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DEFINA SEU
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Os Shakes e Nutri Soups Herbalife Mutrition foram desenvolvidos com guantidade de calorias e

perfil nutricional adequado para: manter ou reduzir 0 peso (substituindo 1 ou 2 das principais
refeigdes didrias) ou ganhar peso (acrescentando até 2 Shakes ou Nutri Soups no dia).

Tenha uma vida saudavel e ativa, combinando alimentacao balanceada com

a pratica de atividades fisicas regulares. Sugestao: Inclua vitaminas, minerais,
fibras, proteinas e 6mega 3 em sua alimentagéo diaria e mantenha-se hidratado.
E importante ingerir liquidos entre as refeicées e ao longo do dia.

Estas sdo sugesties de consumo ndo individualizadas.

lUm nutricionista deve ser consultado antes de se iniciar uma dieta.

ALMOGO

&=

—

LANCHE

X
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LANCHE ALMOCO

&

LANCHE . JANTAR ® LANCHE DA NOITE

o,

-« B

. CAFE DA MANHA* LﬁhNCHE ALMOCO

LANCHE* JANT&H

* Veja mais informagtes desse produlo nas paginas 10 e 16.

LANEHE DA NOITE

,@ HERBALIFE
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Riad #0146 ; w522 L] #0748
Chocolate Sensatian Mousse de Maracuja - Doce de Leite Cookies & Cream i Banana Caramelizada  Baumilha Cremoso Frango com Legumes

#7a7 1 . #0985 #Eie
-R-G

PO

Frango com Legumes Original 50 g Original 100 g  Canelaf00g  Especiarias 100 g a -R-G Tabletes N-R-GPGGOg MW-R-GPa1ldg E ]
uaran

Fe Wepbi ey

#0031 FO0098R #0065 #3122 Multivitaminas #0927
Frango com Legumes Sabor Brownie  Sabor Citrus Lemon  Sabor Chocolate Peanut Herhalifeline & Minerais - Fiber Powder

RAEEEE A

#19238R 248 #4168 #2564 w2565 #0474

Skin Beauty Drink Frutas Vermelhas  Skin Beauty Drink - Tangerind  garbo Protein Blend  Tri-Core Protein Blend  CRT Drive Shampeo  Condicionador Desodorants  Creme Frutas Amarelas HE#E#HSE



Shake

Pote 21 porghes » 550 g + (Pregoc Informe-ze com o seu Consultor Independente)

Calxa com 7 sachés # (Prege: Informe-se com o seu Consultor Independente)
#0948 - Sabor Bauniha Gremoso

Combinagao de proteings, carboidratos e fibras para uma refeicio equilibrada & miritiva.
Prepare o Shake com NutreV e Protein Powder e tenha os beneficios dos ingredientes desses produtos!

Versitil @ com nutrientes na medida certa, pode ser usado tanto para perder quanto, "k
para manter ou ganhar peso,

#0930 - Coco l #3144 - Chocolate Sensation '

#0940 - Doce de Lefte B0146 - Cookies & Cream _..
#0946 - Mousse de Maracuja . s #0025 - Pagoca ll]
#0951 - Baunilha Cremoso E0049 - Milho Verde 5
K P
#0953 - Morango Cremoso i #1522 - Banana Caramelizada |
W

[P para o Prepano de Bebida Para Controle de Peso®

Shake 5,_*~ ¢ Cookies & Cream ALERGICOS: CONTEM DERMADOS DE AVELA, LEITE, PERGE**, 504 E TRIGD. CONTEM GLUTEN.

RNADE. DE ANELA, LEITE, PEIXE™ E S0JA.

a gelatina de peine ulilizada para prolecio da Viksmina A
fical Banana Cararnelizada ALERGICOS: CONTEM DERIVADOS DE LETTE E S0.UM. MAD CONTEM GLUTEN.

* Eabes prodeles sho deves sor wiadas na getlache, amamaniacas @ por lsclonles, criancas, adolescentes
idosos, exceto sob isdicacio de médico ou netricionista. As consumir estes alimentos aumentar a isgestio
diaris de dgua. Diabéticos: os Shakes contém frutose.

: @ HERBALIFE
Imesgem ilustrativa de sabor g " =y - NUTRITION 9
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NutreV* !

Sem lactose’; HERBAL' FE
30% do célcio recomendada diariamente; NUTRI c A O

Baixo teor de gorduras?;
0% colesterol.

Fonte de fibra
(inulina - fibra prebiética)

EFHIE"HM[!}HTEHELE]TEHWW L
loit®, * Proveniente da caseing utiizads pere protecio dos rtes
Priarinis i galatins de peces UHiZCA pirs proteqo d Viaming

1. Proteina vagetal & nateralmants sam lacioos, ‘
2. Esbn b i s oo bian ou reduzico 6 valor BRSIMESCa,
3. Coino ode produlo de origam wigetal

{ Ministérin ca Saide recomenda sleitamento matema schsho ali

6 e chy kanchy 0 misio 0 o choes anden. Muire ndo & uma flemmela
infzntl, dee ser consumida acima de 2 anos de idade

Produte desponivel enquants dursem os estoques na Herballe
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pouca enovgia

APOS O ALMOCO

E muito importante estar na melhor forma fisica, mental e com os niveis de
energia elevados, para lidar com a correria do dia a dia.

Muita gente sofre com uma queda brusca de energia, logo nas primeiras
horas depois do almogo ou no inicio da tarde. Essa queixa é comum & pode
variar desde uma leve sonoléncia, até uma certa irritabilidade, dor de cabega,
dificuldade de concentragéo chegando a casos extremos onde a pessoa
simplesmente ndo consegue ficar com os olhos abertos.

Existem explicacdes cientificas para esse fenémeno. Uma delas & que nosso
reldgio biolégico estd programado para nos colocar para dormir depois

da meia noite e de uma forma mais leve, depois do meio dia. Mas se vocé
estd com seu sono em dia, e ainda sente muito cansago apés o almogo,
provavelmente seus habitos alimentares tém tudo a ver com isso, pois fazer
refeigbes pesadas, ricas em gordura e com muitas calorias, vao exigir um
grande esforgo do aparelho digestivo para processar esses alimentos.

