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BENEFICIOS DE REALIZAR

ACTIVIDAD FISICA

Desarrollo y
fortalecimiento
de la masa muscular

Contribuye
a la densidad

de los huesos

Contribuye
a tus objetivos
de control de peso

Ayuda a reducir el
riego de enfermedades
cardiovasculares

Health Sci. 2019;8(3):201-217

Apoya la
salud mental

Contribuye a
mejorar la calidad
del sueio

Ayuda a controlar
los niveles de
azdcar en sangre

Apoya el sistema
inmunolégico

U.S. Department of Health and Human Services. Physical Activity Guidelines for Americans. 2nd ed. 2018.
World Health Organization. WHO Guidelines on Physical Activity and Sedentary Behaviour. 2020.
Gallardo-Gémez, et al. Diabetes Care. 2024;47(2):295-303. Chang CH, et al. Int J Environ Res Public
Health. 2021;18(3):1330. Hou L, et al. Diabetes Metab Res Rev. 2023;39(1). Nieman DC, et al. J Sport



IMPORTANCIA DE LA NUTRICION
PARA EL EJERCICIO FISICO

HERBALIFE=2a



NUTRICION EN EL
EJERCICIO FISICO

Los objetivos de cada persona en
relacion a la nutricién y la actividad

fisica pueden ser diversos
 Mantener el bienestar y promover la salud
 Mantener o controlar peso y grasa corporal
* Incrementar la masa muscular

« Mejorar la apariencia fisica

« Mejorar el rendimiento fisico

TODAS SON EXCELENTES RAZONES POR
LAS CUALES ALENTAR A LAS PERSONAS
A REALIZAR ACTIVIDAD FiSICA.

HERBALIFE=23



IMPORTANCIA DE LA NUTRICION
EN EL EJERCICIO FiISICO

- Puede favorecer un RENDIMIENTO 6ptimo

« Puede ayudar a una adecuada

RECUPERACION
* Puede promover la ADAPTAC'CN

fisica necesaria

Thomas DT, Erdman KA, Burke LM. Med Sci Sports Exerc. 2016;48(3):543-568. Jager R, Kerksick CM, Campbell BI, et al.
J Int Soc Sports Nutr. 2017;14:1-25. Kerksick CM, Wilborn CD, Roberts MD, et al. J Int Soc Sports Nutr. 2018;15:1-57

Los productos Herbalife no tienen el propésito de tratar, curar ni prevenir enfermedad alguna, y han sido formulados
para su consumo por adultos. Revise su etiqueta antes de consumirlos. Los productos disponibles, sus sabores,
etiquetas y categorias de registro pueden variar segin el pais.



¢, QUE
NECESITAMOS?

« ENERGIA « VITAMINAS
« Carbohidratos Y MINERALES

- Grasas - HIDRATACION
- PROTEINAS - AYUDAS ERGOGENICAS

« Cafeina
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Ekermsé*and F}wd Replqcement (2007) Medlcme 8 Science in. Sportiﬁ‘Ex,ercLs 39 ) 377 Cﬁest NS \Ilﬁt Soc:,Sports
iy Nutr 2021;18(1):1; cher‘sa q Tnt Soc gpats Npt; 201‘-7;44(1) 2e,~|<erks‘ick GM ,J!ntg\pc S.ports Nu}f,201'7 14(;) :33. Thomas -7 4

. \ an r@lmﬂfl \By? é\ ﬁ w&e&:’w‘m .‘)Oﬂswt‘d‘e@ _tj.nLQB; .
vt ngbEQ\P zﬁS‘ t\ e e . s

‘\'\l‘

gu.“‘ 3;,
ALY i nﬂ'
)?’ .,,“‘:".h

.




300 -

FUENTES DE ENERGIA
DURANTE EL EJERCICIO: 3 Olucogeno musculr
CARBOHIDRATOS Y GRASAS B FFA plasmatico

{1 M Glucosa plasmatica

Ejercicios de baja intensidad 200-
Principal fuente de energia = Grasas :§ %
=)
O O 2
B X
¥ N

100 -

Ejercicios de alta intensidad

Principal fuente de energia - Grasas + Carbohidratos

S o
@ _ 25 65 85
O O O Intensidad (% VO, max)

Hargreaves, M., & Spriet, L. L. (2020). Skeletal muscle energy metabolism during exercise. Nature metabolism, 2(9), 817-828. H E R BA L I F E m




LOS HIDRATOS DE CARBONO EN LA ACTIVIDAD FISICA

S\ 4

FUENTE DE ENERGIA:

Comer carbohidratos en las comidas

o bocadillos de 1 a 4 horas antes de

hacer ejercicio ayuda a aumentar las
reservas de energia en tu cuerpo.

