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Licao 3

Produtos Nutricionais

P6 Nutricional (P6 para o preparo de bebida para controle de peso)

As proteinas formam a estrutura dos tecidos do organismo. S&o usadas pelo corpo principalmente para o crescimento
e manutencéo dos tecidos. O P¢ foi especialmente formulado para proporcionar uma boa saude. Fabricado com uma mistura
de proteinas naturais livre de carne, trigo, fermentos, lacto albuminas e soro, proporciona os 22 aminoacidos necessarios para
uma boa nutricdo, inclusive os 9 aminoacidos essenciais que ndo sdo produzidos pelo corpo e devem ser ingeridos na dieta
diaria. Neste po, a proteina esta equilibrada de acordo com as propor¢des apropriadas de aminoacidos que o corpo requer.
Supera o valor standard de referéncia P.E.R (Protein Efficiency Ratio, ou Taxa de Eficiéncia de Proteinas, 2,5 ou maior)
estabelecido pelo Governo dos Estados Unidos, ou seja, mais proteina utilizavel por unidade de medida que outros produtos
semelhantes.

O P6 Nutricional foi elaborado para beneficiar-se do fato que, quando as exigéncias de proteinas do organismo estédo
satisfeitas e diminui-se o consumo de gorduras e carboidratos, o corpo usara as gorduras armazenadas para produzir energia
em vez de usar os seus valiosos tecidos protéicos.

Adicionalmente, contém carboidratos para uma rapida obtengédo de energia, 20 vitaminas e sais minerais, inclusive
oligoelementos e as vitaminas antioxidantes A, C, E e menos de 1 grama de gordura por porcdo. E baixo em calorias, e baixo
em conteudo de gorduras, baixo em sodio e uma fonte de fibra dietética, de acordo com as recomendagdes de uma dieta ideal
para ficar em perfeitas condicées de saude. Entre as ervas que contém estao:

Vitaminas e minerais em abundancia. Rico em vitaminas A, B, C e E, também em Potassio, Calcio e Sédio. Também
contém Ferro, Niquel, Cobalto, Estanho, Cobre e Zinco. E um tbnico estomacal, combate a constipagdo, o reumatismo e a
arteriosclerose. Purifica o sangue, e a pele.

Possui propriedades tonicas, estomacais, antinervosas, antinevralgicas e vermifugas. Proporciona nutrigdo necessaria
para os sistemas circulatorios, digestivos, nervosos e respiratério. Ajuda nos processos naturais do sistema urinario e € ao
mesmo tempo uma fonte de Potassio.

Lacteos: Contém vitaminas A, B3, C e G4. Dele se extrai a papaina, enzima auxiliar do processo digestivo. Age contra
a dispepsia (digestao dificil e imperfeita de carater cronico) e ativa a digestao.

Fibra de Plantago (Psyllium), de Aveia, de Milho e celulose em po: Alguns dos beneficios das fibras digeriveis como
das nao digeriveis, é que elas ajudam eliminar do corpo as gorduras nao utilizaveis e os subprodutos do metabolismo, além de
proporcionar o volume digestivo necessario. O Psyllium, especificamente, € uma fibra ndo digerivel e bastante limpadora; é
protetora, suavizante e de valor nutritivo alto para o sistema respiratério e digestivo.

Funcoes

Contribui com um EXTRA de proteinas que evitam o decaimento; ideal para a sustentagdo muscular dos esportistas,
evitando estrias na pele. Como complemento nutricional é adequado também para criangas em fase de crescimento, pessoas
convalescentes ou com problemas para manter uma dieta sélida e para ajudar contrabalangar a perda de massa muscular em
idosos.

¢ Contribui com os 22 AMINOACIDOS que o corpo necessita.

o Reparador de TECIDOS.

e Produz HEMOGLOBINA.

e Forma ANTICORPOS.

¢ QUEIMA AS GORDURAS, reduzindo o excesso de calorias ingeridas.
¢ Incorpora FIBRAS DIETETICAS.

e Reduz os niveis de COLESTEROL pela LECITINA que contém.

e Contém todos os MINERAIS e VITAMINAS necessarias.
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Informacao Nutricional

Medida de uma porgéo: 26g (aproximadamente duas colheres rasas de sopa)
Porgbes por embalagem: 21

100 g Po Quantidade | % VD* | 26g + 250ml de leite | % VD*
por Porcdo semi-desnatado

Valor Calérico 350 kcal 90kcal 4 240kcal 10
Carboidratos 349 9g 2 22g 6
Proteinas 349 9g 18 179 34
Gorduras Totais 8g 29 2 10g 12
Gorduras Saturadas 29 0,59 2 4,59 18
Colesterol Omg Omg 0 40mg 13
Fibra Alimentar 129 39 10 39 10
Calcio 369mg 96mg 12 398mg 50
Ferro 20mg 5,3mg 38 5,3mg 38
Sadio 550mg 143mg 6 260mg 10
Vitaminas:

Vitamina A 1212mcg 315mcg 40 315mcg 40
Vitamina D 3,8mcg 1mcg 20 1mcg 20
Vitamina B1 1mg 0,28mg 20 0,28mg 20
Vitamina B2 1,3mg 0,34mg 20 0,8mg 50
Niacina 21mg 5,4mg 30 5,4mg 30
Acido Pantoténico 6,5mg 1,7mg 30 1,7mg 30
Vitamina B6 3mg 0,8mg 40 0,8mg 40
Vitamina B12 Omcg Omcg 0 0,5mcg 50
Vitamina C 58mg 15mg 25 15mg 25
Vitamina E 19mg 5mg 50 5mg 50
Biotina 0,09mg 0,025mg 15 0,025mg 15
Acido Félico 293mcg 76mcg 40 76mcg 40
Minerais:

Fosforo 577mg 150mg 20 400mg 15
Magnésio 385mg 100mg 30 130mg 40
Zinco 14mg 307mg 25 3,7mg 25
Cobre 1,9mg 0,5mg 15 0,5mg 15
lodo 181mcg 47mcg 30 47mcg 30
Selénio 77mcg 20mcg 30 20mcg 30
Manganés 1,9mg 0,5mg 10 0,5mg 10
Potassio 724mg 188mg > 578mg **

* Valor Diario de referéncia com base em uma dieta de 2500 calorias.
** Valor Diario ndo estabelecido.

Ingredientes: Proteina Isolada de soja, frutose, cacau, fibra de aveia, caseinato de célcio, éxido de magnésio, acido
ascorbico, fumarato ferroso, mel, pectina, acetato de dl-alfa tocoferil, selenio de sédio, iodeto de potassio, niacina, salsinha,
mamao, oxido d zinco, bucanato de cobre, vitamina A, biotina, pantotenato de calcio, carbonato de manganés, hidrocloreto de
piridoxina, riboflavina, mononitrato de tiamina, vitamina D3, acido félico, estabilizantes: lacitina de soja, celulose, goma guar,

citrato de calcio, corragena, citraro de sédio, aromatizantes.

Como Usar

Tomar em forma de milk-shake dissolvendo 2 (duas) colheres (sopa) rasas de P6 Nutricional em 1 copo de 250ml de agua,
suco natural SEM ACUCAR, leite semi-desnatado ou leite desnatado.

Perder peso

Substituir 2 refeigbes (preferivelmente no café da manha e jantar) pelo P6 Nutricional e fazer 1 refeicao tradicional
(preferencialmente o almoco).

Ganhar massa muscular

Tomar o Pé Nutricional ap6s as refeigdes tradicionais 3 (ou mais) vezes ao dia.
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Manutengao
Substituir 1 refeicao (preferivelmente o jantar) pelo P6 Nutricional e fazer 2 refeigbes normais (preferencialmente o café da
manha e o almocgo).

Recomenda-se agitar a lata do P6 Nutricional antes de prepara-lo. Coma lentamente, descanse os talheres depois de cortar
os alimentos, mastigue 20 vezes pelo menos cada pedacgo do alimento, ndo consuma sal em excesso. Use Pratos e recipientes
pequenos.

Fiber & Herbs

Para obter uma nutrigdo equilibrada, nés precisamos diariamente de vitaminas, minerais e outros fatores nutricionais
que sdo muito importantes para a saude. Estes tabletes de fibras e ervas possuem a combinagdo de fibra de aveia e uma
mistura de ervas especialmente selecionadas para complementar o Programa de Controle de Peso. Ajuda a transportar as
proteinas para o lugar onde se precise dela. A missdo que é procurada com esta férmula € a desintoxicagdo do organismo e
melhora do sistema de absorgdo, a nivel das micro vilosidades intestinais, de forma a aumentar a eficiéncia na absorgdo dos
nutrientes.

