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Bienvenido al  
DESAFÍO!" #$ %
Usted puede tener una vida nueva de aquí a noventa días—además de un 
dinero extra para gastos para poder gozarla con mayor intensidad. 

El DESAFÍO PRIME de Unicity es una jornada de 90 días que cualquiera puede 
YLHSPaHY��*VTPLUaH�HS�KLÄUPY�Z\�ZHS\K�}W[PTH�`�HS�[VTHY�SVZ�WYVK\J[VZ�KL�<UPJP[`"�
ÄUHSPaH�[YLZ�TLZLZ�KLZW\tZ�HS�]P]PY�LZH�]PKH�WSLUH��

Ocho ganadores serán seleccionados cada trimestre y recibirán varios premios 
en efectivo. Este dinero puede entonces ser usado para cumplir con su estilo 
de vida plena—comenzar en una nueva aventura, desarrollar un nuevo talento o 
experimentar un nuevo logro.

(S�WYLZLU[HY�Z\�OPZ[VYPH�KL�J}TV�LZ[m�]P]PLUKV�Z\�]PKH�WSLUH��X\LKHYm�JHSPÄJHKV�
para recibir premios en efectivo. Este dinero puede entonces ser usado para 
J\TWSPY�JVU�Z\�]PZP}U�X\L�LZ[HISLJP}�[YLZ�TLZLZ�HU[LZ�

+LZW\tZ�KL�LZV��Z\�M\[\YV�[LUKYm�SV�X\L�\Z[LK�WLYTP[P}�X\L�[\]PLYH�

3V�X\L�JVTLUa}�JVTV�LS�+LZHMxV�7YPTL�ZL�OH�JVU]LY[PKV�LU�SV�WVZPISL�KHUKVSL�
\U�U\L]V�MxZPJV�`�\UH�U\L]H�JVUÄHUaH·HIYPLUKV�T\UKVZ�KL�WVZPIPSPKHKLZ�
WHYH�HSJHUaHY�SH�L_JLSLUJPH�MxZPJH��LZ[HISLJLY�\UH�]PZP}U�ÄUHUJPLYH�`�I\ZJHY�LS�
desarrollo personal. El nivel de logro depende, por supuesto, de usted. Unicity 
LTP[P}�Z\�WYPTLY�KLZHMxV·LS�KL�KLÄUPY�Z\�W\U[V�}W[PTV��:VSV�\Z[LK�W\LKL�ZHILY�
J\mS�KLIL�ZLY�Z\�WY}_PTV�YL[V�
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(OVYH�X\L�`H�OPaV�LS�JVTWYVTPZV�KL�HSJHUaHY�Z\�ZHS\K�}W[PTH��LZ�[PLTWV�KL�
registrarse para el Desafío Prime. Comience el proceso visitando  
MiDesafíoPrime.com. Allí verá el formulario de registro para el desafío. Se le 
WLKPYmU�]HYPVZ�KH[VZ�WLYZVUHSLZ�LU�LS�MVYT\SHYPV��PUJS\`LUKV�Z\�UVTIYL��KPYLJJP}U�
KL�JVYYLV�LSLJ[Y}UPJV��ZL_V��`�Z\Z�TLKPKHZ�`�WVKYm�Z\IPY�MV[VZ�[VTHKHZ�HU[LZ�KL�
JVTLUaHY�LS�KLZHMxV��(OVYH�YLJ\LYKL�X\L�TPLU[YHZ�TLQVY�LZ�SH�[YHUZMVYTHJP}U��
mejor será su oportunidad de ser seleccionado como el ganador del Desafío Prime. 
(Zx�X\L��HZLN�YLZL�KL�Z\IPY�SHZ�MV[VZ�KL�HU[LZ�TVZ[YHUKV�Z\�MYLU[L�`�Z\�WLYÄS�
 
Una vez que se haya registrado en línea, usted quedará registrado en el Desafío 
Prime. Comience a seguir los 10 Principios del Desafío Prime y una vez llegue su 
WYVK\J[V�H�Z\�JHZH��LZ[HYm�SPZ[V�WHYH�JVTLUaHY�LS�JHTPUV�OHJPH�Z\�ZHS\K�}W[PTH�
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<Z[LK�`H�[VT}�LS�WYPTLY�WHZV��,U�SVZ�WY}_PTVZ� ��KxHZ�W\LKL�JHTIPHY�Z\�]PKH��
Usted alcanzará su nivel de excelencia.
 