Si haces ejercicio intenso por mds
de una hora, es importante
consumir carbohidratos.

Comer carbohidratos durante las
primeras cuatro a seis horas después
de hacer ejercicio ayuda a reponer
rdpidamente la energia en tus musculos.

Kerksick, C. M. (2017). International society of sports nutrition position stand: Nutrient

timing. Journal of the International Society of Sports Nutrition, 14(1), 33. Thomas, D. T.,
3 : Erdman, K. A., & Burke, L. M. (2016). American College of Sports Medicine Joint Position H E R BA L I F E m
A Statement: Nutrition and Athletic Performance. Medicine and Science in Sports and
B Exercise. 48(3). 543—-568.



* Favorecen la sintesis « Resistencia (correr, ciclismo,
y recuperacién muscular natacién, etc) > 1,0 a 1,6 g

LPOR QUE SON IMPORTANTES y evitan la degradacién de Proteina/Kg peso dia’

las proteinas del muisculo. . 5
P  Intermitentes (fatbol,

LAS PROTEiNAS EN LA « Preferir proteinas de alto baloncesto, tenis, voleibol)

valor biolégico, controlando - 1,4 a 1,7 g Proteina/Kg

ACTIVIDAD FiSICA? el aporte de grasas. peso dia’

« Las personas que « Fuerza y construccién
se ejercitan requieren muscular (gimnasio, pesas)
mads proteinas que las - 1,6 a 2,0 g Proteina/Kg
sedentarias’?2: peso dia’

Referencias: " Campbell B, Kreider RB, Ziegenfuss T, La Bounty P, Roberts M, Burke D, Landis J, Lopez H, Antonio J. International Society of Sports Nutrition position stand: protein and
exercise. J Int Soc Sports Nutr. 2007 Sep 26;4:8. 2 Jager, R., Kerksick, C. M., Campbell, B. I., Cribb, P. J., Wells, S. D., Skwiat, T. M., ... & Antonio, J. (2017). International society of sports H E R BA L I F E m
nutrition position stand: protein and exercise. Journal of the International Society of Sports Nutrition, 14, 1-25.




Metabolismo energético

¢, POR QUE SON
IMPORTANTES LAS
VITAMINAS Y MINERALES
EN LA ACTIVIDAD FISICA?

Sintesis de hemoglobina
Mantenimiento de la salud ésea
Funcién inmune

Proteccion frente al dano oxidativo

e Funcién muscular
‘\

Unién Europea. Reglamento (CE) no 432/2012. Diario Oficial de la Unién Europea, 25, 1-40. H E R BA L I F E m




IMPORTANCIA DE LA HIDRATACION

ACTIVIDAD FISICA

Aumento de temperatura corporal’

SUDOR: La evaporacion del sudor enfria el cuerpo’

El cuerpo pierde AGUA y ELECTROLITOS (sodio, potasio, magnesio)'

DESHIDRATACION: reduccién mayor al 2% del peso corporal?

CALAMBRES? MAYOR ESFUERZO3 MENOR RENDIMIENTO?

Referencias: 'Palacios Gil-Antufiano N, et al. Consenso sobre bebidas para el deportista. Composicién y pautas de reposicién de liquidos. Archivos de medicina del deporte:

revista de la Federacién Espainola de Medicina del Deporte y de la Confederacién Iberoamericana de Medicina del Deporte. 2008; 126(25): 245-258. 2American Dietetic
Association; Dietitians of Canada; American College of Sports Medicine, Rodriguez NR, Di Marco NM, Langley S. American College of Sports Medicine position stand. Nutrition
and athletic performance. Med Sci Sports Exerc. 2009 Mar;41(3):709-31. 3American College of Sports Medicine, Sawka MN, Burke LM, Eichner ER, Maughan RJ, Montain SJ,
Stachenfeld NS. American College of Sports Medicine position stand. Exercise and fluid replacement. Med Sci Sports Exerc. 2007 Feb;39(2):377-90.

s



HIDRATACION EN
EL EJERCICIO

MOMENTO RECOMENDACION

ANTES 5 a 10 ml de liquido por

2 a 4 horas previas cada kg de peso corporal’