Funcoes
e Limpa o intestino
¢ Desintoxica o organismo
e Melhora a aparéncia da pele
¢ Elimina a Nicotina nos fumantes (util para parar de fumar).
o Evita as alergias.
o Diminui a retengao de liquidos e toxinas.
o Diminui os riscos de hipertenséo.
e Contribui com lodo e alguns minerais que faltam no P& Nutricional.
¢ Ajuda o horménio do crescimento.

Informacao Nutricional

Porcao de 822 mg (1 tablete)
Numero de porgdes por embalagem: 180

Quantidade % VD* | Quantidade % VD

por porg¢ao por 6 tabletes
Valor Caldrico Okcal 0 Okcal 0
Carboidratos Og 0 Og 0
Proteinas Og 0 Og 0
Gorduras Totais Og 0 Og 0
Fibra Alimentar 0,3 1 29 7
Sadio Omg 0 Omg 0

Ingredientes: Fibra de aveia, amido, gergelim, flor de laranja, feijao, hibisco, camomila, menta, erva doce, salsa, mamao,
estabilizante carbonato de calcio, glaceante acido estearico, antiumectantes: silicato de calcio e fosfato tricalcico, umectante
glicerina, corante caramelo.

A Salsa estimula o suco gastrico de forma suave. Tem alto contetdo de Ferro e Vitaminas A, B, C, e D.
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Como Usar

Perder peso
2 tabletes com 2 copos de agua, 3 vezes ao dia, 20 minutos antes das refei¢cbes. Para pessoas com problemas de pele é
recomendado aumentar a dose para 4 tabletes.

Aumentar Massa Muscular ou Manutengao
2 tabletes com 1 copo de agua, 3 vezes ao dia, durante ou logo apods as refei¢gdes. Para pessoas com problemas de pele é
recomendado aumentar a dose para 4 tabletes.

Thermojetics - P6 para o preparo de bebida de ervas aromaticas

Ajuda no controle de nossa dieta diaria e aptidao fisica geral. A Herbalife criou o “P6 para o preparo de bebida de
ervas aromaticas — Thermojetics”, para que seja um elemento de seu programa balanceado em calorias e exercicio. Lembre-se
que a chave para controlar seu peso € manter o equilibrio da energia de seu corpo e favorecer a redugdo da gordura. A
reducdo da ingestdo de calorias, 0 aumento do consumo de energia ou uma combinagdo de ambos os métodos € um modo
efetivo para alcangar esta redugdo de gordura. O Pé para o preparo de bebida de ervas aromaticas — Thermojetics, contém
uma mistura seleta de varias ervas e chas. Esta combinagéo primorosa de ingredientes da a esta bebida instanténea sua
efetividade, mantendo o equilibrio térmico interno, e ajuda a reduzir o excesso de gordura no corpo transformando-a em
energia (¢ uma academia dentro do corpo). Também controla o apetite e a ansiedade.

Informacao Nutricional

Porcao: 1,7g + 200 ml de agua
Numero de porgbes por embalagem: 59

Por porgéo | Por 100g
Valor Calérico 4,9kcal 300kcal
Proteinas 0,039 1,99
Gorduras Totais Og Og
Gorduras Saturadas Og Og
Colesterol Omg Omg
Carboidratos 1,29 739
Fibra alimentar Og Og
Célcio Omg Omg
Ferro Omg Omg
Sadio 1,8mg 105mg

Ingredientes: maltodextrina, cha verde, frutose, cha preto, mistura de ervas aromaticas (malva, cardamomo e
hibisco), aromatizante.

Como Usar

Dissolva 2 colheres (cha) em 2 litros de agua (quente ou fria), suco natural (sem agucar) ou chimarao.
Como Obter Melhores Resultados?

e Ingerir pelo menos de 8 a 14 copos de agua (250 ml) por dia. Fundamental para o processo de desintoxicagéo.

e Coma da forma mais saudavel e equilibrada possivel. Se for necessario comer algo entre as refeigdes, tome o cha. E se
ainda for necessario, um P6 Nutricional adicional ou frutas ou legumes.

e Na refeicdo permitida, deve lembrar-se de que é uma refeicdo totalmente normal, coma o que gosta. O que deve ser
controlado é a quantidade, ndo mais que uma porgao.

* Se esta sob tratamento médico, ndo suspenda o programa, faga-o, juntamente com o programa, a recuperacao serd mais
rapida.

* Se tem problemas de saude, ndo suspenda o programa, ele ajudara numa recuperagao mais rapida.
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N.R.G.
P6 para o preparo de bebida a base de cha preto e guarana

Mistura de extrato de sementes de guarana com cha preto, para preparagéo de infusdes instantadneas em agua fria ou
quente. Guarana ¢ o nome comum de uma planta trepadora cujo nome cientifico € Paulinia Cupana que cresce nas florestas
da América do Sul e é famoso na Venezuela com o nome de “cupana”. A abundancia maior acontece no Brasil e no Uruguai
onde foi usado por centenas de anos pelos indios da Amazénia e guaranis que a chamavam de “O Elixir da Vida”.

As sementes de guarana contém aproximadamente 4% de um alcaldide, a guaranina, que € uma forma natural de
cafeina que ndo afeta ao sistema nervoso, mas regula o nivel de adrenalina, proporcionando um nivel de energia maior e
reduzindo a sensagédo de fadiga. Também ativa uma lipoproteina de densidade alta que é formada no figado e o fluxo
sanglineo fica mais fluido, entdo o sangue circula pelas micro artérias do cérebro, melhorando o estado de alerta mental e
retardando o envelhecimento prematuro e as tendéncias depressivas.

E especialmente apropriado para o desgaste intelectual, trabalho excessivo, stress, atividades desportivas e normalizar
criangas que tem hiperatividade.

Funcoes

e Produz um bem-estar geral

¢ Refresca o organismo

e Compensa a perda de energia e vitalidade.

« E altamente indicado nas infegdes microbianas que atacam o sistema gastrointestinal.

« E eficiente em problemas diarreicos, e faz desaparecer os “gases”.

¢ Preventivo contra o envelhecimento do organismo

» Excelente tdnico geriatrico, combatendo com efetividade a arteriosclerose.

e Por sua agao anticoagulante, € um bom preventivo para doengas tromboticas, inclusive o infarto do miocardio.
e Sua agao revitalizante € um grande estimulante mental e muscular, facilitando a circulagdo do sangue.
o Afrodisiaco leve, contribui como suplemento de energia.

e Melhora a concentragdo e a memoria.

e Reduz a sensacgéo de fadiga.

* Ajuda a estabilizar o sistema adrenal.

o Ajuda a reduzir alergias e asma.

¢ Tonifica a tirdide.

¢ Ajuda a eliminar dores de cabega e enxaquecas.

¢ E uma alternativa saudavel e sem contra-indicacdes para as anfetaminas. Seu uso diario, longe de ser um habito é um
preceito de higiene alimenticia. Pode ser usado durante tempo longo sem inconvenientes e sem provocar irritagdes. Com
seu uso diario o organismo é renovado e revigorado.

Informacao Nutricional

Porgao de 1g
Numero de porgdes por embalagem: 60

Quantidade por| % VD*
porgao
Valor Calérico Okcal 0
Carboidratos Menos que 1 g 0
Proteinas Og 0
Gorduras Totais Og 0
Sadio Omg 0
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Ingredientes: Maltodextrina, guarana, cha preto, cafeina, aromatizante e acidulante acido citrico.

Como Usar

Misturar %z colher (cha) com 180 ml de agua quente ou frita. Pode ser tomado a vontade durante todo o dia. A dose
minima recomendada é 1 copo pela manha e outro a tarde. Nao deve ser tomado a noite para evitar insénia. Para problemas
de tiredides e de circulagao, dobrar a dose.

Cell-U-Loss

E uma formulagdo de vitaminas, minerais e ervas, destinada a ajudar a eliminar excessos de liquidos, toxinas,
depositos de gorduras no abdémen, barriga, pneus ou protuberancias. Faz desaparecer a celulite, além de prevenir contra seu
aparecimento, tanto nos homens quanto nas mulheres. Este composto de ervas faz chegar mais oxigénio a célula adiposa,
enchendo-a de liquidos e fazendo-a explodir, reconstituindo o tecido ao mesmo tempo sem deixar buracos ou pele flacida.
Também é um diurético natural que elimina o excesso de agua do organismo. O Potassio que contém regula o equilibrio dos
liquidos no corpo e ajuda que os residuos toxicos do metabolismo sejam descartados.

