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SUBSTITUTO DE REFEICAO
PARA CONTROLO DE PESO

FORMULA PARA O SUCESSO! PORQUE E QUE O SUBSTITUTO DE
REFEIGAO FUNCIONA

NUTRIENTES ESSENCIAIS NUTRIENTES ESSENCIAIS
NUMBATIDO NUMBATIDO

&

| CALORIAS FACEIS DE RASTREAR

~ 202°KCAL
20G PROTEINA RICO EM NUTRIENTES

4,8G FIBRA DIETETICA FACIL DE PREPARAR

GORDURAS SAUDAVEIS ECONOMIZATEMPO

BONS HIDRATOS DE CARBONO CONTROLO DAS DOSES

23 VITAMINAS E MINERAIS SACIANTE
ESSENCIAIS

BASE NA CIENCIA

*OS VALORES DAS CALORIAS E NUTRIENTES SAO OBTIDOS QUANDO MISTURADOS COM LEITE DE VACA MEIO-GORDO
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3
BES

3. AGITAR

2. MISTURAR

4. DESFRUTAR

MISTURAR 25 G (APROX. 3 COLHERES DE SOPA) DE PO COM 250 ML DE LEITE DE VACA MEIO-GORDO E AGITAR BEM. PARA
OPCAO YEGAN MISTURAR COM 310 ML DE BEBIDA DE SOJA.




O SuperShake - Substituto para Controlo de Peso Oriflame
é fundamentada na ciéncia e desenvolvida para se adaptar
facilmente a sua rotina didria, para que possa gerir o seu
sucesso na perda de peso de forma sauddvel. Funciona
através da reducdo de calorias e da saciedade da sua fome.
E alimenta-o com bons hidratos de carbono como fibras
alimentares, proteinas, gorduras sauddveis, vitaminas e
minerais para lhe dar a energia de que necessita para se

manter ativo durante todo o dia.




PLANEIE E PREPARE A SUA
REFEICAO

Este produto destina-se a ser utilizado como parte de uma dieta de restricdo energética e com outros produtos alimentares, em
combinagdo com exercicio fisico regular. Eimportante manter uma ingestdo adequada de liquidos.

PARA PERDA DE PESO™.
*A substituicdo de duas refei¢cdes didrias de uma dieta de restricdo energética por substitutos de refeigdo contribui para a
perda de peso.

PARA AMANUTENCAO DO PESO**
**Substituir uma refei¢do didria de uma dieta de restricdo energética por uma refeicdo de substituigdo contribui para a
manutengdo do peso apds a perda de peso.

PARA PERDA
DEPESO

e O

PEQUENO-ALMOCO SNACK ALMOCO SNACK JANTAR
Substituto derefeicdo  Ricoem proteinaefibra  Substituto de refeicdo  Rico em proteina e fibra Refeicdo cozinhada
1300kcal <250kcal <150keal <250kcal <150keal <500keal

PARA
MANUTENGCAO
DE PESO

&

ﬂ R PEQUENO-ALMOCO SNACK ALMOCO SNACK JANTAR
Substituto de refeicdo  Rico em proteina e fibra Refeicdo cozinhada Rico em proteina e fibra Refeigdo cozinhada

1550keal <250kcal <150kcal <500keal <150kcal <500kcal



O QUE DEVE TER NO PRATO

50% de legumes
para saciar, fornecer
nutrientes essenciais,
e reduzir calorias.
Consuma: brécolos,
cenouras, espinafres

25% de hidratos de
carbono para manter o seu
intestino saudavel e a
sentir-se satisfeito.
Consuma: grdos integrais
ricos em fibra, batata,
quinoa, arroz integrall

25% de proteina para ajudar na plenitude e manuten¢do
massa muscular. Consuma: carne magra, peixe, feijdo,
ovos, laticinios com baixo teor de gordura

ESTABELECER OBJETIVOS REALISTAS

PERDA DE PESO
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OS ALIMENTOS RICOS EM PROTEINAS SAO FUNDAMENTAIS
PARA A PERDA DE PESO

As proteinas ajudam a:

uma sensagdo de saciedade gordura e ndo calorias e MELHORAR
durante mais tempo musculo a composi¢gdo do corpo

T

COMBATER A FOME

FACTO: menos calorias a entrar e mais calorias a sair é a chave para alcangar/ manter o seu objetivo de peso

Aboa noticia é que o SuperShake - Substituto de Refeicdo para Controlo de Peso Oriflame transforma a sua
viagem de perda de peso num sucesso. Mas a redugdo de calorias pode aumentar a fome. E quando nos
sentimos privados ou insatisfeitos, tendemos a fazer mds escolhas. Este é um motivo comum para que quem faz
dieta recupere peso apés uma tentativa inicialmente bem sucedida. Mas vocé néo! - VOCE tem um plano, e
tem um produto que funcional
Aqui estdo algumas dicas simples para se sentir mais saciado durante mais tempo; experimente-as com o seu
batido Substituto de Refeicdo:

Bebaum copode Use leite quente Tome goles lentos
dgua antes de para preparar e conscientes
tomar um batido o batido parasaborearo
momento Desfrute do seu
Batido Substituto
de Refeicdo a
mesma horatodos
osdias

Adicione +100 ml de Beba o batido
dgua ao seu batido poruma palhinha
paraintensificar
ovolume



LISTA DE VERIFICACAO DIARIA DE SAUDE (PARA O SUCESSO!)

Aqui estdo algumas excelentes dicas sobre como manter os seus objetivos

>

Lista de
. . : : 5 e
de saude e de gestdo de peso. Quantas caixas consegue assinalar hoje’ verificacdo para

uma versao sua

Nutricdo Exercicio mais saudavel!
O Substitua1-2 (das suas 3) refeicoes O Transpire diariamente com Elimine o Stress
VI M : - 30-60 minutos de exercicio y
principais pelo Substituto de Refeicdo para O Tente evitar a alimentacdo emocional como
O ande de bicicleta O corra o
controlo de peso um alivio do stress
O Opte por Snacks saudaveis (1-2 por dia) dance O brinque O suba as O Respire fundo
o VS B escadas
entre as refeicoes principais O Tire um momento para se alongar lentamente
O Sigaonosso Modelo de Prato para garantir [ Treino de forga 2x por semana O Oucamisica relaxante
s ili em casa ou no gindsio .
refeicdes equilibradas J O Fagaum passeio calmo e lidico
O Bebadguaregularmente (1 copo = 250ml) O Pratique yoga, meditagdo, ou um didrio de mindfulness
D Apontepara6coposD D O O OO O Seja gentil para consigo préprio nos dias dificeis
O Evite bebidas agucaradas, sumos, e dlcool )
) Dormir
O Leia osrétulos dos alimentos embalados )
O Durma 7-9 horas por noite para Comunidade
para ver o conteldo calérico _ _
B T ey ajudar aregular o apetite e O Junte-se ao Wellness Club da Oriflame para apoio,
lentamente. saboreie cada dentada - desfrute da recuperar o corpo e a mente motivagdo e para aprender mais sobre a gestdo sauddavel
S do peso e do bem-estar
2 refeigcdo e evitar comer em excesso * Vo P
~— O Planei ot foics ' — - e ta s A== [0 Riq, sorrig, relacione-se com outras pessoas que
e aneie e estruture as suas refeicdes e e s R ~ l
- = O Comaapenas quando sentir fome e e e . esie|am a passdr pelo mesmo
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Wellness.
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