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- ¢Qué es el sistema

inmunitario?

El sistema inmunitario es un mecanismo
de defensa del cuerpo humano para
combatir enfermedades, bacterias,
Virus y cuerpos extrafiios en el mismo.
Nuestro cuerpo tiene una gran red de
tejidos y células que se encargan de
localizar ‘invasores extranos’.

Tan pronto como estos ‘invasores’ son
detectados, se activa el sistema
Inmunitario.
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Hay 2 tipos de respuestas
del sistema inmunitario:

Inmunidad Innata Inmunidad Aquirida
Reacciona de formarapida Toma mas tiempo pero es mas
para eliminar a |la bacteria, el precisay por lo tanto, efectiva
virus o cualquier cuerpo para atacar al patogeno
extrano (invasor extrano)
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VITAMINAS Y
MINERALES FITONUTRIENTES

EJERCICIO
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HASTA UN 30%

DE LAS PROTEINAS
PROCEDENTES DE ALIMENTOS
Y COMPLEMENTOS

Both malnutrition and overnutrition has been shown to impair immune functions. Alwarawrah, Y., Kiernan, K., & Maclver, N. J. (2018). Changes in Nutritional Status Impact Immune Cell Metabolism and
Function. Frontiers in immunology, 9, 1055. https://doi.org/10.3389/fimmu.2018.01055. Wu, D., Lewis, E. D., Pae, M., & Meydani, S. N. (2019). Nutritional Modulation of Immune Function: Analysis of Evidence,

HERBALIFE
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" PROTEINAS

H U
IMERA .\"”'”"1. 4=p
« Las proteinas son un componente
o/ ._.s L0 QUE TU f._. 109, esencial de cada célula,
— > CUERPO - e incluyendo las en_cargadas de
socumrs A N proteger al organismo-.
. NECESITA ¥ G « Se ha demostrado que las
-/ Ky ' proteinas despues del ejercicio
L — tienen efectos beneficiosos para el
ho i DRATACIC sistema inmune de los atletas?.
Iyl / - El objetivo es que hasta un 30%
DE LAS PROTEINS de las calorias diarias procedan
A de las proteinas.
1 Las proteinas contibuyen a que aumente a masa muscular y al mantenimiento de s huesos en condiciones normales HERBALIFE

2 Gleeson M. Immunological aspects of sport nutrition. Immunol Cell Biol. 2016;94(2):117-123. doi:10.1038/icb.2015.109 N UT R IT I O N



Productos de Herbalife Nutrition con

proteinas
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: . 2 Bebida con proteinas & s "
High Protein {ERBALIE & en polvo . = ¢ Aimento equilibrado
Iced Coffee \ * £ Misturapara bebida == 2 smtaro decomida para o conroldepeso
Drink Mix = . deproteina B Rt s

Sebidacon alto contenido en proteinas
& povoy sin azicar ¥
apora bebida

@

TRI BLEND
—Select—

Protein shake mix

Guisante, quinoay

semillas de lino
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FORMULA 1

Una comida
equilibrada que

contiene 25 vitaminas

y minerales,

incluyendo vitaminas

A, C, D, B12, zinc,
folatos y selenio.
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TRI BLEND

—Select—

Protem shake mix
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TRI BLEND
SELECT

Elaborado con

r @ fuentes naturales de

proteinas, fibra y
vitamina C.
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», * Lafibra es la parte no digerible de los
alimentos vegetales, como verduras,
frutas, granos y legumbres.

* Una cantidad adecuada de fibra soluble
e insoluble es una parte esencial del
cuidado de nuestro sistema digestivol.

» Un intestino saludable contribuye al
mantenimiento de un sistema inmunitario

1 Barley/oat/wheat
2 Mohajeri et al
Makki et al (2018) Cell'host
Hachimura et al (2018) Biosci biof
O'Grady et al (2019) Aliment Ph

Kim (2018). Imm
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Productos de Herbalife Nutrition con fibra
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5 g de fibra
por racion
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6 g de fibra
por racion
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GRASAS
SALUDABLES

Las grasas saludables juegan un papel

clave en nuestro cuerpo?.

* Son necesarios para el funcionamiento
normal del sistema inmunitario, asi
como para la vision, el cerebro y el
corazon?,

| * Algunas grasas saludables también se

e consideran esenciales, por lo tanto,

debemos consumirlas a través de los

alimentos.

obtiene con una ingesta diaria de 250 mg de DHA). El EPA y el DHA contribuyen al funcionamiento normal del corazén (el efecto
obtiene con una ingesta diaria de 250 mg de EPA y DHA).