Informacao Nutricional

Porgéo de 845 mg (1 tablete)
Numero de porgdes por embalagem: 90

Quantidade| % VD*

por por¢ao
Valor Calérico Okcal 0
Carboidratos Og 0
Proteinas Og 0
Gorduras Totais Og 0
Sadio Omg 0
Vitamina C 15mg 25

Ingredientes: Cloreto de potassio, grama do campo, horténcia, alga, vinagre de cidra de maga, extrato de zimbro, acido
ascorbico, extratos de: folha de buchu, fios de milho (estigma) e uva ursi, fumarato de ferro. Soro de leite e 6leo vegetal
hidrogenado (veiculos). Estabilizantes: lecitina (INS 322) e goma acida (INS 414), antiumectante diéxido de silicio (INS 511)

Como Usar

Perder peso
De 1 a 3 tabletes com 2 copos de agua, 3 vezes ao dia, 20 minutos antes das refeigdes.

Aumentar Massa Muscular ou Manutengéao
1 tablete com 1 copo de agua, 3 vezes ao dia, apos as refeigdes.

Pessoas muito obesas, com abdémen dilatado ou que possuem celulite, devem tomar de 2 a 6 tabletes.
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Fiber Bond

Sobre o Fiber Bond a melhor maneira de falar sobre ele é listando abaixo matéria feita pelo Prof. David Menezes.

13
O Problema
Revista VEJA (11 de Setembro de 2002)

Inimigo silencioso

Um levantamento mostra que o nivel de
colesterol dos brasileiros é mais alto do que
se pensava.

A Sociedade Brasileira de Cardiologia concluiu
recentemente o maior levantamento ja feito no pais sobre
os niveis de colesterol na populacdo. Ao todo, foram
ouvidas e examinadas 82.000 pessoas, em sete Estados.
O resultado é alarmante. Pelas informagdes colhidas, é
possivel dizer que 40% dos adultos brasileiros tém
colesterol alto — um dos principais fatores de risco para a
saude do coragao. No inicio dos anos 90, esse nimero era
de 30%. O dado coloca o Brasil entre os piores do mundo.
O quadro é mais feio até do que o americano. Nos Estados
Unidos, onde praticamente se mastiga colesterol puro no
café da manha, almogo e jantar, 36% das pessoas tém
colesterol acima do recomendavel. "O levantamento
reafirma a necessidade de uma campanha permanente
contra esse inimigo silencioso, que causa a morte de
milhares de brasileiros a cada ano", diz a cardiologista
Tania Martinez, do Instituto do Coragao de Sao Paulo.

Um outro dado preocupante do levantamento é o
indice de colesterol entre as mulheres. Elas, atualmente,
representam mais da metade de todas as vitimas do mal.
Conforme a idade avanga, a situagao torna-se ainda mais
grave. Acima dos 55 anos, para cada homem com o
problema ha duas mulheres na mesma condigdo. Isso
ocorre em boa parte porque, com a menopausa, elas
perdem a protegdo do hormdnio estrogeno. Fabricada
pelos ovarios, a substancia € uma grande aliada do
coragdo, ao impedir o entupimento das artérias. Mas o

A soluciao Saudavel -

grande vildo é mesmo o estilo de vida baseado em dietas
ricas em gordura, sedentarismo e cigarro — um
comportamento que, até duas décadas atras, era
predominantemente masculino. "A liberagao feminina teve
uma contrapartida negativa. Hoje, as mulheres sédo as
principais vitimas das doengas coronarias", afirma Antonio
Carlos Chagas Palandri, presidente da Sociedade de
Cardiologia do Estado de Sao Paulo. O colesterol € um
dos principais compostos do organismo. E essencial para a
fabricacdo de hormoénios e de vitamina D. Em excesso,
porém, € um perigo. Ha dois tipos de colesterol: LDL, o
ruim, e HDL, o bom. Como o organismo n&o consegue
processar grandes quantidades de LDL, o excedente tende
a se depositar na parede dos vasos sangliineos. Com o
passar do tempo, esse acumulo pode levar ao entupimento
das artérias e provocar um infarto ou derrame. Uma das
melhores armas contra o colesterol alto é fazer ginastica e
manter uma dieta equilibrada. Com isso, é possivel baixar
drasticamente os niveis de colesterol. Ha, no entanto,
pacientes que tém de recorrer a medicamentos — entre
eles, aquelas pessoas com um forte histérico familiar de
colesterol alto, e que correspondem a cerca de 20% dos
casos. Para elas, ha as estatinas, drogas capazes de
diminuir os niveis de LDL e de aumentar os de HDL.

Estado de Alerta

» 40% da populagéo brasileira adulta tem colesterol alto.

» Desse universo, mais da metade é composta de
mulheres.

» Santos, no litoral paulista, é a cidade com a pior
situacéo: 57% de seus habitantes tém colesterol alto.

» 70% dos brasileiros apresentam um ou mais fatores
de risco de doencas cardiacas. Os principais sédo
sobrepeso, colesterol alto, hereditariedade, tabagismo,
diabetes e hipertenséo.

Fontes: Sociedade Brasileira de Cardiologia

FiberBond - Suplementacio de Fibras Dietéticas

As fibras dietéticas sdo um componente importante da férmula de substituicdo de refeigdes, por isso tém recebido uma
crescente atengdo como substancias essenciais na dieta. Pesquisas recentes demonstram que o homem vem consumindo
menor quantidade de fibras originais de frutos, vegetais folhosos, cereais integrais e leguminosas, fator causador de grande
parte das doengas do trato intestinal. Uma suplementagéo com tabletes de fibras foi desenvolvida tanto para o controle de peso
como para o realce da saude. As fibras estdo praticamente ausentes nas dietas modernas que enfatizam os alimentos
processados e refinados, e também porque as dietas para perda de peso tém um volume de ingestdo de alimentos
propositadamente reduzido.

A qualidade e a natureza das fibras variam de alimento para alimento. Geralmente, elas sao constituidas por carboidratos
complexos ou polissacarideos presentes em uma variedade de alimentos vegetais. Nosso sistema gastrointestinal nao
apresenta a capacidade de digerir as fibras pela inexisténcia de enzimas competentes especificas, desta forma, apds o
processo de digestédo dos alimentos, as fibras séo eliminadas pelas fezes.
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Como as Fibras de FIBERBOND podem reduzir a taxa de colesterol sangiiineo.

O mecanismo pelo qual as fibras dietéticas exercem seus efeitos benéficos sobre a saude, varia de acordo com o tipo
de fibra. Estudos tém demonstrado efeitos anti-colesterolémicos das fibras sollveis da dieta, resultante da sua habilidade em
quelar (sequestrar/agarrar) os acidos biliares no intestino, prevenindo a sua reabsor¢do e estimulando a sua ressintese
hepatica a partir do colesterol endégeno, provocando a redugéo da sua concentragdo sanglinea.

Explicando melhor: quando nés ingerimos alimentos gordurosos e estes chegam ao intestino, ocorre a liberagdo
de uma substancia que estimula a vesicula biliar a secretar a bile no duodeno. Uma vez misturada ao alimento no intestino
delgado, a bile ira emulsionar as goticulas de gordura (efeito detergente), facilitando a sua digestdo e absorgdo. Nas porgdes
terminais do intestino delgado a bile é reabsorvida em cerca de 85% e reaproveitada pelo figado, sendo novamente colocada
no interior da vesicula biliar, ficando disponivel para a préxima refeicdo. Quando ingerimos as fibras do Fiberbond, estas se
associam com a bile, promovendo um bloqueio na sua reabsorgdo intestinal, com a consequiente excregao fecal (eliminagdo
pelas fezes).

Resultado: o figado é estimulado e fabricar novamente a bile a partir do colesterol sanglineo (sobretudo o LDL-
Colesterol), o que possibilita a sua redugéo, fator de extrema importancia para a a nossa saude cardiovascular.

As Fibras, a saide intestinal e o controle de peso

As fibras insolliveis aumentam a tolerancia a glicose (diminui o excesso de absorgdo) por prolongar o transito de
carboidratos através do intestino. As fibras sollveis atuam como um substrato para a flora do célon, aumentando o volume do
bolo fecal. Isto regula a peristalse, normaliza o tempo de transito intestinal, fortalece o tdnus muscular intestinal, reduzindo a
incidéncia de condig¢des patoldgicas como diverticulites, constipacao e colites.