DURANTE
Opcional: a partir de los 30 min 4 a 8 ml de liquido por kg
Necesario: a partir de de peso por horad'
la hora inicial

1.5 L de agua o bebida
deportiva por kg de peso
perdido’?

Referencias:  Thomas, D. T., Erdman, K. A., & Burke, L. M. (2016). Nutrition and
athletic performance. Med. Sci. Sports Exerc, 48(3), 543-568. > American College
of Sports Medicine, Sawka MN, Burke LM, Eichner ER, Maughan RJ, Montain SJ,

Stachenfeld NS. American College of Sports Medicine position stand. Exercise and H E R BA L I F E m
fluid replacement. Med Sci Sports Exerc. 2007 Feb;39(2):377-90.
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SUPLEMENTOS DEPORTIVOS




USO DE
SUPLEMENTOS

DEPORTIVOS

Un suplemento deportivo es un producto (alimento,
bebida, pildora, etc.) que aporta proteinas,
carbohidratos, vitaminas, minerales, aminodcidos
o otras sustancias, destinado a complementar

la dieta y contribuir al rendimiento atlético.

HERBALIFE=24

Australian Institute of Sport. (2022, August). Position Statement Supplements and Sports Foods. https://www.ais.gov.au/ data/assets/pdf_file/0014/1000841/Position-Statement-Supplements-and-Sports-Foods.pdf



http://www.ais.gov.au/

Es una mezcla en polvo * 50 kecal por porcién*
para preparar una bebida
deportiva con electrolitos,

mezcla de carbohidratos,
y vitaminas del complejo B. * Mezcla de distintas fuentes

de carbohidratos

* 13g de carbohidratos por
porcion®

 Electrolitos: Sodio, Potasio
y Magnesio

* Vitaminas del complejo B:
B1y B12

« Certificado NSF para
deporte™*

?

TETT fOE

.'UTDIC'ON p |
ION PARA E ORAS ‘ . g .
L DEPORTISTA 24 H ; +Hidratacion +Energia !

N »

‘ -TE'.\[;“.,I NETO: 81 0 g

Los productos Herbalife no tienen el propésito de tratar, curar ni prevenir enfermedad alguna, y han sido formulados para su consumo por adultos. Revise su etiqueta antes de consumirlos. H E R B A L I I E m
Los productos disponibles, etiquetas y categorias de registro pueden variar segtn el pais. Para Chile: NO RECOMENDABLE PARA MENORES DE 15 ANOS, EN EMBARAZO NI LACTANCIA



ELECTROLITOS

Repone parte de los liquidos y electrolitos
* perdidos en el sudor durante el entrenamiento.

SODIO - La pérdida excesiva de sodio puede
llevar a calambres.

S—‘"/\D\l,J'\/\

POTASIO - Favorece la retenciéon de agua
dentro de la célula, ayudando a la correcta
rehidratacién.

MAGNESIO - Los deportistas de alto rendimiento
pueden requerir 10-20% mdas magnesio que
las personas sedentarias ya que el ejercicio
extenuante aumenta las pérdidas por orina

MIX DE CARBOHIDRATOS

Provee distintas fuentes de carbohidratos,

con diferentes indice Glucémico (IG)

brindando energia a los midsculos para

mantener el desempeno, especialmente en
- ejercicios de larga duracién.

> sr~——-

)
.:'
\

VITAMINAS DEL COMPLEJO B

- Contiene vitaminas B1 y B12, las
cuales contribuyen al metabolismo ==
energético normal.




NUTRICION PARA EL DEPORTISTA 24 HORAS

N

HERBALIFE™a

&

Beneficios del aporte de
un Mix de carbohidratos

Ayuda a mantener la concentracién
de azucar en sangre, brindando
energia a los musculos para
mantener la performance,
especialmente en ejercicios

de larga duracion.

Permite al cuerpo usar varios
métodos para obtener energia
rapidamente y aprovechar al
maximo los carbohidratos que
vienen de fuera del cuerpo.

Provee 4 fuentes distintas de

carbohidratos con diferente indice Provee glucosa, que “alimenta”

glucémico: al cerebro para favorecer el
mantenimiento del rendimiento
tanto fisico como mental durante

 Glucosa = Alto IG el deporte.

Ayuda a mantener la habilidad
motora y el rendimiento cognitivo
durante el ejercicio ayudando a

 Maltodextrina = Glucosa la toma de decisiones rdpidas y
- Alto IG precisas durante el juego.

