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FAC&, DIVERTIDA
SALUDABLE

de Alcanzar Tu Peso Ideal

Cambia tu vida. Luce Y sidntete espectacm(m por dentro 9 por fuera.

iPuedes Bajar de 5 a 25 Libras en Tan Sélo Semanas!
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YES YOU CANJ

DIET PLAN S8
by Al pancho Clabin

El YES YOU CAN!™ DIET PLAN de Alejandro Chaban te ayudara
a transformar tu vida con 4 componentes esenciales:

La Alimentacién, la Salud Emocional, el Movimiento y los Suplementos Naturales

Ey\ tan 56(0 SEMANASs Pugdgs iBienvenido a la familia de Yes You Can!™ Diet Plan! Esta es la solucién facil, divertida y saludable de

. . transformar tu vida para siempre. Baséndose en su experiencia personal, el popular actor, exitoso escritor

bﬂ ar A@ 5 a 25 ((brﬂs motivador Alejandro Chabdn creé este plan para compartir contigo el secreto que le ayudé a bajar 160
M I planp p 9 q Y! I

libras, vencer la bulimia y la anorexia. Més importante ain, él pudo convertir esta formula en un estilo
de vida permanente y asegura que Aracias a esta receta, durante estos dtimos 10 afos he podido
ser un hombre saludable, feliz y pleno. He podido realizar algunos de mis mde grandes sueios’.

Luego de un largo proceso de investigacién, ensayo y error, Alejandro Chabén, junto a un excelente
grupo de expertos, finalmente logré convertir su experiencia de transformacién en una solucién fécil
y un estilo de vida que cualquier persona puede seguir. Certificado por un dietista licenciado, este
Nuestro sencillo plan de 30 dias permite cualquier tipo de comida, incluyendo grasas y carbohidratos, pero

cuerpo es el invita a comerlos con moderacién. Ademas, seguir el Yes You Can!™ Diet Plan de Alejandro Chabén
resultado de lo
que comemos.

El 70% de
como nos

también puede ayudarte a reducir el riesgo de padecer ciertas enfermedades cardiovasculares,
céncer de colon y préstata, diabetes y Alzheimer, entre otras.

QUIERES:
4

en nuestra
alimentacion.

v

v

Muévete por periodos cortos de v

tiempo, enfocandote en la calidad
del ejercicio, no la cantidad.

Ahora, YES YOU CAN!
iSi, 10 también puedes sentirte espectacular, feliz y sexy por dentro y por fueral

No necesitas contar puntos, calorias, ni tener que pesar comida; tampoco hay que comprar alimentos
costosos o mantenerte alejado de tus comidas favoritas.

iSimple, divertido y econémico, el Yes You Can!™ Diet Plan de Alejandro Chabén es para todos!



YES YOU CANJ

DIET PLAN
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Siguiendo el Yes You Can'™ Diet Plan de Alejandro Chaban por 30 dias, transformarés tu vida y logrards mantenerte saludable, luciendo y sintiéndote

espectacular. Es facilito:

¢CUANDO COMER?

jCome mds, para quemar més calorias!
Para poder bajar de peso debes
acelerar tu  metabolismo comiendo
por lo menos 5 veces al dia. Realiza
tres comidas principales: Desayuno,
Almuerzo, Cena y Meriendas entre ellas.

NUTRICION

Sigue el Plan de Nutricién:

¢CUANTO COMER?

Este plan te brinda una herramienta
que es tan simple como la palma de
tu mano para medir las porciones
apropiadas para cada alimento.
iNo tienes que contar onzas ni
gramos! El Yes You Can!™ Diet Plan
te dice cuanto debes comer para
sentirte satisfecho.

¢QUE COMER?

iPuedes consumir todas tus comidas
favoritas! El Yes You Can!™ Diet Plan
incluye carbohidratos, proteinas,
grasas saludables, vegetales y leche.
La clave estd en aprender a combinar
las comidas y tener los suplementos
nutricionales apropiados que apoyen
y complementen tus esfuerzos.

YesYouCanDietPlan.com

Nuestro cuerpo es el resultado de lo que comemos. El 70% de cémo nos vemos se basa
en nuestra alimentacion. Con el Yes You Can!™ Diet Plan de Alejandro Chaban adelgazarés
{comiendo de todol Por primera vez sentirds que no estds haciendo “dieta” sino mas bien,
estaras modificando los habitos de CUANDO, CUANTO y QUE COMER, complementando tus
esfuerzos con SUPLEMENTOS NATURALES.

YES
YOU
CAN..

