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            !ǳƎǳǎǘ нлмт 

9ȄǘŜƴŘŜŘ ±ƛŘŜƻ {Ŝǎǎƛƻƴǎ Ǿǎ aŀƪŜ-¦Ǉ {Ŝǎǎƛƻƴǎ 
²Ŝ ŀǊŜ ƴƻǿ ǳǎƛƴƎ ŜȄǘŜƴŘŜŘ ǾƛŘŜƻ ǎŜǎǎƛƻƴǎ  ǘƻ ǊŜŦŜǊ ǘƻ 
ǘƘŜ ŎƻƴǘŜƴǘ ƎƛǊƭǎ ǎƘƻǳƭŘ ǿŀǘŎƘ ǿƘŜƴ ǘƘŜȅΩǾŜ ƳƛǎǎŜŘ ŀ 
ǇǊƻƎǊŀƳ ǎŜǎǎƛƻƴΦ 9ȄǘŜƴŘŜŘ ǾƛŘŜƻ ǎŜǎǎƛƻƴǎ ŀƭƭƻǿ ǇŀǊǝŎƛπ
Ǉŀƴǘǎ ǘƻ ǾƛŜǿ ŀƭƭ ǘƘŜ ǾƛŘŜƻ ŎƻƴǘŜƴǘΣ ƛƴŎƭǳŘƛƴƎ tŜǊǎƻƴŀƭ 
wŜƅŜŎǝƻƴΣ ŦǊƻƳ ǎŜǎǎƛƻƴǎ ǘƘŜȅ ƳƛǎǎŜŘ hw ŦǊƻƳ ǎŜǎǎƛƻƴǎ 
ŀǘ ǿƘƛŎƘ ǘƻƻ ŦŜǿ ƎƛǊƭǎ ŀǧŜƴŘ ƛƴ ƻǊŘŜǊ ǘƻ ƭŜŀŘ ŀ Ŧǳƭƭ ƎǊƻǳǇ 
ǎŜǎǎƛƻƴΦ LŦ о ƎƛǊƭǎ ƻǊ ŦŜǿŜǊ ŀǧŜƴŘ ŀ ǎŜǎǎƛƻƴΣ ŦŀŎƛƭƛǘŀǘƻǊǎ 
ǎƘƻǳƭŘ όмύ ƎƛǾŜ ǘƘŜ ǇŀǊǝŎƛǇŀƴǘǎ ƛƴ ŀǧŜƴŘŀƴŎŜ ǘƘŜ ǘŀōƭŜǘǎ 
ŀƴŘ ƘŀǾŜ ǘƘŜƳ ŎƭƛŎƪ ƻƴ Ϧ{Ŝǎǎƛƻƴǎ ¸ƻǳ aƛǎǎŜŘΣϦ όнύ ŘƛǊŜŎǘ 
ƎƛǊƭǎ ǘƻ ŎƘƻƻǎŜ ǘƘŜ ŀǇǇǊƻǇǊƛŀǘŜ ǎŜǎǎƛƻƴ ŀƴŘ ǿŀǘŎƘ ǘƘŜ ƛƴǘŜǊŀŎǝǾŜ ǾƛŘŜƻ ŎƻƴǘŜƴǘΦ  ! ƳŀƪŜ-ǳǇ ǎŜǎǎƛƻƴΣ ƻƴ 
ǘƘŜ ƻǘƘŜǊ ƘŀƴŘΣ ƛǎ ƘŜƭŘ ǿƘŜƴ  ŀƴ ŜƴǝǊŜ ǇǊƻƎǊŀƳ ǎŜǎǎƛƻƴ Ƙŀǎ ǘƻ ōŜ ŎŀƴŎŜƭƭŜŘ όǎǳŎƘ ŀǎ ŘǳŜ ǘƻ ōŀŘ  
ǿŜŀǘƘŜǊ ƻǊ /.h ŎƭƻǎƛƴƎύΦ ! ƳŀƪŜ-ǳǇ ǎŜǎǎƛƻƴ ƛǎ ƻƴƭȅ ƘŜƭŘ ǿƘŜƴ ǘƘŜ ŜƴǝǊŜ ƎǊƻǳǇ Ŏŀƴƴƻǘ ƳŜŜǘΦ 

