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PROGRAMA DE REDUCAQ DE PESO BIOSLIM

Apds varios estudos e pesquisas realizadas sobre excesso
de peso e as suas consequéncias, o Herbarium desenvol-
veu produtos voltados para atender as necessidades dos
consumidores preocupados com o bem-estar, a beleza e
principalmente com a saude.

O programa ¢ composto por dicas saudaveis, opcoes
de cardapios, calculos para acompanhamento do peso
e uma linha composta por 22 produtos. Cada produto
possui uma funcao especifica que se con-

sumidos em conjunto otimizam seus

beneficios.

Além disso, possuimos o site da
Linha Bioslim onde vocé pode
obter dicas sempre atualiza-
das e o acompanhamento

nutricional personalizado.
www.linhabioslim.com.br

Sendo assim, € um prazer

apresentar a vocé os pro-
dutos que fazem parte do
Programa de Reducdo de
Peso Bioslim.

y
LINHA DE PRODUTOS BIOSLIM

© BIOSLIM SHAKE DIET
Shakes substitutos de refeico, indicados para dietas de reducdo
de peso. Contém um balanceamento adequado de nutrientes,
poucas calorias e podem substituir at¢ duas refeicdes didrias.
Sabores: Ameixa, Chocolate Toffee, Macd & Banana, Baunilha,
Cappuccino, Chocolate, Morango

e Frutas Vermelhas (sem lactose).
Novidade: porcées individuais nos
sabores Morango, Macéd & Banana e
Chocolate.

* BIOSLIM CHA

Chas elaborados com ervas selecionadas que propiciam uma
bebida agradavel e rica em substancias que favorecem o bem-
estar. Opcoes: Cha Verde, Chd Misto, Cha Branco sabor Maga e
Cha Vermelho com Hibiscus.

 BIOSLIM QUITOSANA

Auxilia na reducdo da absorcao de gordura e colesterol. Seu
consumo deve estar associado a uma dieta equilibrada e habitos
de vida saudaveis. A quitosana é uma fibra que ao ser ingerida
com agua, transforma-se em gel que captura a gordura presente
na alimentacéo e desta forma ¢ eliminada pelo organismo.
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DICAS SAUDAVEIS BIOSLIM

® Mude seus habitos alimentares de forma gradativa. Dessa maneira
fica mais facil seu organismo se adaptar;

e Estipule hordrios para fazer suas refeicées;

® Alimente-se em locais calmos e de preferéncia longe da TV;

* N3o fique longos periodos sem se alimentar;

® Deixe seu prato colorido. Todos os grupos de alimentos devem fazer
parte da sua alimentacéo diariamente;

 BIOSLIM GEL

Formulado com extratos boténicos, foi testado clinicamente e
sua eficacia comprovada com a melhora do aspecto da pele em
relacdo a celulite e gordura localizada.

* BIOSLIM CHA INSTANTANEQ

Bebida a base de extrato concentrado da Camellia sinensis, man-
tém os principios ativos da planta com a praticidade do preparo
instantaneo. Contém coldgeno e pode ser consumido quente ou
frio. Opcdes: Cha Verde & Cha Branco sabor Limao e Cha Vermelho
sabor Macd e Hibiscus.

 BIOSLIM BARRAS DE CEREAIS
Barras de cereais light com composicéo diferenciada, ideal para ser

T consumida como um lanche rapido entre as principais refeicdes.
= : Contém coldgeno, alto teor de fibras e apenas 70 calorias.
E Nos sabores: Cha Verde & Limdo com Chocolate Meio Amargo e

Macé & Banana com Chocolate Meio Amargo.

* BIOSLIM COLAGENO
Bebida & base de coldgeno hidrolisado no sabor Cha Verde &
Lim&o. Além de conter as proteinas do colageno, cuja principal

! I8 funcdo € dar sustentacéo e firmeza ao tecido muscular garantindo
a elasticidade e beleza da pele; o produto ¢ fonte de vitamina C.

® \océ ndo precisa excluir os alimentos
que mais gosta da sua dieta, e sim saber
quando e quanto comé-los;

* Ndo desconte sua ansiedade na comida;

® Dé preferéncia a alimentos integrais;

® Tome 4gua varias vezes ao dia;

® Pratique atividade fisica regularmente.
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TRACE SEUS OBJETIVOS

Calculo da Taxa de Metabolismo Basal

TMB

ATaxa de Metabolismo Basal ¢ a quantidade minima de ener-
gia (calorias) necessaria para manter as funcoes vitais do
0rganismo em repouso (McARDLE e col, 1992). Essa taxa pode
variar de acordo com o sexo, peso, altura, idade e nivel de
atividade fisica. Repare que quanto mais intensa a ativi-
dade, maior sua necessidade energética.