6# A%«'andf"o Chiabin

SUPLEMENTOS NATURALES

Hechos con ingredientes 100%
naturales, los suplementos Yes You
Can!™ Diet Plan son para gente como
t0 que quiere ampliar sus esfuerzos y
ver resultados en un corto periodo de
tiempo. Estos incluyen 4 pastillas de
dieta y 4 sabores de deliciosos batidos
de proteina que pueden llevarse
“on-the-go” (portdtiles).

1.888.988.5515



¢CUANDO COMER?

Guia De Comidas y Alimentos Sugeridos g

1 PROTEINA
.

1 CARBOHIDRATO

+

1 VEGETAL
.

LECHE O YOGURT
(opcional)

+
PASTILLAS DE DIETA

1 BATIDO DE PROTEINA

YES YOU CAN!™
DIET PLAN

(o)
1 PROTEINA

+

1 VEGETAL

o

NUECES Y
SEMILLAS

1 PROTEINA
L

1 CARBOHIDRATO
L

2 VEGETALES
L

1 GRASA SALUDABLE

1 BATIDO DE PROTEINA

YES YOU CAN!™
DIET PLAN

(o)
T PROTEINA

+

1 VEGETAL
o ;

NUECES Y
SEMILLAS

YES YOU CANJ

NEEY ¢..

" CENA

1 PROTEINA
L

1 VEGETAL
L

1 GRASA SALUDABLE

NO
CARBOHIDRATOS
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DIET PLAN S8
by Al pancho Clabin

Sélo debes escoger la porcién que funcione mejor para ti, dependiendo
del tipo de comida, sin tener que preocuparte de los nimeros. jConsumir
el tamaiio y las porciones apropiadas es esencial para que tengas éxito!

3CUANTO COMER?

Porciones:

Para saber qué cantidad de PROTEINA* debes comer,
puedes medirlas con:

Para saber qué cantidad de CARBOHIDRATOS* debes comer,
puedes medirlos con:

El tamafio de la __ 302 El puio de tu mano = 1Taza O

Tu mano abierta = 1 Rebanada
palma de tu mano

Para decidir la cantidad de

Para saber qué cantidad
de VEGETALES debes comer,
puedes medirlos con:

El pufio de tu mano = 1 Taza

O, para saber cuanta LECHE
debes tomar, puedes medirla con:

La medida entre

y dedo mehique

* Los carbohidratos y proteinas deben medirse después de estar cocinados.

tu pulgar = 1 vaso de 8oz.

GRASA SALUDABLE que debes
comer, puedes medirla con:

A t%?gg%jg:: = 1 Cucharada

YesYouCanDietPlan.com

Para saber qué cantidad de
NUECES O SEMILLAS debes
comer, puedes medirlas con:

El tamaiio de la
palma de tu mano

= 3oz.

1.888.988.5515
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5QUE
COMER?

la Guia de Colores:

Usando la simple guia que todos
aprendimos desde nifios, es tan
sencillo como seguir el significado de
los colores, tal y como se interpretan
los semaforos:

DIET PLAN "8
ééﬂA/?MOC/Wéﬂh

Los alimentos en la Columna VERDE (ADELANTE) son aquellos que puedes comer tan frecuentemente como quieras, pero
no te olvides de utilizar la porcion correcta. Este tipo de comida te hard sentirte fuerte y leno de enerjia, te ayudaré a
concentrarte mejor y a estar de buen humor, sin ansiedad. Alimentos en esta categoria pueden ser sigmpre parte de tin mend:

* Proveen nutrientes que te ayudardn a sentirte bien y con energia
* Las frutas y los vegetales te proveen fibra, la cual te ayuda a sentirte satisfecho y promueve la pérdida de peso
e El pollo, el pescado y la carne te proveen proteina que te ayuda a quemar grasa y nutrirte

* Para los que quieran desarrollar sus masculos, la proteina les puede ayudar a alcanzar sus metas, cuando
el consumo de proteina es combinado con ejercicios designados para esto

* Alimentos como el salmén, las nueces o el aceite de semilla de lino, entre otros, contienen Omega 3, el cual ayuda
en la concentracién

* El pan, cereal, pasta y arroz integral, son carbohidratos complejos que sirven como la gasolina que ayuda a que tu
cuerpo se mantenga activo todo el dia, brindéndote energia para trabajar, estudiar y divertirte

Los alimentos en la son aquellos que debes consumir con menos frecuencia,
en comparacién con los alimentos en la columna verde. Este tipo de comida te hard sentir perezoso y bajara tu nivel de
energia después de comer. Alimentos en esta categoria se deben consumir

