Una guia para maximizar los beneficios de los Sistemas para un Envejecimiento

Saludable de Reliv y vivir la vida al maximo a cualquier edad.
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iFelicidades! Al comprar un Sistema de Reliv para un En-
vejecimiento Saludable has hecho una valiosa inversion

en tu proceso para envejecer saludablemente.

Hoy en dia se habla mucho del envejecimiento saluda-
ble, pero ;qué implica? No sélo se trata de llegar a los 90
0 100 anos, sino de sentirse bien todos los dias. Y para
eso estamos nosotros. Tenemos todas las herramientas
y recursos necesarios que te ayudaran a disfrutar de tu

vida al maximo.

En esta guia abordaremos temas como la nutricién, el
ejercicio, el fortalecimiento de la comunidad, el control
del estrés, el descanso y mucho mas. Tenemos recetas

y consejos para que mejores tu dieta incorporando una
alimentacion saludable, ejercicios que te pondran en
movimiento inmediatamente, consejos para relacionar-
te con los demads, técnicas que te ayudaran a controlar el
estrés para que no se apodere de tu vida, consejos para
dormir mejor que nunca; jy mucho mas! Y por supuesto,
coémo maximizar los Sistemas para un Envejecimiento
Saludable de Reliv. Aqui encontraras todo, asi

que comencemaos.




Desm’pa’o’n @enem[ de los Sistemas
para un En\)_ejec[m[ento &z[ua’&zble

El tiempo es un bien muy preciado y a medida que envejecemos somos mds conscientes de lo rdpido que pasa.
Sentirse bien es la clave para disfrutar al mdximo de cada momento y de cada dia.

Los Sistemas para un Envejecimiento Saludable de Reliv eliminan las incertidumbres sobre qué productos elegiry
cuentan con productos estratégicamente combinados para optimizar el proceso del envejecimiento. No existe una
férmula Unica cuando se trata de ayudarte a mantener tu salud y bienestar a medida que envejeces. Es por eso que
ofrecemos tres Sistemas diferentes para un Envejecimiento Saludable, cada uno disefiado para adaptarse a ti en
donde sea que te encuentres en tu camino y ayudarte a alcanzar tus metas de salud especificas. Ya sea que estés
empezando o que estés buscando llevar tu salud al siguiente nivel, los sistemas de Reliv combinan la nutricién
basada en la ciencia con el poder de la naturaleza para ofrecerte soluciones que te ayuden a mejorar tu bienestar
hoy mismo, aumentar tu rendimiento manana y envejecer saludablemente siempre.

SISTEMA MEJORA TU BIENESTAR HOY MISMO

Obtén los nutrientes que necesitas mientras
te mantienes hidratado y con energia

Ayudate durante el dia, llenando tus carencias
nutricionales al mismo tiempo que refuerzas tu
sistema inmunolégico y controlas el estrés*. Con
este sistema tan eficaz, tendras energia durante
mas tiempo para que puedas hacer mas cosas que
disfrutas hacer.
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* Estas aseveraciones no han sido evaluadas por la Administracion de Alimentos y
Fdrmacos. No se pretende que este producto sirva para diagnosticar, tratar, curar o
prevenir enfermedad alguna.



SISTEMA AUMENTA TU RENDIMIENTO MANANA
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Consigue un bienestar duradero al mismo
tiempo que mejoras tu nutricion

Maximiza tus esfuerzos y mantén tu cuerpo rindien-
do plenamente. Basandose en los beneficios del
Sistema de Reliv Hoy Mismo, este sistema ademas
también cuenta con LunaRich®, El Factor de Enve-
jecimiento Saludable, disefiado para interrumpir
proactivamente el proceso del envejecimiento*
ipara que disfrutes de un bienestar duradero!
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SISTEMA ENVEJECE SALUDABLEMENTE SIEMPRE
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* Estas aseveraciones no han sido evaluadas por la Administracion de Alimentos y Fdrmacos.
No se pretende que este producto sirva para diagnosticar, tratar, curar o prevenir
enfermedad alguna.

La solucidn para rendir al maximo
y tener un envejecimiento saludable

Comprométete en hacer la mejor inversion en tu
proceso de lograr un envejecimiento saludable
para promover la longevidad desde adentro hacia
afuera. Basandose en los beneficios del Sistema
Manana de Reliv, este Sistema ademds también
cuenta con ReversAge® para frenar aun mas el
envejecimiento celular* y mantener tu cuerpo
rindiendo plenamente para que siempre puedas
vivir tu vida al maximo.

Al elegir hacerte cargo de tu salud y bienestar con
uno de los Sistemas para un Envejecimiento Salu-
dable de Reliv, estas preparado para afrontar cada
dia con vitalidad y energia. {Tu cuerpo, tu mente y
tus seres queridos te lo agradeceran!
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Cuidar de tu salud y bienestar requiere un enfoque integral que responda a las necesidades de tu cuerpo a lo
largo del dia. Por eso es importante tomar los suplementos nutricionales, los suplementos energéticos diarios y
los productos para un envejecimiento saludable en el momento adecuado del dia para que puedas satisfacer las
necesidades especificas de tu cuerpo.