« Sacarosa = Glucosa +
Fructosa

Favorece la absorcién intestinal

 Isomaltulosa = Glucosa + o L
de liquidos durante el ejercicio.

Fructosa = Bajo IG

Baker, L. B., Nuccio, R. P., & Jeukendrup, A. E. Acute effects of dietary constituents on motor skill and cognitive performance in
athletes. Nutr Rev. 2014 Dec;72(12):790-802. Jeukendrup, A. (2014). A step towards personalized sports nutrition: carbohydrate
intake during exercise. Sports Med, 44 Suppl 1, S25-33. Jeukendrup, A. E. (2010). Carbohydrate and exercise performance: the role
of multiple transportable carbohydrates. Curr Opin Clin Nutr Metab Care, 13(4), 452-457. Stellingwerff, T., & Cox, G. R. (2014).
Systematic review: Carbohydrate supplementation on exercise performance or capacity of varying durations. Appl Physiol Nutr
Metab, 39(9), 998-1011.

Los productos Herbalife no tienen el propésito de tratar, curar ni prevenir enfermedad alguna, y han sido formulados para su
consumo por adultos. Revise su etiqueta antes de consumirlos. Los productos disponibles, etiquetas y categorias de registro pueden
variar segun el pais. Para Chile: NO RECOMENDABLE PARA MENORES DE 15 ANOS, EN EMBARAZO NI LACTANCIA




¢{Cuando consumir CR7 Drive?

para ayudar a completar las

reservas de glucdégeno y asegurar
una correcta hidratacién.

para ayudar con el mantenimiento
de un adecuado nivel de
hidratacion y ayudar a mantener
los niveles de glucosa en sangre.

para ayudar
a reponer
los liquidos
y electrolitos
perdidos,

asi como las
reservas de
glucégeno.

Los productos Herbalife no tienen
el propésito de tratar, curar ni
prevenir enfermedad alguna,
y han sido formulados para su
consumo por adultos. Revise su
etiqueta antes de consumirlos.

Los productos disponibles,
etiquetas y categorias de registro
pueden variar segun el pais.

''''''




HERBALIFE.

Rebuild Strength es un » Mezcla de carbohidratos * Electrolitos para reponer
producto que puede que son fuente de energia y los perdidos con la
apoyar la recuperacion pueden ayudar a reponer el transpiracion

y construccion de masa glucégeno muscular

« Certificado NSF para

 Vitaminas antioxidantes deporte™*

« 25 g de proteinas lacteas CykE
por porciéon que pueden
ayudar a recuperar y
desarrollar masa

muscular « Hierro puede apoyar la REBUILD

muscular:

« Sin sabores artificiales,
* Vitaminas B pueden apoyar colorantes artificiales ni
el metabolismo energético endulzantes artificiales

: . produccion de glébulos STRE NGT —
« Aporta Glutamina y BCAA rojos MEZGLA EN POLVO PARA PREPARAR BATIDO NUTRCIOV /
— CON PROTEINA DE LECHE Y DE SUERO DE LECHE

VITAMINAS Y MINERALES 15 :
NUTRICION PARA EL DEPORTISTA 24 HOR® g

) o » : » ) CERTIFIED " L

BCAA o Aminodcidos de Cadena Ramificada y Glutamina son suministrados naturalmente por la proteina de la leche SPORT CONTENIDO NETO: 1000
**E| Certificado NSF para deporte se encuentra disponible solamente en algunos paises. Para mayor informacion, —_— : g

verifica la etiqueta del producto

Los productos Herbalife no tienen el propésito de tratar, curar ni prevenir enfermedad alguna, y han sido formulados para su consumo por adultos. Revise su etiqueta antes de consumirlos. Los productos H E R BA L I F E m
disponibles, etiquetas y categorias de registro pueden variar segtn el pais.Para Chile: NO RECOMENDABLE PARA MENORES DE 15 ANOS, EN EMBARAZO NI LACTANCIA



¢, Para qué se puede consumir Rebuild Strength?

correr, ciclismo, natacién, etc. fatbol, baloncesto, tenis, voleibol gimnasio, pesas

‘q )

«

~

A

\\‘M

A A

Herbalit«

Los productos Herbalife

no tienen el propdsito de
tratar, curar ni prevenir
enfermedad alguna, y

han sido formulados para
su consumo por adultos.
Revise su etiqueta antes de
consumirlos. Los productos
disponibles, etiquetas y
categorias de registro
pueden variar segun el pais.
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Las proteinas en Rebuild Strength

Proteina lactea:

Concentrado y aislado Concentrado de

de proteina de suero proteina de leche
de leche (Whey) (caseina) : HERBALIFE.