Contienen mas grasa y sal que los articulos en la columna verde
Estd bien comerlos de vez en cuando, pero no debes comer demasiados de estos
Ejemplos de estos alimentos son el jamén, el queso crema y el arroz blanco

Los alimentos en la Columna ROJA (DETENTE) son aquellos que debes de DEJAR de comer o DETENERTE A PENSAR cémo
el consumir éstos afectard tu meta de llegar a tu peso ideal. Este tipo de comida provee poco beneficio a tu salud, te haré
sentir muy lleno después de comerlas y no tendrds deseos de comer otro tipo de comida mds nutritiva, tales como los
alimentos en la columna verde. Los alimentos en esta columna deben ser mas restringidos y limitados.

* No son los mejores alimentos para tener en nuestra alacena o nevera, pero a veces son exactamente lo que necesitamos

para matar un “antojito”

® Puedes comer articulos de esta columna, siempre y cuando no abuses y los comas en moderacién
* Recuerda que esta comida puede confundirte — puede ser que se vea y sepa deliciosa, pero jes muy dafina para
tu cuerpo y tu proceso!




< PORCIONES:

El tamaiio de __

la palma = 3oz.
de tu mano

PROTEIN

® Puedes sustituir cualquier
porcién de proteina con un
Batido de Proteina
Yes You Can!™ Diet Plan

® En vez de freir, opta por
hornear, rostizar, asar,
hervir o cocinar al vapor

YES
YOU
CAN..

by Alsgandho Chabin

Almejas
Atdn [en agual

Atin en filete

Camardn

Cangrejo

Carne de bifalo

Carne molida [90% sin grasa)
Claras de huevo (de 3-5 huevos)
Codomiz [sin piel)

Conejo

Cordero

Costillas al horno de res o cerdo
Hamburguesa vegetariana
Imitacién de mariscos

Jamén (desgrasado)

Jamén de pavo

Langostas

Lomo de carne o puerco
Medallones de lomito

Mejillones

Ostras

Pato seco [sin piel)

Pavo (desgrasado)

Pavo molido (desgrasado)
Pescado dorado, pargo, mahi-mahi

Pollo desgrasado [sin piel)
|

BATIDO DE PROTEINA
YES YOU CAN!™ > '
DIET PLAN

Pulpo

Puerco desgrasado, chuletas
Rabadillo

Salmén ahumado o curado
Sardinas (en agua)

Sashimi

Ternera

Tilopia

Tocineta canadiense

Tofu light

Trucha
Venado

Puedes consumirlos de vez en cuando

Atln (en aceite)

Bistec (80% desgrasado)

Carne molida (85% sin grasa)

Chuletas de puerco

Deditos de pollo empanizados
al horno

Higado

Huevos

Jamén (regular)

Llengua

Viceras [corazén, higado, rifién, efc.)

Pavo molido (regular)

Pavo (regular)

Pollo asado (con piel)

Salchicha de pavo

Sardinas (en aceite)

Ternera sin empanizar

Tocineta de pavo

Tofy

Carne disecada
Carne molida (regular]
Chinchurria
Chorizos
Costillas - Fritas o BBQ
Deditos de pollo empanizados fritos
Milanesa empanizada de
carne, pollo o pescado
Perro caliente
Pescado frito (cualquier tipo)
Pollo frito
Salchichas

Tocineta



CARBOHIDRATOS

PORCIONES:

*RECUERDA: Sélo puedes

comer 1 carbohidrato a

la vez, no debes mezclarlos.
Solamente puedes mesclar
las frutas.

El puiio de tu mano = 1 Taza

Tu mano abierta = 1 rebanada

® Opta por granos integrales tan
frecuente como sea posible

e El tamafio de las porciones depende
del alimento que se esté comiendo.
Ej: Mide los granos con la mano
cerrada, pero rebanadas con una
mano abierta

® Las medidas de las porciones son
para carbohidratos ya cocinados

YES
YOU
CAN..

by Alsgandho Chabin

Avena [regular)
Arepa al horno (sin mantequilla)
Arepa de maiz al homo [sin mantequilla)
Arroz infegral
Baguette integral
Batata / papa dulce al horno
Casabe
Cuscis
English muffin integral
Fécula de maiz
Fideos
Granola [baja en grasa, sin azicar
Jicama
Malanga
Palomitas de maiz (sin mantequilla)
Pan &rabe integral
Pan de centeno
Pan francés integral
Pan pita integral
Panqueca de avena (con sirope,
sin azicar)
Papa al horno o al vapor
Pasta integral
Plétano horneado o hervido
Quinoa
Sopa de pasta (fresca)
Sushi con arroz integral
Tortilla de maiz
Trigo cocinado
Vegetales mixtos con maiz
Waffle intengral (con sirope sin azicar)
Yuca hervida o al horno (sin salsa)