EN LA MANANA: Reliv Now® y FibRestore® (Todos los Sistemas)

Por la mafana, es importante empezar el dia con el pie derecho, con una dosis saludable de nutrientes basicos y
de fibra.Esto ayuda a poner en marcha tu metabolismo y te da la energia que necesitas para afrontar el dia. La fibra
también te ayuda a tener una digestion saludable y a sentirte satisfecho durante toda la manana.

Reliv Now® contiene vitaminas y minerales esenciales, e incluye LunaRich® para reforzar tu sistema inmunolégico,
mejorar los niveles de colesterol y reducir con la inflamacion*.

FibRestore® cubre tus carencias diarias de fibra y esta formulado con 10 gramos de fibra soluble e insoluble por
racién para ayudarte a sentirte mas satisfecho sin las calorias extra. FibRestore® también contiene una cepa Unica
y bien tolerada de probidticos (Bacillus coagulans), que anade una barrera adicional de salud y proteccién para
el intestino.

* Estas aseveraciones no han sido evaluadas por la Administracion de Alimentos y Fdrmacos. No se pretende que este producto sirva para diagnosticar, tratar, curar o prevenir
enfermedad alguna.
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AL MEDIO DIA: Innergize!® Go (Todos los Sistemas)

En alguin momento del dia (tal vez a media mafana, después de almorzar o a media tarde) puede ser que empieces a
sentir un declive en tus niveles de energia. Aqui es donde Innergize! Go te ayuda a aguantar el resto del dia, dandote el
impulso que necesitas para mantenerte concentrado y alerta cuando mas lo necesitas.

Innergize!® Go te proporciona una energia constante que te mantiene activo sin el bajon de energia ni los efectos
secundarios no deseados de los fuertes estimulantes que se utilizan en las tipicas bebidas energéticas. Los beneficios
adicionales exclusivos incluyen un ingrediente hidratante de primera calidad que restablece el equilibrio de tu cuerpo,
combatiendo el efecto diurético de la cafeina y ayuda a rehidratarte después de viajar, hacer ejercicio o después de hacer
otras actividades extenuantes.

EN LA NOCHE: LunaRich®y Reversage® (Sistemas Aumenta tu Rendimiento Maiana y Envejece
Saludablemente Siempre)

Por la noche mientras duermes, el cuerpo se repara y se regenera de forma natural. Tomar productos para un enve-
jecimiento saludable en ese horario puede favorecer este proceso reparador y ayudar a tu cuerpo a recuperarse.

LunaRich® contiene lunasina liquida, el primer ingrediente nutricional identificado con un mecanismo epigenético
conocido por intervenir sobre el proceso del envejecimiento y promover la expresion de los genes jovenes*,
también te protege del envejecimiento celular*, aumenta la energia celular y ayuda a mantener sano el ADN¥,
protege a las células del dafno oxidativo*, reduce la inflamacion relacionada con el ejercicio y la actividad*, aporta
beneficios cardio-protectores*, y ayuda a tener una apariencia juvenil en la piel (reduciendo la hinchazén)*.

Reversage® es una férmula patentada que lucha contra el envejecimiento en todos los niveles y mejora el bienestar
en general. Esta formulada con una mezcla exclusiva de hierbas y antioxidantes para favorecer la longevidad desde
el interior hacia el exterior*. . Los antioxidantes CoQ10 y resveratrol combaten los radicales libres para ralentizar el

proceso del envejecimiento*. El complejo de longevidad combate el declive hormonal para ayudarte a que te veas
y te sientas mas joven, y favorece la concentracién mental*.

- =—a
() b\ o w ©
fibrestore innergize! /ersa
— NE g e
SISTEMA MEJORA TU BIENESTAR HOY MISMO porlamafiana | porlamanana | al medio dia
SISTEMA AUMENTA TU RENDIMIENTO MANANA porlamafiana | porlamaiiana | al medio dia a;;f;?f
SISTEMA ENVEJECE SALUDABLEMENTE SIEMPRE porlamafiana | porlamafiana | al medio dia a;;f;?re aggf;ff

* Estas aseveraciones no han sido evaluadas por la Administracion de Alimentos y Fdrmacos. No se pretende que este producto sirva para diagnosticar, tratar, curar o prevenir

enfermedad alguna.
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A medida que envejecemos, nuestras necesidades de salud cambian y es importante tener un plan personalizado
para satisfacer esas necesidades. El proceso de envejecimiento saludable de cada persona es Unico, y Reliv ofrece

productos adicionales para personalizar tu Sistema para un Envejecimiento Saludable y alcanzar tus metas de
salud individuales.

Las Soluciones Especificas de Reliv estan disefiadas para complementar cualquiera de nuestros Sistemas para

un Envejecimiento Saludable o los puedes tomar individualmente para un apoyo personalizado. Ya sea que estés
buscando mejorar la salud de tus articulaciones, mejorar tu funcién cognitiva o reforzar tu sistema inmunoldégico,
tenemos productos especificos para satisfacer tus necesidades.

