Egeszseg és taplalkozas

...megvalaszoljuk kerdeseit!

Szeretné tudni, mi a kiilonbség a vitaminok és asvanyi anyagok kozott,
illetve, hogy egy pohar gyiimdlcslé elfogyasztasa ugyanolyan j6-e, mint
a gyiimdlcsevés? Ezekre és még sok mas egészségiigyi és taplalkozasi
kérdésre is megtalalhatja a valaszt, ha tovabb olvas...

Mi a kiilonbség a s6 és a natrium kozott? A s6 egy
natrium... a s6 két 6sszetev6bdl all, a natriumbdl
és a kloridbdl. A s6 natriumtartalma vezethet
azokhoz az egészségiigyi problémékhoz,
amelyekrdl a médidban hallunk. A hagyomanyos
asztali soban (natrium-klorid) a natrium aranya
koriilbeliil 40%. A feln6ttek szamaéra ajanlott napi
somennyiség kevesebb mint 6 gramm (2,5 gramm
natrium). A sofogyasztas csokkentésének egyik jo
mddja az, ha az asztali sot alacsony
natriumtartalmd tengeri séra cseréljiilk, amely
emellett mas hasznos dsvanyi anyagokat, példaul
kaliumot és magnéziumot is tartalmaz.

Mi a kiilonbség a vitaminok és az asvanyi
anyagok kozott? A vitaminok szerves
Osszetev6kbal allnak — él6 anyagokhdl,
novényekbdl vagy allatokbdl szarmaznak, illetve
olyan anyagokbdl, amelyek valaha él6k voltak,
példaul szénbdl. Az dsvanyi anyagok nem szerves
eredetliek. Minden vitamin esszencialis tapanyag,
mivel szervezetiink nem tudja 6ket eldallitani és
csak tapanyagokkal juthatnak szervezetiinkbe, az
asvanyi anyagok viszont nem mind esszencialis
tapanyagok. A vitaminokat a hd, a fény, a hosszabh
ideig tartd tarolas, a f6zés és az ételkészitési
folyamatok kdnnyebben elpusztitjak.

A gyiimélcslé ugyanolyan |
jo, mint a gyiimdlcs? Nem,
hacsak nem sajat maganak
facsarja ki, benne hagyva az Gsszes
rostot és azonnal elfogyasztja. Az ipari
gyiimolcslégyartdk kidobjak a
leghasznosabb részét, a gyiimélcshust,
majd felmelegitik a levet, hogy megdljék a
benne levé baktériumokat (paszt6rizaljak),
igy csak cukros viz marad. Egyen inkabb
egeész gyiimolcsot!

@ HERBALIFE.

Melyik fontosabb? A zsir vagy a kaldria, esetleg
mindketté? Tekintsen Ugy az ételre, mint taplalo
izemanyagra, ne pedig kaldriak vagy zsirok
Osszességére. Ha tudatosan magas tapértékii
ételeket valaszt és szervezetének energiaigénye
szerint taplalkozik, konnyebbnek és kielégit6bbnek
taldlja étrendjét, ahelyett, hogy a zsirokra és a
kaldridkra koncentralna. Ne feledje a rendszeres
testmozgast, amely segit elégetni az elraktarozott
zsirt és atvaltoztatni alakjat.

Kérje meg ShapeWorks® Tanacsaddjat, hogy
mutassa meg Onnek az ‘Egészséges Etelek listajat’ és
javasoljon Onnek egy programot életmddja alapjan.