Puedes consumirlos de vez en cuando

Arroz

Bagel

Baguette

Biscuit

Cereal (sin azicar

Chocolate oscuro

English muffin

Galleta de arroz

Granola (regular)

Helodo de yogurt (bajo en grasal

Miel (2 cucharadas)

Muesli

Palito de pan (sin manfeca vegetal)

Pan drabe

Pan blanco

Pan de chapata

Pan de naan

Pan de perro caliente o hamburguesa

Pan francés

Pan italiano

Pan pita

Pasta

Pretzels en bolsa (sin sal)

Pure de papa (sin mantequilla)

Sopa de pasta [en lata)

Sushi con arroz blanco

Tortilla de nopal

Tortilla de harina

Tostada francesa (con clara de huevo
y leche sin grasa)

Yuca hervida (con mojo)

Arepa frita

Bebidas energéticas

Cereal (con azicar)

Chocolate

Croissants

Donas / doughnuts

Dulces / caramelos

Dulces de panaderia

Empanada

Focaccia

Galletas

Galleta de soda

Helado

Jugos sintéficos

Mariquitas o platanos frito

Merengue

Muffins

Palito de pan (con mantequilla o aceite)

Palomitas de maiz (con mantequilla)

Pan cubano (con mantequilla)

Pan de ajo

Pan de banano y nueces

Pan de bono

Pan de maiz

Pan frito

Panecillo dulce

Panettone

Panqueca [con sirope)

Papas fritas

Papitas / chips

Pasteles / bizcochos / cake

Pastelitos

Pie

Pizza

Platano maduro frito

Pretzels

Soda

Sushi con arroz blanco, queso crema 'y
frito / tempura

Yuca frita




CARBOHIDRATOS

PORCIONES:

El puiio de tu mano = 1 Taza

YES
YOU
CAN..

by Alsgandho Chabin

Granos
Chicharos
Chicharos verdes
Frijoles

Frijoles rojos

Frijoles negros
Gandoles

Garbanzos

Judias o Judias Blancas
Lentejas

Maiz o Maiz molido

Frutas
Albaricoque fresco

Blueberries

Durazno

Frambuesa

Fresas

lechoza / Papaya

Llima / Limén

Manzana fresca

Melocotén

Melén

Mermelada de fruta (sin azocar
Mora

Sandia

Toronja

Can be consumed sporadically

Granos

Frijoles refritos (sin grasa)

Frutas

Agua de coco

Cirvela

Coco (fresco)

Frutas secas (sin azlcar)
Guayaba

Higo

Jugo de frutas naturales
Kiwi

Naranja

Nectarina

Pera

Pifa

Tamarindo

Granos

Frijoles refritos

Frutas
Agua de horchata

Banana

Cafia de azicar

Cereza

Cirvelas pasas

Coco (seco)

Coctel de frutas

Dulces / pastas /mermelada
Frutas congeladas (con azicar)
Frutas secas

Frutas en almibar

Granada

Guanabana

Helado de frutas

Higos

Jugos de fruta

Lychee

Mandarina

Mango

Mermelada de fruta (con azicar
Nispero

Pasas

Uvas
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PORCIONES:

El puiio de tu mano = 1 Taza

YES
YOU
CAN..

by Alsgandho Chabin

Acelga
Ajo
Alcachofa

Apio

Arigula

Berenjena

Berros de agua

Brécol / brécoli
Calabacin

Castafias de agua
Cebolla

Cebollin

Cilantro

Champifiones

Chiles

Col rizada

Cohombro / pepino
Endivias

Esparrago

Espinaca

Frijoles verdes
Habichuelas tiernas
Hojas verdes mixtas
Hongos

Jugo de tomate (sin azicar)
lechuga (cualquier fipo)
Nabo

Pepinos

Pereiil

Chiles [cualquier tipo)
Pimenton

Puerros

Rabano

Radiquio

Tomate

Puedes consumirlos de vez en cuando

Brotes de bamboo

Calabaza

Chayote

Col de bruselas

Coliflor

Ensalada de repollo baja en grasa
Nopal

Palmitos

Repollo

Tomate en lata

Vegetales en lata (sin maiz, ni chicharos)

Ensalada de papa
Ensalada de repollo
Ensalada rusa
Remolacha
Sauerkraut

Todas las ensaladas
(con aderezo incluido)