Aunque cada persona tiene sus razones diferentes para empezar—puede ser 
WHYH�]LYZL�IPLU�WHYH�\U�L]LU[V�WY}_PTV��WHYH�SPKLHY�JVU�\U�WYVISLTH�JVU[PU\V�
KL�ZHS\K�V�X\LYPLUKV�TLQVYHY�Z\�LULYNxH�`�IPLULZ[HY�[V[HS·SH�TL[H�ÄUHS�KL�]P]PY�
Z\�]PKH�WSLUH�LZ�SH�TPZTH��@�J\HSX\PLYH�X\L�ZLH�SH�TV[P]HJP}U��W\LKL�SSLNHY�H�
ser una de las 30 personas cada año que recibe premios en efectivo por utilizar 
los productos y que siguen los principios de salud de Unicity para alcanzar su 
ZHS\K�}W[PTH�

Cada trimestre Unicity otorga $6,000 para los ganadores del Desafío Prime. 
,Z[HZ�ZVU�WLYZVUHZ�X\L�LU�]LYKHK�PU[LNYHU�SH�TPZP}U�JVYWVYH[P]H�KL�<UPJP[`�KL�
Hacer La Vida Mejora (Make Life Better) y usan su salud mejorada para alcanzar 
sus más grandes ambiciones. 

Habrá ocho ganadores cada trimestre.

• Un Ganador del Premio Mayor—$2,000
��+VZ�:\I�ÄUHSPZ[HZ·�������JHKH�\UV
• Cinco Finalistas—$400 cada uno

'HEH�FXPSOLU�FRQ�ORV�VLJXLHQWHV�UHTXLVLWRV�SDUD�FDOLðFDU�SDUD�HO�'HVDIķR�3ULPH�
• Convertirse en un Cliente Preferido de Unicity o Socio de Unicity.
• Pedir y usar por lo menos uno de los cuatro productos fundamentales de Unicity: 

UNICITYBALANCE, UNICITYMATCHA, UNICITYCOMPLETE, and 
UNICITYCLEANSE—por 90 días que dura el desafío.

��9LNPZ[YHYZL�LU�4P+LZHMxV7YPTL�JVT�`�WYLZLU[HY�Z\�]PZP}U��Z\�WLZV�`�Z\Z�TLKPKHZ�
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LIMPIAR %1 2 #3#4 " 5 " .
FORTALECER

El Desafío Prime está basado en 3 pasos 
simples pero poderosos:
 

Estamos expuestos a toxinas, parásitos y otros contaminantes cada día. Para poder 
SPTWPHY�WYVM\UKHTLU[L�U\LZ[YV�J\LYWV�ULJLZP[HTVZ�PUJYLTLU[HY�SH�OPKYH[HJP}U·WVY�
lo menos 2 litros (64 onzas) de agua cada día—y hacer una limpieza formal dos veces 
al año—una que restriega su aparato digestivo y remueve parásitos y toxinas de su 
J\LYWV��:L�ZVYWYLUKLYm�KL�JVTV�ZL�]L�`�ZL�ZPLU[L�KLZW\tZ�KL�\UH�SPTWPLaH�

%6.7*'/ Î *.7+(&.Î (.3#$ !#5 " �c�<U�WVKLYVZV�ZPZ[LTH�W\YPÄJHKVY��LS�
UNICITYCLEANSE contiene productos saludables naturales de limpieza digestiva 
para neutralizar y soltar toxinas, desperdicios y parásitos y los remueve del 
cuerpo. Conteniendo UNICITYLIFIBER, UNICITYPARAWAY PLUS, y ya sea 
UNICITYNATURE’S TEA o UNICITYALOE VERA, el Unicity Cleanse actúa como un 
cepillo suave—atrapando acumulaciones y limpiándolas de todo su sistema digestivo.