Ma maioria das vezes, as pessoas pulam o café da manhi, comem muito
carboidrato simples no almogo como arroz, macarrio, refrigerante, etc. Isso
causa um pico de aumento de glicose no sangue e consequentemente um
pico de liberagdo de insulina pelo pancreas. Assim, 0s niveis de glicose caem
rapidamente, gerando essa sensacao de exaustdo e sonoléncia gue tanta
gente experimenta.

A boa noticia & que & perfeitamente possivel evitar essa queda brusca de
energia no inicio da tarde, e passar o dia todo de bem com a vida.
Basta mudar alguns habitos nutricionais e de estilo de vida.

e

* O café da manha & considerado a refeigdo mais importante do dia, porque
tomar um desjejum equilibrado, com boas fontes de proteinas, gorduras
saudaveis, carboidratos complexos, vitaminas e minerais € a base para
passar o dia todo bem nutrido e energizado! Existem étimas sugestdes com
ovos, frutas, iogurte, queijos e cereais integrais. E ndo podemos esguecer o
Shake da Herbalife Mutrition, preparado com NutreV e Protein Powder.

* Mo meio da manhi e no meio da tarde, aposte em lanches saudaveis como
iogurte, salada de frutas, barras de proteinas, sopas instantaneas e, uma
por¢do do Beauty Drink — Colageno com 8 g de proteina e menos de 45
calorias. Ele & formulado com Colageno Verisol®, que possui resultados
cientificamente comprovados para a pele, unhas e celulite, quando
consumido diariamente.

* Dutra dica especial para quem necessita de energia e disposigéo o dia
todo & manter uma boa hidratagéo, com bebidas de baixas calorias e com
um togue de cafeina, que & um estimulante natural do sistema nervoso.
Café, chas e chimarrdo séo alguns exemplos muito usado em nosso pais.
0O N-R-G Po6 e 0 Herbal Concentrate sdo as solugdes da Herbalife Nutrition
para hidratar e dar aquela disposigao extra que tanto precisamosl!

* Finalmente, mas ndo menos importante, dormir bem, controlar o esfresse e
fazer atividade fisica de forma rotineira sdo habitos que ndo podem faltar.

Médico nutrdlogo,
especializado em obesidade.
Membro do Conselho para

Assuntos Nutricionals da
Herbalife Mutrition.

- HERBALIFE
'NUTRITION 13



Protein Powder

#0242 - 340 g » 40 porgies

#0245 - 480 g » B0 porgies

{Preco: Informe-se com o seu
Consultor Independente)

@ Combinagao de proteina isolada de soja e
concentada de soro de leite (Whey Protein);

@* Sem adicao de calorias provenientes de
gorduras ou carboidratos;

@ 5 g da proteina de alto valor biolbgico;

@ Aumentar a ingestio de proteinas ajuda
a manter seu nivel de energia entre as
refeiches e a massa muscular magra;

® Ajuda na construgao da massa muscular,
quando associado & pratica de atividade fisica.

PROTEINAS 5 g

CALORIAS 22 KCAL

Alimento com Proteina
Isolada de Saja

ALERGICOS: CONTEM
DERIVADCS DE LEITE E S0JA.
NAD CONTEM GLUTEN. COMTEM
LAGTOSE E PROTEINAS DO LEITE.

s

Veja esta
receita na

HEREBALIFE
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Nutri Soup’
Nutre com sabor e equilibrio.

Saché (caixa com T)

#OT4T - Sabor Frango com Legumes CALORIAS 202 KCAL

Pole 16 porgoes = 416 g

#0748 - Sabor Frango com Legumes

#0931 - Sabor Creme Verde

{Pragoc Informe-se com o seu Consultor Independente)

& Sabor caseiro ¢ cremaso;
# Pratico de incluir na rotina;
# Sabor Frango com Legumes: com pedacinhos de frango e legumes;

# Sabor Creme Verde: espinafre, quinoa e outros vegetais.

* P para o Preparo de Sops para Controle de Pesc. Este produte nio dewe ser usado na gestacio,
amamentacio e por lsclenles, criancas, adolescenles e idosos, exceln sob indicacso de
iy ou martriclontsta, Ao consumir este alienento aumseniar a ingestho diaria de dgua,

Mutri Soup Sabor Frango com Legumes - ALERGICOS: g ;/}
CONTEM DERTVADOS DE AVELA, ONO, PEIXE* E SOUA. i 2 | s
COMTEM GLUTEN, *FProvensents da gelalin de peine i - P [_‘I A
utikzada para probecio da Vitsmina A Nutrl Seup Sabor i o e N
Creme Verde - ALERGICOS: CONTEM DERIVADOS ¥y, \ !
DE AVEIA, LEITE, PEIXE* E SO0 PODE CONTER: ¥ M
CASTANHA-DO-PARA, CASTANHA-DE-CAJU E AVELAS. {27 ,*.)j
COMTEM GLUTEN. *Froveniente da gelating de pein ; ; ] o
|} E ]

utilrada para proteio da Vitamina A W
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COMO MAN‘FE g(

APOS TER UM BEBE?

.Com a mudanga brusca de rotina, é nc:-r

sadas. A constante preocupagao com o
e falta de tempo para si no dia a dia. Somanda ainda as alteragdes no corpo,
temos uma mistura gue pode abalar a auto-estima de qualquer umal

E importante lembrar que essas mudangas

tao desgastantes. Temos algumas dicas qu’e\‘

s novas mamaes sentirem-se
pode gerar noites mal dormidas

fazem parte, mas nao precisam ser

podem ajudar na rotina atribulada:

Nave é memente de pensan nes quiles extras

Por mais que o ganho de peso possa incomodar, ele esta ai por um bom motivol
Durante a lactagao, ha um grande gasto de energia para a produgao de leite,

E o corpo, sabiamente, acumula essa energia previamente na gestagao, por
meio do acumulo de gordura localizada, principalmente na regiao dos quadris

e coxas. Fique calma, pois esses quilos tendem a desaparecer naturalmente!
Uma dieta restritiva, nesse momento, pode prejudicar a produgao de leite e o
desenvolvimento do seu bebé. Diversifigue nas escolhas, e consuma boas fontes
de proteinas como carnes, produtos lacteos, ovos e proteina de soja; gréos
integrais, frutas, verduras e oleaginosas. Dessa forma vocé vai conseguir controlar
a fome e manter o corpo saudavel e nutrido. E sabe aquela histdria que vocé tem
que comer por dois? Nao & exatamente assim que funcional

E importante manter uma alimentacao equilibrada durante o dia, assim & possivel
evitar aqueles momentos de cansago em gue recorremos a um docinho como
forma rapida de ter energia.

