3je Sie nam, ze jemy tyle, ile potrzebuje nasz or-
ganizm. Niestety to nieprawda. ,Badania pokazuja, ze rozne
bodzce zewnetrzne moga nakfania¢ nas do zjedzenia wigcej,
niz potrzebujemy i powinnismy zje$¢" — méwi Luigi Gratton,
V-ce Prezes ds. Medycznych i Edukacji Herbalife Intl. Przede
wszystkim warto zwréci¢ uwage na porcje. Okazuje sig, Ze zjadamy tyle, ile
nam podano. Nie wstuchujemy sie w nasz organizm, pozwalamy, by to pu-
sty talerz byt sygnafem do zakoriczenia positku. Im wigkszy, tym wigcej zje-
my. Dlatego zawsze wybieraj mniejsze porcje. Maly talerz czy miseczka,
a nawet mniejsze sztuéce pomoga ci nie przejadac sig!

Odstaw sfodycze

Innym bodZcem moze by¢ widok czy aromat jedzenia. Wszystko od zapa-
chu $wiezego pieczywa po widok lukrowanych paczkéw w firmowej kuchni
moze nasili¢ twoje poczucie glodu, nawet jesli tuz przed chwilg zjadias duzy
positek. Podobnie jest ze stodyczami. Czesto siegamy po nie, bo s3 pod reka
i kusza... Nie daj sie! Schowaj je tak, by byty poza zasiegiem twojego wzro-
ku. Zamiast ciastek postaw na stole miske z owocami.

Wyprébuj koktajle

By nie przejadac sie, na $niadanie |ub obiad przygotuj sobie odzywczy kok-
tajl, np. Formula 1 Herbalife. Dostarczy ci niezbednych skfadnikéw, takich
jak biatko, witaminy i mineraty. Przyrzadzisz go na bazie odtiuszczonego
mieka. Do wyboru masz 5 pysznych smakow.

Produkty Herbalife® dostepne s

u Niezalenych Dystrybutorow Herbalife. PR 7, \C l
)ojwlﬁ)(/z roznt j .

Wigcej na: www.herbalife.pl

Nawet jesli skrupulatnie liczysz kalorie,
zdarza sie, ze zjesz za duzo. Oto kilka
prostych trikow, jak unikng¢ takich
sytuacii i nie przejadac sie!

: x Formula 1 Herbalife

Luigi Gratton,
V-ce Prezes ds.
Medycznych

i Edukacii
Herbalife Intl

Koktajl odzywezy