Una vez limpio, usted ha preparado el terreno para lograr 
equilibrio en su cuerpo. Nuestro cuerpo está diseñado 
WHYH�VWLYHY�LU�SH�MVYTH�TmZ�LÄJPLU[L�J\HUKV�LUJ\LU[YH�
su equilibrio. Por ejemplo, el colesterol es una parte vital en 
SH�M\UJP}U�JLS\SHY�`�SH�KPNLZ[P}U"�WLYV�J\HUKV�LZ[m�M\LYH�KL�
equilibrio puede causar serios problemas vasculares. Lo mismo 
es cierto de la glucosa. La glucosa provee energía. Es comida 
WHYH�SH�JtS\SH��WLYV�J\HUKV�ZL�LUJ\LU[YH�LU�L_JLZV�W\LKL�
SSL]HY�H�SH�PUÅHTHJP}U�`�HS�HSTHJLUHTPLU[V�KL�NYHZH�L_JLKLU[L��
Alcanzar el equilibrio del cuerpo es un paso vital para mejorar la 
forma como se ve y se siente. 
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%6.(Î &89:&.7+(&.Î (.%1 2 #3#4 " 5 "  | Unicity Balance es la última 
L]VS\JP}U�KL�SH�M}YT\SH�KL�)PVZ�3PML�X\L�M\L�WYPTLYHTLU[L�SHUaHKH�
OHJL����H|VZ��)HSHUJL�[PLUL�\U�YtJVYK�K\YHKLYV�`�TtKPJHTLU[L�
JVTWYVIHKV�KL�t_P[V�LU�H`\KHY�H�SHZ�WLYZVUHZ�H�JVU[YVSHY�Z\�
cuerpo, apoyando el equilibrio de los niveles de azúcar en la 
ZHUNYL�`�KL�JVSLZ[LYVS��WYVT\L]L�SH�KPNLZ[P}U�ZHS\KHISL�`�YLK\JL�
SHZ�YLZLY]HZ�KL�NYHZH��)HSHUJL�SL�[YHLYm�SH�JVUÄHUaH�`�MVY[HSLaH�
mental que necesita para colocar su mira cada vez más alto.

%6.)Î *(Î *.7+(&.Î (.;0 " <5 3%( %" �c�+LZW\tZ�KL�SPTWPHY�`�LX\PSPIYHY�Z\�J\LYWV�HOVYH�[PLUL�
LS�M\UKHTLU[V�X\L�ULJLZP[H�WHYH�H]HUaHY�OHJPH�Z\�ZHS\K�}W[PTH��@H�ZLH�X\L�MVY[HSLaJH�Z\�
centro, construya su estructura celular o pierda peso excesivo, el Desafío Prime convertirá 
su debilidad en fortaleza y llevará sus fortalezas a su siguiente nivel.

Unicity Complete es un reemplazo de comida delicioso que 
PU`LJ[H�LU�Z\�J\LYWV�WYV[LxUH�KL�HS[H�JHSPKHK·HZx�JVTV�ÄIYHZ�
naturales, vitaminas y minerales—para asegurar un cuerpo en 
forma, lleno de energía y bien nutrido. Complete fortalece su 
cuerpo con el combustible diario necesario y ayuda a arrancar su 
metabolismo. Al incorporar Complete a su rutina diaria, nada se 
pondrá entre usted y su progreso hacia sus aspiraciones.

Unicity Matcha trata de dar energía a su cuerpo y su mente—
dándole la vitalidad y la claridad que necesita para construir su 
vida. Rico en antioxidantes y otros nutrientes vitales, el Matcha 
tiene propiedades tanto sanadoras como preventivas para 
involucrar y calmar la mente, levantar el metabolismo y reducir 
la fatiga. Con el consumo regular de Unicity Matcha mejorará su 
enfoque, aumentará su energía y reconocerá el camino hacia la 
salud plena.