Nivel de Atividade Fisica

Leve Moderada Intensa

| Mulheres [T 16418
L Homens BRI

FAO/ OMS/ UNU. Informe de uma Reunion Consultiva Conjunta de Expertos.(1985). Necessidade de
Energia y Proteinas. Ginebra, Série de Informes Técnicos, 724.

 LEVE: atividade fisica com duracéo de 30 minutos, praticada de 1 a 2 vezes por semana.

¢ MODERADA: atividade fisica com duracao acima de 30 minutos, praticada de 2 a 4 vezes
por semana.

o INTENSA: atividade fisica com duracdo acima de 1 hora, praticada 5 vezes por semana ou
mais.

Calculo da TMB para mulheres: °

655 + + - -
Peso x 9,6 Altura x 1,8 |dade x 4,7 TOTAL 1
X = kcal
TOTAL 1 Nivel de AF J
66,5+ * - -
Peso x 14 Altura x 5 Idade x 6,7 TOTAL 1
X = keal
\_ TOTAL 1 Nivel de AF )

Unidades para calculo: peso em kg, idade em anos e altura em cm.

Célculo do Indice de Massa Corporea

IMC

0 indice de Massa Corporea ¢ um célculo baseado no peso e
na altura do individuo, que auxilia as pessoas a identificar
se estdo acima, dentro ou abaixo do peso ideal conside-
rado saudavel.
E bem simples de calcula-lo. Veja abaixo:

IMC = Peso (kg)
Altura (m) x Altura (m)

IMC (kg/m?) Classificacdo
Menor 18,5 Baixo peso
18,5-249 Peso adequado
25,0-299 Sobrepeso
30,0 - 34,90 Obesidade |
35,0-399 Obesidade II
Maior 40,0 Obesidade Il

Veja o exemplo abaixo:
Mulher, 29 anos, 1,60m de altura, pesando 68kg e que tem atividade
fisica moderada. Vamos calcular entdo qual sua TMB e seu IMC.

TMB = (655 + (68 X 9,6) + (160 X 1,8) - (29 X 4,7)) x 1,64 = 2.393 keal

IMC=—58 __ _ 26,56

1,60 x 1,60
Vamos analisar:
Repare que a TMB (2.393 kcal) é um tanto quanto alta, portanto essa
¢ a quantidade de calorias necessarias para que essa mulher mantenha
seu peso, que esta acima do ideal. Tanto que ao calcularmos seu IMC
(26,56) encontramos um valor que se enquadra na faixa de sobrepeso.
Para essa mulher emagrecer, sera necessario que ela reduza seu consu-
mo de calorias didrias.
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ACOMPANHE SUAS CONQUIST.

Agora que vocé ja sabe sua TMB e seu IMC, podera tracar as suas
metas e comegar 0 seu programa de reducdo de peso.
Néo esqueca de preencher o quadro abaixo com suas conquistas!!!

Pesoideal: kg - Voueliminar:___ kg

Data Peso IMC TMB

Qual o conceito da LINHA BIOSLIM?

A Linha Bioslim foi desenvolvida para atender as necessidades dos consu-
midores preocupados com o bem-estar, satde e estética. E composta por
produtos para dietas de reducdo de peso e produtos que complementam
refeicdes leves ou dietas de poucas calorias.

3 possivel consumir mais de um produto da LINHA BIOSLIM ao mesmo
tempo?

Sem problema algum, pois dessa forma um produto ird complementar a
funcéo do outro acelerando assim seu objetivo final que € o emagrecimento
saudavel.

Quais as vantagens de consumir BIOSLIM SHAKE DIET?

0Os shakes da Linha Bioslim podem ser usados como substitutos de refeicoes,
pois sdo equilibrados nutricionalmente e permitem o controle na ingestao
de calorias. Eles possuem um conjunto de vitaminas e minerais, além de
possuirem proteinas e fibras.

As fibras além de auxiliarem no funcionamento do intestino séo responsa-
veis também pela sensacao de saciedade prolongada.