2 2

DIGESTION MAS RAPIDA DIGESTION MAS LENTA
I
I

PROVISION RAPIDA Y SOSTENIDA DE AMINOACIDOS |
EN SANGRE, PARA FAVORECER LA RECUPERACION Y TES

; | BUILD
CONSTRUCCION MUSCULAR LUEGO DEL EJERCICIO. . STRENGTH

MEZCLA EN POLVO PARA PREPARAR BATIDO NUTRICIONAL
CON PROTEINA DE LECHE Y DE SUERO DE LECHE,
VITAMINAS Y MINERALES

NUTRICION PARA EL DEPORTISTA 24 HORAS

. SABOR A CHOCOLATE P

saborizantes naturales SPO

CONTENIDO NETO: 1000 g

Los productos Herbalife no tienen el propésito de tratar, curar ni prevenir enfermedad alguna, y han sido
formulados para su consumo por adultos. Revise su etiqueta antes de consumirlos. Los productos disponibles,

etiquetas y categorias de registro pueden variar segun el pais.
Para Chile: NO RECOMENDABLE PARA MENORES DE 15 ANOS, EN EMBARAZO NI LACTANCIA
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HERBALIFE.

REBUILD
STRENGTH

MEZCLA EN PoLVO PARA PREPARAR BATIDONUTRICIONM
ON PROTE{NA DE LEGHE Y DE SUERO DE LECHE
VITAMINAS y MINERALES
4 HORAS

NUTRICION paRA EL DEPORTISTAZ
i

CON

Las proteinas en
Rebuild Strength

* Proteinas de Alto Valor Bioldégico, con bajo
aporte de grasas por porcidn.

« Aporta contenido de BCAA*

« Estudios cientificos han mostrado que la
proteina de suero de leche tiene mejores
efectos sobre la sintesis proteica en relacién
al ejercicio, en comparacién con otras
proteinas’.

* La combinacién Concentrado y aislado
de proteina de suero de leche (Whey) /
Concentrado de Proteina de leche (Caseina)
genera una provisidén rdpida y sostenida
de Aminodcidos?*

*BCAA o Aminodcidos de Cadena Ramificada y Glutamina son suministrados naturalmente por la proteina de la leche

Referencias: 'Tang JE, et al. (2009). Ingestion of whey hydrolysate, casein, or soy PRO isolate: effects on mixed muscle PRO
synthesis at rest and following resistance exercise in young men. J Appl Physiol, 107(3), 987 - 992. 2 Roy BD. (2008). Milk: the new
sports drink? A Review. J Int Soc Sports Nutr, 5, 15.0. 3Bos C, et al. (2003). Postprandial kinetics of dietary amino acids are the main
determinant of their metabolism after soy or milk protein ingestion in humans. J Nutr, 133(5), 1308 - 1315. 4 Mahé S, et al. (1996).
Gastrojejunal kinetics and the digestion of [15N]beta-lactoglobulin and casein in humans: the influence of the nature and quantity
of the protein. American Journal of Clinical Nutrition, 63, 546 - 552.

Los productos Herbalife no tienen el propédsito de tratar, curar ni prevenir enfermedad alguna, y han sido formulados para su
consumo por adultos. Revise su etiqueta antes de consumirlos. Los productos disponibles, etiquetas y categorias de registro pueden
variar segun el pais.

Para Chile: NO RECOMENDABLE PARA MENORES DE 15 ANOS, EN EMBARAZO NI LACTANCIA



Otros nutrientes en Reb@ild Strength

VITAMINAS DEL
COMPLEJO B:
B1, B6, B5

Estdn involucradas
en los mecanismos de
liberacién de energia
durante el ejercicio.

VITAMINAS
ANTIOXIDANTES
CYE

* El ejercicio aumenta el
consumo de oxigeno, lo
que podria aumentar el
“estrés oxidativo” tanto
en células musculares,
como en otras células’.

CARBOHIDRATOS

Sacarosa
(Glucosa + Fructosa) +
Fructosa + Maltodextrina
(Oligo a monosacdaridos
de glucosa)

HERBALIFE.