»'S., Svahn, S. L., & Johansson, M. E. (2019). Effects of Omega-3 Fatty Acids on Immune Cells. International journal of molecular
sciences, 20(20), 5028. https://doi.org/10.3390/ijms20205028

Wu, D., Lewis, E. D., Pae, M., & Meydani, S. N. (2019). Nutritional Modulation of Inmune Function: Analysis of Evidence, Mechanisms, and
Clinical Relevance. Frontiers |n|mmun0|0gy 9, 3160. https://doi.org/10.3389/fimmu.2018.03160



Beneficios del omega-

Funcion Tensién
normal del Herbaifelinee arterial

Complemento alimenticio con dcidos grasos omega-3 EPA + DHA

corazoni R s Sk e normal®

de la vision en normales**
Suplemento alimentar com acidos gordos ‘6mega-3 EPA + DHA
O EPA e 0 DHA para o normal do coragio*
O DHA contribui para a manu\engao de uma normal fungao
cerebral e de uma visio normal*’

“\)HERBALIFE.

Funcién
normal del
cerebro?

30 CAPSULAS
CANTIDAD NETA | PESO LiQUID!

Niveles normales
de trigliceridos
en sangre®

Vision
normal3

1 EI EPAy el DHA contribuyen al funcionamiento normal del corazon (el efecto beneficioso se obtiene con una ingesta diaria de 250 mg de EPA y DHA).
2 EI DHA contribuye a mantener el funcionamiento normal del cerebro (el efecto beneficioso se obtiene con una ingesta diaria de 250 mg de DHA).

3 EI DHA contribuye al mantenimiento de la vision en condiciones normales (el efecto beneficioso se obtiene con una ingesta diaria de 250 mg de DHA). H E R BALI FE
4 EI DHA y el EPA contribuyen a mantener unos niveles normales de triglicéridos en la sangre (el efecto beneficioso se obtiene con una ingesta diaria de 2 g de EPA y DHA). No superar

una ingesta diaria suplementariade 5 g de EPA' y DHA combinados. T T O

5 EI DHA y el EPA contribuyen a mantener una tension arterial normal (el efecto beneficioso se obtiene con una ingesta diaria de 3 g de EPA y DHA). No superar una ingesta diaria N U R I I N

suplementaria de 5 g de EPA y DHA combinados.



Vitaminas y
[ ]
minerales
EJERCICIO
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VITAMINAS Y FITONUTRIENTES

eco®foe,
OMEGA-3 \ °,

A L0 QUE TU . - Las vitaminas y minerales se
wsn 30%Y f CUERPO - 40% encuentran principalmente en
DE LAS GRASAS . . DE HDRATOS

&V % NECESITA NN frutas y verduras
g B Yy  Muchos de esos nutrientes
Lol .. esenciales tienen un impacto
directo en nuestro sistema
ws - 30% inmunitario®
DE LAS PROTEINAS « EI 75% de la poblacion mundial
no toma la suficiente fruta y
verdura?
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1Cobre/Folatos/Selenio/Vit A/Vit B12/Zinc/Vitamin C/Hierro/Vit B6/Vit D contribuyen al funcionamiento normal del sistema inmunitario. EFSA Journal 2009;7(9):1211
2 WHO https://www.who.int/dietphysicalactivity/publications/f&v_promotion initiative report.pdf N UTR ITION



https://www.who.int/dietphysicalactivity/publications/f&v_promotion_initiative_report.pdf

Vitaminas
B6 y B12

Vitamina A\ 1 1 Selenio

Vitaminas y ¢
minerals que
contribuyen
a tu sistema

inmunitario
/ f i Hierro
Folatos

1Cobre/Folatos/Selenio/Vit A/Vit B12/Zinc/Vitamin C/Hierro/Vit B6/Vit D contribuyen al funcionamiento normal del sistema inmunitario. EFSA Journa 12009;7(9):1211

Cobre

Vitamina C —e¢ — Zinc

Vitamina D
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FORMULA 2 Y MUJER

Proporcionan 24
nutrientes claves,

iIncluyendo las vitaminas
A, C,D,B6,B2y B12,
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313% de laingesta de referencia o
de vitamina C por racion

1Cobre/Folatos/Selenio/Vit A/Vit B12/Zinc/Vitamin C/Hierro/Vit B6/Vit D contribuyen al funcionamiento normal del sistema inmunitario. EFSA Journal 2009;7(9):1211




Vitamina C

« Contribuye al funcionamiento
normal del sistema inmunitario.!
‘ * Principalmente se encuentra en

frutas y verduras, incluyendo
citricos, brocoli o fresas.