Vegetales [en lata con
maiz y chicharos)

Zanahoria




LECHE + YOGURT*

PORCIONES:

La medida entre

tu pulgary == 1 vaso de 8oz.
dedo meiiique

* Opcional

YES
YOU
CAN..

by Alsgandho Chabin

Café latte (sin grasa)

Lleche 1% desgrasada

leche de almendra

leche de soya (sin grasa)
Yogurt desgrasado (sin azicar)

Yogurt griego sin grasa (la mitad
de la porcién)

Puedes consumirlos de vez en cuando

Café latte

Frapuccino light

leche 2%

Lleche de chocolate (baja en grasal
leche de soya (regular]

Leche evaporada (baja en grasa)
Pudin bajo en grasa [sin azicar]
Yogurt griego (light)

Yogurt griego (la mitad de la porcién)

Café con leche y azicar

Café mocha
Chocolate caliente
Frapuccino

leche completa
Lleche condensada
Leche de chocolate
Lleche de huevo
leche evaporada




PORCIONES:

El tamafio

de tu pulgar = 1 Cucharada

PORCIONES:

El tamaiio de __
la palma = 3oz
de tu mano

NUECES + SEMILLAS GRASAS SALUDABLES

by Alsgandho Chabin

Aceite de canola
Aceite de maiz
Aceite de mani
Aceite de oliva
Aceite de semilla de lino
Aceite de soya
Aguacate
Crema agria (desgrasadal)
Mantequilla de almendra
Mantequilla de mani
Requesén bajo en grasa
(cottage cheese)
Vinagretas

Ajonioli
Almendras

Maranén

Avellana

Mani (sin sal)
Nueces mixtas

Nuez de pecana
Pistachos

Semillas de calabaza
Semillas de girasol
Semillas de lino
Wasabe peas

Puedes consumirlos de vez en cuando

Aderezo de ensalada bajo en grasa
Crema agria

Hummus

Mantequilla (baja en grasa)
Margarina (baja en grasa)
Mayonesa (baja en grasal
Queso amarillo

Queso americano

Queso blanco

Queso crema bajo en grasa
Queso fresco

Queso mozzarella

Queso parmesano
Requesédn [cottage cheese)
Tahini o crema de ajonjoli

Mani (con sal)

Aceite de coco
Aceite de palma

Aderezo de ensalada regular
Crema (50% leche, 50% crema)
Crema entera

Lleche de coco

Manteca de cerdo

Manteca sélida

Mantequilla

Mayonesa (regular)

Queso azul

Queso brie

Queso cheddar

Queso crema

Queso gouda

Tocineta

Nuez del Brasil

Nueces rostizadas con mie

Nueces de macadamia
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MAS CONSEJOS

YES
YOU
CAN..

by Alsgandho Chabin

COMELOS CUANDO
QUIERAS

v" Generales

Gelatina sin aztcar
Sustitutos de azicar (Splenda, Equal, Stevia)
Chicle sin azcar

v"  Condimentos

Gengibre, jugo de limén, mostaza, salsa de soya baja
en sodio, salsa fresca, salsa verde, vinagre de sidra de
manzana, vinagre

v’ Bebidas

Aguo, agua carbonatada, agua con gas, agua con sabores
sin azlcar, agua mineral, café negro sin azdcar, sodas sin
azicar, tes sin azicar

v Caldos

Caldos de pollo, carne o vegetales (no enlatados)

v' Sazones

Ajo, albahaca, hierbas frescas o secas, picantes, pereiil,
oregdano, adobo, cilantro, paprika, curry, sabores extras
[vainilla, almendras, mentas, ofros) salsa de chile, especies,
spray para cocinar, vino para cocinar

TEN CUIDADO CON...

X Aderezos

Evita los aderezos cremosos de ensalada, la salsa
de tomate (ketchup), salsa BBQ, mayonesa, la crema
blanca, salsa teriyaki, el mole, los dips efc. Estos
aportan calorias vacias y refrasan tu proceso.

X Los colorantes de comida

Estan supuestos a hacer que los alimentos luzcan

"deliciosos” pero la realidad es que perjudican tu salud
. Py y

y 1u cuerpo los rechaza diciendo "gudcala.” Se encuentran

en dulces, golosinas, comidas empacadas y bebidas

azucaradas.

X El aceite hidrogenado
Produce mds hambre y te hace comer mds, en exceso,

afectando el corazén y lo salud. Esté escondido en
muchas comidas pre-empacadas  como  gallefas,
papitas, pasteles, dulces y papas fritas.