,Z[VZ�WYVK\J[VZ�M\UKHTLU[HSLZ�KL�<UPJP[`�HWV`HU�SH�ÄSVZVMxH�KL�[YLZ�WHZVZ�KL�<UPJP[`�SVZ�
cuales promueven la importancia de la limpieza regular, el equilibrio consistentemente y la 
LKPÄJHJP}U�KPSPNLU[L�KLS�J\LYWV��,Z[VZ�WYVK\J[VZ�[YHLU�t_P[V�K\YHKLYV�WHYH�HZLN\YHY�X\L�
siempre estará en su salud plena.
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Los Principios del 
, Î (+-í&.!*'/ Î
Para realmente obtener lo máximo del Desafío Prime necesita 
realizar un acercamiento balanceado a su salud. Verá resultados 
H�[YH]tZ�KL�SH�3PTWPLaH��LS�,X\PSPIYPV��`�SH�-VY[HSLaH�KL�Z\�J\LYWV��
WLYV�LZVZ�YLZ\S[HKVZ�ZLYmU�HTWSPÄJHKVZ�J\HUKV�Z\�J\LYWV�LZ[t�
trabajando con usted. Ésta es una lista de 10 principios que 
sincronizarán a su cuerpo con sus metas. 

Siga el principio 4–4–12
7VUNH�H[LUJP}U�H�SVZ�JHYIVOPKYH[VZ�UL[VZ
:PNH�SH�N\xH�KL�U\[YPJP}U·JVTPKHZ�
para gozar, comidas para consumir 
moderadamente, comidas que evitar
Dese un nuevo comienzo semanalmente
Hidrátese
Haga ejercicios por 30 minutos, cinco días a 
la semana
Duerma
4HULQL�LS�LZ[YtZ
Lleve un registro diario/registre su progreso
Responsabilidad/Pida la ayuda de otros
 

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.
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$i!sigue !e stos!#$!prin ipios!al anzar#!su!
]PZP}U��SV�J\HS�LZ�Z\�TL[H�ÄUHS�

9
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El Principio
=>=>?@
El principio 4–4–12 es una forma simple de 
asegurarse que su cuerpo está obteniendo 
la mayor energía posible de la comida que ya 
está consumiendo, eliminando la necesidad 
de comer entre comidas y de quemar la grasa 
que no está usando.
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Hay tres pasos simples que siguen el principio 4–4–12 y cosechan los 
ILULÄJPVZ!

! +(&.? Coma un desayuno de Complete alto en proteína y luego espere 
por lo menos 4 horas para almorzar.

! +(&.@ Tome el Balance de 10 a 15 minutos antes de comer un almuerzo 
saludable y luego espere por lo menos 4 horas antes de cenar.

! +(&.( Tome el Balance de 10 a 15 minutos antes de comer una cena 
saludable y luego espere por lo menos12 horas antes de desayunar

Si necesita comer entre comidas, una bebida de Matcha no solo le 
H`\KHYm�H�ZLU[PYZL�YL]P[HSPaHKV�ZPUV�X\L�SL�§H`\KHYm�H�OPKYH[HYZL�[HTIPtU�

