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Descopera cinci metode
pentru a-ti pastra sanatatea!

& HERBALIFE. Nutrition for a better lif.



(/ HERBALIFE. EDITIA DE ROMANIA

NEWSLETTER HERBALIFE

Cinci-gapte fructe si legume pe zi? Pot parea multe, dar taiati-le in
bucatele si veti vedea ca veti reusi sa consumati aceasta cantitate
in fiecare zi.

Mic dejun: Shake F1 Herbalife, amestecat cu una sau doua bucati de
fructe. Bananele sunt intotdeauna un supliment usor si gustos. Dar
pentru varietate, incercati fructe congelate (de ex. afine, mure, zmeura,
capsuni) sau mango (folositi mango din conserva daca cel proaspat nu
este disponibil). 3

FRUCTE S| LEGUME NUMARATE: 1

Gustarea de dimineata / dupa-amiaza: o bucata de fruct, morcov sau
felii de telina cu humus sau fructe tocate Tn iaurt neindulcit reprezinta
gustari sanatoase si delicioase, ce au rolul de a va tine departe de
gustarile nesanatoase dintre mese.

FRUCTE S| LEGUME NUMARATE: 2

(unul de dimineata, unul dupa-amiaza)

Pranz: Salatele sunt foarte bune deoarece puteti adauga o multime de
legume; salata verde sau spanac tanar, rosii, castravete, avocado,
ciuperci, ardei, fasole verde. Sau puteti sa va faceti un sandwich, cu
painea integrala preferatd de dumneavoastra, cu proteine pentru energie
sustinuta. 3

FRUCTE SI LEGUME NUMARATE: 2

Cina: Sortimentele de legume pentru cina sunt nesfargite. Mancati o
varietate colorata de legume fierte sau crude! Serviti-le impreuna cu felul
principal sau cu atat mai bine daca alcatuiesc baza cinei
dumneavoastra. 3

FRUCTE S| LEGUME NUMARATE: 2

TOTAL FRUCTE S| LEGUME CONSUMATE ZILNIC: 7

2. Cereale integrale

Cerealele integrale sunt carbohidrati complecsi care sunt, in general, mai bogate
in fibre, proteine si cu gust mai bun, in comparatie cu carbohidratii simpli, cum ar
fi produsele din cereale albe rafinate.

Optati pentru cerealele integrale care sunt mai sanatoase, in locul produselor din
paine alba. Painea integrala, pastele, orezul si legumele ca nautul, fasolea si
lintea reprezinta o alegere buna in privinta carbohidratilor complecsi.

Cerealele integrale si carbohidratii complecsi:

+ Va ofera o senzatie de satietate de lunga duraté datorita continutului mai ridicat
de fibre.

* Sustine sanatatea digestiva prin mentinerea regularitatii si ajuta la indepartarea
reziduurilor si a toxinelor din organism.
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Consumand cinci mese mici pe parcursul zilei, acestea va ajuta la reglarea
nivelului de zahar din organism si la controlul gustarilor constand in alimente
nesanatoase. Adesea, gustarile nesanatoase sunt acelea care strica planurile
de control al greutatii.

Asigurati-va ca fiecare masa este echilibrata si contine unele proteine,
carbohidrati complecsi si grasimi nesaturate. Fructele si legumele sunt o
alegere buna, impreuna cu cerealele integrale, carnea slaba si produsele
lactate cu continut redus de grasime.

Daca mancati cinci mese mici pe zi, nu uitati sa verificati dimensiunea portiilor.
Nu serviti aceeasi cantitate de alimente ca in cazul programului de trei mese
pe zi, altfel nu veti face altceva decat sa adaugati calorii in plus.

Retineti: controlul greutatii = energie consumata > energie acumulata

4. Exercitiile fizice

Faceti migcare moderata timp de 30 de minute pe zi, de 5 ori pe
saptamana

Va suna cunoscut? Dar cand va ganditi mai bine, faceti cu adevarat acest
lucru?

Poate fi la fel de simplu ca atunci cand coborati din tren sau din autobuz, cu
cateva statii inainte de locul de munca / zona in care locuiti. Sau iesiti la
pranz pentru o plimbare rapida de 30 de minute.