LƴǎƛŘŜ ǘƘƛǎ ƛǎǎǳŜΥ 

¶ /ƘŀƴƎŜǎ ŦƻǊ ¸ŜŀǊ о 

¶ 9ȄǘŜƴŘŜŘ ±ƛŘŜƻ {Ŝǎǎƛƻƴǎ Ǿǎ       
aŀƪŜ-¦Ǉ {Ŝǎǎƛƻƴǎ 

¶ bŜǿ Lt CƻǊƳ 

¶ ²ƛŘŜƴŜǊ CŀŎƛƭƛǘŀǘƻǊ ¢ǊŀƛƴƛƴƎ 

¶ aI5 ƻƴ CŀŎŜōƻƻƪ 

/ƘŀƴƎŜǎ ǘƻ aI5 ŦƻǊ ¸ŜŀǊ о 
²Ŝ ǊŜƎǊŜǘ ǘƻ ƛƴŦƻǊƳ ȅƻǳ ǘƘŀǘ ŦŜŘŜǊŀƭ ŦǳƴŘƛƴƎ ŦƻǊ ¢ŜŜƴ tǊŜƎƴŀƴŎȅ tǊŜǾŜƴǝƻƴ tǊƻƎǊŀƳƳƛƴƎ 
ό¢tttύ ƛǎ ōŜƛƴƎ Ŏǳǘ ōȅ ǘƘŜ ¦ƴƛǘŜŘ {ǘŀǘŜǎ 5ŜǇŀǊǘƳŜƴǘ ƻŦ IŜŀƭǘƘ ŀƴŘ IǳƳŀƴ {ŜǊǾƛŎŜǎ ŀƴŘΣ ŀǎ 
ǎǳŎƘΣ ǘƘŜ aI5 ǘŜŀƳ ƛǎ ǇǊŜǇŀǊƛƴƎ ŦƻǊ ¸ŜŀǊ о όWǳƭȅ мΣ нлмтτWǳƴŜ олΣ нлмуύ ǘƻ ōŜ ǘƘŜ Ŭƴŀƭ ȅŜŀǊ ƻŦ 
ǘƘŜ ǎǘǳŘȅΦ ²ƛǘƘ ƻǳǊ ǇŀǊǘƴŜǊǎΩ ƘŜƭǇΣ ǿŜ Ŏŀƴ ƳŀƪŜ ǘƘŜ Ŭƴŀƭ ȅŜŀǊ ƻŦ ǘƘŜ ǇǊƻƧŜŎǘ ŀ ƎǊŜŀǘ ƻƴŜ ōȅ 
ǊŜŀŎƘƛƴƎ ŀǎ Ƴŀƴȅ ƎƛǊƭǎ ŀǎ ǇƻǎǎƛōƭŜΦ ²ŜΩǾŜ ǊŜŀƭƭƻŎŀǘŜŘ ƻǳǊ ǝƳŜ ŀƴŘ ǊŜǎƻǳǊŎŜǎ ǘƻ ƳŀȄƛƳƛȊŜ ƻǳǊ 
ŎƘŀƴŎŜǎ ƻŦ ǎǳŎŎŜǎǎΣ ŀƴŘ ǘƘŜ ŎƘŀƴƎŜǎ ƛƴŎƭǳŘŜΥ 

¶ 5ŜŎǊŜŀǎƛƴƎ ƻǳǊ ǘŀǊƎŜǘ ƴǳƳōŜǊ ƻŦ ŎƻƳǇƭŜǘŜŘ ƎǊƻǳǇǎ ǘƻ тр 

¶ wŜƳƻǾƛƴƎ ф ƳƻƴǘƘ ǎǳǊǾŜȅ ǘƻ ǊŜŘǳŎŜ ǘƘŜ ƭŜƴƎǘƘ ƻŦ Ŧƻƭƭƻǿ ǳǇ  

¶ LƴŎǊŜŀǎƛƴƎ ǇŀǊǝŎƛǇŀƴǘ ƛƴŎŜƴǝǾŜǎ ǘƻ Ϸтр όϷрл ŦƻǊ ŀǧŜƴŘŀƴŎŜΣ Ϸнр ŦƻǊ о ƳƻƴǘƘ ǎǳǊǾŜȅύ 

IŜƭǇ ǳǎ ƳŀƪŜ ǘƘƛǎ ƭŀǎǘ ȅŜŀǊ ŀ ƎǊŜŀǘ ƻƴŜΗ 



²ƛŘŜƴŜǊ CŀŎƛƭƛǘŀǘƻǊ ¢ǊŀƛƴƛƴƎ  
hƴ Wǳƭȅ мтǘƘ ς муǘƘ ƻǳǊ ǘŜŀƳ ǘǊŀǾŜƭŜŘ ²ƛŘŜƴŜǊ ¦ƴƛǾŜǊǎƛǘȅϥǎ /ŜƴǘŜǊ ŦƻǊ IǳƳŀƴ {ŜȄǳŀƭƛǘȅ     
{ǘǳŘƛŜǎ ƛƴ /ƘŜǎǘŜǊΣ t! ǘƻ ǘǊŀƛƴ с ƴŜǿ aI5 ŦŀŎƛƭƛǘŀǘƻǊǎΦ 5ǳǊƛƴƎ ǘƘƛǎ ǘǊŀƛƴƛƴƎ ǿŜ ŎƻƴǝƴǳŜŘ 
ǘŜǎǝƴƎ ƻǳǊ ǊŜƳƻǘŜ ǘǊŀƛƴƛƴƎ ǎǘǊŀǘŜƎƛŜǎ ŦƻǊ ǳǎŜ ǿƛǘƘ ŦǳǘǳǊŜ ǘǊŀƛƴƛƴƎǎΦ ²Ŝ ƘŀŘ ŀ ƎǊŜŀǘ ǝƳŜ 
ƎŜǩƴƎ ǘƻ ƪƴƻǿ ǘƘŜ ŀƳŀȊƛƴƎ ƴŜǿ ŜŘǳŎŀǘƻǊǎ ƻŦ ǘƘŜ ²ƛŘŜƴŜǊ ǘŜŀƳ ŀƴŘ ƭƻƻƪ ŦƻǊǿŀǊŘ ǘƻ ŀ  
ǎǳŎŎŜǎǎŦǳƭ ȅŜŀǊΗ  