D%9)&9(Î (E.7&*.F8é.-89('&9+.= š = š ?@0

Su cuerpo tiene la tendencia de usar primero la fuente de energía que 
[PLUL�TmZ�JLYJHUH��(Zx�X\L�ZP�JVTL�LU[YL�JVTPKHZ�H�[YH]tZ�KLS�KxH��Z\�
J\LYWV�UV�[PLUL�YHa}U�KL�\[PSPaHY�SHZ�YLZLY]HZ�KL�NYHZH·V�SHZ�KL�Z\��S[PTH�
comida principal—para obtener energía. Unicity Balance rebaja el índice en 
el cual se absorbe la glucosa en el cuerpo y reduce la cantidad de insulina 
producida asegurándose que su cuerpo está usando la energía de sus 
JVTPKHZ�H�[YH]tZ�KLS�KxH"�`�LS��������JYLH�\U�WLYxVKV�KL�[PLTWV�LU�LS�X\L�
su cuerpo necesita usar sus reservas de grasa como su principal fuente 
KL�LULYNxH�KmUKVSL�HS�J\LYWV�\UH�YHa}U�KL�X\LTHY�SH�NYHZH�X\L�[PLUL�
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Carbohidratos 
G Î )&(
Los carbohidratos son una gran fuente de energía 
inmediata pero no todos los carbohidratos afectan al 
cuerpo de la misma forma. Los carbohidratos simples o 
YLÄUHKVZ��WVY�LQLTWSV��LS�WHU�ISHUJV��LS�HYYVa�ISHUJV�V�SHZ�
WHWHZ��ZVU�HIZVYIPKVZ�YmWPKHTLU[L��SV�J\HS�ZPNUPÄJH�X\L�
causan que los niveles de glucosa en la sangre y la insulina 
Z\IHU�YmWPKHTLU[L�KLZW\tZ�KL�JVTLY��6[YVZ�[PWVZ�KL�
carbohidratos (por ejemplo, los vegetales, las legumbres y 
algunas frutas) se digieren y se absorben más lentamente 
YLZ\S[HUKV�LU�SH�WYVK\JJP}U�YLK\JPKH�KL�PUZ\SPUH�
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4PLU[YHZ�X\L�LZ�TLQVY�L]P[HY�LZVZ�JHYIVOPKYH[VZ�ZPTWSLZ�`�YLÄUHKVZ�
donde pueda—entrenando su metabolismo a convertir la grasa 
HSTHJLUHKH�LU�LULYNxH·UV�[PLUL�WVY�X\t�HIHUKVUHYSVZ�[V[HSTLU[L�
si está tomando Unicity Balance.

<UPJP[`�)HSHUJL�LZ�\U�Z\WSLTLU[V�IHZHKV�LU�ÄIYH��`�SH�ÄIYH�W\LKL�
contrarrestar los carbohidratos que consuma en cuanto a niveles 
KL�NS\JVZH�L�PUZ\SPUH��,Z[V�ZPNUPÄJH�X\L�W\LKL�TPUPTPaHY�J\HSX\PLY�
impacto negativo que resultara por consumir carbohidratos, 
esencialmente bajando su consumo neto de carbohidratos.

(OVYH�X\L�LZ[m�JHWHJP[HKV�JVU�[VKH�LZ[H�PUMVYTHJP}U��LS�[VTHY�
decisiones inteligentes se ha vuelto más fácil. Usted sabe que las 
JVTPKHZ�HS[HZ�LU�JHYIVOPKYH[VZ�YLÄUHKVZ�[PLULU�\U�PTWHJ[V�TmZ�
severo en los niveles de glucosa en la sangre del cuerpo, así que 
consuma comidas con un impacto más moderado. Una forma de 
TLKPY�LZ[L�PTWHJ[V�LZ�LS�ÐUKPJL�.SPJtTPJV�

,S�ÐUKPJL�.SPJtTPJV�[VTH�LU�J\LU[H�LS�WYPUJPWPV�KL�SVZ�JHYIVOPKYH[VZ�
UL[VZ�`�SL�KH�\UH�PKLH�HWYV_PTHKH�KL�J}TV�LZ[H�JVTPKH�PTWHJ[HYm�
los niveles de azúcar en la sangre y energía, y la salud total.
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Guía 
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�0TWHJ[V�.SPJtTPJV�)HQV�

Mariscos·:HST}U��;PSHWPH��([�U��/HSPI\[��*HTHY}U
Aves—Pollo, Pavo, Huevos Enteros
Carne Magra—Solomillo o Lomo, Arrachera o Matambre, 
Ternera, Carne Molida Magra
3XHUFR—Chuletas, Lomo de Puerco
Vegetales·(N\HJH[LZ�V�7HS[HZ��,ZWPUHJH��)Y}JVSP��
Lechugas, Apio, Arvejas o Chícharos, Tofu, Pepinos, 
Legumbres (como las lentejas, los frijoles negros, y los 
frijoles pintos)
Lácteos—Leche, Yogurt (sin azúcar agregada, como el 
yogurt griego)
Queso—Cheddar, Brie, Provolone, Mozzarella
Frutas—Moras, Fresas, Cítricos, Manzanas, Duraznos, 
Peras, Tomates
Nueces—Almendras, Pacanas, Maní o Cacahuate, Nuez 
de Nogal
Granos—Salvado, Quínoa, Cebada
Todas las hierbas·7LYLQPS��(SIHOHJH��6YtNHUV��*HULSH