Ambos os tipos de fibras reduzem o conteudo calérico contido nos alimentos ingeridos por quelar uma certa
quantidade de gordura diminuindo a sua absorgéo intestinal. Através de um mecanismo similar, as fibras também tém a
habilidade de quelar substancias nocivas presentes na dieta ou resultante de fermentagéo e putrefagdo intestinais. Finalmente,
por mecanismos ainda nao totalmente esclarecidos, a presenca de fibras na dieta parece reduzir a incidéncia de cancer de
colon intestinal.

O efeito benéfico das Fibras sobre a Flora Intestinal

Além disso, a combinagéo dos efeitos dilucionais aumentam o tempo de transito e promovem o crescimento positivo
da flora intestinal, cujas bactérias, dentre inimeras fungdes benéficas, sdo responsaveis pela produgdo de vitamina K, que é
aproveitada pelo nosso organismo, onde é essencial aos processos de coagulagdo sanguinea. Talvez seja este o motivo pelo
qual os nossos produtos ndo contém esta vitamina em sua composicéo.

A importancia da suplementacio de Fibras Dietéticas

Para a manutencdo de uma boa saude, cientistas e médicos defendem um maior consumo de fibras alimentares e
uma menor ingestao de gorduras e calorias. Infelizmente, as dietas atuais tendem a apresentar uma elevada taxa de calorias e
gorduras e deficiéncias em alimentos ricos em fibras. Acabe com a insuficiéncia de fibras e diminua o nivel de colesterol com
os tabletes Fiber Bond.

Tabletes especialmente formulados com fibras dietéticas e ingredientes naturais de alta qualidade. Auxilia a produzir
uma sensacdo de saciedade, diminuindo o apetite por alimentos desnecessarios (principalmente nos intervalos entre as
refeigdes), o que facilita o controle do peso.

Prof. David Menezes
Texto elaborado partir de consultas em literatura médico-cientifica.

Trata-se de um material de producéo independente, ndo corporativo.”
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Informacao Nutricional:

Porcao de 552 mg (1 tablete)
Numero de por¢des por embalagem: 180

Quantidade | % VD* |Quantidade| % VD
por porg¢ao por 6
tabletes

Valor Calérico Okcal 0 Okcal 0
Carboidratos Og 0 Og 0
Proteinas Og 0 Og 0
Gorduras Totais Og 0 Og 0
Fibra Alimentar 0,3 1 29 7
Sadio Omg 0 Omg 0

Ingredientes: fibra de aveia, fibra de beterraba, veiculos ( concha de ostra, amido, e maltodextrina) , estabilizantes: celulose
microcristalina e goma arabica, gloceantes: acido estearico e cera de carnauba, umectante glicerina.

Como Usar

Perder peso
2 tabletes com 2 copos de agua, 3 vezes ao dia, 20 minutos antes das refeicbes. Se vocé for comer uma refeigéo
extremamente gordurosa ou altamente caldrica, dobre a dose antes desta refeicdo, ou seja, tome 4 tabletes.

Aumentar Massa Muscular ou Manutengao
2 tabletes com 1 copo de agua, 3 vezes ao dia, durante ou logo apds as refeigdes.
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Multivitaminas & Minerais

Unico produto antioxidante (neutralizador dos efeitos prejudiciais dos “Radicais Livress”, que oxidam as membranas
celulares) que possui “efeito cascata” o qual Ihe permite agir varias vezes sem perder a fungdo, permitindo ter um maior poder
de efetividade do que um antioxidante comum. Adicionalmente ajuda a recuperar a fungdo perdida de outros antioxidantes,
inclusive a vitamina E, prolongando e potenciando a acao dela.

Informacao Nutricional
Porcéo de 1,207 mg (1 tablete)
Numero de porgdes por embalagem: 90

Quantidade por| %V.D.*
Porcao
Valor Calérico Okcal 0
Carboidratos Og 0
Proteinas Og 0
Gorduras Totais Og 0
Sadio Omg 0
Vitamina A 306mcg 38
Vitamina D 1,7mcg 34
Tiamina (B1) 0,5mg 36
Riboflavina (B2) 0,5mg 31
Niacina 6mg 33
Acido Pantoténico 2mg 33
Vitamina B6 0,7mg 35
Vitamina B12 0,3mcg 30
Vitamina C 20mg 33
Vitamina E 5mg 50
Biotina 0,05mg 33
Acido Félico] 70mcg 35
Vitamina K 30mcg 38
Calcio 267mg 33
Magnésio 100mg 33
Ferro 4,6mg 33
Zinco 5mg 33
Cobre 1mg 33
lodo 50mcg 33
Selénio 20mcg 29
Molibdénio 80mcg 32
Cromo 70mcg 35
Manganés 1,7mg 34

* Valor Diario de referéncia com base em uma dieta de 2500 calorias.

Ingredientes: Vitaminas, minerais, dextrina, estabilizantes: celulose microcristalina e carboximetil celulose,
glacante acido estearico, antiumectante didxido de silicio.

Funcgoes
e Cromo — Auxilia no combate a certos tipos de Diabetes.
o lodo — Auxilia no controle do hipertireoidismo.
« Acido pantogénico — Age diretamente no sistema nervoso e ajuda a prevenir doengas circulatdrias e do coragéo.
» Vitamina C — Combate os Radicais Livres
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e Complexo B.
« Acido Félico.
e Selénio.

Modulo 2

Uma porgéo (um tablete) de “Vitaminas e Minerais” contém 33% das necessidades diarias para o corpo humano (deve-se

tomar dois tabletes/dia. Os outros 33% o corpo absorve do P6 Nutricional ou da alimentagéo tradicional.

E Indicado para quem se interessa em evitar os efeitos prejudiciais dos “Radicais Livres” (aceleradores do processo de

envelhecimento bioldgico relacionados com mais de 100 doengas diferentes).

Especialmente recomendado aos fumantes e as pessoas com doengas crénicas, asma e alergias.

Como Usar

2 tabletes por dia preferencialmente junto as refei¢des.

Proteina de Soja

A proteina, mais especificamente, os blocos formadores da proteina, denominados aminoacidos, € um componente
essencial de praticamente todas as células do corpo. Todas as células do sistema imune, da pele, cabelo e musculo dependem
da proteina para o funcionamento e crescimento adequado.

Com bastante freqiiéncia, as pessoas que fazem dietas reduzem a ingestédo de proteinas em uma tentativa de cortar
as calorias e reduzir peso. Isso pode causar deficiéncias que ndo s6 prejudicam a saude, mas que também podem
desencadear desequilibrios nutricionais em seu organismo, também reduzindo o controle de peso e possivelmente levando a

um aumento de peso, uma situagdo denominada “efeito i6-i6”.

e Ajuda a manter uma ingestao segura e recomendada de proteinas.

Contém aproximadamente 6 gramas de proteina por colher.
Inclui proteina do soro do leite de alta qualidade, rica em cisteina e metionina. As proteinas s&o importantes para a

formagao e desenvolvimento dos tecidos musculares.

e Naturalmente ndo possui gordura, agucar, Carboidratos, fermento, colesterol, sal, lactose, adogantes ou corantes

artificiais.
e Pode ser misturado em qualquer bebida ou comida, fria ou quente

Informacao Nutricional

Porcao de 50g
Numero de porgdes por embalagem: 180
Quantidade | % VD* | Quantidade| % VD*
por por¢ao por 6 g
Valor Calérico 200 kcal 8 25 kcal 1
Carboidratos Og 0 Og 0
Proteinas 50g 100 69 12
Gorduras Totais Og 0 Og 0
Saédio 500 mg 21 60 mg 2

* Valor Diario de referéncia com base em uma dieta de 2500 calorias.

Ingredientes: Proteina isolada de soja, proteina de soro de leite, aromatizante antiumectante didxido de silicio.

Como Usar

Uma colher de sopa rasa (aproximadamente 6g) trés vezes ao dia.

Clube Ativo Herbalife — Unidade Chapeco
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Modulo 2

Xtra-Cal

Xtra-Cal oferece uma boa concentragéo de calcio disponivel em cada tablete. O calcio é o mineral presente no corpo
humano em maior quantidade e desenvolve um papel vital em nossa saide. Uma dieta deficiente em calcio pode tornar os
ossos frageis e quebradigos. A ingestdo adequada de Calcio formulado junto com a Vitamina “D” e o Magnésio, exercicios

regulares e dieta equilibrada sdo fundamentais para a saude dos ossos.

Informacao Nutricional
Porcao de 1,688mg (1 tablete)

Numero de porgbes por embalagem: 60

Quantidade| % VD*

por porgao
Valor Calérico Okcal 0
Carboidratos Og 0
Proteinas Og 0
Gorduras Totais Og 0
Calcio 400mg 50
Saédio Omg 0
Magnésio 150mg 50
Vitamina D 2,5mcg 50

* Valor Diario de referéncia com base em uma dieta de 2500 calorias.