La combinacién de estos
3 tipos carbohidratos
genera una provisién de
energia que comienza en
forma inmediata, pero

Participan en la
construccién y

Los nutrientes reparacién del musculo.

antioxidantes juegan

un rol esencial, ya que
protegen las membranas
celulares del dano
oxidativo.

que a su vez se mantiene
de manera sostenida
para ejercicios de larga
duracién.

Algunos estudios
sugieren que la actividad
fisica puede hasta
duplicar el requerimiento
de estas vitaminas.

REBUILD
STRENGTH

MEZCLA EN POLVO PARA PREPARAR BATIDO NUTE
CON PROTE{NA DE LECHE Y DE SUERO DE LECHE,
VITAMINAS Y MINERALES ~

La reserva de
carbohidratos determinard

cudando se fatigard el
atleta.

Ademds, un consumo
adecuado de Vitamina
C, favorece el normal
funcionamiento del
sistema inmune.

RICIONAL

e

NUTRICION PARA EL DEPORTISTA 24 HORA
(e
£

CONTENIDO NETO: 1000 g

Rodriguez NR, Di Marco NM, Langley S. American College of Sports Medicine position stand. Nutrition and athletic performance. Med Sci Sports Exerc. 2009 Mar;41(3):709-31.

Los productos Herbalife no tienen el propésito de tratar, curar ni prevenir enfermedad alguna, y han sido formulados para su consumo por adultos. Revise su etiqueta antes de H E R BA L I F E m
consumirlos. Los productos disponibles, etiquetas y categorias de registro pueden variar segun el pais. Para Chile: NO RECOMENDABLE PARA MENORES DE 15 ANOS, EN

EMBARAZO NI LACTANCIA



Otros nutrientes en Reb@ild Strength

HIERRO

e Formacidén

SODIO, POTASIO,
MAGNESIO Y CALCIO

Mediante la transpiraciéon se pierden cantidades
variables de estos minerales.

SODIO Y POTASIO:

« Regulan el balance de fluidos y la transmisién
nerviosa

CALCIO:

de proteinas
transportadoras de
oxigeno

ERBALIFE.

- Hemoglobina =
Glébulos Rojos

« Mioglobina =
Musculo

« Formacién y mantenimiento de huesos y dientes

La capacidad
de transporte
de Oxigeno es
esencial para la
actividad fisica.

« Coagulacién Sanguinea
« Transmisién nerviosa y Contraccién muscular.
MAGNESIO:

e Metabolismo de Carbohidratos,
Proteinas y Lipidos

REBUILD
STRENGTH

MEZCLA EN POLVO PARA PREPARAR BATIDO NUTE
CON PROTEINA DE LECHE Y DE SUERO DE LECHE,

Forma parte de
enzimas necesarias
para la liberacién
de energia.

RICIONAL

VITAMINAS Y MINERALES

i S "‘/"‘
NUTRICION PARA EL DEPORTISTA 24 HORA

|
\

« Regula funciones cardiovascular, muscular,
inmune, entre otras.

CONTENIDO NETO: 1000 g

Rodriguez NR, Di Marco NM, Langley S. American College of Sports Medicine position stand. Nutrition and athletic performance. Med Sci Sports Exerc. 2009
Mar;41(3):709-31.

Los productos Herbalife no tienen el propésito de tratar, curar ni prevenir enfermedad alguna, y han sido formulados para su consumo por adultos. Revise su H E R BA L I F E m

etiqueta antes de consumirlos. Los productos disponibles, etiquetas y categorias de registro pueden variar segun el pais. Para Chile: NO RECOMENDABLE PARA
MENOPRES DE 15 ANOS< EN EMRARAZO NI | ACTANCIA
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RECONSTRUCCION MUSCULAR: .
;,Quée es la ventana anabolica?

La ventana anabdlica es el La ventana anabdlica es
periodo de tiempo LIMITADO el momento IDEAL para la

. que se produce después ingesta de macronutrientes

'~ de la FINALIZACION DEL (proteinas de alta calidad y
EJERCICIO: carbohidratos) que optimizan

la recuperacién:

L&

* Hasta 2hs después
e« Desarrollo de la masa
muscular

* Reparacién del tejido
danado

* Recuperacién de los
depésitos de glucégeno
muscular.

Jdager, R. (2017). International Society of Sports Nutrition Position Stand: Protein and exercise. Journal of
the International Society of Sports Nutrition, 14(1), 20. Kerksick, C. M. (2017). International society of sports
nutrition position stand: Nutrient timing. Journal of the International Society of Sports Nutrition, 14(1), 33.