SOLUCIONES ESPECIFICAS

Salud de las Salud Control del Azucar Soporte
Articulaciones Cardiovascular enla Sangre Inmunolégico

N

S
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Salud Celular Rendimiento Salud Femenina Energia
Fisico
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Mejora tu Apoyo Cognitivo Nutricién Infantil
Descanso
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Tomar los productos de tu Sistema para un Envejecimien-
to Saludable con regularidad y a las horas adecuadas es
crucial para conseguir los mejores resultados. A continua-
cién te damos algunos consejos que te ayudaran a crear
el habito de tomar tus productos constantemente:

PROGRAMAR UN RECORDATORIO

La forma mas facil de acordarse de tomar los productos
con regularidad es establecer un recordatorio. Utiliza la
alarma de tu teléfono o una aplicacién para los recorda-
torios para que te avise a la misma hora todos los dias.
De esta forma, sera menos probable que te olvides.

MANTEN TUS PRODUCTOS A LA VISTA

Mantén tus productos en un lugar visible, como en la
barra de la cocina, para que te recuerden que debes
tomarlos cada vez que pases por ahi. Considera la
posibilidad de colocar tus productos en un recipiente
organizador o en una bonita bandeja que combine
con tu decoracion. Esto no sélo te recordara que debes
tomarlos, sino que también anadird un toque personal
a tu hogar.

VIAJA CONTUS PRODUCTOS

Si tienes pensado viajar, asegurate de meter tus produc-
tos en la maleta. Y no olvides programar un recordatorio
para tomarlos a las horas adecuadas, sobre todo si estas
de viaje.

RINDE CUENTAS

Encuentra un compafero para rendirle cuentas. Puede
ser tu pareja, un amigo o un familiar. Compartele tus
objetivos y progresos y pidele que se ponga en contac-
to contigo regularmente para asegurarse de que siguas
por el buen camino.

REGISTRA TU PROGRESO

Utiliza un calendario o un diario para registrar tus pro-
gresos y celebrar tus éxitos. Esto te ayudara a mantener
la motivacién y el compromiso de tomar tus productos
con regularidad.

AGRUPAMIENTO DE HABITOS

El agrupamiento de habitos es una técnica que consiste
en vincular un nuevo habito que quieres crear con un
habito existente que ya realizas con regularidad. De
este modo, se crea una asociacion mental entre los dos
habitos, lo que hace que sea mas facil acordarse de
realizar el nuevo habito de forma sistematica. Considera
la posibilidad de tomar tus productos con un bocadillo
o bebida saludable que disfrutes tomar durante el dia.
Esto hard que sea una experiencia mas agradable y
tendras ganas de tomarlos cada dia.

Siguiendo estos consejos, jpodras crear el habito de
tomar regularmente los productos de los Sistemas para
un Envejecimiento Saludable y cosechar los beneficios
de una vida mas sanay feliz!



éY si me m[go del re’gz’men?

Es normal que de vez en cuando nos olvidemos o nos distraigamos a la hora de tomar nuestros productos. La vida
puede ser ajetreada e impredecible, y a veces las cosas se nos escapan de las manos. jPero la buena noticia es que
siempre puedes retomarlo desde donde lo dejaste!

NO TE CASTIGUES

Ante todo, no te castigues. No pasa nada por cometer errores de vez en cuando. Somos humanos y es importante
perdonarnos a nosotros mismos.

VOLVER A EMPEZAR

Lo mejor que puedes hacer es comenzar de nuevo. No permitas que uno o dos dias perdidos se conviertan en
semanas o meses de descuidar tu salud. Vuelve a empezar en cuanto te acuerdes y comprométete a tomar los
productos constantemente.

MANTEN UNA RESERVA A TU DISPOSICION

Asegurate de tener siempre a mano una reserva de los productos de tu Sistema para un Envejecimiento Saluda-
ble. De esta manera, serd menos probable que se te acaben y tengas que prescindir de ellos. Inscribirte al envio
automatico es una excelente manera de asegurarte de que nunca se te acaben tus productos Reliv favoritos y de
ahorrar dinero.

Recuerda, jnunca es tarde para empezar de nuevo!
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CONSEJOS

Agrega mas alimentos
integrales a tu dieta, como
frutas, verduras, cereales
integrales y proteinas magras.

Planifica tus comidas con
tiempo para asegurarte de
seguir una dieta equilibrada.

Elige bocadillos ricos en
proteinas y bajos en azucar
para mantener tus niveles
de energia altos a lo largo
del dia.

Presta atencion al tamafo

de las raciones, ya que comer
demasiado puede provocar
aumento de peso y otros
problemas de salud.

Bebe mucha agua a lo largo
del dia para mantenerte
hidratado.

