PR. TF A PROTEINA QUE SEU CORPO NECESSITA!
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| CINCO RAZOES PORQUE TODOS
iy NECESSITAMOS DE PROTEINA

Vocé sonha com o dia em que vocé ird acordar sentindo-se maravilhoso? E ainda, além de

sentir-se saudavel e pronto para viver a vida, vocé também ter orgulhoso de sua imagem no
espelho? A proteina pode ajuda-lo a conseguir isso! Transforme seu corpo com proteina de
qualidade para ajudéa-lo a perder gordura, aumentar a massa muscular, atingir um nivel de
6timo saude, e viver uma vida vibrante.

Talvez vocé ja esteja consumindo proteina em sua dieta diéria, mas sera que é suficiente e o
tipo certo de proteina para ajudé-lo a atingir seus objetivos? Aprenda como incluir o PRO-TF
™ em sua dieta, e como esta proteina de qualidade pode ajuda-lo a transformar seu corpo

e vida.

AS CINCO PRINCIPAIS RAZOES PORQUE PRECISAMOS 3. ESTILO DE VIDA ATIVO

DE PROTEINA DE QUALIDADE: Adote uma vida ativa e saudavel. A proteina de soro de leite pode ser uma ferramenta N
poderosa e eficaz para transformar seu corpo e sua satide. Ndo importa se vocé quer
1. QUEIMAR GORDURA apoiar os niveis saudaveis de glicose no sangue, aumentar o desempenho nos esportes,

A proteina estimula a queima de gordura em adultos saudaveis  recuperagdo muscular, ou apenas quer olhar no espelho e sentir-se bem, a proteina pode
de todas as idades. E um excelente complemento para uma ajudar vocé atingir seus objetivos.
dieta saudavel e programa de exercicios. A proteina ndo sé

pode ajuda-lo a alcangar seu objetivo de queima de gordura, 4. SAUDE DO SISTEMA IMUNOLOGICO

como também pode ajuda-lo a sentir-se satisfeito entre as Proteinas apoiam a massa muscular e um sistema imunolégico saudavel. Como os musculos
refeicbes e reduzir o apetite de alimentos ndo saudaveis que  liberam moléculas de sinalizagdo que se comunicam com o cérebro, figado, pancreas,
podem desviar-te de seu foco. 0sso0s, tecido adiposo, e muitos outros 6rgaos, quanto mais saudavel e ativo seus musculos,

mais saudavel a sua resposta geral do sistema imunolégico.?

2. MASSA MUSCULAR MAGRA

A proteina pode ajudar a proteger a massa muscular 5. OTIMA CUNDIQ/TO CORPORAL

magra em pessoas de todas as idades. Aumentando o seu Vocé sonha em ser feliz com seu corpo, mas ndo apenas por alguns dias (s6 porque vocé
desenvolvimento muscular e reduzindo sua perda. Uma removeu inteiramente calorias, ou porque se exercitou por muitas horas); mas sim para
dieta com um alto do consumo de proteinas de hidratos de o resto de sua vida? NZo importa quais sao seus objetivos de transformacao fisica; se
carbono, ajuda na reducao dos efeitos adversos associados quer queimar gordura corporal ou construir musculos, a proteina desempenha um papel

a perda de massa muscular e da forca da idade; os dois importante em ajudar vocé a alcangar e manter o sua composic&o fisica ideal. Mesmo
maiores fatores de impacto na qualidade de vida nos dias aquelas pessoas que consideram-se “muito magro” pode desenvolver a massa muscular de
atuais.! Isso faz com que a proteina seja um complemento qualidade (em combinagdo com uma dieta saudavel e exercicio fisico), em comparagao com
indispensavel para os idosos que querem envelhecimento aquelas que consomem principalmente carboidratos e gorduras com alto indice glicémico.?
saudavel.
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QUANTO DE PROTEINA PRECISO CONSUMIR?

Paso 1: Defina sua meta de peso EXEMPLO:

Paso 2: Faca a seguinte formula: A meta de peso de Jane é de 70 kgs

Ela deseja perder gordura e peso corporal.

PARA PERDER PESO E MASSA CORPORAL

Meta de Peso x 2.2 = gramas totais de
proteina ao dia

70 x2.2 = basta 154g de proteina ao dia

A meta de peso de Mike é 95 kgs Ele de-

seja ganhar massa e forga muscular.
PARA GANHAR MASSA E FORCA MUSCUALAR

Meta de Peso x 2.93 = gramas totais 95 x 2.93 = 278g de proteina ao dia
de proteina ao dia

PRO-TF™ é um excelente maneira de repor sua necessidade de proteina diéria,

queimar gordura, desenvolver e proteger sua massa muscular.*

Para receber dicas de como calcular e monitorar seu consumo didrio de proteina, baixe
gratuitamente o aplicativo do 4LifeTransform™, disponivel na Apple Store e no Google Play