Thomas, D. T., Erdman, K. A., & Burke, L. M. (2016). American College of Sports Medicine Joint Position
Statement: Nutrition and Athletic Performance. Medicine and Science in Sports and Exercise, 48(3), 543—
568.



LIFTOFF® es mdas que una bebida

- 4 energética y ha sido formulado
Q E E con una combinacién Unica de:
6 * Raiz de Panax ginseng

« Cafeina

® ?  Extracto de guarand
* Vitaminas del grupo B: B1, B2,
- B3, B5, B6, B7 y Bi2.

e Vitamina C

P —— e - =

A
W
WL
0
=
%
J

Los productos Herbalife no tienen el propédsito de tratar, curar ni prevenir enfermedad alguna, y han sido formulados para su consumo por adultos. Revise su etiqueta antes de consumirlos. Los productos disponibles,

etiquetas, sabores y categorias de registro pueden variar segin el pais. Para Chile: NO RECOMENDABLE PARA MENORES DE 15 ANOS, EN EMBARAZO NI LACTANCIA. Para Per(: No se recomienda su consumo por nifios H E R B A L I F E m
menores de 15 afios, ni mujeres embarazadas o en periodo de lactancia. Los productos dietéticos no deben utilizarse como sustituto de una dieta equilibrada. No superar la dosis diaria expresamente recomendada. DE-4476



LA CAFEINA EN LA ACTIVIDAD FISICA

Durante tus rutinas de entrenamiento, los « Laresistencia muscular y la fuerza muscular?,
suplementos de cafeina pueden contribuir

al aumento del desemperio fisico a través
de la mejora de: « Reduccion de la percepcién de esfuerzo®

« Disminucién de la sensacién de fatiga® y

ANTES DEL ENTRENAMIENTO

El momento mds comudnmente utilizado
para la suplementacion de cafeina es
60 minutos antes del ejercicio?
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DURANTE EL ENTRENAMIENTO

La cafeina parece ser mds beneficiosa
durante los momentos o en deportes
donde hay una acumulacién de fatiga,
es decir, ejercicio de duracion continua o
intermitente prolongada. Por lo tanto, la
ingestién de cafeina durante el ejercicio
(etapas intermedias o finales) puede ser
mds beneficiosa que la ingestién previa
para algunas personas, dependiendo de la
duracién del evento?

Herbalife?

*Con un consumo de més de 100mg.!

Referencias: 'Australian Institute of Sport. (n.d.). Caffeine Infographic final. Retrieved July 17, 2024, from https://www.ais.gov.au/ data/assets/pdf_file/0003/1001379/Caffeine-Infographic- H E R BA L I F E m
final.pdf . 2Guest, N. S. (2021). International society of sports nutrition position stand: Caffeine and exercise performance. Journal of the International Society of Sports Nutrition, 18(1), 1.



http://www.ais.gov.au/

Golden Beverage: la bebida dorada de Herbalife

1. Elaborado con el exclusivo extracto de curcuma TurmiPure
Gold ®:
* Clinicamente probado para demostrar mayor
biodisponibilidad (V2 vs. circumas comunes.
« Mas eficaz que otros extractos turmeéricos a igual

NUTRITION

Golaen Beverage 7

. ,"( I (3)
Bebida Dorada ~ ~ cantidad
Mezcla en Polvo para Preparar
g:l;%: 'r;ls‘t;:;aeneaconlugo 2. Con todos los beneficios de la curcuma
Limén y * Ampliamente utilizada en la tradicion ayurvedica por sus

Curcuma

Golder Beverage

propiedades antiinflamatorias.

3. Golden Beverage por su contenido de curcuma puede apoyar:
 El bienestar de las articulaciones
 Lareduccion del estrés oxidativo causado por el
ejercicio
* Proveer fitonutrientes antioxidantes
 Apoyar la recuperacion de la incomodidad muscular
post-ejercicio

1 Fraccion de una sustancia que es absorbida a través del intestino para llegar a la sangre y esta disponible para tener una accién dentro del organismo.
2 Vs. extracto turmérico estandarizado al 95% de curcuminoides y circumas comunes

S Estudio de biodisponibilidad demostré que 300 mg de TurmiPure™ Gold son mas eficaces en permitir que los curcuminoides alcancen el torrente sanguineo vs. 300 mg de otros extractos turméricos (extracto turmérico
estandarizado al 95% de curcuminoides; extracto turmérico estandarizado al 95% de curcuminoides +1% extracto de pimienta estandarizado al 95% de piperina; formulacién de fosfolipidos con 20% de curcuminoides y una H E R B A L I F E m
formulacién micelar con 6% de curcuminoides).