Ingredientes: Carbonato de Calcio, 6xido de magnésio, vitamina D, estabilizante carboximetil celulose, antiumectante
diéxido de silicio e glaceante cera de carnauba.

Como Usar

2 tabletes por dia preferencialmente junto as refei¢des.

Clube Ativo Herbalife — Unidade Chapeco
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Como Usar os Produtos

Os produtos foram criados para levar uma nutrigho completa para nosso organismo. Eles podem ser usados para
reducao de peso, manutencao de peso (depois que vocé chegou ao seu peso ideal ou se ja o possui) ou ganho de massa
muscular. Nesta ligdo veremos a forma de uso para cada um dos objetivos acima citados e também a dose a ser usada para
criangas

1. Reducao de Peso

Dose Recomendada

Tabletes........................... 3 vezes ao dia com 2 copos de agua, 20 minutos antes das refei¢des.
P6 Nutricional ................. Substituir 2 refeigbes, preferivelmente o café da manha e o jantar.
Refei¢ado Tradicional ...... Fazer 1 refeigéo tradicional, preferencialmente o almogo.

Quem deve seguir este Plano

e Pessoas com sobrepeso.
o Pessoas doentes por conseqiiéncia do excesso de peso.
e Pessoas com enfermidades ocasionadas pela ma nutrigao.

O P6 Nutricional

Prepare:
2 colheres (sopa) cheias (26 g) do P6 Nutricional
2 colheres (sopa) cheias de leite desnatado em pé com 0% de gordura (sem gordura)
1 copo de agua (250ml).

Cada colher de sopa rasa tem aproximadamente 6g. Se preferir, ao invés de usar a medida de 2 colheres (sopa) cheias,
use 4 colheres (sopa) rasas. O P4 Nutricional enche o estdmago e o mantém sem fome durante 4 a 6 horas.

Compare as diversas formas de preparo e a quantidade de calorias e gordura:

P& Nutricional + agua..........cooviviiiiie e 90 calorias................ 2,0 g de gordura
P6 Nutricional + leite desnatado ou suco..................... 222 caloria.........ccc.ee... 6,0 g de gordura
P& Nutricional + leite integral..........cccoooevciveeieiiiciienn. 240 calorias................ 9,4 g de gordura

O programa substitui 2 refeicdes por dia. O P6 Nutricional junto com os tabletes tem tudo que o organismo precisa numa
refeicdo. Ndo é necessario comer mais nada. O P6 Nutricional e os tabletes é mais que suficiente. Pode ser servido como café
da manh3, almogo ou janta.

A Refeicao Tradicional

S6 tem que comer uma vez ao dia uma refeicdo regular, e nesta refeicdo pode comer de tudo que contenha as
quantidades de carboidratos, gorduras e proteinas balanceadas, isto € sem ultrapassar 55% de proteina; 30% de gordura e
15% de carboidratos (Para maiores detalhes consulte uma tabela de Alimentos que contenha estes dados por gramas ou por
unidades). Estas propor¢cdes de macronutrientes seguem as mais recentes teorias nutricionais.

Depois de ter comegado o programa vocé notara que seu estdbmago fica cheio com menos quantidade de comida.
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O programa é utilizado da seguinte forma.

Refeicao matinal: Um shake, dois tabletes de fibras e ervas, um tablete de Cell U Loss, NRG em p6 ou um tablete e pode
misturar com p6 THERMOJETICS em copo de agua de 200ml morno ou frio.
Demais tabletes como Xtra-Cal, Multivitaminico e Fiber Bond fica a critério da pessoa e de acordo com a recomendagao
descrita no rétulo.

Refeicao do Almoc¢o: Esta refeicdo pode ser a refeicdo regular e deve ser de uma quantidade normal, quanto menos
melhor. Lembrar-se de ingerir os TABLETES: Fibras e Ervas 2 tabletes; Cell.U.Loss 1 tablete, 20 minutos antes das
refeicdo. Apos a refeicdo, no periodo da tarde, deve-se tomar NRG. Uma colher de cafezinho no caso de p6 ou 1 tablete no
caso de tablete, junto com P4 Thermojetics (uma colher de cha cheio misturada em 200 ml de agua fria ou morna).

Refeigcao do Jantar: Idem a refeigdo matinal, menos o NRG e Thermojetics.

Agua: E muito importante que tomemos no minimo 2,5 litros de agua por dia (10 copos de 250ml). Passe a evitar
refrigerantes ou sucos. Nao duvide da regra de tomar agua diariamente, porque os produtos sao liofilizados (secos) e
absorvem &gua. As fibras alimentares também absorvem agua e a falta de agua pode ocasionar prisdo de ventre, dor de
cabeca, enjbos e outros mal estares.

Consideracoes Importantes

A quantidade de peso que se perde é de 4 a 12 quilos por més. Isso vai depender muito do metabolismo e das
atividades diarias. E aconselhavel fazer 30 minutos diarios de exercicios, de forma que a salde do organismo seja
completa. A filosofia da Herbalife é proporcionar mais nutrientes essenciais com menos gorduras e calorias. Esta € a melhor
forma de controlar o peso. Para obter resultados melhores, é recomendado que se tome este programa no minimo 90 dias. O
prazo ideal de duragéo de cada programa € o apresentado na ligdo 13 — Cliente a Longo Prazo.

Se esta sentindo fome:
1. Adicione Thermojetics original ou com sabores a escolher no programa.
2. Tome um shake extra com seus tabletes na hora em que te der mais fome.
3. Pode colocar trés a quatro colheradas de P6 Nutricional e pode adicionar a Proteina de Soja, até que o seu corpo se
ajuste ao novo programa alimentar

Se vocé come comidas com Muita Gordura.
Adicione no seu programa o Tablete Fiber Bond, que retém 50% da gordura, tome 2 tabletes 3 vezes ao dia, meia
hora antes de cada refeicao

Se vocé tem celulite ou vocé quer perder medidas mais rapidamente
Adicione Thermojetics duas ou trés vezes ao dia e dobre a ingestdo de Cell- U-Loss, ou seja, tome 2 tabletes 3 vezes
ao dia antes de cada refei¢ao.

Nao faga mudancgas drasticas em seus habitos alimentares.

Se estiver acostumado a: fumar, tomar alcool (cervejas, vinho, licores), tomar café, comer muitas calorias, tomar
refrescos, tomar medicamentos como pilulas para dormir, aspirinas, etc... coisas a que se tem habituado desde ha muitos anos
ndo deve parar de forma drastica. Porque o seu organismo esta adaptado a estes estimulos e se desaparecem todos de
repente, ele pode se alterar e isto é suficiente para que o organismo comece a protestar.

S6 por deixar estas coisas pode passar por uma “sindrome de abstinéncia” e passar a ter dores de cabeca, pode
baixar a presséao arterial, pode sentir-se sem energia, pode ter enjbéos, nauseas, vomitos, etc.

Se tem intengdes de deixar de fumar ou tomar alcool, tem que fazer pouco a pouco, sem fazer mudangas drasticas.

Se nao toma leite ndo comece a tomar agora.

Se no dia a dia vocé ndo toma normalmente ou se toma muito pouco, ndo prepare o shake com leite. Porque as
pessoas que hao digerem bem o leite, sentem mal estar como: dor de cabeca, de estdmago, gases, desinteria, etc. E melhor
que prepare o shake com agua. Nao se recomenda fazer com sucos devido aos carboidratos que os mesmos contém.

Se sentir se mal devo parar de consumir o produto?

NAO!

Tendo alguma enfermidade, que seja, leve ou grave (que ndo apresente restricdo alimentar), continue tomando os
produtos porque assim com os étimos nutrientes que tém no Shake a recuperacgao serd muito mais rapida!
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Se toma medicamentos, ndo deve de parar de toma-los:

Por nenhum motivo deve deixar de tomar, mesmo quando os produtos tenham feito vocé sentir-se melhor com a sua
enfermidade. O Unico que pode diminuir as doses ou recomendar a suspensdo do medicamento é o seu médico. Portanto,
consulte o seu médico. Seguramente que quando vocé comega a melhorar ele vai diminuir as doses, tanto que alguns
medicamentos poderdo deixar de ser usados. Em todo o caso sera bom avisar o seu médico que vocé esta iniciando uma
programa de redugéo de peso.

