABILIDAD y cualquier GARANTIA DE ADECUACION PARA UN PROPOSITO DETERMINADO, esta limitada al plazo de la garantia expresa aplicable que se
indicd anteriormente, la que sea mas larga. Algunos estados no permiten limitaciones en la duracion de una garantia implicita, de modo que quiza no se aplique a usted la limitacion anterior.

Limitacion de recursos

A MENOS QUE LA LEY VIGENTE ESTIPULE LO CONTRARIO, EL RECURSO EXCLUSIVO DEL COMPRADOR SE LIMITA A LA REPARACION 0 REEMPLAZO DE CUALQUIER COMPONENTE QUE NAUTILUS,
INC. CONSIDERE DEFECTUOSO SEGUN LOS TERMINOS Y CONDICIONES QUE AQUI SE INDICAN. EN NINGUN CASO, NAUTILUS, INC. SERA RESPONSABLE POR NINGUN NINGUN DANO ESPECIAL,
INDIRECTO, INCIDENTAL, ECONOMICO O POR CONSECUENCIA, SIN IMPORTAR LA TEORIA DE LA RESPONSABILIDAD (INCLUIDA, SIN LIMITARSE A, RESPONSABILIDAD DE PRODUCTOS, NEGLIGENCIA
U OTRO AGRAVIO) 0 DE NINGUNA PERDIDA DE INGRESOS, GANANCIA, DATOS, PRIVACIDAD 0 DANOS PUNITIVOS QUE SURJAN DE, 0 ESTEN RELACIONADOS CON, EL USO DE LA MAQUINA DE
EJERCICIOS INCLUSO SI A NAUTILUS, INC. SE LE HA DADO AVISO DE LA POSIBILIDAD DE DICHOS DANOS. ESTA EXCLUSION Y LIMITACION DEBERA APLICARSE INCLUSO SI CUALQUIER RECURSO
FALLA EN SU OBJETIVO ESENCIAL. ALGUNOS ESTADOS NO PERMITEN LA EXCLUSION O LIMITACION DE LOS DANOS CONSECUENTES 0 INCIDENTALES, DE MODO QUE QUIZAS LA LIMITACION
ANTERIOR NO SE APLIQUE A USTED.

Leyes estatales
Esta garantia le da derechos legales especificos. Es posible que usted tenga otros derechos, los cuales varian de un estado a otro.

Vencimientos

Si la garantia ha vencido, Nautilus, Inc. puede ayudar con los reemplazos o reparaciones de las piezas y la mano de obra, pero habra un cargo por dichos servicios. Llame a una oficina de
Nautilus® para obtener informacion sobre piezas y servicios posteriores a la garantia. Nautilus® no garantiza la disponibilidad de las piezas de repuesto después del vencimiento del periodo de
garantia.

Compras internacionales

Si comprd su méaquina fuera de los Estados Unidos, consulte a su distribuidor o comerciante local para conocer la cobertura de la garantia.
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