TENEMOS UNA GRAN NOTICIA! R




LINEA H24, EN ECUADOR YA CUENTA
CERTIFICADO NSF PARA DEPORTE"

« PROBADO - Libre de
sustancias prohibidas
por las principales
organizaciones
deportivas.

« VERIFICADO - Cumple

Los productos Herbalife
24 cuentan con la
certificacién NSF para
Deporte.

CERTIFIED
SPORT

Es una certificacién
que ayuda a atletas,

dietistas, entrenadores
y consumidores de

todo el mundo a tomar
decisiones mds seguras
a la hora de elegir
suplementos deportivos,
alimentos funcionales y
productos de cuidado
personal.

La certificacion valida
que el producto es:

con la descripcion de la
etiqueta y criterios de
contaminantes.

AUDITADO - Cumple
con Buenas Prdacticas
de Fabricacién (BPM)
y es auditado por
NSF para verificar su
calidad y seguridad

*El Certificado NSF para deporte se encuentra disponible solamente en algunos paises. Para mayor informacién, verifica la etiqueta del producto.
Los productos Herbalife no tienen el propésito de tratar, curar ni prevenir enfermedad alguna, y han sido formulados para su consumo por adultos.
Revise su etiqueta antes de consumirlos. Los productos disponibles, etiquetas, sabores y categorias de registro pueden variar segin el pais.




CERTIFICADO NSF PARA DEPORTE* QH&;

Puedes verificar que un producto cuenta con la certificacion gggg!}
en la pdgina web https://www.nsfsport.com/

Home Certified Products About Us v What Our Mark Means How to Get Ce
Welcome to the NSF Certified for Sport® online directory of certified products. You can search

for certified products by keyword (i.e. product name, company name, lot number, etc.); browse H REBUILD STRENGTH
products by purpose/goal, product type or brand; or view products by the most recently added. Herbalife24™
You may also view all certified products or download a printable list of all certified products.

HERBALIFE24 REBUILD STRENGTH - CHOCOLATE (1417US)
Herbalife24™

Search by Keyword

Enter a name, brand, ingredient, lot # Search Certified Products Q

HERBALIFE24 REBUILD STRENGTH - SABOR A CHOCOLATE (1417BL)
Herbalife24 ™

HERBALIFE24 REBUILD STRENGTH - SABOR A CHOCOLATE (1417PE)
Herbalife24™

HERBALIFE24 REBUILD STRENGTH - SABOR CHOCOLATE (1417Cl)
Herbalife24™

*El Certificado NSF para deporte se encuentra disponible solamente en algunos paises. Para mayor informacién, verifica la etiqueta del producto.

Los productos Herbalife no tienen el propésito de tratar, curar ni prevenir enfermedad alguna, y han sido formulados para su consumo por adultos. H E R B A L I F E m
Revise su etiqueta antes de consumirlos. Los productos disponibles, etiquetas, sabores y categorias de registro pueden variar segin el pais.


http://www.nsfsport.c/

¢,Como incluir los produtos en
la rutina de entrenamiento?

TIPO DE

DURANTE

ACTIVIDAD

Fuerza
Levantamento de

pesas, crossfit,
calistenia, HIIT

HERBALIFE.
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natacion,

futbol, tenis,
padel, HIIT
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Los productos Herbalife no tienen el propésito de tratar, curar ni prevenir enfermedad alguna, y han sido formulados para su consumo por adultos. Revise su etiqueta antes de consumirlos. Los productos disponibles, etiquetas, sabores
y categorias de registro pueden variar segtn el pais. Para Chile: NO RECOMENDABLE PARA MENORES DE 15 ANOS, EN EMBARAZO NI LACTANCIA. Para Peri: No se recomienda su consumo por nifios menores de 15 afios, ni mujeres

embarazadas o en periodo de lactancia. Los productos dietéticos no deben utilizarse como sustituto de una dieta equilibrada. No superar la dosis diaria expresamente recomendada. DE-4476. DE-2750. DE-1529. N-R-G: este producto
contiene cafeina y no se recomienda su consumo en nifios, mujeres embarazadas o en periodo de lactancia personas sensibles a la cafeina
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Golden Beverage

Mezcla en polvo para preparar
bebida instanténea con jugo de pifa,  *
j9g0 de limén y clrcuma
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