Mi a legjobb testsiilycsokkentd
testmozgas? Az anaerobikus (stlyemeld
és aloképességet javito edzések) és
aerobikus gyakorlatok (gyors séta, futds,
koredzés) kombinacidjaval érhetd el a
legnagyobb sulyvesztés. Kérje meg
ShapeWorks®Tanacsaddéjat, hogy segitsen
Onnek kidolgozni az
életmddjanak leginkabb
megfelel6 edzéstervet.
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Nem tudok ellenallni, mindig megkivanok
valami édességet. Mit tegyek? Nem kell
teljesen lemondania a kényeztetésrdl, csak
talaljon egészségesebb alternativakat. Ne
feledje, a szokasok kialakuldsahoz vagy
megsziintetéséhez harom-hat hétre van
sziikség, ugyhogy egy kis tiirelemre lesz
sziiksége, hogy tlljusson a kezdeti ‘atmeneti
id6szakon’. Prébalkozzon Uj rdgcsalnivaldkkal,
gyiimdlccsel, Fehérjeszeletekkel vagy
Piritott Széjababbal.




Mekkora kaldriabevitelre van sziikségem? Napi
kaldriasziikségletiink magassagunktdl,
testsulyunktdl, életkorunktdl és nemiinktdl fiigg,
de az is befolydsolja, mennyire éliink aktiv életet.
Az egyszer(ibb, kaldriaszamlalast nélkiiloz6
megkdzelités testtipusunk alapjan adja meg napi
fehérjesziikségletiinket. Ha teststilydnak
csokkentése a cél, egyszer(ien helyettesitsen két
étkezést a Formula 1 shake-kel, és élvezze ezt az
egészséges, kiegyenstlyozott taplalkozast. Amikor
elérte a kivant sulyt, tovabbra is helyettesitsen
egy étkezést a shake-kel. Kérdezze meg
ShapeWorks® Tanacsaddjat a részletekrdl... nem
kell a kaldriakat szdmolgatni!

Mekkora egy adag? Taplaléksziikségletiink
fligg életkorunktol, nemiinktdl, aktivitasunk
mértékétol, egészségiinktdl, testiink
méreteitdl és a genetikatdl is, ezek
mindegyike befolyasolja taplalékadagunkat.
Utmutatasként elmondhatjuk, hogy egy
gylimélcs- vagy zoldségadag koriilbeliil
akkora, mint az dkle, egy

fehérjeadag pedig akkora,

mint egy pakli kartya.

|
Mi a kiilonbség a tehéntej és a szdjatej L
tapanyaga kozott? Az emlGsok teje laktozt |
(tejcukrot) tartalmaz, a széjatej viszont nem —
a laktézérzékeny emberek szamara a szojatej
kiting alternativat jelent. Szamos egyéb kiilonbség is van
koztiik, példaul: a széjatej majdnem feleannyi zsirt (és
feleannyi kaldriat) tartalmaz, mint a tehéntej; a szdjatej
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tartalmaz rostot, mig a tehéntej nem; a szdjatej sétartalma
negyedannyi, mint a tehéntejé, a széjatejben viszont nincs
koleszterin. A tehéntej nagyobb mennyiség(i aminosavat
biztosit, mint a szdja, a gyartéknak pedig kalciummal kell
disitaniuk a széjatejet, mivel olyan keveset tartalmaz.
Végiil pedig, a szdja'tej’ nem is igazi tej — hanem egy
novényi alapd ital.

Miért fazom jobban, amikor

testsilykontroll tervet folytatok?

Az étkezés modositasa mindenféle
valtozasokat idézhet el6 a

szervezetiinkben; elképzelhetd,

hogy nem biztositunk -
elegend6 ‘lizemanyagot’,

egyen kettd-négy orankeént,

hogy ‘taplalja a tiizet', \.__._‘,r
végezzen tdbb testmozgast
és 0ltdzzon rétegesen...

Nem szeretem a halat.
Megszerezhetem mashonnan is az
esszencialis Omega-3 zsirsavakat,
amikral azt hallottam, hogy nagyon
fontosak? Valasszon olyan halolaj

tartalmu étrend-kiegészitot,
L. HERfALTI
amely semlegesiti a halszagot,

példaul a Herbalifeline-t. —

Miért érzem magam mindig gyengének és
faradtnak a testsulykontroll program kozben,
valamit rosszul csinalok? Elegendd ételt kell
fogyasztania, hogy szervezetét a nap
legintenzivebb részében megfelelden taplalja,
ezért olyan fontos, hogy bdséges reggelit és
ebédet fogyasszon. A legtdbb ember, aki
csokkenteni szeretné testsulyat til keveset
eszik és ezért allanddan faradtnak érzi magat.
Igyekezzen rendszeresen étkezni — kett6-négy
oranként, vacsorara pedig egyen keveset,
ne teli gyomorral menjen aludni!

