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Como Saber
se Whey funciona.

Nao ¢ so pra atleta. Como saber se esta atingindo sua cota proteica.

2 CAPITULOS - SARCOPENIA - DOSE PROTEICA REAL




INTRODUGAO

Por que este eBook.

Apos 0s 40, perdemos 1% de massa muscular ao ano. Apos os 60, o ritmo dobra. Sarcopenia é
o maior preditor de quedas, fraturas e mortalidade no idoso — e proteina inadequada é a
causa.

Whey ¢ a proteina de mais alta qualidade biologica disponivel: rica em leucina (gatilho da
sintese muscular), absorcao rapida, custo acessivel. Este guia ensina a usar para envelhecer
com musculo.

Como usar este guia

« Leia uma vez do comeco ao fim — leva ~30-40 min.

Volte aos capitulos-chave conforme aplicar no dia a dia.

Imprima as paginas de checklist e cole no espelho.

Nio substitui consulta médica. E educacio para sua proxima conversa.
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CAPITULO UM - MECANISMO & DOSE

01

O que faz
e quanto tomar.

Em poucas pdaginas: o que Whey realmente faz no corpo, dose util e quando
NAO usar.

Como Saber se Whey funciona. Dr. Walter PIN - drwalter.xyz