Quande tiver pique pauv ceinhav, faca a mais

Nao & todo dia que & possivel cozinhar, entdo aproveite as oportunidades para
fazer algumas porgdes extras e congele! Dessa forma, havera comida rapida
a gualguer momento. Outra dica & investir em preparacies praticas, como 0s
assados. Deixe sua carne marinando de um dia para o outro com legumes

e vegetais da sua preferéncia, basta colocar no forno e tera uma refeigao
deliciosamente facil.

Tenhav epoies puiticas e sanddveis em casa

Vegetais e frutas congelados; alimentos enlatados como atum, sardinha e gréo de
hico, sdo Gtimos aliados nesse momento. E importante manter opgoes praticas e

saudaveis disponiveis para lanches rapidos e equilibrados, castanhas e barrinhas

de proteina também podem fazer parte da lista.

HERBALIFE
WS MUTRITION 18



a uma peja WI !Jcm

COLAGENO VEHISOL
y

Menos tle 45 calorias por porgao

8 g de proteina por porcao

Alingestdo de proteinas ajuda na saciedade e
na manutengao da massa muscular quando
associada a pratica de exercicios fisicos;

# Otima opgéo para lanche.
Agora em dois sabores diferentes!

VERISOL®

- lﬁmwmm:mmmwmm 1 Vivian Zagus, 2 Steflen Oesser, 1 Ehvfiart Proksch, 3

2, (vl Intake of Specific Bowctia Coltigen Peplides Reduces Skin Wrinkles avd Incressess Devraal Matrie Syrthessis
Froksch E., Schonck M., Zague V., Segger 0., Degwert J, Oesser 5. Skin Pharmacol Physivlogy, December 2013

P para o Prepam de Bateda & Base de Profeinas

YR S01E T3 Fo WQFEMMWMMMMHEJM

USG DIAHIG
: |r||::|n

5 beneficios, 1 solugdo!
S N

- a partir de @ partir de 12 s:ernanas

*"-&gﬁmams* oo E - T

DIMINUIC&O DA CELULITE!

g OHmLLmMLm 0 DAS UN} HAS
[ DIMINUIGAO DE RUGAS FINAS
[ ELASTICIDADE DA PELE

o :
([ SACIEDADE
“As informiaqdes deste material s d confecimento ci

nifico sobve ofs] nuinniefs) o proci. "

v st T, T e

Skin® Beauty Drink

* 20 porgies = 240 g

* (Prego: Informe-se com o
seu Consultor Independente)
#1923BR - Frutas Vermelhas
#1924BR - Tangerina

i
’GI(NUTHITII‘JN 21



Herbal Concentrate’ #0922 - Limdo 50 g

50 g = 29 porgdes * (Prego: Informe-se
com o seu Consultor Independente) #0963 - Original 50 g

100 g = 59 porgdes = (Prego: Informe-se H
com o seu Consultor Independente) #0964 - Driginal 100 g B E B I DA C |TR I CA

® Combinagio de cha verde & cha preto; #0195 - Canela 100 g

& Sem aglcar";

@ Com B5mg de cafeina por porgo, A cafeina auxilia #0929 - Laranja e Especiarias 100 g
no estado de alerta @ melhora da concentragio,

CALORIAS 6 KCAL ‘

Veja esta
receita na
pag. 60

srate
ntrats : wate
- AncentEE
S———— : o
e i Prels P Fars o Prapan m{wﬂ"”
Fficial de Camvela 5m Ohk Werider @ Chib Prees

Rader Limia

¥
rrate os
R

are e Coampasto "-"q:'.m.p

s Pretn o Eruas DY

Herbal Concésirale Original’ @ sabor Liméo' MAD CONTEM GLUTEN. 5

Merbal Concestrate sabor Caneta': ALERGICOS: CONTEM DERIVADOS DE S0JA. NAD CONTEM GLUTEN,

Haibal Concesirals sabor Larasis o espacianss Hﬁ.ﬂ GHHTEM GLUTEN.

* o para o Prepans dé Compostn Liguide, Lisa xdcars (30 mi) de calh expeesso posei leor de cateina de 30 a 50 mg, IFC (2005). Criangas, gestantes,

mulrizes, kicaos @ portadonss de endermidades devem consullar o mddico ou nuiricionista antes de consumin este produte, Nio &
recomendado o consuma com bebida alcodlica, 1, Fornece quantidades ndo significativas de agicares no sabor Laranja e especiarnias.

120
i e —
Imagem ilustrativa de sabor /
—_— [ HERBALIFE
BEFNUTRITION 23
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N-R-G Tablete'=* * #0122 - 60 tabletes
S |
N-R-G Pg'as + |
|
60 g #0985 |
100 g HB08 |
100 g (Guarana Tropical) | H1E18
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Fiber Concentrate’ FIBRAS PARA O BOM

& 3 g de fibras por porgao;
& Baixo valor caldrico e sem aglicar;

# Dica: prepare com dgua com gas para uma
bebida gostosa e saudivel. Pode ser adicionado
a outras bebidas para mais sabor e mais fibras!

30 porgdes = 450 ml * (Preo: Informe-se
com o seu Consultor Independente)

#0945 - Sabor Manga

#2140 - Sabar Uva

* Mistura Concenirada Para o Preparo de Bebida de Fibra - para que as
fibras posaam desempenhar plenamente suas fungdes, & im
consurni-las com bastante kgusso, HAD CONTEM GLUTEN,

UHERBALIFE

™ Fber
“ncentrate

Fiber Powder**

#0927 « 275 g » (Prego: Informe-se
com o seu Consultor Independente)

# 4 gde fibras com apenas 5 Kcal por porgao;

@ Versatil! Pode ser adicionado em qualquer
alimento ocu bebida, quente ou frio e em
preparagies doces e salgadas

** Fibra Amentar em Pd Sabor Neutro - 0 consuma deste produto deve
s acompanhiado da ingestio de Bguides. MAD CONTEM GLOTEN,

i kK
Fiberbonde
#0130 = 180 tabletes = (Prego: Informe-se
com o seu Consultor Independente)
® Exclusiva combinagao de fibra de aveia e beterraba;
® Tome 2 cipsulas em cada refeiglo e sinta os beneficios, | h

P

*** Fibra de Aveia e Betemaba em tabletes.
ALERGICOS: CONTEM DERIVADDS DE AVEIA E S0UA, '_l:jr

el B FiBRAS 3 g
d — S FIBRAS 4 g ' e
R L

-:...-4L|._.|F.|.4._-1-'- CALORIAS 5 KCA | - ' FIBRAS15¢

0 Minixtério da Sadde achert: ndo eéstem evidincias centifcas
comprmradns cie que este alimento preving, trate ou pune doengas.