X Los preservativos

Se encuentran en comidas como perros calientes,
salchichas v focinetas para preservarlos y que no se dafien
ni se venzan, pero en exceso pueden dafiar tu vida.

X La harina blanca y el azicar refinada
Le dan sabor a las comidas pero te llenan de calorias

vacias. No aportan nada positivo a tu organismo. Es
como llenar el tanque de gas de tu auto con la gasolina
equivocada, lo que va a terminar dafiando el motor.

X No te saltes comidas

X Alcohol

Consumir alcohol refrasa tu proceso. Debes evitarlo
mientras estds en tu proceso de perder peso.
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IPREMIA TU B FXUERZO Y Tus LOGROS!
La primem y) dnica dieta N ‘ - e - ﬁ;r‘

CON SABOR LATINO

La dicta divertida que te da un

iDIA DE FIESTA! 4 4
/

. iDia de Fiestal

(Cheat Meal)

| Después que cumplas con tu metay estés en la fase de mantenimiento, establece
un “Dia de Fiesta” en el cual te des la oportunidad de comer lo que quieras
en una de tus comidas del dia. Asi tendrés algo que te inspirard a mantenerte
en tu plan de alimentacién y las probabilidades de “pecar” serdn menores.
Con el Yes You Can!™ Diet Plan de Alejandro Chabdn, puedes comer tus
comidas favoritas y darte una recompensa por tu gran dedicacién y logro.

Asi que en nuestra fase de mantenimiento de los 7 dias debemos comer sano

6 veces a la semana (el 90% de las veces) para 1 comida poder disfrutar
de nuestro “dia de fiesta” (que vendria a ser el 10% de nuestras comidas).

N\ —
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SALUD EMOCIONAL

Sigue el Plan de Salud Emocional:

Intencidn  Accidon  Transformacion

El comer no sélo se limita al hecho de satisfacer una necesidad bésica.
También se come para controlar emociones positivas o negativas.

El comer “emociones” nos genera sobrepeso. Para bajar de peso efectivamente,
tenemos que queremos () entendemos. En vez de alimentarnos con cuchara y tenedor
empecemos saboreando uno a uno los ingredientes que existen en nuestra mente y nuestro
corazén. Aqui los 7 pasos a seguir para lograr tu salud emocional:

1 Asume el compromiso

Haz una lista del por qué de tu sobrepeso y qué
sientes al respecto

IS

Ponte metas a corto, mediano y largo plazo
Haz afirmaciones diarias

Visualizate

Toma accién

Usa tu liga de Yes You Can!™ Diet Plan en tu

A mufieca para mantenerte enfocada(o)
S e@(a\l“'

Cuando eres obeso levas contigo mucho mds que el
peso fsico. Armstmas una carga emocional que a veces
65 mds pesada que las libms demde en tu cuerpo.
T invito 4 que te deshagas de esa carga y CREAS
EN TI MISMO! Mantente comprometido con tus
metas §) transforma tu vida par siemprel Yes You Can!”

- Alejandro Chaban

YesYouCanDietPlan.com / 1.888.988.5515
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o

MOVIMIENTO

Sigue el Plan y Ponte en Movimiento

Cuando bailas, limpias tu casa, sacas al perro, juegas con tus hijos o haces
cualquier actividad fisica puedes quemar calorias y a la vez divertirte. Para que
esto sea efectivo, es necesario:

‘ Que lo hagas de manera constante durante un minimo de 30 minutos, ya
que sblo después de los 25 minutos es que tu cuerpo empieza a quemar
grasas al usarlas como energia

Donde quiera que estés puedes activarte y sudar acelerando los latidos

del corazén

intensidad con la que hacemos nuestros ejercicios por periodos, para acceder
a unos picos energéticos que hardn que quemes mds calorias y por ende grasa.

3 Es recomendable hacer el movimiento por intervalos. Esto consiste en cambiar la
4 No olvides mantenerte enfocado en la meta. Si la mitad de la gente que veo en

Al menos trata de ponerte en movimiento y seguir estos

el gimnasio invirtiera en sus ejercicios sélo un cuarto del tiempo que pasan 5

socializando (entrenando, pero su lengua), ya tendrian la figura que desean. pasos 3 veces por semana

6 Haz MENOS, pero asegirate de que lo poco que hagas
sea de mejor calidad

Donde quiera que estss,

Puedes tomarte tu Batido de Proteina Yes You Can!™

Puedes Pongr‘tg én W\.OV(W\.(&’\’(’:O 7 Diet Plan después de tu rutina de actividad fisica para
aumentar sus efectos positivos