Una dieta equilibrada basada en alimentos integrales puede
ayudarte a mantener una salud éptima a medida que envejeces.
Incorporar mas frutas, verduras, cereales integrales y proteinas
magras a tus comidas puede aportarte nutrientes esenciales y
ayudarte a sentirte satisfecho durante mas tiempo. Para asegu-
rarte de que sigues una dieta equilibrada, planifica tus comidas
con anticipacion. Asi evitaras recurrir a opciones poco saludables
cuando tengas poco tiempo.

Elegir bocadillos ricos en proteinas y bajos en azicar puede
ayudarte a mantener altos tus niveles de energia a lo largo del dia.
Estas opciones te proporcionan un impulso saludable de energia
sin el bajon que provocan los bocadillos azucarados. También

es importante tener en cuenta el tamano de las raciones, ya que
comer demasiado puede provocar un aumento de peso y otros
problemas de salud. Presta atencién a cudnto comes e intenta
detenerte cuando te sientas satisfecho.

Por ultimo, beber mucha agua a lo largo del dia es esencial para
mantenerse hidratado y seguir teniendo buena salud. Beber agua
no sélo ayuda a que tu cuerpo funcione correctamente, sino que
también puede ayudarte a sentirte mas saciado, reducir los anto-
jos y evitar comer en exceso. Asegurate de beber agua con cada
comida y de cargar una botella de agua durante todo el dia.




La Dieta Mediterranea es un excelente comienzo para cualquiera que desee adquirir unos
habitos alimenticios mas saludables. No es una dieta estricta, sino un conjunto de pautas que
te pueden ayudar a llevar un estilo de vida mas sano. Esta dieta hace hincapié en los alimentos
integrales y minimamente procesados, como frutas, verduras, cereales integrales, legumbres,
frutos secos y semillas, asi como en las grasas saludables, como el aceite de oliva y pescados grasos.

Los beneficios de la dieta Mediterranea incluyen:

1. REDUCCION DEL RIESGO DE PADECER ENFERMEDADES CRONICAS

La investigacion ha demostrado que la dieta Mediterranea puede ayudar a reducir el riesgo de
padecer enfermedades crénicas, como enfermedades cardiacas, diabetes tipo 2 y ciertos tipos
de cancer. Esto se debe probablemente a los altos niveles de antioxidantes, fibra y grasas
saludables que se encuentran en la dieta.

2. MEJORAR LA FUNCION COGNITIVA

Los estudios también han descubierto que la dieta Mediterrdnea puede ayudar a mejorar la

funcién cognitiva y reducir el riesgo de deterioro cognitivo a medida que envejecemos. Esto
puede deberse en parte a los altos niveles de acidos grasos omega-3 y otros nutrientes que

ayudan a la salud cerebral.

3. HUESOS MAS FUERTES

La dieta Mediterranea también es rica en nutrientes que son importantes para la salud ésea,
como el calcio, la vitamina D y el magnesio. Esto puede ayudar a reducir el riesgo de osteoporo-
sis y otras afecciones relacionadas con los huesos.

4. MEJORA LA SALUD DIGESTIVA

La dieta Mediterrdnea es rica en fibra, que puede ayudar a mejorar la salud digestiva y reducir el
riesgo de padecer trastornos gastrointestinales, como el estrefiimiento y la diverticulitis.

5.MEJORA LA SALUD Y EL BIENESTAR EN GENERAL

Por ultimo, se ha demostrado que la dieta Mediterrdnea mejora la salud y el bienestar en general, é‘
por ejemplo disminuye la inflamacién, mejora la calidad del suefio y ayuda a mantener un peso ‘ },
saludable. Al seguir los siguientes consejos, puedes ayudar a mejorar la salud del corazén, tener 5 E
niveles saludables de azucar en la sangre y mantener saludable el cerebro. Ve A Ty

DIETA MEDITERRANEA




DIARIAMENTE
granos enteros,
pan, frijoles,

frutos secos
DIARIAMENTE

Verduras, frutas,
aceite de oliva

DIETA MEDITERRANEA

\'__

ALGUNAS DIARIAMENTE 0
VECES POR UNAVEZ A LA SEMANA
SEMANA. PEQUERNAS Huevos, queso,
Pescados, mariscos CANTIDADES carne de ave,
yogurt

Carnes rojas, dulces

07 QUE COMER ————— 67 QUEEVITAR———————

La Dieta Mediterranea hace hincapié enlos ~ Carnes procesadas: hot dogs, tocino,
alimentos integrales y minimamente proce-  salchichas, etc.

sados. Se centra en comer una variedad de: . .
Alimentos muy procesados: comidas

Verduras: jitomate, brécoli, col rizada, congeladas con alto contenido en sodio,
espinacas, cebollas, coliflor,zanahorias, postres muy azucarados, dulces, etc.

