AUTOAVALIAGAO DO BEM-ESTAR Herbalife

0 nosso estilo de vida e opcdes alimentares afetam o nosso bem-estar. E possivel fazer grandes mudancas com pequenas acdes no seu dia a dia, comecando
por identificar seus objetivos pessoais e fazendo escolhas mais saudaveis. Esta autoavaliagdo pode ajuda-lo neste processo.

Data Idade Peso (kg) Altura (m)

Histdrico de Problemas Alimentares

PERGUNTAS

1. Vocé consome alimentos saudaveis em todas as refeicoes?

18. Vocé ja fez dietas de controle de peso?

2. Em suas refeigcdes vocé da preferéncia a carne de
aves, carne magra, peixes e proteinas vegetais?

19. Vocé acha facil manter o peso que deseja?

20. Vocé esta feliz com o seu corpo e seu peso?
3. Voce ingere frutas e legumes coloridos

pelo menos 5 vezes ao dia? 21. Ja fez algum tipo de acompanhamento com nutricionista,
terapeuta ou coaching?

4. Em seu dia a dia costuma consumir cereais integrais? —
22. Suas roupas da sua melhor versao ainda servem?

Controle de Peso

6. Vocé sempre faz um café da manha completo

com alimentos saudaveis? (lembre-se que os especialistas recomendam reduzir no maximo 4 quilos ao més)

Alimentacgao Saudavel

7.Vocé tem um consumo regular de agua todos os dias?
Quais sdo seus objetivos pessoais?
Reduzir Ganhar
peso peso

8. Vocé evita bebidas gaseificadas e agucaradas? Manter seu peso Ter uma vida
para sempre mais saudavel

9. Vocé costuma fazer lanches saudaveis durante o dia?

Outros:

10. Vocé utiliza suplementos nutricionais?

11. Vocé pratica exercicios fisicos regularmente?

Quanto vocé esta disposto a investir mensalmente para melhorar o seu estilo de vida?

12. Vocé costuma ter tempo para fazer m E @ E

refeicoes equilibradas?

13. Vocé se alimenta nos horarios corretos

Agora que completou a sua autoavaliag@o, vocé estd mais perto de atingir

S sem pular refeicoes? . : = R
E P ¢ suas metas de bem-estar. Assinale abaixo quantos SIM e NAO vocé respondeu
@ " : : e em cada area e reflita por qual vocé pode comegar sua mudanga.
'g 14. Vocé costuma ter energia e disposicao
= para cumprir seus desafios diarios? Alimentagao Saudavel Estilo de Vida Controle de Peso
i

15. Vocé se imagina com 80 anos com satide e disposi¢ao?

16 Seu compoﬂamento é mais calmo dO que estressado') Se vocé respondeu SIM para a maioria das questdes, parabéns, vocé ja tem um estilo de vida bem saudavel!

. . Se vocé respondeu NAO para a maioria das questdes, certamente no esta contente com seu com seu atual estilo de vida. Este pode ser o
momento para a mudanca e os produtos da Herbalife podem ajuda-lo a iniciar este processo.
17. Vocé evita “beliscar” durante o dia
quando estressado?

*Este iondrio é apenas uma ientizacdo e ndo € uma avaliagdo (anamnese) médica ou nutricional. N&o se propde a diagnosticar

qualquer patologia ou condi¢&o associada. Para uma avaliacéo nutricional ou de satde, procure um médico ou nutricionista.

AUTOAVALIAGAO DO BEM-ESTAR

Nome:

Endereco:

E-mail:

Resultado da Autoavaliacéao:

Telefone: (__) Alimentagdo Estilo Controle
Data nascimento: / / Saudavel [ de Vida [ de Peso [




TABELAS DE AUTOAVALIACAO

Herloalife?
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