Faceti ce vi se potrivegte mai bine stilului dumneavoastra de viata — atunci e
cel mai probabil sa faceti acest lucru!

Miscarea face minuni pentru sanatatea dumneavoastra, pentru programul
dumneavoastra de control al greutatii si, de asemenea, va reda buna
dispozitie!

5. Hidratarea

Hidratarea pentru sanatate Hidratarea pentru managementul greutatii

* A ramane sanatos inseamna a te hidrata

» Mentinerea hidratarii corespunzatoare este esentiald * Data viitoare cand simtiti ca vreti sa luati o gustare sau
pentru buna functionare a organismului nu puteti rezista suficient padna la masa urmatoare,
« Senzatia de sete este o modalitate usoara de a va anunta |incercati sa beti mai intai un pahar mare cu apa. Este
cand sunteti deshidratat; consumati lichide! surprinzator ce senzatie de satietate va va oferi.

’ ' « Beti un pahar de apa de fiecare datd cand serviti o
Hidratarea pentru concentrare masa principala. Acest lucru va poate ajuta sa controlati
« Ati observat vreodata ca atunci cand sunteti deshidratat, |dimensiunea portiilor mesei dumneavoastra, fiindca
procesul de gandire nu functioneaza corespunzétor? lichidul consumat in plus poate ,creste volumul”
Consumul de apa se afla in relatie directa cu vigilenta alimentelor.
dumneavoastra mentala si cu concentrarea. Continuati sa
beti apa pe parcursul zilei.
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in jurul lumii, milioane de oameni aleg shake-urile Formula 1 pentru controlul greutatii si pentru o
alimentatie sanatoasa, in fiecare zi. Aceasta masa servita intr-un pahar, echilibrata nutritiv si delicioasa,
este un mod bun pentru a va incepe ziua si se dovedeste a fi o modalitate eficienta de a va ajuta sa va
controlati greutatea, ca parte a unui stil de viata sanatos si activ.

Shake-ul Formula 1

Shake-ul Formula 1

m Mai putin de 220 de calorii per shake

m O combinatie echilibratd de proteine din soia si carbohidrati, care va ajuta
sa aveti o senzatie de satietate de lunga durata si sa va pastrati nivelul de
energie

m Bogat in proteine din soia pentru a ajuta la formarea unei mase corporale
slabe si sprijina recuperarea musculara, ca parte a unui program de fitness

m Bogat in vitamine gi minerale esentiale, pentru a va ajuta sa va asigurati
doza zilnica recomandata.

Obtineti varietate cu sase arome diferite: Vanilie, Capsuni, Fructe
Tropicale, Ciocolata, Frisca si fursecuri sau Cappuccino.

Personalizati-va shake-ul adaugand in plus proteine cu PPP Formula 3
Pliculetele cu shake-ul Formula 1 sunt disponibile, astfel incat nu trebuie sa
calatoriti niciodata fara shake-ul dumneavoastra preferat Formula 1

Batonul Formula 1 Express

(W HERBALIFE

Cu batonul F1 Express, nu exista nicio scuza sa nu serviti o masa
sanatoasa cand sunteti pe drum.

Batonul F1 Express reprezinta o masa sanatoasa, gustoasa si satioasa,
plina de macronutrienti esentiali, vitamine si minerale, intr-un inlocuitor
de masa sanatos.

m Doar 207 calorii per baton
m Bogat in fibre si proteine pentru o energie suntinuta si pentru a va oferi
senzatia de satietate de lunga durata
m Indice glicemic scazut

m Adecvat pentru vegetarieni

| Distribuitorul dvs. Independent Herbalife esie

Planul tau de Gama excelenta de produse de nutritie, controlul greutatii si
sanatate pentru  ingrijire corporala a Herbalife este sustinuta de servicii personale,
o viatd intreaga prietenoase si de o garantie de returnare a banilor in 30 de zile.
incepe ASTAZI Pentru mai multe detalii, consultati ultima Brogura de Produse.
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