; coles de Bruselas, pepinos, papas, etc. .
g » PEPINGS, papas, Bebidas azucaradas: refrescos,

Frutas: manzanas, platanos, naranjas, peras, té dulce, etc.

fresas, uvas, datiles, higos, etc. .
Quesos procesados: Queso americano,

Cereales integrales: arroz integral, quinoa,  quesos untables, etc.

an integral, pasta integral, etc.
P gre. p 9 Granos refinados: pan blanco, pasta

Legumbres: soya, garbanzos, lentejas, blanca, etc.
frijoles, etc.

Frutos secos y semillas: almendras, nueces,
semillas de girasol, etc.

Grasas saludables: aceite de oliva,
aguacate, etc.

Pescados y mariscos: salmén, atun,
camarones, etc.

Hierbas y especias: ajo, albahaca, romero,
orégano, etc.



DIETA MEDITERRANEA

DIARIAMENTE
granos enteros,
pan, frijoles,
frutos secos

ALGUNAS

VECES POR
SEMANA

Pescados, mariscos

DIARIAMENTE
Verduras, frutas,
aceite de oliva

DIARIAMENTE 0

\'_

UNA VEZ A LA SEMANA
PEQUENAS Huevos, queso,
CANTIDADES carne de ave,
yogurt

Carnes rojas, dulces

——— COME CON MODERACION

Carne de ave: La carne de ave como el

pollo y el pavo son una buena fuente de
proteina. Sin embargo también son una
fuente de grasas saturadas, lo que puede
contribuir a tener niveles de colesterol altos
e incrementar el riesgo de padecer enferme-
dad cardiaca si se consume en exceso.

Huevos: Los huevos son una gran fuente
de proteinas de buena calidad, vitaminas y
minerales. Sin embargo, un huevo grande
contiene cerca de 186 miligramos de coles-
terol, lo cual es mas de la mitad del limite
diario recomendado.

Yogurt y queso: El yogurt y el queso son
buenas fuentes de calcio, proteinas y

otras vitaminas y minerales esenciales. Sin
embargo, también pueden tener un alto
contenido de grasas saturadas y sodio, lo
cual puede aumentar el riesgo de padecer
enfermedad cardiaca y otros problemas de
salud si se consume en exceso.

14

INTERCAMBIOS RAPIDOS ————

Aceite de oliva en lugar de mantequilla:
Es una manera facil de obtener algunas de
esas grasas saludables para el corazdn sin
cambiar drasticamente tu rutina.

Frutos secos sin procesar en lugar de
bocadillos procesados: Los frutos secos sin
procesar contienen grasas saludables, fibra'y
proteinas. Te pueden ayudar a que te sientas
satisfecho entre comidas y también propor-
cionan una variedad de vitaminas y minera-
les. Las almendras, las nueces y los pistaches
son excelentes opciones para elegir.

Fruta de postre: Averiguacuales son de la
temporada y reemplézalas por la porcion de
helado o la barra de chocolate que consu-
mes en la noche.

Avena con fruta para el desayuno: Esta
es una opcién facil y mucho mas ligera que
comer algo como cereales o pancakes.

Pan integral u otros cereales integrales en
lugar de pan blanco: El pan integral ayuda a
mantener estables los niveles de aztcar en la
sangre y puede ayudar a que te sientas lleno
y satisfecho por mas tiempo. Otras opciones

integrales que puedes probar son la quinoa,
el arroz integral y la pasta integral.

Agua natural, agua mineral o té sin
azucar en lugar de bebidas azucaradas:
consumir demasiada azucar anadida puede
contribuir al aumento de peso, a la resis-
tencia a lainsulina y a otros problemas de
salud. El agua natural, el agua mineral y el té
sin azUcar son opciones de bebidas mucho
mas saludables porque no contienen calo-
rias y no contienen azucares ahadidos.



LISTA DE COMPRAS PARA LA DIETA MEDITERRANEA

m Productos Lacteos y Huevos Hierbas y Especias

El estilo de vida Mediterrdneo se basa en el
consumo de verduras frescas de estacion.
Las verduras congeladas o enlatadas bajas
en sodio también se pueden consumir.
Debes incluirr

- Ajo

+ Cebollas o cebollines

+ Verduras de hoja verde

+ Jitomate (fresco, enlatado, en salsa...)

Otros

+ Espérragos

+ Alcachofas

+ Betabel

« Pimientos morrones
+ Brécoli

+ Repollo

+ Zanahorias

- Berenjena

+ Chicharos

+  Champifones

« Aceitunas

« Arvejas

+ Calabazas (incluyendo el calabacin)

Frutos secos y Semillas

Los frutos secos y las semillas se usan para
cocinar y también se consumen como boca-
dillos. Son una buena fuente de proteinas,
fibra y grasas saludables.

« Nueces

« Almendras

+ Nueces de la India

+ Linaza

+ Cacahuates

» Pinones

- Semillas de calabaza (Pepitas)
+ Semillas de girasol

Aceites y Grasas saludables

El aceite de oliva extra virgen es la grasa
principal que se utiliza en nuestra cocina
Mediterranea. Usamos aceites de oliva extra
virgen griegos, de aceitunas Koroneiki
cultivadas y procesadas orgdnicamente.