Se o seu médico nao esta de acordo que consuma o produto:

Nao se preocupe, normalmente os médicos ndo estudaram alimentagéo e tém pouca nogéo sobre nutrigdo, portanto, o
que ndo se estuda ndo se sabe. Ao ndo saber sobre nutrigdo celular € normal que se pense que este € um produto a mais no
mercado e ndo se reconhece o valor que o produto tem. Se perguntar ao seu médico o que contém uma maca te respondera
que ndo sabe e se perguntar quantos gramas de proteina deve comer por dia, também respondera que nio sabe. Se
perguntar quantos gramas de gordura, respondera o mesmo. Se o seu médico olhasse de imediato no rétulo daria conta que o
produto contém todas essas quantidades nas proporgdes exatas. A diferenga realmente esta nos resultados, desta forma, o
melhor que vocé pode fazer é tomar o produto com a finalidade de “provar” e, seguramente, vocé e o seu médico ficardo
surpreendidos e quem sabe até ele comece a tomar o produto também.

Nao faca trapacas:

Fazer trapacas significa comer o dobro da quantidade de comida por dia, beliscar entre as refei¢cdes, tomar muitos
refrescos, refrigerantes e outras bebidas com calorias, comer duas ou trés vezes ao dia, ndo seguir o programa dos shakes e
comer uma refeicdo adicional. Tomar o shake e depois comer outras coisas como sanduiches, preparando o shake com leite
integral. Ou preparar o Shake com muita fruta ou iogurte calérico. Tudo isso atrasa o seu plano de redugao de peso.

N&o escute criticas e nem opiniées negativas.

Muitos de seus conhecidos, familiares e amigos tratam de te desanimar com criticas e opinides negativas. Depende
de vocé ndo deixar se influenciar por eles para mudar a sua decisdo. A sua saude e seu peso sdo responsabilidade sua.
Demonstre sua decisdo e ndo tenha medo de falar, porque com este programa todos reduzem de peso. So6 siga as instrugdes
ao pé da letra. Os ignorantes e os fracassados sempre sabem um pouco ou nada, mas criticam muito. O seu éxito depende de
sua seriedade e persisténcia.

Demonstre que é sério.

Seguir este programa realmente é muito facil. Tomar os Shakes duas vezes ao dia em vez das refeigdes e os tabletes
trés vezes ao dia, ndo representa nenhuma dificuldade. Mas, na realidade fazer todos os dias durante um periodo de tempo
suficiente e, apesar de tudo, requer seriedade. Ha pessoas que ndo sdo sérias e ndo seguem nenhum plano, por mais facil que
esta seja.

Com Nutrigdo Celular ndo se perde massa magra.

A Nutricdo Celular tem a quantidade 6tima de proteinas de 26% (por refeicdo) para reduzir de peso. E ndo perde a
massa muscular, sé as gorduras, de forma que com este programa notara que primeiro se reduzem as medidas da cintura e
depois o0 peso. Para as pessoas que sempre fizeram dietas de restrigdo alimentar, sem observar com atengdo as quantidades
de proteinas, carboidratos e gorduras que precisariam ingerir, ou seja as dietas comuns de DEIXAR DE COMER para reduzir
peso, certamente terdo perdido muita massa magra. Este programa pode ajudar a recuperagcdo da massa magra e este
processo pode durar de 10 a 20 dias, e neste tempo nédo se perde nada de peso. Este tipo de pessoa deve continuar tomando
o programa na forma indicada dia apos dia, porque no segundo més perdera quase todo o peso e as medidas necessarias.

Para obter resultados mais duradouros, apds a redugédo de peso se recomenda usar o programa de manutengédo do
peso por um prazo determinado conforme explicado na ligdo 13 — Programa Cliente a Longo Prazo.

Regra dos 9 Dias

Quando queremos apressar o processo de eliminagao de gordura, devemos fazer uso da Regra dos 9 Dias. Consiste
em alternar, um dia almogando P4 Nutricional Duplo com o dobro da quantidade de tabletes, e no dia seguinte almogando
normalmente.

No 1° dia vocé toma os Tabletes 3 vezes ao dia, substitui o café-da-manha e a janta pelo P6 Nutricional e substitui o almogo
pelo P4 Nutricional Duplo.

No 2° dia vocé toma os Tabletes 3 vezes ao dia, substitui o café-da-manhad e a janta pelo P6 Nutricional e almoga
normalmente.

Estes dias devem ser alternados durante 9 dias e entdo descansar 3 dias (ou seja, trés dias seguidos idem ao 2° dia acima
explicado). E se reinicia outra vez até perder o peso desejado.
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Veja o exemplo abaixo:

1dia | 2dia | 3dia | 4dia | 5dia | 6 dia 7 dia | 8dia | 9 dia
Seg Ter Quar Quin Sexs Sab Dom Seg Ter

Café da|Tabl e Table |Table Table |Tabe Table |Table Table |Table
manha [Shake Shake |Shake Shake |Shake Shake |Shake Shake |Shake

Almocgo [Tabl e Table |Table Table |Table Table |Table Table |Table
Shake Refeicao|Shake Refeicdo|Shake Refeicdo|Shake Refeicdo|Shake
em Dobro[Normal |em Dobro|Normal |em Dobro|Normal |em Dobro|Normal [em Dobro

Jantar |Table Table Tabl e Table |Table Table |Table Table |Table
Shake Shake |[Shake Shake |[Shake Shake |[Sahke Shake |[Sahke

Depois de reduzir todo o peso que vocé quer perder o que vocé faz?

O mais aconselhavel depois de reduzir de peso é seguir o programa para manter o peso, durante um periodo de
tempo igual ao que levou para perder, para que 0 seu metabolismo se ajuste a esse novo nivel e mantenha esse peso durante
os proximos 12 a 18 meses. Isto se consegue com um controle sensato da ingestdo de proteinas, carboidratos e gordura, e da
manutenc¢ado de uma atividade fisica diaria.

Depois de parar de tomar os produtos, ha chances de voltar a subir de peso?

O programa de Nutrigdo Celular te ajuda a reduzir de peso porque corrige a sua alimentagéo. O que ndo vai acontecer
€ que fique com o dobro de apetite, como ocorre quando esta tomando medicamentos que inibem o apetite e a pessoa come o
dobro e aumenta o triplo de peso. Se mantiver uma alimentagéo correta, pode se manter sem aumentar de peso durante toda a
vida. Assim sendo, a melhor forma de se alimentar corretamente € com o uso do programa de Nutricao Celular. Portanto, pode
ficar usando sempre para manter o peso. E ter um bom complemento nutricional.

Vou ter que tomar a Nutricao Celular a vida toda?

Depende da razdo para qual vocé toma o programa. Se vocé tomar sé para perder peso, vocé tem que tomar até
reduzir o que vocé precisa e continuar como manutengéo por mais um periodo igual ao que levou para perder. E pode ser que
vocé tenha que repetir isto a cada ano e meio. Se vocé tomar para alimentar-se corretamente, sem duvida vocé ir4 querer
alimentar-se bem toda a vida. Entdo para ter sempre uma alimentagao correta, € necessario sempre tomar os produtos.

Instrucoes Especiais

Gravidas

Nao se recomenda que as gravidas planejem reduzir de peso. O aconselhavel é que reduza de peso uma vez que
termine a gravidez. Mas, se a obesidade da pessoa afeta o problema para o parto ou para a cesarea, entdo sim podera decidir
reduzir de peso com a supervisdo de seu médico. A gravida pode tomar a mesma quantidade de Shakes e de Proteina de
Soja. Como programa alimenticio, todas as gravidas devem tomar o programa de Nutricdo Celular da Herbalife, porque a
gestacdo aumentar cerca de 20% as necessidades nutricionais da mulher. Observagéo: toda gestante que deseje usar
Herbalife durante a gravidez, devera informar seu médico.

Criangas obesas

E aconselhavel controlar o peso das criangas a partir dos 4 anos de idade. Mas todas as criancas podem tomar o
programa de Nutricdo Celular com fins de ter uma boa alimentagéo. Os casos de acompanhamento do programa de redugéo
de peso de criangas, devem ter a participagédo obrigatdria do médico.

Diabéticos

Os diabéticos que necessitam reduzir de peso, tomam o programa e funciona como para qualquer pessoa normal. Cerca
de 90% dos diabéticos sédo conseqiiéncia do excesso de peso. A maior parte dos diabéticos adultos necessita reduzir de peso,
corrigir deficiéncias nutricionais e ingerir menos calorias. Este é o programa ideal para os diabéticos. Como o produto contém
os requisitos basicos das dietas os médicos recomendam para estes tipos de pacientes.