Azt hallottam, hogy a szaraz
hor oka a helytelen étkezés,
igaz ez? Okozhatja az esszencidlis
zsirsavak hianya, amely a telitett zsirsavak
talzott fogyasztasabal ered, amely kibillenti
szervezetiink zsirsavait az egyensulybal.
Csokkentse telitett zsirsav-fogyasztasat, egyen
tobb olajos halat (makréla, szardinia, lazac,
hering, sth.) és valasszon egy j6 mindség(i
halolaj tartalmu étrend-kiegészit6t, példaul
a Herbalifeline-t.
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A vizvisszatartast (6démat) a til sok vagy tdl = |
kevés viz fogyasztasa okozza? Szervezetiink
nyilvantartja a kevés viz-utanpotlast és okosan
elkezdi raktarozni a vizet késdbbi felnasznélasra.
Ha étrendiink sok 'vizes’ ételt tartalmaz,
példdul gyiimdlcsot, zoldséget és salatét, tovabbd
elegendd vizet iszunk, nincs sziikség a raktarozasra.
Erdemes azonban megkérdeznie haziorvosat is, mivel a
vizvisszatartast okozhatja a nyirokrendszer eltomddése,
a vese vagy a hdlyag miikddési zavara, ételallergia vagy
intolerancia, az esszencialis zsirsavak hianya vagy akar
bizonyos tapanyagok, példdul magnézium, B6 vitamin és
cink hianya is.



Mit tegyen, aki nem szereti a zoldségeket? A talalas a
legfontosabb — legyen kreativ! Nagyon étvagygerjesztd
és finom példaul a szines, didfélékkel és magvakkal
megszort, inycsiklandd ontettel (joghurt, méz, mustér
és feketebors) megbolonditott saléta, vagy parolt
vegyeszoldség csirkecsikokkal, fiiszerekkel és reszelt
sajttal megszorva. A fott zoldség azoknak is
kiabrandito lehet, akik egyébként kedveli

a zoldségeket. A friss ételek tdpanyaga
nagyon fontosak az egészség érdekéb
ligyhogy haszndlja ki az el6nyeit. Ezen
fogyasszon étrend-kiegészit6t,

példaul Formula 2-t. P

Eletreszolo

wellness terve
ma kezdodik!

! 50 éves vagyok és aggodom a csontritkula

miatt, mindenkinél kialakul ez a betegség?
Bér féként a menopauza utén levé néknél a
legmagasabb a kockazat - az Gsztrogénszint csokken
miatt, férfiakndl is kialakulhat a betegség. A csontritkulds
altalaban az egész csontvazat érinti, de leggyakrabban a
csukld, a csipd és a gerinc csontjainak torését okozza.

A megel6z6 intézkedések kdzott megemlithetjiik a kélciumban
gazdag ételek (tej, sajt, szardinia, tofu és leveles zéld
novények) fogyasztasat, a rendszeres testmozgast,

az alkoholfogyasztas minimalisra csokkentését, a dohanyzés
abbahagydasét, a szénsavas {idit6k fogyasztasanak keriilését.
Vélasszon inkébb egy egészséges, kiegyenstilyozott étrendet
és egy megfeleld ‘csontegészség-javitd’ étrend-kiegészitdt —
kérdezze meg ShapeWorks® Tandcsaddjat Formula 2-vel
kapcsolatban.

Maradt még megvdlaszolatlan
tapldlkozdsi vagy egészségiigyi kérdése?