26




Dwva. Cavelina

Pimentel

¥ Nutricienista, Ph.D. em Cienci

da Nutrigao

VO de
DAB Brasil

Depois dos 40 anos, alg

de forma leve. Os estudos mostram que a partir dos 50 anos, a massa magra
{musculos) comega a diminuir, @ em meédia 1,9 kg para homens e 1,1 kg de
musculos para mulheres.

Mas, calma! E possivel retardar esse efeito com alimentagdo saudavel rica em
proteinas, calcio e atividade fisica diaria. Idosos que nao fazem exercicio fisico
apresentam maior porcentagem de gordura e menor teor de massa muscular,
guando comparados aos idosos com pratica regular de exercicio fisico.

E nao & so por esteética! O declinio da massa muscular com o envelhecimento leva
a uma perda progressiva da forga e da resisténcia aerdbia, além da diminuigao da
salde ossea. Ficamos mais cansados e frageis.

Mas mulheres, outra possivel causa da osteoporose decorre de niveis diminuidos
de estrogénio, visto que esse hormdnio estimula a produgdo das células dos
0ss0s. E provavel que fatores, como nivel de hormdnio, dieta e exercicios fisicos,
ajam em conjunto para influenciar a perda Gssea. A atividade fisica em qualquer
idade, tambem possibilita a redugao dos riscos de 0steoporose.

umo adequado em calcio e proteina, aliada a um programa de atividade
ﬁs? (exercicios aerdbios intensos, pesos ou contragtes musculares com
resist . que aplique forga substancial aos 08808, sao fatores que agem na
prevengéo da osteoporose e da diminuigéo dos misculos. Por isso, invista
nesses nutrientes e em exercicios fisicos para poder viver mais e melhor!

HERBALIFE
NUTRITION 29



Tripla acao para seu organismo

Henbalifeline®

@ Formulado especialmente com a combinagio de
Omega 3 para sua satide acidos graxos (DHA & EPAY

& 0 émega 3 auxilia na manutengo do bam colesterol

ﬁlthmdupm' w:mmnm Uma forma pr&tica de - FO065 = 90 capsulas * (Preco: Informe-se & no bom funcionamento do seu organisma,
. . complementar sua nutricdo com o seu Consultor Independents)
L] Fer_nesa 40% de SURS na:_;esaﬁdas dlm_asdwﬂdu ]
mais da metade da vitamina D & magnésic no seu dia; #3122 » 30 tabletes » (Preco: Informe-se com o
@ 0 cakio ajuda na formagao de ossos e dentes; seu Consultor Independente)
@ Contém vitamina D e magnésio para uma melhor » vamnasa rlmalil um incluindo
absorcio do célcio,
“
CALCIO" 398 mg 22 VITAMINAS & MINERAIS OMEGA 3 e VITAMINA E
e
-
-
4 o
# g “
. | ,; F O WHERBALIFE
WHERBALIFE _d RBALIFE. K & 3 ,} H REAL :
o ]
tra-c Mty vy . o’
" ) y 7
w )f F
1‘#-‘. \ i
- K"‘ -~ ; ;

1./P8F porgdo 1 tablote).

Suplemento de Caleio, Magnésio -

L] D - Consumir este produto conforme a Recomendacic
ke 3 {triks) - devemn corsuin pﬂéﬂi

criangas de anos soenents wste

orienta30 de nutricionsta cu meédica. comsumiv et prodito o crentago e uricienisia ou met ﬂ‘lmdhl‘h“mhgiﬂ:mﬂﬁmum m?mmummmmm

 NAQ CONTEM GLITEN. ALERCICOS: COMTEM DERNYADOS O SOUNETRIGO, Comméntalbre. — - ALERGICOS: CONTEM DERNADOS DE PEIXE E SOJA. NAD CONTEM GLUTEN.
- | HERBALIFE
W NUTRITION 31
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Barras de Proteina

Caixa com 7 barras * (Preco: Informe-se com o
seu Consultor Independente)
Contribuem para a ingestdo didria de proteina;

v Dpgho para o5 picos de fome ao longo do dia @ para o
desejo de comer doce;

& Aprowimadamente 10 g de proteina de alto valar
bioldgico & 135 calorias por barra;

* Sugestao de uso: consumir como lanche saudével,
até 2 barras por dia, com intervalo,

Barra com recheio sabor brownie e cobertura de chocolate

| profiing concenrada do sono do de @ profeina isolada de sop),
ALERGICOS: CONTEM AMENDOIM, LEITE E DERIVADOS E DERIVADOS DE SOJA.
PODE CONTER OVO, AVELA E CASTANHA-DO-PARA. MAD CONTEM GLUTEN.

HPIER - Sabor Chocolate Peanut |

Barra com rechelo sabor chocolate com
amendoim & cobertura de chocolate (com
protedna concentrada do som do ki),

ALERGICOS: CONTEM AMENDOIM, LEITE E
DERIVADOS E DERIVADS DE S0JA E TRIGO.

PODE CONTER OVO, CEVADA, AVELA, AMENDOA,
CASTANHA-DE-CAJU, PECA, ROZES, AVELA,
MACADAMIA E LATEX NATURAL®. CONTEM GLOTEN.
* Provenients de material utilizado na embalagem,

F oo Ty ———— o
=,
#0031 - Sabor Citrus Lemon |

Barra com recheio sabor limao uobarh.lra.dn chocolate
(com profeina concantrada do sono da leite)

ALERGICOS: COMTEM LEITE E DERIVADOS E DERIVADOS

DE S0JA, 0VO E TRIGD, PODE CONTER CEWADA, AVELA,
AMENDOIM, AMENDOR, CASTANHA-DE-CAIU, PECA, ROZES,
AVELA, MACADAMIA E LATEX NATURAL*. CONTEM GLOTEN. *
Proveniente de material utilizado na embalagem.