1. O Shake nao contém glicose, contém um agucar chamado "Frutose" que ndo necessita de "Insulina" para entrar nas células
e metabolizar-se. Além disso, a frutose tem um poder adogante superior ao da sacarose (o0 agucar normal de cana). Como
adogca mais se toma menos. Embora, o Shake tenha 10 gr de carboidratos, estes sdo de frutose, ndo contém amidos e
nenhum outro tipo de agucar que se desdobre em glicose. A frutose também é um carboidrato.

2. O programa proporciona calcio na quantidade adequada, que ajuda na liberagao de Insulina pelo pancreas. A deficiéncia de
calcio agrava a diabete.
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3. O programa tem cromo que € um oligoelemento que intervém e favorece o metabolismo da glicose. A falta de cromo cria
intolerancia a glicose e agrava a diabete.

4. As calorias, proteinas, carboidratos e gordura que proporciona o programa de um dia composto de dois Shakes, os tabletes
e uma refeigdo (almogo) normal chega entre 1.200 a 1.400 calorias. A um diabético normalmente se recomendam comer
1.500 calorias por dia.

Qualquer bom médico estaria feliz que o seu paciente coma menos calorias e se alimente bem. O programa de
Nutricdo Celular é o que necessita um diabético. A diabete melhora incrivelmente e as quantidades dos medicamentos para
reduzir o agucar e a aplicagao de insulina diminuem também.

Observacgao: os diabéticos sé devem usar Herbalife sob supervisdo de um médico.

Problemas de Tiredide

As pessoas com Hipotireoidismo ou a falta de horménios da tiredide, com o problema de sobrepeso, tomam o
programa como qualquer outra pessoa.

Para que funcione bem, unicamente devem tomar bem os seus medicamentos para a tiredide, para que tenham um
metabolismo normal. As pessoas com problemas de tiredide reduzem de peso mais lentamente, mas o programa funciona
muito bem. Estas pessoas devem tomar o programa de 90 a 120 dias no minimo.

Cardiacos

A Nutricdo Celular € um programa de alimentacdo ideal para os doentes de coragdo, porque contém a quantidade
minima de sal e de potassio. Também contém s6 2gr. de gordura por refeicdo. Basicamente, € um alimento completo em
nutrientes, hiposddico, hipopotassémico e com baixissimos teores de gordura. Facilmente se pode ajustar a quantidade de
gordura que os cardiologistas recomendam a seus pacientes(22 gr/dia). Este é o tipo de alimentagéo ideal que recomendam
os Cardiologistas a este tipo de pacientes. Os doentes de coragdo tomam o programa para reduzir de peso igual a qualquer
outra pessoa normal. Se estes produtos causassem problemas aos doentes de coragao, estaria escrito no rétulo do produto.

Outras Doengas

Qualquer pessoa doente com sobrepeso, pode consumir o programa de Nutrigdo Celular para reduzir de peso, desde
que ndo tenham nenhuma restricdo alimentar especifica. Ndo ha nenhuma enfermidade que contra indique o uso do programa,
ndo importa o tipo de doenga de que se trate, nem a quantidade de medicamentos que estejam tomando (com excegédo da
insuficiéncia renal cronica). Pode ser enfermidades do cérebro, do figado, dos rins, dos pulmdes, do sangue, de ossos, das
articulagdes, etc. Se a pessoa tem uma doenga muito avangada, é aconselhavel que avise o seu médico que tomou a decisdo
de reduzir de peso. Quando uma pessoa reduz de peso sempre melhora a sua doenga e quando uma pessoa corrige a sua
alimentacdo sempre melhora a sua doenga. Em todos os casos de patologias onde existe um acompanhamento médico e uso
de medicamentos, o programa de nutricdo da Herbalife deve ser aprovado e acompanhado pelo médico.

Medicamentos Perigosos

As pessoas que tomam medicamentos perigosos ou seja com tarjas vermelhas e pretas, podem tomar o programa
para reduzir de peso, sem riscos. Porque a Nutricdo Celular € um alimento que ndo provoca nenhuma reagdo com os
medicamentos, ndo importa o perigo que sejam os efeitos colaterais do medicamento. Se estes produtos causassem
problemas aos que tomam medicamentos perigosos, estaria escrito no rétulo.

Alcool, Vinho e Cervejas

Nao ha nenhum risco para as pessoas que tomam bebidas alcodlicas, porque a Nutrigdo Celular ndo d4 nenhuma
reagcdo com o alcool nem com outras drogas. A Nutricdo é como qualquer alimento que pode ser acompanhado de licor. O
unico problema com o alcool é o seu alto contetdo de calorias que dificulta a perda de peso, bem como dificulta a absorgdo de
alguns micronutrientes (como vitaminas e sais minerais). Se estes produtos causassem problemas aos que tomam,
estaria escrito no rétulo do produto.

2. Manutenc¢ao do Peso

Dose Recomendada

Tabletes........................... 3 vezes ao dia com 2 copos de agua, 20 minutos antes das refei¢des.
P6 Nutricional ................. Substituir 1 refeigéo, preferivelmente o jantar.
Refei¢ao Tradicional ...... Fazer 2 refeigbes tradicionais, preferencialmente o café da manha e o almoco.

Quem deve seguir este Plano

e Pessoas que chegaram ao peso ideal, para manter o peso.
e Pessoas que possuem problema de peso e querem alimentar-se bem e reparar as vilosidades intestinais.
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* Pessoas que praticam atividades fisicas e que ndo possuem problema de peso.
e Pessoas que desejam prevenir doengas por ma nutrigao.
* Pessoas que ser&o operados.

Lembre-se que manter o peso sé significa que as calorias e a gordura estdo sob controle, ndo que sua alimentagao esteja
totalmente completa.

O P6 Nutricional

Prepare:
2 colheres (sopa) cheias (26 g) do P6 Nutricional
2 colheres (sopa) cheias de leite desnatado em p6 com 0% de gordura (sem gordura)
1 copo de agua (250ml).

Vocé pode usar leite parcialmente desnatado 1% ou 2% de gordura.

Cada colher de sopa rasa tem aproximadamente 6g. Se preferir, ao invés de usar a medida de 2 colheres (sopa) cheias,
use 4 colheres (sopa) rasas. O P4 Nutricional enche o estdmago e o mantém sem fome durante 4 a 6 horas.

Compare as diversas formas de preparo e a quantidade de calorias e gordura:

P& Nutricional + agua..........coeoeeiiiieiieiiiiee e 90 calorias................ 2,0 g de gordura
P6 Nutricional + leite desnatado ou suco 222 caloria.........cc.ee... 6,0 g de gordura
P& Nutricional + leite integral...........ccooooiiieiieiiiine. 240 calorias................ 9,4 g de gordura

A Refeicao Tradicional

Fazer 2 refeigbes tradicionais por dia, e nestas refeicbes pode comer de tudo que contenha as quantidades de
carboidratos, gorduras e proteinas balanceadas, isto €, sem ultrapassar 55% de proteina; 30% de gordura e 15% de
carboidratos (Para maiores detalhes consulte uma tabela de Alimentos que contenha estes dados por gramas ou por
unidades). Estas propor¢cdes de macronutrientes seguem as mais recentes teorias nutricionais.

Mantenha seu programa facil, simples e divertido. Vocé decide qual refei¢édo ira substituir pelo P6 Nutricional (Dé
preferéncia pelo jantar). Ele, juntamente com os tabletes, contém todos os nutrientes numa refeicgdo completa. Pode servir
como o café da manha, almoco ou janta.

O Programa deve ser feito assim

Café da Manha e Almogo
Tome os tabletes 20 minutos antes da refeigdo com 1 copo (250ml) de agua ou Cha (Thermojetics e/ou NRG):
e Fiber & Herb ............... 2 Tabletes

e Cell-U-Loss 1 Tablete
o Multivitaminico............ 1 Tablete
o Xtra-Cal ......cceevvvuuenenn. 1 Tablete
e NRG.....coi i 1 colher em agua quente ou fria.
e Thermojetics Cha........ 1 colher em agua quente ou fria.

Obs.: Pode-se misturar o NRG com o Thermojetics Cha.

Jantar
e P6 Nutricional ............. Conforme informado anteriormente
e Fiber & Herb ............... 2 Tabletes
e Cell-U-Loss................. 1 Tablete

Agua: E muito importante que tomemos no minimo 2,5 litros de agua por dia (10 copos de 250ml). Passe a evitar
refrigerantes ou sucos. Nao duvide da regra de tomar agua diariamente, porque os produtos sao liofilizados (secos) e
absorvem &gua. As fibras alimentares também absorvem agua e a falta de agua pode ocasionar prisdo de ventre, dor de
cabeca, enjbos e outros mal estares.