«+ Aceite de oliva extra virgen

+ Aceite de aguacate

+ Aceite de semilla de uva

+  Ghee (mantequilla clarificada,
no muy seguido)

En el estilo de vida Mediterraneo, los
productos lacteos, incluyendo una variedad
de quesos, se consumen con moderacion.
Elije el queso tradicional, “natural’, y evita los
quesos altamente procesados.

+ Yogurt (de preferencia el yogurt griego)

+  Quesos como feta, ricotta y mozzarella
fresco, burrata, parmesano

+ Huevos, de preferencia organicos, de
gallinas libres.

Las frutas son una buena fuente de energia
y ayudan a controlar el peso. Incluye fruta
fresca, fruta seca y congelada sin azutcar
afadido.

- Manzanas

+ Chabacanos
- Aguacates

+ Platanos

- Moras

- Cerezas

« Détiles

- Higos

« Uvas

« Limones (se consumen regularmente)
+ Meldén

- Naranjas

- Duraznos

«+ Ciruelas

+ Granadas

Frijoles y Legumbres

Los frijoles se consumen frecuentemente
para comer al estilo Mediterraneo. Son
economicos y contienen una buena fuente
de fibra y proteinas. Cuando consumas
frijoles y legumbres enlatados, opta por
productos bajos en sodio. Y asegurate de en-
juagarlos y escurrirlos antes de consumirlos.

«  Frijoles negros

+ Garbanzos

« Hummus

«  Frijoles rojos

- Lentejas

«  Frijoles pintos

« Frijoles Blancos (Cannellini)

« Productos de proteina de soya

Quizas la parte mas interesante de comer al
estilo Mediterraneo es el uso generoso de
hierbas frescas y especias de calidad, que
anaden un sabor intenso y fascinante sin
utilizar demasiada sal ni grasa extra.

« Albahaca

« Hojas de laurel
- Cilantro

« Menta

- Perejil

+ Orégano

Especias como pimienta de Alepo, pimienta
de Jamaica, comino, cilantro, harissa,
pimentdn, zumaque, circuma, za'atar y mas.
Visita nuestra tienda de todas las especias
Mediterraneas naturales y orgénicas en
TheMediterraneanDish.com

Granos y Similares

Entre otros beneficios, los granos son una
buena fuente de fibra, vitamina B y minera-
les. Consume granos enteros tanto como te
sea posible. Se ha descubierto que ayudan
a controlar el peso y a reducir el riesgo de
sufrir enfermedad cardiaca.

« Cebada

« Bulgur

« Frike

« Cuscls

- Avena

- Pasta

« Polenta

- Quinoa

- Arroz

« Panes (nosotros usamos integrales o pita)

El pescado es una buena fuente de proteina
magra. Los pescados grasos como el salmoén
salvaje aportan una gran cantidad de
Omega 3. Comer al estilo Mediterréaneo te
permite incorporar pescados y mariscos al
menos dos veces por semana (consulta a

tu médico). En la medida de lo posible, elije
pescado salvaje. El pescado congelado se
puede consumir.

+ Pescados grasos pequeios,
como las sardinas.

+ Pescado blanco como el bacalao.

+ Salmoén salvaje

+ Mariscos como el cangrejo, camarones
y langosta.

+ Atun (incluido el atun enlatado de
calidad y bajo en sodio).
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El Ejercicio

El ejercicio contante es crucial para mantener una salud y
un bienestar 6ptimos a medida que avanzamos en edad.
Encontrar actividades fisicas que te gusten puede hacer que
te resulte mas facil seguir una rutina de ejercicios. Ya sea
bailando, haciendo senderismo o andando en bicicleta,

hay muchas maneras de ponerte en movimiento y
mantenerte activo.

Para mantener una buena salud, intenta realizar al menos 30
minutos de ejercicio moderado la mayoria de los dias de la
semana. Esto puede incluir actividades como caminar rapi-
do, trotar o nadar. Si no estas acostumbrado, comienza con
sesiones mas cortas y aumenta gradualmente la duracién y
la intensidad de tus entrenamientos.

Incorporar ejercicios de entrenamiento de fuerza, como el
levantamiento de pesas o el yoga, puede mejorar la salud
metabdlica, ayudarte a mantener la actividad y a prevenir le-
siones. El entrenamiento de fuerza también ayuda a mejorar
la masa muscular y la densidad ésea, lo que puede ayudar

a prevenir la pérdida muscular relacionada con la edad y
reducir el riesgo de padecer osteoporosis.