PROTEINAS (-10 g)

CALORIAS (- 135 KC

HEREBALIFE
FNUTRITION 3%




B CALORIAS

| 14 VITAMINAS e MINERAIS ,

FIBRAS -3,19
HE A
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MELHORE SUA

COMA
ALIMENTACAO

Muitas pessoas reclamam de
esquecimento e falta de foco no
dia a dia. E isso pode ser reflexo da
falta de algum nutriente na dieta,
levando a uma baixa energia.

Por isso, aqui vao algumas dicas de alimentacéo
para ajudar a dar um gas no seu cérebro:

Coma em intewales vegulares

Isso ajuda a garantir ao cerebro uma fonte continua de glicose.
Faca pequenas refeigfes e lanches a cada 3 ou 4 horas.

Nie pule o café da manhi

Mesmo enquanto vocé dormia, seu cérebro trabalhou e queimou muito
combustivel. Por isso, & importante que vocé comece o dia com um café da
manha bem equilibrado, com carboidratos saudaveis e uma étima proteina.

Consuma carbeidrates sauddreis

Como o cérebro esta ativo 24 horas por dia, sua demanda por energia é grande
e precisa ser continua, uma vez que as células cerebrais ndo conseguem
armazenar glicose. Por isso, aposte em carboidratos saudaveis — frutas,
verduras e cereais integrais. Por serem ricos em fibras, esses alimentos sdo
digeridos lentamente e t&ém uma liberagdo gradual de glicose no organismao.

Cseolha beas pusteinas

O cérebro usa aminoécidos derivados das proteinas para fabricar substancias

quimicas importantes. A tirosina, encontrada em aves, peixes, laticinios, nozes
e feijdes, & usada para produzir a dopamina, substancia gue promove o estado
de alerta e mantem a atividade cerebral. Ja o triptofano, que esta em frutos

do mar, aves, leite e derivados e soja, € usado na produgio da serotonina,

que nos da sensagao de bem-estar,

Beba liquidos

Quando vocé tem sede, sua energia mental ja foi atingida, portanto, beba
agua sempre! Consuma café e chas com moderagdo. Por conterem cafeina,
eles podem ajudar no foco e na concentragdo, mas ndo exagere na dose
para nao atrapalhar seu sono.

' HERBALIFE
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Fuceita indicada por:
hai I

oM maci

E FIBER POWDER

» suco de 1 laranja (50 mi) * 3 ovos # 4 bananas nan

*1/3d (chd) de dleo de coco (80 mi) » 1 colher (sopa) de
Shake Herbalife sabor Doce de Leite = 2 colheres (sopal
Fiber Powder » 1 xicara (chd) de avei

guimico = 1 maca média cortada em firas = can

Modo de preparo: bata o suco da laranja, 05 0

bananas, o dleo, 0 Shake Herbalife sabor Doce de Leite e o

asse em forno pré-aquecido a 180°C

:I

Hmuﬁmmsplfadas em Consultores
Independentes Herbalife Nutriton
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A resposta do

SeU organismo pode
ser diferente, uma vez
que o metabaolismo & uma
caracteristica individual
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A resposta do seu organismo pode ser
diferente, uma vez que o metabolismo
& uma caracteristica individual
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e COM MINHA FILHA

Sheila Rosana de Lima Honorato, de Sao Paulo (SP), sempre quis ter seu
prépric negocio. Aos 27 anos, conseguiu abrir sua clinica de estética e seu
saldo de beleza. Mas, apesar de estar feliz pela conguista, nao Ihe sobrava
tempo para mais nada. “Eu comegava a trabalhar as 9h e sé parava por
volta das 22h. Nao tinha qualquer reconhecimento e também nao conseguia
ver minha filha crescer. Eu a deixava dormindo na casa da avé e, quando a
buscava & noite, ela ja estava dormindo novamente”, lembra Sheila.

Por conta dos excelentes resultados obtidos com o consumo dos produtos
Herbalife Nutrition ap6s a gravidez da filha, Sheila decidiu vendé-los para suas
clientes da clinica. Até que a renda extra com a venda dos produtos ficou
interessante e ela quis entender mais sobre a Oportunidade de Negdcio.

Apods participar de uma reunido, Sheila e o marido sairam decididos a abrir

um Espago Herbalife Nutrition. *“Meu marido passou a me ajudar no Espaco,
enguanto eu focava na clinica de estética”, lembra. O negocio cresceu tanto
que o lucro do Espago chegou ao mesmo patamar da estética e Sheila decidiu
encerrar 0s servigos da clinica.

“Hoje eu tenho muito mais tempo para ficar com a minha filha e recuperar o
periodo que figuei longe dela. Tambem estou tranquila em saber que posso
deixar um futuro melhor para ela com os ganhos gue recebemaos”.

Sheila, comenta que a pequena € sua companheira de negocios: “Ela fala que
um dia vai ser presidente da Herbalife e isso me agrada muito. Estamos numa
empresa gue agrega valores”.

Com a Herbalife Mutrition, Sheila também conseguiu realizar seu sonho de
infancia: viajar para Disney junto com a sua familia.