14
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�0TWHJ[V�.SPJtTPJV�4LKPV�

Vegetales—Maíz Dulce, Batata, Remolacha, Calabacín, Calabaza
Frutas·7HZHZ��<]HZ��)HUHUHZ��THK\YHZ���4LSVULZ��]LYKL�V�JOPUV��TLS}U�
anaranjado)
Granos—Arroz de Grano Grande, Panes de Grano Entero, Avena, Espagueti, 
Mijo, Polenta, Amaranto

( &/ ':+(.7+*+.%B')+*...
�0TWHJ[V�.SPJtTPJV�(S[V�

Vegetales Almidonados—Papas blancas, Naba, Nabos
Frutas Dulces—Sandía, Dátiles
*UDQRV�5HðQDGRV—Pan Blanco, Pan de Papa, Pasta Blanca, Rosca de Pan, 
Galletas, Arroz Oriental, Cereales con Azúcar, Avena Instantánea
&RPLGDV�3URFHVDGDV—Pasteles Horneados Comercialmente, Galletas, 
Bollos, Pasteles, Donas, Refrigerios Empaquetados, Galletas Saladas, Galletas 
de Arroz, Palomitas de Maíz, Papitas, Papas Fritas, Soda, Jugos de Frutas, 
Tapioca, Nieve o Helado, Barras de Chocolate, Cerveza, Azúcar, Salchicha, 
Carnes Fritas, Pescado/Pollo Empanizado, Jarabe de Maíz de Alta Fructosa, 
Condimentos Conteniendo Azúcar Agregada, Manteca, Margarina, Aceites 
Hidrogenados o Parcialmente Hidrogenados
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Reinicio
( Î / +9+6
<UH�KPL[H�JVUZPZ[LU[L�KL�IHQVZ�JHYIVOPKYH[VZ�SL�WYV]LLYm�KL�ILULÄJPVZ�
ZPNUPÄJH[P]VZ�WLYV�UV�LZ�\UH�ZVS\JP}U�WHYH�[VKV��3VZ�LZ[\KPVZ�OHU�
demostrado que el mantener una dieta baja en carbohidratos puede 
HMLJ[HY�H�SH�[PYVPKLZ��LZWLJPHSTLU[L�Z\�WYVK\JJP}U�KL�;��`�;���SV�J\HS��H�
su vez, puede afectar negativamente su metabolismo.

Para contrarrestar esto debe apartar 60 minutos cada semana para 
YLPUPJPHY�Z\�ZPZ[LTH��@��¦J}TV�ZL�YLPUPJPH&�*VTH�[VKV�SV�X\L�X\PLYH�KL�
cualquier cosa que quiera. Ya sea que le llame una comida gratis o una 
comida de recompensa o algo más, es importante reiniciar su sistema 
\UH�]La�WVY�ZLTHUH�WHYH�HZLN\YHYZL�X\L�Z\�[PYVPKLZ�LZ[t�WYVK\JPLUKV�
las cantidades necesarias de hormonas.

No exagere y no se olvide de tomar Balance antes de su comida pero 
asegúrese de tener una comida por semana (que no dure más de una 
hora) para su reinicio semanal.