Encontrar formas de ejercitarte cuando estas sentado y
disminuir las conductas sedentarias son pasos importantes
para minimizar tu inactividad. En el mundo actual, varias
personas pasamos mucho tiempo sentados, ya sea por tra-
bajo o mientras descansan. Sin embargo, permanecer sen-
tado por horas puede tener efectos negativos en nuestra
salud, aumenta el riesgo de padecer obesidad, de padecer
enfermedades cardiacas y diabetes. Una forma de combatir
esto es encontrar formas de ejercitarse mas a lo largo del
dia. Esto puede incluir tomar descansos frecuentes para
levantarse y estirarse, caminar por la oficina o por la casa, o
usar un escritorio para trabajar de pie. Ademas, incorporar
actividad fisica a tu rutina diaria, como salir a caminar o
tomar una clase de acondicionamiento fisico, puede ayudar
a reducir las conductas sedentarias y mejorar la salud en
general. Hacer pequefios cambios en tu rutina diaria puede
tener un gran impacto en tu salud y bienestar, por lo que es
importante priorizar el ejercicio y minimizar la inactividad
siempre que sea posible.

Considera llevar un control de tu actividad fisica con un
monitor de actividad fisica o una aplicacién para mante-
nerte motivado. Esto puede ayudarte a establecer metas,
monitorear tu progreso y mantenerte responsable.Recuer-
da, nunca es tarde para empezar a incorporar el ejercicio a
tu rutina diaria. Al encontrar actividades que te agraden y
hacer pequenos cambios, puedes ayudar a tu cuerpo con
su proceso natural de envejecimiento y disfrutar de un
estilo de vida mas sano y activo.

CONSEJOS

Intenta hacer un minimo de 150
minutos de ejercicio aerébico por se-
mana, con una intensidad moderada.
Esto puede incluir actividades como
caminar rapido andar en bicicleta o
nadar.

Complementa con actividades de for-
talecimiento muscular al menos dos
dias por semana. Esto puede incluir
levantamiento de pesas, ejercicios
con bandas de resistencia o ejerci-
cios de calistenia como flexiones y
sentadillas.

Interrumpe los largos periodos en los
que estdas sentado con breves perio-
dos de actividad. Toma descansos
frecuentes para levantarte, estirarte o
caminar.

Descubre actividades que te gusten
y conviértelas en parte habitual de tu
rutina. Esto puede ayudarte a mante-
nerte motivado y comprometido con
hacer ejercicio constantemente.

Aumenta gradualmente la intensidad
y la duracién de tus entrenamientos
con el tiempo. Esto puede ayudarte a
evitar lesiones y a mejorar tu condi-
cion fisica.

Si tienes alguna afeccién o problema
de salud, consulta a tu médico antes
de comenzar un nuevo programa

de ejercicios.



CONSEJOS

Témate el tiempo para ponerte

en contacto con amigos y
familiares frecuentemente,

ya sea con llamadas telefénicas,

video llamadas o visitas en
persona.

Unete a un club u organizacién

que esté relacionado con tus
intereses, asi conoces gente
nueva y creas tu red social.

Ofrécete de voluntario en

alguna causa que te importe,
de esa forma le retribuyes a
tu comunidad.

Asiste a eventos sociales o
aprovecha las oportunidades
de establecer relaciones, asi
expandes tu circulo social.

Comunidad

Mantener una red sélida de apoyo social es esencial para
envejecer saludablemente. Ya sea por video llamadas, llamadas
telefénicas o visitas en persona, mantenerte en contacto con
tus amigos y familiares te puede ayudar a reducir el estrés y a
mejorar el bienestar en general.

Unirte a un club u organizacién que esté relacionado con tus
intereses es una excelente forma de conocer nuevas personas
y de desarrollar tu red social. Esto te puede ayudar a seguir
involucrado y en contacto con otras personas que comparten
pasatiempos o intereses similares.

Ser voluntario en una causa que te importe es una manera
gratificante de retribuir a tu comunidad y causar un impacto
positivo. Esto también puede brindarte oportunidades para
conocer gente nueva y crear vinculos significativos.

Asistir a eventos sociales o aprovechar las oportunidades para
relacionarse, es otra manera de expandir tu circulo y de involucrar-
te con otras personas. Ya sea que asistas a eventos comunitarios,
uniéndote a grupos para establecer relaciones de negocios, o
tomando una clase, hay muchas maneras de mantenerte en
contacto y desarrollar nuevas relaciones.

Recuerda, mantenerte en comunicacion con otras personas es
una parte fundamental para que avances en edad saludable-
mente. jPuedes mejorar tu bienestar en general descubriendo
formas de estar en contacto y de crear vinculos significativos!
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El estrés puede tener un impacto significativo en nuestra salud
y en nuestro bienestar en general, particularmente conforme
vamos avanzando en edad. Incorporar técnicas para controlar
el estrés en nuestra rutina diaria puede ayudarnos a reducir la
ansiedad y a generar un estado de calma.

Una técnica efectiva para controlar el estrés es practicar la con-
ciencia plena, como la respiracién profunda o la meditacion.
Esto puede ayudar a mantenerte presente en el momentoy a
reducir el impacto del estrés en tu cuerpo y mente.

Tomar descansos durante el dia para recargar la energia otra
manera efectiva para controlar el estrés. Ya sea saliendo a caminar,
leyendo un libro o practicando yoga, tomarte un tiempo para ti te
puede ayudar a reducir los niveles de estrés y ayudar a relajarte.

