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DECEMBRIE este luna sarbatorilor de iarn3. Acum isi face loc vremea bucuriei, a
rasfatului, a inocentei si a copildriei pentru cei mari si mici deopotriva. Acum este momentul cel
mai potrivit sa ne recompensam fata de cei dragi pentru tot timpul pe care il petrecem departe
unii de ceilalti: cu daruri minunate, gandite cu grija pentru fiecare, cu mancaruri alese,
pregatite de gospodine din suflet, cu surprize din cele mai colorate. Acum daruim fara sa
asteptam nicio rasplata in schimb.

Este momentul cand aproape orice este permis,
cand portiile nu se mai cantaresc, dulciurile nu mai
sunt ascunse in dulapuri departe de ochii
pofticiosilor fara masura, mai mult, sunt lasate la
discretie, sub brad, in crengi, in semn de sarbatoare
si belsug.

Este perioada in care cautam sa fim mai fericiti ca oricand, dam frau liber poftelor, uitdm de
reguli si echilibru, mai ales cand vine vorba despre mancarurile traditionale si dulciuri. La
romani, prin traditie, nicio sdrbatoare nu este deplind daca nu mancam intr-o zi cat pentru o
saptamana. Astfel, perioada sarbatorilor de iarna pune la grea incercare silueta tuturor, fara
exceptie, fiind predispusi sa luam in greutate mai mult ca oricand.

Asteptdm mereu cu drag sarbatorile de iarna, cu
siguranta, acestea sunt cele mai asteptate, cele mai
pline de frumusete si magie din tot anul. Totusi, este
bine sa nu uitdm ca exista viata si dupa sarbatori si
este mult mai greu sd ii facem fata cu cateva
kilograme bune in plus. Va fi mult mai greu sa
scadem in greutate dupa saptamani de festin, decat
sa fim ponderati, sa ne bucuram de toate bunatatile
cu masura.
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Si ca sd nu crestem in aceste sarbatori cat altii in ani,
Herbalife vine cu sfaturi si solutii eficiente, sanatoase, si
mai ales delicioase!

Vei afla ca te poti simti bine si consumand
mancare sanatoasa cu ocazia Sarbatorilor, fara
sa iti sacrifici silueta.

Incearca sa alegi alimente cu cat mai putine grasimi si calorii, cand pregatesti masa de
sarbatori. Nu uita sa adaugi cat mai multe salate si garnituri din legume.

In privinta farfuriilor de mancare, incearca sa folosesti unele cat mai mici. Astfel, farfuria o
sa para plina, iar creierul tdu va percepe ca va manca mai mult. De asemenea, ai grija ca
portiile sa nu fie foarte foarte mari, pentru o sa ai tendinta de a manca tot din farfurie.

Pe toata perioada sarbatorilor incearca sa moderezi
consumul de dulciuri, chiar daca acestea iti ies in cale peste tot.

Mai degraba opteaza pentru niste fructe.

N~

In aceasta perioadi este foarte importantd miscarea. Incearci sa faci cel putin 30 de minute
de miscare in fiecare zi. Dedica timp relaxarii active, iesi in parc, mergi la dans, mergi la
patinoar, ski.
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De obicei, pe timp de iarnd, avem tendinta de a scadea cantitatea de apa
consumata zilnic, fata de zilele toride de vara. Cu toate ca nu este cald afara,
tot doi litri de lichid este recomandat sa bei. In afard de apa, ceaiurile sunt cele
mai indicate.

Herbalife iti recomanda Ceaiul Instant pe baza de Plante ce se poate
consuma rece sau cald, ca bautura revigoranta. Contine extracte de ceai
pentru revigorare, ajuta la mentinerea si imbunétatirea atentiei si contine
numai 6kcal per portie. 1l poti gasi in 3 variante:
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De asemenea, Baufura Concentrata Herbal Aloe Vera te poate ajuta sa
consumi mai usor cantitatea recomandata de 2-2,5 litri de apa pe zi. Contine
40% gel Aloe Vera, obtinut din frunza de Aloe Vera. Adauga Bautura
Concentrata Herbal Aloe Vera in apa si vei obtine o aroma surprinzator de
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Nu sdri niciodata peste micul dejun! O decizie neinspiratd, cum ar fi aceea de a
sari peste micul dejun sau de a servi unul bogat in carbohidrati, poate avea un
impact negativ asupra intregii zile, dar si asupra alimentatiei unei

persoane, pe termen lung. Printre efectele negative asociate unui mic dejun
nesanatos se numara senzatia persistenta de foame, pofta de dulce,

dificultate in concentrare si lipsa de energie, pe parcursul intregii zile.

Herbalife iti propune o masa sandtoasa si delicioasa intr-un pahar: — e —
Shake-~ul Formula 1 cu aroma de sezon, in editie limitata.

Shake-~ul Formula 1 cu aroma de mar dulce caramelizat si |
scortisoara poate fi aliatul tdu de nadejde in preajma sarbatorilor .
de iarna, atunci cand, mai mult ca oricand, mesele sunt exagerat . E’%gei _
de bogate in calorii, iar gandul kilogramelor in plus devine apasator. P
In plus, te poti bucura din plin de aromele de Criciun, in zilele
friguroase de iarna, shake-ul cu aroma de sezomputand fi consumat si
cald.

Shake-ul Formula 1 este recomandat sa fie consumat ca parte integranti
a unei diete zilnice echilibrate si a unui stil de viata sanatos, ce include
activitate fizica regulata si consum adecvat de lichide, pentru cei care
vor sd isii tind sub control greutatea.

Shake-ul F1 este un mic dejun delicios, hranitor si usor de preparat!
Continand toate elementele nutritive de care are nevoie organismul,
acesta combind proteinele din soia cu carbohidratii vegetali, pentru
a-ti oferi o senzatie de satietate mai mult timp, evitand, astfel, acele

gustari nesdnatoase de la jumatatea diminetii!
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Sa nu uitam de gustarile dintre mesele principale, mai ales cand intervalul
dintre acestea este unul de lunga durata. Trebuie doar sa te asiguri ca toate
acestea au un nivel scazut de grasime si zahar. Este important sa intelegi ca, sa
flamanzesti in asteptarea urmatoarei mese, nu este nici in perioada
sarbatorilor o decizie corecta.

Supa de Rosii Gourmet este cea mai noua gustare
sanatoasa oferita de Herbalife. Are un aport controlat de
calorii, se poate consuma in timpul zilei sau ca aperitiv,
inainte de pranz sau cina. Supa este un aliment cu volum #
mare, continut energetic scazut, conferind o senzatie

de satietate fara caloriile suplimentare intalnite adesea

in gustarile la indemana, consistente sau mai putin
sandtoase. Este o idee fantastica de gustare sandtoasa pentru zilele friguroase de iarna, si mai ales
in perioada sarbatorilor, ajutandu-ne sa micsoram portiile de la mesele principale.

Acum, ai aflat ca te poti simti bine mancand moderat si sanatos
de Sarbatori si fara sa iti sacrifici silueta.

Ramane sa alegi in ce forma iti doresti sa incepi Noul An.
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Echipa Herbalife va ureaza J/
Sarbatori Fericite !! -
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