9 quemar calorias’

Para obtener mas consejos visita:

YesYouCanDietPlan.com | iiﬁYesYouCanDiet @ﬂ YesYouCanDietPlan
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SUPLEMENTOS NATURALES

YES YOU CAN!™ DIET PLAN

Acelera y Apoya Tu Transformacién:

Hechos completamente de extractos de plantas y hierbas naturales, las Pastillas de Dieta
Yes You Can!™ Diet Plan de Alejandro Chaban son:

BENEFICIOS:

¢ Las Pastillas de Dieta Yes You Can!™ '

Diet Plan son una parte fundamental
para complementar tus esfuerzos para
bajar de peso en tan sélo semanas y
mantenerte saludable.

: Suplemento natural a base de fibra
a destruir las células grasosas y los que puede ayudar al cuerpo a eliminar

Suplemento natural que puede ayudar

tejidos adiposos del cuerpo. Acelera toxinas, limpiar el colon, ir al bafo y

00K SPECTACULAR! LOOK SPECTACULAR!

el metabolismo, ayuda a quemar ‘ [-l. aumentar la habilidad de tu sistema para

calorias y disuelve la grasa. . SN “'! absorber nutrientes.

R
(10| CUEANSE
Uity DEVON

® Por esta razoén, decidimos crear
nuestro propio Kit de Transformacién
Yes You Can!™ Diet Plan de Alejandro
Chabén basado en su experiencia
y usando férmulas especiales que

Sl funcionan.

® Estos productos combinan los
mejores y mds efectivos ingredientes

| d | Suplemento natural que puede ayudar a . Suplemento natural que puede ayudar a la
naturales que nos ayudan a acelerar controlar el apetito y matar la ansiedad r piel a pegarse al cuerpo segin perdemos
el proceso para obtener nuestro peso ' entre comidas. Te mantiene calmada(o) peso y grasa reduciendo la flacidez. Tonifica
ideal y, lo mejor de todo, mantenernos N y de buen humor, bajando de peso sin la piel, ayuda a reparar y reconstruir el

cambios de dnimo ni ataques de hambre. s o | fejido en nuestros misculos, piel y coyunturas.
Ademds podrds dormir mejor y puede lgls  Puede ayudar a reparar las fibras que
reducir la incidencia de dolores de “'1 provocan la celulitis.

cabeza o migrafa. e

saludables para siempre.

{(omate (as U pastillas de E_“_‘E o
dieta despues del desayuno P i -

por 30 dias § aumenta tus ' Y S“PP“ESSP‘“ \\J“\_\_P\“E“
resultados wmds rdpido
saludablementel

iNUEVO!

Supresor de A “ Co\ageno
Q

(En tan solo semanas puedes bajar de 5 4 25 librast  YesYouCanDietPlan.com / 1.888.988.5515
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BATIDOS DE PROTEINA :NUEVO!

8®Ué es |O Profeino 8 Los Batidos de Proteina Yes You Can!™ Diet Plan:

* Vienen en 4 sabores deliciosos disponibles en 6-pack

La proteina se encarga de producir cada hormona de nuestro organismo,

cada enzima, cada anticuerpo, y todos los misculos que te permiten Son los dnicos batidos de proteina que saben a postre

levantarte todos los dias y moverte. * Contienen 15 gramos de proteina de alta calidad en un envase portétil

Estudios han demostrado que la proteina:

® Acelera tu metabolismo mas que los carbohidratos y las grasas
® Reduce la digestién de los carbohidratos

® Baja los niveles de insulina y los depésitos de grasa

® Eleva los niveles de leptina y grelina (hormonas que influyen en la
sensacion de hambre o saciedad en nuestro organismo)

iLlénalo! ;Batelo! ;Disfrotalo!

® Disminuye el hambre

Batidos de Proteina Yes You Can!™ Diet Plan:

Después de probar muchos batidos de proteina “on-the-go” que sabian
amedicina o cartén (o una combinacién de ambos), Alejandro Chabén
decidié crear sus bebidas de proteina para que la experiencia
de todos los que quieran seguir su Yes You Can!™ Diet Plan sea
totalmente Aeliciosa, sin abusar del azicar. Estos productos estén
perfectamente disefados para trabajar con tu plan de transformacién

©REATI Look specTACULARI

y ayudarte a cumplir tus metas.

Recuerda: siempre debes consultar a tu médico antes de consumir cualquier suplemento nutricional.