También es importante identificar qué es lo que te provoca
estrés y encontrar formas de afrontarlo. Esto puede requerir
hablar con un amigo, practicar técnicas de relajacion o buscar
ayuda profesional si es necesario.

Poner limites al trabajo y al tiempo personal es otra forma
eficaz de reducir el estrés. Esto te puede ayudar a asegurarte de
que no te estds sobreexigiendo y te permite priorizar tu cuida-
do personal y tu relajacion.

Finalmente, considera buscar ayuda profesional como terapia si
estds teniendo problemas para controlar tus niveles de estrés.
Un profesional de la salud mental te puede brindar apoyo y
orientacién para ayudarte a controlar mejor el estrés y a mejo-

rar tu bienestar en general.



CONSEJOS

Establece una rutina constante
ala hora de acostarte para
indicarle a tu cuerpo que ya

es hora de dormir.

Evita las pantallas, como las
de los teléfonos o de los
televisores, por lo menos una
hora antes de irte a dormir, asi
reduces la exposicién ala

luz azul.

Crea un ambiente cémodo para
el descanso, como mantener tu
habitacion fresca y obscura.

Trata de dormir entre 7 y 9 horas
cada noche para asegurarte

de que estés descansando lo
suficiente.

Si te cuesta dormir, considera

hablar con tu doctor o con un
especialista del descanso para
que te aconseje.

«

E/ D@SC&MSO

Dormir lo suficiente es esencial para la salud y el bienestar en
general, particularmente conforme avanzamos en edad. Incluir
habitos de descanso saludables en tu rutina puede ayudarte a
mejorar la calidad de tu descanso y a mejorar tu salud en general.

Un habito de descanso que resulta eficaz es tener una rutina
constante a la hora de acostarse. Esto puede ayudar a indicarle
a tu cuerpo que ya es hora de dormir y promueve la relajacion.
Puedes incluir actividades como leer, tomar un bafo tibio o
practicar técnicas de relajacion.

Evitar las pantallas, como las de los teléfonos o los televisores,
por lo menos una hora antes de ir a dormir, también te pue-
de ayudar a reducir la exposicién a la luz azul, la cual puede
interrumpir los patrones de suefo. En su lugar, considera hacer
actividades relajantes como leer o escuchar musica relajante.

Crear un ambiente cobmodo para dormir también te ayudar a
descansar mejor. Esto puede requerir mantener el dormitorio
fresco y oscuro, invertir en ropa de cama y almohadas comodas,
o utilizar una maquina de ruido blanco para bloquear cualquier
sonido molesto.

Trata de dormir entre 7 y 9 horas cada noche para asegurarte
de que estas descansando lo suficiente. Si te cuesta dormir,
considera consultar a tu médico o a un especialista del des-
canso para que te aconseje. Ellos pueden ayudar a identificar
cualquier problema subyacente que pueda estar afectando tu
descanso y brindarte orientacion sobre tratamientos efectivos.
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LICUADO EXPLOSIVO DE MORAS

1 medida de Now® de Reliv

1 taza de leche de almendras sin azucar
> taza de moras congeladas

4 platano congelado

1 taza de espinacas

PROTEINA CREMOSA DE LIMON
DE ENSUENO

1 medida de Now® de Reliv

2 medida de Innergize!® sabor Limén
4 taza de queso cottage

2 cucharadas de jugo de limén

1 cucharadita de extracto de vainilla

1 cucharadita de endulzante

(o al gusto)

AMANECER DE FRESAY NARANJA

1 platano

1 taza de fresas congeladas

1 naranja pequena

4 taza de yogurt griego natural
1 medida de Now® de Reliv

1 medida de FibRestore®

Hielo

LICUADO VERDE TONIFICANTE

1 medida de FibRestore® de Reliv
1 medida de Now® de Reliv

4 taza de agua de coco

5 platano

1 pepino

2 cucharadas de jengibre fresco

1 cucharada de vinagre de sidra
de manzana
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BUENOS DiAS MOCHACCINO

4 taza de café frio

5 taza de leche de soya

1 medida de Now® de Reliv

1 cucharada de cacao en polvo

1 cucharadita de café instantaneo granulado
1 cucharadita de estevia

4 taza de hielo picado

FIBRESTORE REFRESCANTE

5 taza de yogurt griego natural

1 taza dearandanos azules congelados
1 medida de FibRestore

4 ciruelas pasas

1 taza de agua

Hielo
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Conclusion

iTEN UNA VIDA OPTIMA A CUALQUIER EDAD!

Al incorporar estos consejos a tu rutina diaria puedes comenzar a desarrollar habitos saludables que te ayudaran
a tener vitalidad y bienestar conforme vayas avanzando en edad. Recuerda que envejecer saludablemente es

un proceso y nunca es demasiado temprano o demasiado tarde para empezar a cuidarte. jCon los Sistemas de

Reliv para un Envejecimiento Saludable tienes las herramientas y el apoyo que necesitas para disfrutar de tu

vida al maximo a cualquier edad!