Sheila Rosana de Lima Honorato
40 anos - Membro da Equipe Mundial
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Hutrigie Cxterna

3.Creme Hidratante para o Corpo 4.Creme Hidratante para o
' m R - Corpo Cha Verde
#0431 » 200 g » (Preco: Informe-se SABONETE EM BARRA
! ' com o seu Consultor Independente) 1 unidade de 50 g * (Preco: Informe-se
seu Consultor Independente) 9 com o seu Consultor Independente)
U -‘.-_f.'.:s:'.-:.l...',.'..l'.'.'.'.'.'}'-':""-;‘I':'::f'-.':'l'!'l'.' § 5. Frutas Amarelas #0472
" & 6. Cha Verde #0411
() HERBALIFE.
; |
- '- (7]
il . . - .
|, HERBALIF' (@) e RBALIFE. Softe® v LW
REERAL ALK : HERBAL ALOE GREEN @PHETEgiE |
Frutas .
Amarelas
| Creme Hidratante
SHAMPOO CONDICIONADOF T o
HIDRATANTE HIDRATANTE -
MUTRE E HEDRATA CHﬂ. VERDE
HUTHE E PROTEGE 9 E PR-UTAS
AMARELAS
00g
(6

5
Yoy 8. Desodorante
. # AO UMPEZA Antitranspirante Roll-on
o SUAVE Cha verde*
" o o - #0563 - 50 ml = (Prego: Informe-se
#2564 = 250 mi - & i com o seu Consultor Independente)
o - « Proteg0 24 horas contra odores;
s ot tor | redbpandasts) ] =, - « Perfuma e hidrata a pele, deixando as
Prodilss disponivels enquants (o ; PO L 7. Sabonete Liquid axilas suaves e macias,
o5 estogques na Herbalde, i ' M "-\' para Maos Cha Verde —
& : - #0408 - 250 ml « (Prego: Informe-se — R —
' e g o = S LIS .
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HOURS

caneo proTEN

RECUPERACAO
E ENERGIA

APOS O TREING DE RESISTEMCIA,

RELACAO

CARBO FRETF M | 1

CARBO PROTEIN
BLEND"

#1416 - Suplemento
Eenergético para atletas

* sabor Baunilha = 830 g
[Preco: Informe-se com o
seu Consultor Independente]

DIABETICOS: CONTEM SACAROSE.

ALERGICOS: DERIVADOS DE
LEITE E S0JA. NAD CONTEM
GLUTEN. CONTEM LACTOSE.

HERBALIFE

RECUPERACAO
E FORCA

APOS 0 TREINO MUSCULAR INTENSO

2 GRAMAS DE

PROTEIMA POR PORCAQ.
TRI-CORE
PROTEIN BLEND*

#1417 - Suplemento proteico

para atletas * sabor Chocolate

* 1,010 kg * [Preco: Informe-se
com o seu Consultor Independenta)

DIABETICDS: CONTEM FRUTOSE E SACAROSE.

ALERGICOS: DERIVADOS DE LEITE E
SOLA_NAD CONTEM GLUTEN.
CONTEM LACTOSE.

2. Este produlo nbo substihs uma slimentacio equilibrada e seu corsumo dewe ser orientada

PO Filricioniela ou medico,

HERBALIFE

#CR7 DRIVE

#1445 - suplemento

Hidroeletrolitico

para Atletas:

* Sabor Berry Mix
«810g

[Preco: Informe-se

com o seu Consultor
Independeante)

DIABETICOS: CONTEM
DEXTROSE E SACAROSE.

HAD CONTEM GLUTEN.

HOURS

NUTRICAD PARA ATLETAS

ACELERE SUAS
ONQUISTAS

' ‘HEHBAL!FE




BISCOITO DA

»

D

+ 1 xicara (chd) de castanha de caju picada

+ 1% wicara (cha) de farinha de aveia

= 14 xicara (chd) cacau em pd

* 3 colheres (sopa) de Protein Powder

+ 1 colher (cafe) de sal

+ 3 colheres (sopa) de mel

# 3 colheres (sopa) de café preparado

* | w0

Modo de preparo: processe as castanhas até
se tornarem uma farinha, em seguida acrescente
o Protein Powder, a farinha de aveia, o cacau
em pd, 0 sal, o mel, o café preparado e o ovo,

L=}

misturando com as méaos. Se ficar muito grudenta,

acrescente um pouco mais de farinha de aveia até
ser possivel fazer bolinhas com a méo, Achate as
balinhas para ter o formato de biscoito e coloque
£m uma assadeira untada com manteiga, assando
por 12 minutos em forno pré-aquecido a 200°C
Rendimento: 10 unidades de hiscoitos

Valor energetico: 93 keal

Proteinas: 0.5 ¢ | Fibras: 2 g

g b )

°o
creme Indiane

L=}

# G colheres (sopa) Mutri Soup Greme Verde
& 500 ml de leite semidesnatado

= 1 cebola média picada

= 1 colher (sopa) azeite

= 1 cenoura pequena ralada

= 2 colheres (chd) Curry em pd

+ 1 colher (cha) de pimenta preta

# 1 colher (ché) de gengibre

= 53l a gosto

Modo de preparo: refogue a cebola no azeite,
Acrescente o leite semidesnatado e deixe
esquentar sem ferver. Com auxilio de um mixer
ou liguidificador, bata o preparo junto da

Nutri Soup Creme Verde aié ficar homogéneo
e cremoso. Tempere com sal a gosto, pimenta,
curry e gengibre. Acrescente a cenoura ralada.,
Dica: adicionar pimenta preta as preparacies com
acafrio da terra, um dos ingredientes que compde
o Curry, potencializa sua acao anti-inflamatdria!
Rendimento; ? porgies

Valor energético: 268 kcal

Proteina: 199 | Fibra: 6 g

BEBIDA CIiTRICA

* 500 ml de 4gua

# 1 colher (ché) de Herbal Concentrate sabor
Laranja e Especiarias

+ 2 anis estrelado

* 2 canelas em pau

e cascas de 2 laranjas e 1 limdo siciliano

Modo de preparo: coloque a agua para ferver, e

quando atingir fervura, insira as cascas da
laranja e do limao, as 2 canelas em pau, e
05 anis estrelados. Deixe em infusdo por 10
minutos. Misture o Herbal Concentrate
Laranja e Especiarias. Coe e sirva com uma
rodela de limao siciliano. Dica: pode servir
com as especianias da infusio e consumir
quente ou frio.