Todos los productos del Yes You Can!™ Diet Plan by Alejandro Chabén
estan disponibles en www.YesYouCanDietPlan.com

CHOCO BROWNIE VAINILLA KIWI BERRY CAPPUCCINO
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CONSEJOS

Para Que Tu Transformacién Sea Exitosar:

N N N

2SR

\

DIET PLAN
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yes you Can!

Sigue los consejos del Yes You Can!™ Diet Plan diariamente a través de la paginaYesYouCanDietPlan.com y haz tus afirmaciones diarias.
Esto te ayudaré a cambiar tu manera de pensar y “chip mental” segin transformas tu cuerpo.

Bebe 8 vasos de agua diariamente. Esto te puede ayudar a controlar tu apetito, eliminar toxinas y eliminar grasa.
No debes consumir mas de 4-6 paquetes de endulzador artificial al dia

™

Debes tomar los suplementos sugeridos en el Yes You Can!™ Diet Plan para poder obtener mejores resultados de manera mas répida

Reduce tu consumo de sal y sélo utiliza aderezos naturales como el jugo de limén, vinagre de manzana, hierbas, especias y mostaza para tus ensaladas.
Los aderezos comerciales o pre-empacados pueden ser muy altos en azicar, grasa o sal y no son ideales para tu plan de dieta.

No mezcles carbohidratos. (Por ejemplo: arroz y pasta en el almuerzo).
Reduce tu consumo de productos lacteos (queso, yogurt, leche, efc.)

Recuerda que los suplementos nutricionales en tus meriendas son la clave para mantener tu metabolismo activo, quemar calorias y controlar tu ansiedad
(tales como los Batidos de Proteina Yes You Can!™ Diet Plan)

Si eres una persona que mide menos de 5.2 pies, si tienes mds de 40 afios de edad o si eres muy sedentaria(o), trata de limitar tus comidas a 4 al dia
No tomes alcohol en la fase 1; si lo haces, consulta tu médico y mantén el balance.

ATENCION: Cuando comienzas tu proceso para adelgazar, vas a ver que los resultados se reflejan favorablemente en la balanza y en tus tallas. Tal vez con el
transcurso de los dias sientas que tu progreso se vuelve mas lento y te estanques. Esto es totalmente NORMAL. Nos sucede a todos como un mecanismo de defensa
que desarrolla el cuerpo llamado MESETA. Durante esos periodos tienes que seguir adelante con tu plan de dieta con la misma disciplina y entrega, no deprimirte ni
pensar negativamente. Una vez superes esta etapa, seguirds bajando de peso y muy pronto cumplirés tu objetivo.

YesYouCanDietPlan.com / 1.888.988.5515

o
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Beneficios del YES YOU CANI" Diet Plan

de Alejandro Chabén:

La Manera

FAC&, DIVERTIDA
SALUDABLE

de Alcanzar tu Peso Ideal

® Mi plan lo puedes hacer sin necesidad de operaciones, seguro médico o equipos complicados

® No vas a sufrir de un efecto “yo-yo” o los efectos de una “dieta de moda”: una vez baijes el peso, tu vida serd
trasformada totalmente y sabrés qué comer cuando estés en casa, en un restaurante o de vacaciones.

® Podras controlar tu ansiedad, mejorar tu humor y sentirte lleno(a) de energia, haciendo que te sientas
feliz y motivado(a)

e NO vas a téner que hacerlo, sino Qu&rm’s hacerlo

{El Yes You Can!™ Diet Plan es el primero y tnico con sabor [atinol

El secreto de 30 dias que ahora tienen en sus manos ha sido (a formula del éxito en mi
transformacion, ayuddndome a bgjar 160 libras (pasando de 314 a 154 (bs), a desarrollar |
mi cuerpo § mantenerme por mds de 10 aios. Si sigues este plan, en sdlo 30 dias vas a
tomar el control de tu vida para siempre, sintigndote y luciendo espectacular por dentro
Y por fueral’

iDisfruta los resultados! Yes You Can!

A/ejéanc//ﬂo Chabrin

Esta versién completa del plan, asi como todos los consejos para la salud mental y movimiento, estéan incluidos también
en el libro Alejandro Chabén: Mi Transformacién From Fatty to Hottie, disponible en YesYouCanDietPlan.com

YesYouCanDietPlan.com J YesYouCanDiet @ Ei YesYouCanDietPlan

NOTA: El plan actual provisto en el Yes You Can!™ Diet Plan de Alejandro Chabén prove las calorias adecuadas para promover la pérdida de peso e incorporar todos los grupos de comidas
necesarios para obtener una buena nutricién segin los Dietary Guidelines for Americans 2010 (1).