²Ŝ ƘŀǾŜ ǎǘǊŜŀƳƭƛƴŜŘ ƻǳǊ  
ƛƳǇƭŜƳŜƴǘŀǝƻƴ Ǉƭŀƴ όLtύ ŦƻǊƳ  
ǘƻ ƳŀƪŜ ƛǘ ǎƘƻǊǘŜǊ ŀƴŘ ƳƻǊŜ               
ǳǎŜǊ-ŦǊƛŜƴŘƭȅΦ ²Ŝ ŀǎƪ ǘƘŀǘ ȅƻǳ  
ōŜƎƛƴ ǳǎƛƴƎ ǘƘƛǎ ǳǇŘŀǘŜŘ ŦƻǊƳ  
ƛƳƳŜŘƛŀǘŜƭȅΦ ̧ ƻǳ Ŏŀƴ ŬƴŘ ƛǘ ŀǘ  
aŀƪƛƴƎIŜŀƭǘƘȅ5ŜŎƛǎƛƻƴǎΦƻǊƎ  
ǳƴŘŜǊ CŀŎƛƭƛǘŀǘƻǊǎ wŜǎƻǳǊŎŜǎ ƻǊ  
ŎƭƛŎƪ ƘŜǊŜ ǘƻ ǾƛŜǿ ŦƻǊƳΦ  

/ƻƴǘŀŎǘ ¦ǎ 

Lǎ ǘƘŜǊŜ ŀƴȅǘƘƛƴƎ ȅƻǳΩŘ    
ƭƛƪŜ ǘƻ ǎŜŜ ƛƴ ǘƘŜ ƴŜȄǘ 
ƴŜǿǎƭŜǧŜǊΚ 5ƻ ȅƻǳ ƘŀǾŜ 
ǉǳŜǎǝƻƴǎ ŀōƻǳǘ ƛǘŜƳǎ ƛƴ 
ǘƘƛǎ ƛǎǎǳŜΚ [Ŝǘ 5ǊΦ !ƳƛŜ 
!ǎƘŎǊŀƊ ƪƴƻǿ ōȅ ŜƳŀƛƭΥ 
ŀƳŀǎƘŎǊŀƊϪƘǎŎΦǿǾǳΦŜŘǳΦ  

¢Ƙƛǎ ŘƻŎǳƳŜƴǘ ǿŀǎ         
ŘŜǾŜƭƻǇŜŘ ǘƘǊƻǳƎƘ         
ǎǳǇǇƻǊǘ ŦǊƻƳ ǘƘŜ hŶŎŜ     
ƻŦ !ŘƻƭŜǎŎŜƴǘ IŜŀƭǘƘ Ǿƛŀ 
ŎƻƻǇŜǊŀǝǾŜ ŀƎǊŜŜƳŜƴǘ 
¢tн!IллллнтΦ ¢ƘŜ ǾƛŜǿǎ 
ŜȄǇǊŜǎǎŜŘ ŀǊŜ ƻǳǊ ƻǿƴ ŀƴŘ 
Řƻ ƴƻǘ ǊŜǇǊŜǎŜƴǘ II{Φ   

¢Ƙƛǎ ƭŜǧŜǊ ƛǎ ŦƻǊ ǇǊƻƧŜŎǘ 
ǎǘŀũ ŀƴŘ ǇŀǊǘƴŜǊǎ ŀƴŘ 
ǎƘƻǳƭŘ ƴƻǘ ǘƻ ōŜ ǎƘŀǊŜŘ 
ǿƛǘƘ ǇŀǊǝŎƛǇŀƴǘǎΦ 

&ÏÌÌÏ× ÕÓ ÁÎÄ ×ÅͻÌÌ ËÅÅÐ ÙÏÕ ÕÐ ÔÏ 
ÄÁÔÅ ×ÉÔÈ ÁÌÌ ÏÕÒ ÎÅ×Óȟ ÁÎÄ ÂÒÉÎÇ ÙÏÕ ÔÈÅ ÌÁÔÅÓÔ ÉÎÆÏÒÍÁÔÉÏÎ 
ÎÅ×Ó ÏÎ ÏÕÒ ÐÒÏÊÅÃÔȢ #ÌÉÃË ÈÅÒÅ ÔÏ ÖÉÅ× ÏÕÒ &ÁÃÅÂÏÏË ÐÁÇÅȢ 

bŜǿ LƳǇƭŜƳŜƴǘŀǝƻƴ tƭŀƴ όLtύ CƻǊƳ 

https://app.box.com/file/205794362574
https://www.facebook.com/makinghealthydecisions/?ref=bookmarks

