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APRESENTADO POR HERBALIFE NUTRITION

ALIMENTACAO

5 motivos para adotar o shake como seu aliado
de bem-estar

Cremosa e saborosa, a bebida cai super bem naqueles dias quentes de verao.
Conheca aqui os beneficios oferecidos para o seu bem-estar e boa forma
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Na correria do dia a dia vocé acaba abrindo mao de uma alimentacao
saudavel, equilibrada e, ainda por cima, gostosa? Entao esta na hora de rever
seus habitos, porque € possivel que esteja priorizando alimentos com
calorias vazias, ou seja, aqueles que sao pobres em variedade e quantidade



de nutrientes e que, por outro lado, oferecem alto teor de gorduras e
acucares. O resultado € mais peso e menos saude.

Quer inverter essa equacao? Uma alternativa pratica e saborosa para ajudar a
baixar ou manter o ponteiro da balanca sem prejudicar a saude sao os
famosos shakes, como os oferecidos pela Herbalife Nutrition, que ajudam a

compor uma dieta balanceada de nutrientes no seu dia a dia. Fundada ha
mais de 42 anos, a empresa - lider no controle de peso e bem-estar” — conta
com uma equipe de mais de 300 cientistas envolvidos na pesquisa e
desenvolvimento de seus shakes e outros produtos de alta qualidade e
seguranca.

Conheca aqui 5 motivos para adotar a bebida como sua aliada para
conquistar o bem-estar e um estilo de vida mais saudavel.

 Dauma forca e tanto no controle de peso

AlS, ald, projeto verao! Ao substituir o shake em duas das principais refeicoes
do dia, vocé economiza calorias. Isso porque a média caldrica do café da
manha, almogo ou jantar & de cerca de 600 calorias. Quando substituido por
um shake, vocé consome aproximadamente 210 calorias sem deixar de
ingerir as quantidades adequadas de proteinas, carboidratos, gorduras e
fibras, além de 23 vitaminas e minerais importantes para o bom
funcionamento do organismo. Ou seja, o alimento possui alta densidade
nutricional.

e Contribui para o aumento de massa muscular

Estda suando o top para conquistar um corpo firminho e definido? Entao,
lembre-se que além do treino - essencial, € claro - vocé precisa de uma
alimentacao equilibrada, que ofereca, na medida certa, a quantidade de
proteinas envolvidas na sintese de massa muscular. E nesse sentido, mais
uma vez, o shake € um grande aliado para ajudar na transformacao do seu
corpo, e de um jeito saudavel. “Isso porque a composicao balanceada do
shake oferece cerca de 19 gramas de proteinas, que contribuem para o
aumento da massa corporea quando ele € introduzido em até dois lanches
do cardapio diario”, explica Nataniel Viuniski, meédico nutrélogo do Conselho
para Assuntos Nutricionais da Herbalife Nutrition do Brasil. Para se ter ideia,
cada porcao do shake, preparado conforme o roétulo, fornece



aproximadamente 19 g de proteina, o que equivale a 100 g de carne de
frango ou 90 g de carne bovina, com a diferenca de nao possuir colesterol.

 Pode ser aliado a outras estratégias

Os shakes também podem ser grandes aliados como complemento de
outras estratégias nutricionais como por exemplo o jejum intermitente. Apos
um longo periodo de jejum (natural ou programado), € preciso fornecer
energia para o corpo. A primeira refeicao pos jejum deve incluir uma grande
variedade de grupos de alimentos que fornecam o maior numero possivel de
nutrientes. O shake Herbalife Nutrition € uma otima opgao para esse
momento pois reune diversos nutrientes em uma unica preparagao de
maneira pratica, rapida, saborosa e com calorias controladas.

e Ajuda na perda de peso e faz bem a saude, sim

Um novo estudo publicado no The Journal of Nutrition indica que tomar um
shake como uma pré-carga antes do café da manha e do almocgo pode
contribuir para o controle de peso e oferecer resultados metabodlicos
positivos em adultos com excesso de peso.

A pesquisa envolveu a participagao de 206 pessoas saudaveis, porém obesas,
divididas em dois grupos. Um deles adotou uma dieta de baixa caloria, mas
que inclua o consumo de uma porcao de shake 30 minutos antes do café da
manha e do almogo. Ja o outro grupo seguiu uma alimentagao igualmente
pouco calérica, porem com redugao, também, no teor de proteina e fibras. A
avaliacao, realizada durante 12 semanas, revelou que embora a perda de
peso tenha ocorrido em ambos os grupos, o consumo habitual de shakes
resultou em maior perda de peso e na melhora dos lipidios (moléculas de
gordura) no sangue.

Mas nunca € demais lembrar que além do shake, a pratica de atividade fisica
e a reeducacao alimentar sao importantes aliados na jornada pela saude e
bem-estar.

 E versatil, pratico e muito gostoso

Facilimo de preparar, o shake da Herbalife Nutrition € um coringa para quem
quer manter uma rotina saudavel. Sabe aquele dia que vocé esta
sobrecarregada, com mil reunides e tarefas para executar, e tempo zero para



preparar uma refeicao nutritiva? O alimento resolve seu problema em pouco
tempo, e ainda pode ser consumido na versao shake, mesmo, ou como

ingrediente incorporado em diversas receitas, como muffins, wafles e pudins.

E o que ja era bom ficou melhor, ja que Herbalife Nutrition acaba de langar a
linha de shakes vegetarianos, sem gluten e zero lactose, eles contam como a
proteina isolada de soja, nutriente de alto valor biologico como principal
ingrediente, e chegam nos sabores Doce de leite, Baunilha e Morango, além
da edicao limitada sabor Frapé de abacaxi. Cuidar da saude e do bem-estar
esta ainda mais facil e prazeroso, concorda?

"Fonte: Euromonitor, Consumer Health 22ed, controle de peso e bem-estar; %
valor varejo da cia. global, dados 2021
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