* Ingesta de referencia = 80 mg —
equivale a 2 naranjas
pequenas.
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i‘ iCobre/Folatos/Selenio/Vit A/Vit B12/Zinc/Vitamin C/Hierro/Vit B6/Vit D contribuyen al funcionamiento normal del sistema inmunitario. EFSA Journa 12009;7(9):1211



Productos de Herbalife
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Complejo de vitaminas |
¥ minerales it

313%de la
ingesta de ingesta de
referenciade  referenciade

Vitamina C por Vitamina C por
racion racion

39% de la 23% de la
ingesta de
referencia de
Vitamina C por

racion
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Formula 2

Complejo de vitaminas =
¥y minerales

RoseGuard®
Bxtracto de

s
fico en Vitamina A, C y E
Suplemento alimentar com
Etato de Rosmaninho
Rico em Vitamina A, C e €

05
CANTIOAD NETA | PESO LiQUIDO: 79,7 9 e ==

313% de la
ingesta de
referencia de
Vitamina C por Vitamina C por  vitamina C por

100% de la
ingesta de
referenciade

250% de la

ingesta de
referencia de
racion

racion racion

Nutrition con Vitamina C

U HERBALIFE.

Niteworks.

gTI.B_HAVOLAuMEm
L-arginina, L-citrulina y vitaminas

SUPLEMENTO AuMEm'ARy

Com L-arginina, L-citrulina e vitaminas

{on educorante | Com edulcorante

AT e B 11 FEETT

125% de la
ingesta de
referencia de
Vitamina C por
racion
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HERBALIFE. : Restore contiene 200 mg de
vitamina C (250% de la ingesta

de referencia). Se ha formulado
especialmente para contribuir al
: funcionamiento normal del
mesussn | sistema inmunitario.
enaigg € X8
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Vitamina D

Contribuye al funcionamiento normal
del sistema inmunitario.?

La vitamina D puede ser producida
por el cuerpo humano cuando se
expone a la luz solar, sin embargo,
es insuficiente en ocasiones?>.
Tomar vitamina D es vital y puedes
encontrarla en pescado o huevos por
ejemplo.

Ingesta de referencia =5 mcg —
equivalente a una porcion pequeia
de filete de caballa (63 g).

in D EFSA Journal 14, 04547-1/2, dai10.2808/j efsa 2016.4547 (2015). ‘ HERBALIFE

ciety. New reference values for vitamin D. Annals of nutrition & metabolism 60, 241-246, doi:10.1159/000337547 (2012).
Health report. (Public Health England, 2016).

et al. Vitamin D deficiency in Europe: pandemic? The American journal of clinical nutrition 103, 1033-1044,




Productos de Herbalife
Nutrition con Vitamina D
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38 de laingesta
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Vitamina D por
racion
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Contribuye al funcionamiento
normal del sistema inmunitario?.
Se encuentra principalmente en
frutos secos, semillas, carne,
pescado o productos lacteos
por ejemplo.

* Ingesta de referencia = 10 mg —
equivalente a 20 cucharadas de
semillas de sésamo.

1Cobre/Folatos/Selenio/Vit A/Vit B12/Zinc/Vitamin C/Hierro/Vit B6/Vit D contribuyen
al funcionamiento normal del sistema inmunitario. EFSA Journal 2009;7(9):1211
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Contribuye al funcionamiento
normal del sistema inmunitario?,
Se encuentra principalmente en
frutos secos, pescado, carne,
verduras y cereales integrales.
Ingesta de referencia = 55 mcg —
equivalente a 1 o 2 nueces.

(T HERBALIFE
W/ NUTRITION

1Cobre/Folatos/Selenio/Vit A/Vit B12/Zing/Vitamin C/Hierro/Vit B6/Vit D contribuyen al funcionamiento normal del sistema inmunitario. EFSA Journal
2009;7(9):1211



Productos de Herbalife
Nutrition con Zinc y Selenio

(HERBALIEE
1 \WNUTRITION.

Rl
+ Aimento equilibrado
B i i

B Vemina y minerales.
o contarido de proteinas.

39% de laingesta de

referenciade zinc y

38% de laingesta de

referencia de selenio
por racién

{| HERBALIFE
W NUTRITION
Férmula 2
Complejo de vitaminas
\ minerales ®

B UBLETAS | CANTIDAD NETA: 843 ¢ e [pe2

T —

}HERBALIFE

W NUTRITION

Firmula 2

Complejo de vitaminas
¥ minerales

g
g

U

BEFERT
Txkell

s
S| canrioap Ner 830 € e

B —

87% de laingesta de
referenciade zinc y
144% de laingesta
de referencia de
selenio por racion

"t

(1]

TN Y

HERBALIFE
NUTRITION,

| Bebida con proteinas -
en polvo =
Mistura para bebida =

38% de laingesta de
referencia de zinc
38% de laingesta de

refe

renciade selenio
por racion
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38% de laingesta de referencia
de zinc
38% de laingesta de referencia
de selenio por racion
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EJERCICIO
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DE LAS PROTEINAS
PROCEDENTES DE ALIMENTOS
Y COMPLEMENTOS

Fitonutrientes

» Se encuentran en las plantas.