Rendimento: ? porgoes

Valor energetico: 23 keal

Proteina: 0 g | Fibra: 0 g

CHARUTINHO

= 10} folhas de repolho roxo, sem talo,
cortadas ao meio

« 1 xicara (cha) de arroz integral cozido

# 1 xicara (chd) de lentilha cozida e escorrida
= 1 peito de frango desfiado

# 5 colheres (sopa) Fiber Powder

# 10 castanhas do Para picadas

= 15 yicara (chd) de horteld fresca picada

2 colheres (sopa) de azeite

# 1 pitada de pimenta siria

lou cominho + pimenta)

« 4 colheres (sopa) de suco de limao

# 23| 3 gosto

Modo de Preparo: cozinhe as folhas de
repolho em 3 litros de dgua, com 2 colheres
de suco de lim3o & sal. Misture o armroz com
as lentilhas, o frango desfiado, a castanha do
Pard, Fiber Powder & tempere com azeite,
o restante do suco de limdo, horteld, pimenta
e sal, Com as folhas do repolho ja frias,

acrescente o recheio com a base da folha. Em
sequida, dobre as laterais para dentro e siga
enrolando, & apertando o recheio desde a base
ateé a ponta da folha. Depois de enrolados, junte
todos os charutinhos em um refratario, regue
com azeite e leve ao microondas por 5 minutos,
Sirva em seguida.

Rendimento: 10 porcies (2 charutinhos/porgaa)
Valor energético: 117 keal

Proteina: 7,7 g | Fibra: 409

IDD
© SURPRESA

» 4 caquis maduros picados

* 1 xicara (cha) de agua

« 12 cravos da india

= 4 canelas em pau

* 4 colheres (sopa) adogante culindrio

» 2 copos iogurte natural desnatado

= 1 colher (sopa) Protein Powder

* 12 nozes

Modo de Preparo: leve ao fogo o cagui com a
dgua, 0s cravos, a canela e o adocante culindrio
até engrossar e formar uma geleia um pouco
mole. Deixe esfriar e retire os cravos e a canela.
Misture o Protein Powder com o iogurte natural
desnatado, Em um pote individual, coloque a geleia
de caqui e por cima o iogurte natural desnatado.
Enfeite com as noZes e estd pronto para servir!
Rendimento: 4 porcoes

Valor energético: 171 keal

Proteina: 57 g | Fibra: 760
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ESTROGONOFE

+ 1 cebola média picada # 1 dente de alho

picado # 2 colheres (sopa) de azeite = 500 g de
cogumelo shitake frescos # sal e pimenta a gosto
= 4 colheres (sopa) de mostarda « 1 xicara (chéa)
de molho de tomate » 3 colheres (sopa) de extrato
de tomate « 1 pote de iogurte natural « 5 colheres
(sopa) de Protein Powder « 100ml de dgua
Modo de preparo: em uma frigideira aguecida,
refogue a cebola, junte & doure o alho no azeite,
Em sequida, cologue os cogumelos picados e
refogue até ficar dourado, Tempera com sal e
pimenta-do-reino. Acrescents a mostarda, o matho
& extrata de tomate, & cozinhe até borbulhar,
Dissolva o Protein Powder na 4gua. Por dlitimo,
acrescente o iogurie e o Protein Powder, &

mexa até agquecer. Finalize com a salsinha.
Rendimento: 5 porgoes

Valor energético: 174 kcal

Proteina: 9,9 kcal | Fibra: 5 g

ARROZ 'nieg)ww

* 1 xicara (chd) de amoz integral » 2 xicaras (chd)
de dgua = 1 colher (sopa) azeite = ¥2 cebola média
* 1 dente de alho * sal & gosto

Modo de preparo: refogue a cebola e o alho

no azeite. Acrescente o arroz integral e a 4gua
fervente. Cozinhe até secar a agua e deixe
descansar. Rendimento: 5 porgies

Valor energético: 64 kcal

Proteina: 1,19 | Fibra: 1,29

* 1 mago de nicula # 1 cebola roxa crua cortada
em rodelas finas = 1 manga cortada em laminas
pequenas # 2 xicaras {chd) grao de bico cozido * 20
ovos de codorna cozidos e descascados = sal & gosto
Modo de preparo: Lave as folhas e corte a manga
em cubos, e a cebola roxa em laminas finas. Monte
& tempere a salada crua como preferir com todos os
ingredientes. Sugestio: tempere com sal, imio e
azeite extra virgem,

Rendimento: 5 porgies

Valor energético: 162 keal

Proteina: 10,2 g | Fibra: 3.8 ¢

BOWL MARROQUINO

2 yicaras (chd) de cuscuz marroguing

¢ 2 cenouras * caldo de 1 limao

» 2 & }% xicaras (chd) de agua fervente

# 3 colheres (sopa) de azeite » 4 xicara (ché)
de salsinha picada = Y2 xicara (ché) de hortela
picada * 1 peito de frango grande (270 g)

» 53| a gosto # pimenta-do-reino moida na
hora a gosto = 1 & 1% cebola roxa = 1 xicara
(chd) de tomates

Modo de preparo: pique a salsinha, a
hortald e rale as cenouras, Limpe o peito de
frango, cubra com agua e cozinhe em panela
de pressao por 40 minutos. Fervaa dgua e
reserve. Em uma panela, refogue 1 cebola

no azeite até amolecer, depois acrescente a
cenowra e o frango cozido. Desligue o fogo,
acrescente o cuscuz, a dgua fervente, o suco
de limao, tempere a gosto com sal e pimenta e
deixe hidratando. Apds hidratado, solte-o com
um garfo, acrescente a horteld, salsinha, o
restante da cebola e o tomate. Sugestao: use
salsinha para decorar. Consuma guente ou frio,
Rendimento: 6 porgies

Valor energético: 188 kcal

Proteina: 16,99 | Fibra: 19g

SUCO DE SALSAO

com abacaxi

» § copos de agua gelada » 6 xicaras (chd) de
abacax picado (300 g) « 3 ramos de salsdo

» suco de 3 limdes » & colheres (sopa) de Fiber
Concentrate sabor Manga

Modo de preparo: pique o salsao & o abacaxi
grosseiramenta para facilitar o processo. Use o
liquidificador para bater o salsfo, o abacaxi, o
suco de limdo a dgua e o Fiber Goncentrate
sabor Manga. Dica: nio coe para aproveitar
as fibras!

Rendimento: 6 porgies

Valor energético: 33 keal

Proteina: 0,6 | Fibra: 28¢

MACA ceguiw

*» 3 magas grandes # 1 canela em pau » 2 cravos

= 1 yvicara de suco de uva integrale 1 xicara de dgua
Modo de preparo: cozinhe as 3 macas inteiras,
sem casca. Cologue todos os ingredientes em uma
pangla e cozinhe até as magas ficarem macias,

Em sequida, corte ao meio e sirva.