Se vocé come comidas com Muita Gordura.
Adicione no seu programa o Tablete Fiber Bond, que retém 50% da gordura, tome 2 tabletes 3 vézes ao dia, meia
hora antes de cada refeicao
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Se vocé tem celulite ou vocé quer perder medidas mais rapidamente
Adicione Thermojetics duas ou trés vezes ao dia e dobre a ingestdo de Cell- U-Loss, ou seja, tome 2 tabletes 3 vezes
ao dia antes de cada refei¢ao.

Se ndo toma leite ndo comece a tomar agora.

Se no dia a dia vocé ndo toma normalmente ou se toma muito pouco, ndo prepare o shake com leite. Porque as
pessoas que hdo digerem bem o leite, sentem mal estar como: dor de cabeca, de estdmago, gases, desinteria, etc. E melhor
que prepare o shake com agua. Nao se recomenda fazer com sucos devido aos carboidratos que os mesmos contém.

3. Ganho de Massa Muscular

Dose Recomendada

Tabletes............coooeoe. 3 vezes ao dia com 2 copos de agua, 20 minutos apds as refei¢des.
P6 Nutricional ................. 3 vezes ao dia, como sobremesa apds as refei¢des.
Refeigcao Tradicional ...... 3 vezes ao dia.

Quem deve seguir este Plano

e Pessoas que estédo abaixo da faixa de peso ideal.

e Pessoas muito magras.

¢ Pessoas doentes por ma alimentacao.

o Desportistas que precisam aumentar massa muscular.

o Pacientes em recuperagéo de uma doenga ou operagao.
¢ Pacientes com cancer em fase avangada.

¢ Pessoas com anorexia ou falta de apetite.

o Pessoas desnutridas em qualquer grau

O P6 Nutricional

Prepare:

2 colheres (sopa) cheias (26 g) do P6 Nutricional

2 colheres (sopa) cheias de leite integral em p6

1 copo de agua (250ml).

Ou:
2 colheres (sopa) cheias (26 g) do P6 Nutricional
1 copo de leite integral (250ml).

Cada colher de sopa rasa tem aproximadamente 6g. Se preferir, ao invés de usar a medida de 2 colheres (sopa) cheias,
use 4 colheres (sopa) rasas. O Pé Nutricional enche o estdmago e o mantém sem fome durante 4 a 6 horas, portanto tome-
0 apos as refeicoes.

Compare as diversas formas de preparo e a quantidade de calorias e gordura:

P& Nutricional + Agua..........coeoeeiiiieiieiiieice e 90 calorias................ 2,0 g de gordura
P& Nutricional + leite desnatado ou suco 222 caloria.........cccueu... 6,0 g de gordura
P& Nutricional + leite integral..........cccoooiiiiiiiiee 240 calorias................ 9,4 g de gordura

Neste programa nds precisamos que a pessoa coma mais gorduras, calorias e mais proteinas. Entdo o Pé Nutricional deve
ser preparado com leite integral ou suco com agucar e frutas. Mantenha seu programa facil, simples e divertido, vocé decide
com o que vocé prepara seu Pé Nutricional. O programa proporciona a vocé o dobro dos alimentos, quer dizer, o faz comer em
dobro. O P6 Nutricional, junto com os Tabletes, tem tudo aquilo deve ter uma refeicdo completa.
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A Refeicao Tradicional

Pode-se comer de tudo sem restricbes. Aumentar o peso é muito mais dificil que reduzir, espere aumentar de 1kg a
2kg por més. Para obter os resultados mais duraveis é necessario seguir o programa por 60 a 90 dias apos atingir o peso
desejado. E necessario perceber que a pessoa ganha peso porque ganha massa muscular, ndo gordura.

O Programa deve ser feito assim

Café da Manha

Em quantidade abundante, pode-se comer o que quiser na maior quantidade possivel. O P6 Nutricional pode ser preparado
com leite e frutas e se toma depois de comer. Tome os tabletes apds as refeigdes com 1 copo (250ml) de agua ou Cha
(Thermojetics e/ou NRG):

e Fiber & Herb ............... 2 Tabletes
e Multivitaminico............ 1 Tablete
Almoco

Igual ao Café da Manha. Coma abundantemente. Tome o P4 Nutricional depois das refeicdes. Tome os tabletes apos as
refeicdes com 1 copo (250ml) de agua ou Cha (Thermojetics e/ou NRG):

e Fiber & Herb ............... 2 Tabletes
e Multivitaminico............ 1 Tablete
e Xtra-Cal ........ccceennnn. 1 Tablete

Jantar e Lanches

Igual ao Café da Manha. Coma abundantemente. Tome o P6 Nutricional depois das refeicbes. Tome os tabletes apds as
refeicdes com 1 copo (250ml) de agua ou Cha (Thermojetics e/ou NRG):

e Fiber & Herb 2 Tabletes

o Xtra-Cal ......cceevvvuuenenn. 1 Tablete

Agua: E muito importante que tomemos no minimo 2,5 litros de agua por dia (10 copos de 250ml). Passe a evitar
refrigerantes ou sucos. Nao duvide da regra de tomar agua diariamente, porque os produtos sao liofilizados (secos) e
absorvem agua. As fibras alimentares também absorvem agua e a falta de agua pode ocasionar prisédo de ventre, dor de
cabeca, enjéos e outros mal estares.

Se vocé Nao aumenta de peso

E porque ndo esta ingerindo bastante calorias. A solugdo é aumentar para 3 colheres cheias a quantidade de P6
Nutricional e comer mais alimentos que contenham muitas calorias. O metabolismo destas pessoas é muito rapido além do
stress que normalmente sofre.

Se nao toma leite ndo comece a tomar agora.

Se no dia a dia vocé ndo toma normalmente ou se toma muito pouco, ndo prepare o shake com leite. Porque as
pessoas que nao digerem bem o leite, sentem mal estar como: dor de cabeca, de estdbmago, gases, desinteria, etc. E melhor
que prepare o shake com agua. Nao se recomenda fazer com sucos devido aos carboidratos que os mesmos contém.

Nao faga trapacgas
Fazer trapaga é comer 3 vezes por dia e ndo tomar seu P6 Nutricional 3 vezes por dia.

Aumentar de peso mais rapido
Aumente a quantidade de Pé Nutricional para 4 colheres cheias.

4. Dose Para Criancas

De 0 a 4 anos

Tomar o Pé Nutricional apenas uma vez por dia.

Tabletes.......cccvvevveeiiiinee. N&o Usar
P6 Nutricional c/ Leite.......... 1 colher (sopa) rasa
P6 Nutricional ¢/ Suco ......... 2 colheres (sopa) rasa
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Criangas desnutridas, de baixo peso ou muito fracas podem (e devem) tomar o P6 Nutricional 3 vezes ao dia. A estas
criangas nao deve ser dado o programa de reducéo de peso, por outro lado pode ser utilizado o programa para ganhar massa
muscular, se este for necessario. Durante os primeiros 2 anos de vida o cérebro continua se desenvolvendo. E muito

importante completar a ingestéo diaria de proteinas com o uso do P6 Nutricional.

4 a 8 Anos

Tomar o P6 Nutricional apenas uma vez por dia.
Tabletes.......cccceeeeiiiiiee. N&o Usar

P6 Nutricional ...................... 1 colher (sopa) cheia

A partir dos 4 anos vocé ja pode comegar controlar o peso da crianga.

8 Anos

De agora em diante, a mesma dose do adulto.

Casos Especiais

Pessoas que apresentam alergias freqlientes podem (raramente) apresentar alergia a um ou mais componentes da

Nutricdo Celular. Estas pessoas precisam fazer um teste prévio:

Colocar um pouco do P6 Nutricional embaixo da lingua e esperar de 10 a 15 minutos, se aquela parte fica
vermelha significa que a pessoa pode apresentar alergia ao P6 Nutricional. Se ndo houver nenhuma mudanca de
cor, ndo havera problemas seguramente.

E necessario fazer a mesma coisa com os tabletes:

Esmagar 1 e colocar embaixo da lingua e ver se ha reacdo. Nos casos em que haja reacdo e a pessoa quer ou
ela precisa tomar os produtos, é necessario lhe dar quantidades pequenas do programa durante 7 a 10 dias e
depois ir aumentando as quantidades gradualmente até chegar as doses correspondentes (de acordo com a
faixa etaria).

Em muitos casos, uma nutricdo completa resolve os problemas de alergias. Com a Nutricdo Celular muitas pessoas

foram libertadas de problemas alérgicos, até mesmo de bronquite asmatica e rinite alérgica.
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