Se eu parar de tomar o BIOSLIM SHAKE DIET vou voltar a engordar?
Se vocé seguiu 0 programa e emagreceu através da Reeducacdo Alimentar
e da pratica de atividade fisica, com certeza ndo. Porém se voltar a ter seus
habitos antigos ird engordar novamente, o importante é ter consciéncia de
que o cuidado com a saude deve ser uma pratica constante.
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SUGESTAO DE CA

Os cardapios sugeridos a sequir sdo balanceados e foram elaborados
com base na piramide alimentar, ou seja, estdo divididos em grupos,
o que facilitara quando vocé quiser substituir um alimento.

[ oechor | OPCAO 2

CAFE DA MANHA CAFE DA MANHA
BIOSLIM SHAKE DIET (1 porgéo) ou BIOSLIM SHAKE DIET (1 porg&o) ou
Café preto sem aguicar (a vontade) Café preto sem aguicar (a vontade)

1 porcdo do Grupo 4 1 porcdo do Grupo 4
11/2 porgéo do Grupo 1 11/2 porgao do Grupo 1
1 porgéo do Grupo 7 1 porgédo do Grupo 7

BIOSLIM CHA (4 vontade)
LANCHE
BIOSLIM CHA (4 vontade)
1 porgao Grupo 3
1 porgdo do Grupo 1
BIOSLIM QUITOSANA
(30 min. antes do almogo)

BIOSLIM CHA (4 vontade)

ALMOCO ALMOCO
Vegetais folhosos (4 vontade) BIOSLIM SHAKE DIET (1porcéo)
2 porgdes do Grupo 2 BIOSLIM CHA (4 vontade)

1 porcdo do Grupo 6
1 porcdo do Grupo 5
1 porcdo do Grupo 7
1 porcdo do Grupo 1

Sobremesa: 1 porcdo do Grupo 3
BIOSLIM CHA (4 vontade)

LANCHE DA TARDE
BIOSLIM CHA (& vontade)
1 porcao do Grupo 1
1/2 porcéo do Grupo 8
BIOSLIM QUITOSANA
(30 min. antes do jantar)
JANTAR

BIOSLIM SHAKE DIET (1porgéo)

CEIA
BIOSLIM COLAGENO (1 porco)

BIOSLIM COLAGENO (1 porcéo)
1 porcao do Grupo 1 1 porgao do Grupo 3

Lembramos que cada opgéo de cardapio sugerido fornece 1200 kcal, sendo que
a quantidade de calorias diarias para cada individuo podera variar conforme seu
metabolismo, idade, peso, altura e a pratica de atividades fisicas.
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LISTA DE SU

GRUPO 1 - ARROZ, PAES, MASSAS, BATATA

Alimentos Medida caseira
Bioslim Barra de Cereais 1 unidade
Arroz branco ou integral cozido 4 colheres de sopa
Batata cozida 1 1/2 unidade
Biscoito tipo ‘cream cracker” 5 unidades
Cereal matinal 1 xicara de cha
Macarréo cozido 3 1/2 colheres de sopa
Pao de centeio 2 fatias
Pao francés 1 unidade
Torrada 4 unidades

Abobrinha cozida

Berinjela cozida
Beterraba crua ralada

Brocolis cozido

Cenoura crua (picada)

Couve-flor cozida

Ervilha torta (vagem)

Espinafre cozido

Pimentéo cru fatiado (vermelho/verde)
Repolho cozido

Tomate

Vagem cozida

Folhosos

Banana

Uva itélia ou rubi
GRUPO 4 - LEITES, QUELJOS, IOGURTES

logurte desnatado natural 1 copo de requeijao
Leite desnatado 1 copo requeijao
Queijo tipo minas 11/2 fatia

Queijo prato 1 fatia

Requeijao cremoso 1 1/2 colher de sopa

PROGRAMA DE REDU(;AO DE PESO

Alimentos J' \ "j \
Feijao preto cozido
Grao-de-bico cozido I
Soja cozida _/ J

Bife de figado frito

Linha de Produtos
Dicas Saudaveis
Calcule a sua TMB e seu IMC

Sugestéo de Cardapios

Carne moida refogada

File de frango grelhado

Omelete simples ou ovo frito >
Salsicha

Agzeite de oliva _

Margarina vegetal 1/2 colher de sopa
Oleo vegetal de canola, girassol, milho e soja
GRUPO 8 - AGUCARES E DOCES

Lista de Substituicdo

Acucar refinado
Geléia de frutas 1 colher de sopa
Mel

*Consulte lista de substituicao com mais opgdes no site www.linhabioslim.com.br
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ATENDIMENTO NUTRICIONAL BIOSLIM
CRH 0800 723 8383 ¢ sac@linhabioslim.com.br
on-line através do site: www.linhabioslim.com.br