Rendimento: & porgoes

Valor energético: 52 keal

Proteina: 0,3 g | Fibra: 08¢

= 2 & }5 colheres (sopa) de Shake Doce de
Leite = 2 & ¥ colheres (sopa) de NutreV

» 1 banana congelada ou in natura « 1 colher
{sopa) de cacau nibs « 250 ml de dgua

Modo de preparo: separe } colher (sopa) do
Cacau nibs. Bata todos os outros ingredientes no
liquidificador com agua. Cologua em um copo e
acrescente o restante do cacau nibs para decorar
e trazer crocancia! Sugestao: colocar a banana
congelada traz mais cremosidade ao Shake!
Rendimento: 1 porgo

Valor energético: 298 kecal

Proteina: 20 g | Fibra: 83 g
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Apoio [} \HERBALIFE VOCE JA PENSOU EM TER UN!A
ILHA EXCLUSIVA AOS SEUS PES?

OS FOCOS DO

MOSQUITO

PODEM ESTAR EM:

Como negéclo Herbalife Nutrition e o Programa de
W er vocé pode atingi nweus de exceléncia

((\

FRELDSIG0

TAMPAS DE GARRAFA,
GARRAFAS VAZIAS,
RALOS SEM USO FREQUENTE,
COLETORES DE AGUA DA GELADEIRA,
AR-CONDICIONADO E FILTRO DE PAREDE.

FIQUE ATENTO. O COMBATE COMECA POR VOCE.

Saiba mais em saude.gov.br/combateaedes

ISLAND




UM MUNDO DE

SE ABRE PARA VOCE

Torne-se um Consultor Independente Herbalife Nutrition

A Herbalife Nutrition tem uma proposta vantajosa para quem procura uma fonte de renda extra ou principal.

£ FACIL COMEGAR | EEHH %ﬁﬁgltmn{

0 investimento inicial para se
tormar um Consultor Independente
Herbalife Mutrition & baixo e vocé
ainda temn acesso a ferramentas

e treinamentos para se tornar um
empreendedor de sucesso,

0 Consulter Independente
Herbalife Mutrition & quem
define os dias e os horarios
que vai se dedicar ao Negécio
e pode fazer izso dentro de
SUa casa.

AJUDA QUTRAS PESSOAS

Como Consultor Independente
Herbalife Mutrition, vooi

tem a chance de servir de
exemplo para outras pessoas
e incentiva-las a ter uma vida
mais ativa e sauddvel,

COMO FUNCIONA?

Na Herbalife Nutrition, o ganho

de dinheiro & proporcional ao seu
esforgo @ sua dedicagio e pode vir de
duas formas:

REVENDA DE PRODUTDS

0 Consultor Independente compra os
produtos da Herbalife Nutrition e os
revende para seus amigos, familiares
@ colegas de trabalho com ganhos
que variam entre 25% e 50%.
COMPENSACAD DE MULTINIVEL

A partir de um determinado nivel,

08 Consultores Independentes

que recrutam cutros Consultores
Independentes recebam parte do
lucro da venda dos produtos, além
de royalties, bonus e viagens de
incentivo.

Para saber mais, fale com
um Consultor Independente

Herbalife Nutrition ou visite o site
www.herbalifenutrition.com.br

0 casal Elaine e Eduardo Marcelino estava em
busca de uma atividade paralela que pudesse
contribuir com a futura aposentadoria.

E foi a necessidade de perder peso, que fez com
que Eduardo entrasse em contato com a Herbalife
Mutrition em 2014. “Ele conheceu os produtos, a
Oportunidade de Negdcio; e visualizou a atividade
que a gente tanto procurava”, conta Elaine.

No entanto, por conta de uma experiéncia ruim que
teve no passado, Elaine relutou por quatro meses
em conhecer a proposta do marido. “Quando

decidi dar uma chance, fui a um Espaco Herbalife
Nutrition, provei o Shake e adorei! Também entendi
o negdcio & comprei alguns produtos para estudar
e consumir, ja que eu tambeém precisava eliminar
alguns quilos”, lembra.

Dois meses depois, Elaine e o marido inauguraram
seu Espaco Herbalife Nutrition. “Negociei com

meu chefe duas horas de almogo para me dedicar
aos clientes do Espago, que fica bem priximo ao
trabalho, e assim trabalho até hoje”, explica Elaine.
Em seis meses, 0 negdcio superou as expectativas
& ja cobria o valor que ela ganhava como secretdria
executiva. “Conseguimos quitar o financiamento

da nossa casa 15 anos antes do previsto. Fazemos
uma a duas viagens internacionais por ano e ainda
guardamos mensalmente uma reserva paraa
nossa aposentadoria. 0 negdcio Herbalife Nutrition
nos possibilita aproveitar muito mais a nossa vida e
viver com conforto”, fala Elaine. y

Elaine Marcelino, Eduardo Marcelino (Equipe GET) e o fitho Bruno Marcelino
(Supervisor), de Sao Paulo (SP)

[ Exito de qualquer Consultor Independante Herbalife Nutrition depende estritamente de seu esforgo pessoal. O estile de vida mostrado e descritn
néo representa uma garantia do que outra pessoa poderd alcangar. Os resultados dependerao entre cutros fatores, do tempo, dedicacao, habilidades
& esforgo pessoal colocados no negdcio independente. Se deseja obter mais informagDes do desempenho financeiro médio, veja a Declaragio
de Ganho Médio Bruto pago pela Herbalife Nutrition em HYPERLINK httpuwwaw herbalife.combr cu www. herbalife.com.br ou HYPERLINK
Ity iy herbalife.com. b, wwew myherbalife.com.br.
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SHAC - Servico Herbalife de Atendimente ao Consumidor
[11) 3038-4433 - 5o Paulo = 0800-TT4-3722 - Demais regides
herbalifenutrition.com.br

©2018 Herbalife International do Brasil Lida. Todos os direitos reservados.
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=" Imegem ilustrativa de sabor
~ * Pii parn o Preparo de Bebida i Base de Proteinas Sabor Tangering

ALERGICOS: CONTEM DERIVADOS DE LEITE E SOJA.
NAD CONTEM GLUTEN. CONTEM LACTOSE

Seu Consultor Independente é:
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