17
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Es importante mantenerse hidratado pero es especialmente 
importante cuando tome los productos de los productos 
fundamentales de Unicity. Al mantenerse hidratado se asegura 
X\L�[VKVZ�SVZ�ZPZ[LTHZ�KL�Z\�J\LYWV�LZ[mU�M\UJPVUHUKV�IPLU"�
HKLTmZ��LS�JVUZ\TPY�TmZ�WYVK\J[VZ�IHZHKVZ�LU�ÄIYH�LZ�TmZ�
LMLJ[P]V�J\HUKV�ZL�JVTIPUH�JVU�SH�OPKYH[HJP}U�HKLJ\HKH�

La mejor manera de mantenerse hidratado es, por supuesto, 
tomando agua. Para asegurarse que se mantenga hidratado y 
que obtenga los nutrientes y el estímulo de energía que necesita 
JHKH�KxH��[VTL�<UPJP[`�4H[JOH��(StQLZL�KL�SHZ�ILIPKHZ�Ha\JHYHKHZ�
JVTV�SH�ZVKH��SHZ�ILIPKHZ�LULYNt[PJHZ�`�SVZ�T\JOVZ�Q\NVZ�

19
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Cuando se habla de ejercicio la calidad es más importante 
que la cantidad. Esencialmente, 15 minutos de ejercicios 
intensos va a hacer más por usted que una hora trotando 
levemente. Para no solamente ahorrar tiempo sino para 
HZLN\YHYZL�X\L�Z\Z�LQLYJPJPVZ�ZLHU�TmZ�LÄJPLU[LZ�`�
LÄJHJLZ�OLTVZ�KLZHYYVSSHKV�SVZ�LU[YLUHTPLU[VZ�KL�
intervalos de alta intensidad (EIAI) para ir mano a mano con 
los productos fundamentales de Unicity. 

Las rutinas de ejercicios EIAI combinan sesiones alternas 
de actividad alta y baja de intensidad para quemar 
TmZ�JHSVYxHZ��H\TLU[HY�SH�YLZPZ[LUJPH�`�LKPÄJHY�SH�ZHS\K�
cardiovascular más rápidamente que con sesiones más 
largas de ejercicio de baja intensidad. Los estudios han 
KLTVZ[YHKV�X\L�LS�JVUZ\TV�JHS}YPJV�KLZW\tZ�X\L�SVZ�
LQLYJPJPVZ�,0(0�[LYTPUHU�LZ�TH`VY�X\L�LS�JVUZ\TV�JHS}YPJV�
KLZW\tZ�KL�ZLZPVULZ�SHYNHZ�KL�HJ[P]PKHKLZ�KL�IHQH�
PU[LUZPKHK·SV�X\L�ZPNUPÄJH�X\L�Z\�J\LYWV�ZPN\L�[YHIHQHUKV�
H�\U�UP]LS�TmZ�HS[V�H\U�KLZW\tZ�KL�Z\�Y\[PUH�KL�LQLYJPJPVZ�
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El Descanso 
5 7*&7'+:&
Los estudios recomiendan que los adultos que duerma entre siete y 
ocho horas cada noche. Sin embargo, demasiados adultos no duermen 
SV�Z\ÄJPLU[L���3H�MHS[H�KL�Z\L|V�OH�ZPKV�SPNHKH�LU�T\JOVZ�LZ[\KPVZ�H�SH�
VILZPKHK��SH�WYLZP}U�HY[LYPHS�LSL]HKH�`�\U�WVIYL�JVU[YVS�NSPJtTPJV�

7HYH�VI[LULY�SVZ�ILULÄJPVZ�JVTWSL[VZ�KL�SVZ�WYVK\J[VZ�
fundamentales de Unicity, asegúrese que obtenga buenos niveles de 
KLZJHUZV��,S�ZLY�JVUZPZ[LU[L�LU�Z\�Y\[PUH�KL�Z\L|V�JYLH�\U�WH[Y}U�
para su cuerpo y le ayudará a tener una noche de descanso y sueño, 
así que coloque una hora regular para ir a dormir y para despertarse.
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Manejando  
Î 6.%()*é(
,S�LZ[YtZ�JYLH�UP]LSLZ�LSL]HKVZ�KL�JVY[PZVS��\UH�OVYTVUH�X\L�LZ�WHY[L�KL�SH�
YLZW\LZ[H�UH[\YHS�O\THUH�WVY�LS�LZ[YtZ��3VZ�YLZ\S[HKVZ�KL�SH�WYVK\JJP}U�KL�
JVY[PZVS�YLSHJPVUHKVZ�HS�LZ[YtZ�PUJS\`LU!