* Pueden ayudar a reducir el estrés oxidativo y
contribuir al sistema inmunitariol-2.

* Por eso es importante tomar las 5 piezas de
verdura y fruta al dia.

¥ 1 Los polfenoles del aceite de oliva contribuyen ala proteccion de los Iipidos de Ia sangre frente al dafio oxidativo. El efecto beneficioso se obtiene con una ingesta diaria de 20 g de aceite de oliva.

2Wu,D., Lewis, E. D., Pae, M., & Meydani, S. N. (2019). Nutritional Modulation of Immune Function: Analysis of Evidence, Mechanisms, and Clinical Relevance. Frontiers in immunology, 9, 3160. H E R B ALI F E
httpsi//doi.org/10.3389/fimmu.2018.03160
Salminen, A., Kaarniranta, K., & Kauppinen, A. (2018). inhibit the functions of myeloid-derived suppressor cells (MDSC): Impact on cancer and age-related chronic

disorders. 61, 231-240. https://doi.org/10.1016/j.intimp.2018.06.00




RoseGuard contiene una
seleccion de ingredientes
botanicos que incluye romeroy
curcuma, los cuales te ayudan a
recargar la toma de

J HERBALIFE.

antioxidantes!,
e Proporciona el 100% de la ingesta
= de referencia de vitamina Ay C,
las cuales contribuyen al
funcionamiento normal sistema
Inmunitario.

RoseGuard®

Complemento Alimenticio con
Extracto de Romero

Rico en Vitamina A, Cy E
Suplemento alimentar com
Extrato de Rosmaninho
Rico em Vitamina A, Ce E

I\° de lote y consumir preferentemente
antes del: Ver base del envase

N° de lote e consumir de preferéncia
antes de: Ver base da embalagem

60 TABLETAS | COMPRIMIDOS

CANTIDAD NETA | PESO LiQUIDO: 79,79 e

WRTHIHR

“M-_tr=_,_,_ ——

1 de Oliveira et al (2019). J Biomed Sci 26(1), 5.
2 Kocaadam & Sanlier (2017). Crit Rev Food Sci Nutr, 57(13), 2889-2895.
3 Nieto, G., Ros, G., & Castillo, J. (2018). Antioxidant and Antimicrobial Properties of Rosemary (Rosmarinus officinalis, L.): A Review. Medicines (Basel, Switzerland), 5(3), 98. H E R BALI FE
https://doi.org/10.3390/medicines5030098
ra, J. R., Camargo, S., & de Oliveira, L. D. (2019). Rosmarinus officinalis L. (rosemary) as therapeutic and prophylactic agent. Journal of biomedical science, 26(1), 5. N UT R IT I O N

s://doi.org/10.1186/s12929-019-0499-8



https://nam01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fdoi.org%2F10.3390%2Fmedicines5030098&data=02%7C01%7Cadat%40herbalife.com%7Cf9676ef0d768484b2d6b08d7c9b8b0db%7C101f87a76d6b4c6c9d9c223592a2ba50%7C0%7C0%7C637199667385273410&sdata=6ZRVBRrSCPJnGbfMftRslSemynTj63Nu3oDP%2FqsPYJI%3D&reserved=0
https://nam01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fdoi.org%2F10.1186%2Fs12929-019-0499-8&data=02%7C01%7Cadat%40herbalife.com%7Cf9676ef0d768484b2d6b08d7c9b8b0db%7C101f87a76d6b4c6c9d9c223592a2ba50%7C0%7C0%7C637199667385273410&sdata=%2Bj0ovaK3Vdh8MIx%2BgMqG9GWb4w3lu%2BUbPpD4zim36BE%3D&reserved=0

EJERCICIO

» El ejercicio regular de intensidad
moredada ayuda a mantener un
funcion inmunitaria adecuada?.

* El objetivo es hacer 150 minutos
de ejercicio a la semana de
intensidad moderada?.

1 Simpson, R.J., et al., Exercise and the regulation of immune functions, in Progress in molecular biology and translational science.
2015, Elsevier. p. 355-380.

2 WHO Physical activity, Key Facts. Updates 23 February 2018. Online. Available at https://www.who.int/news-room/fact-
sheets/detail/physical-activity [accessed on 14 Jun 2019]
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Source: Prather et al, 2015
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Descanso y sueno

El suefio representa una parte

clave en nuestras vidas!?. Influye en
nuestro bienestar emocional, en las
funciones cognitivas, en el rendimiento y
en nuestro bienestar en general.

Hay evidencia de que la pérdida parcial
de suefo cronica podria ser mas
perjudicial para las funciones inmunes
gue la pérdida total de suefo a corto
plazo?.

La falta de sueno puede llevar a un mayor
riesgo de un sistema inmunitario en
riesgos.
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