• Un aumento de glucosa en la sangre—el cortisol causa que el hígado genere 
más glucosa.

• /D�FRQYHUVLŉQ�GH�SURWHķQD�D�JOXFŉJHQR·LS�NS\J}NLUV�KH�\UH�L_WSVZP}U�KL�
energía pero le roba al cuerpo sus almacenes de proteína.
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÷�6XSUHVLŉQ�GHO�VLVWHPD�LQPXQROŉJLFR��SRU�HMHPSOR��HQIHUPÀQGRVH� —
J\HUKV�LS�J\LYWV�ZL�LUMVJH�LU�SPKLHY�JVU�LS�LZ[YtZ�ZL�]\LS]L�TmZ�Z\ZJLW[PISL�H�
los catarros y a la gripe.

Cuando su sistema se inunda de cortisol, su sangre se sobrecarga de glucosa, 
Z\Z�JtS\SHZ�YLZPZ[LU�SH�PUZ\SPUH��Z\�OxNHKV�UV�W\LKL�YLN\SHY�SVZ�UP]LSLZ�KL�NS\JVZH�
y comienza a aumentar de peso.

(WYLUKH�H�THULQHY�Z\Z�UP]LSLZ�KL�LZ[YtZ�H�[YH]tZ�KL�SH�TLKP[HJP}U��LS�LQLYJPJPV��LS�
yoga, escuchando música suave, volando una cometa o cualquier otra actividad 
que le pueda relajar.

25



26



27

Llevando un 
" Î &'()*&.: Î .(8.
!*&&*Î (&
Si quiere alcanzar cualquier cosa en la vida tiene que colocar 
TL[HZ"�`�WHYH�ZHILY�ZP�OH�HSJHUaHKV�LZHZ�TL[HZ��[PLUL�X\L�SSL]HY�
\U�YLNPZ[YV�KL�Z\�WYVNYLZV��,S�YLNPZ[YHY�Z\�t_P[V�LZ�\U�LSLTLU[V�
crítico del uso de los productos fundamentales de Unicity y le 
permitirá hacer los ajustes necesarios en el camino.

Sugerimos en Unicity que designe cualquier cuaderno, diario o 
carpeta para llevar un registro de 

• Lo que come
• Lo que hace como ejercicio
• Como va progresando

Por supuesto va a necesitar colocar una línea base para saber su 
punto de inicio. Asegúrese de medir su cuerpo, tomar fotos, y si 
es posible hacerse un examen de sangre para realmente medir 
su progreso.
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Equipo 
: Î .LM')&
<Z[LK�LZ�\S[PTHKHTLU[L�YLZWVUZHISL�KL�Z\�WYVWPV�t_P[V��
pero hay personas que puede reclutar para ayudarle a 
alcanzar sus aspiraciones. Unicity recomienda reunir 
\U�LX\PWV�KL�t_P[V�HS�JVTLUaHY�H�\[PSPaHY�SVZ�WYVK\J[VZ�
fundamentales de Unicity. El ser responsable es una buena 
herramienta cuando está probando algo nuevo o cuando 
está tratando de alcanzar una meta alta, y un grupo de 
cuatro o cinco personas en quienes confía y quienes 
pueden apoyarle le ayudará a reforzar esa responsabilidad.

<UPJP[`�SL�PUZ[H�H�LZ[HISLJLY�Z\�LX\PWV�KL�t_P[V�`�H�WLKPYSLZ�
X\L�WLYP}KPJHTLU[L�ZL�JVT\UPX\LU�JVU�\Z[LK·`H�ZLH�
LU�WLYZVUH��WVY�[LStMVUV�V�LU�V[YH�MVYTH��(S�OHJLYSV��SL�
ayudarán a seguir los principios del Desafío Prime para 
poder ver los mejores resultados.
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