Kérdezze meg Shape Works®
Tandcsadojdt még ma...

Reprezentativ képek — az oldalon taldlhato termékek orszégonként eltéréek lehetnek.

A fagyasztott ételek is ugyanolyan
taplaloak, mint a frissek? Igen, altalaban
azok, és olyan ételek esetén, amelyeket
helyteleniil vagy tul sok ideig taroltak, tobb
tapanyagot is tartalmazhat, mint a friss.
Ha nem biztos tapanyagfogyasztasa
tekintetében, valasszon ki egy megbizhatd
multivitamin tartalmu étrendkiegészit6t,

példaul a Formula 2-t.

Amikor testsulykontroll programot
folytatok, gyakran szorulasom van, mit
tegyek? Ez elég gyakori, ellendrizze,
hogy fogyaszt-e elegendd rostot és viz
(naponta 25-35 gramm rostot és nyolc
pohar vizet). Ezek barmelyikének hidnya
emésztési nehézségekhez vezethet.
Fogyasszon rost tartalmi étrendkiegészitoket
illetve probiotikumos italokat, amelyek el6segitik
az egészséges emeésztését.

Prébalja ki a Rost Tablettat, amely
specialisan valogatott novényeket és
élelmi rostot tartalmaz, megkonnyitve az
ételek emésztérendszeriinkdn vald
athaladasat.

Miért kapom el mindig a nathat és kisebb
betegségeket? A visszatérg kisebb betegségek az
immunrendszer kiiszkodését jelentik. Menjen el
haziorvosahoz egy ellendrzésre, elképzelhetd, hogy
immunrendszere legyengiilt. llyen esethen
fogyasszon egészségjavito friss ételeket,
csokkentse a stresszt és fogyasszon egy

hatdsos antioxidanst az immunrendszer
tdmogatasara — a VegetACE és a

w HEEALF
Formula 2 kit{ind valasztas.

ShapeWorks.

Egészséges és személyre sz6l6 alakformalas



Hogyan érizhetem meg szivem egészségét korom
elérehaladtaval? Fogyasszon szerves eredetd,
friss, tdpanyagokban gazdag ételeket, kevesebb
voros hust, egyen hetente harom adag olajos halat,
napi 25-35 gramm rostot és nyolc pohdr vizet,
helyettesitse a telitett zsirsavakat egyszeresen és
tobbszorosen telitetlen zsirsavakkal, az asztali sot
cserélje le alacsony natriumtartalmd tengeri sora,
és végezzen rendszeres testmozgast.

Kérdezze meg ShapeWorks® Tanacsaddjat a
Herbalife Egészséges Sziv programjardl, amely a
keringési rendszer egészségét fenntarto forradalmi
étrend-kiegészitékbdl all.

Mennyi rostra van sziikségem és hogyan
fogyaszthatok elegendé mennyiséget? Naponta
25-35 gramm a sziikséges mennyiség. Ne feledje,
ha tul sok rostot fogyaszt, az szorulast is okozhat,
ha nem iszik elegend6 folyadékot. Egy példa arra,
hogyan fogyaszthat 35 grammnyi rostot: négy aszalt
flige (4,5 g), egy tanyér zabkasa (1,6 g), egy nagy
nyers paradicsom (1g), egy adag z6ldborsé (7,4 g),
egy adag brokkoli (2,6 g), egy adag teljes kidrlési
tészta (6,3 g), egy nyers mango (3,9 g), egy korte
(4g), két szelet fekete rozskenyeret (3,7g), Gsszesen:
35g. Egészitse ki a Herbalife Rost Tablettajaval,

ha nem fogyaszt ennyit minden nap!

Elég elfoglalt életet élek és nincs sok idém
taplalo ételek elkészitésére, mit tegyek?
Gyors megoldas a ShapeWorks® ‘'napi két
Formula 1 shake és egy kiegyenstlyozott
étkezés’ megkozelités. Nagyon rovid idd alatt
elkészithet egy étkezést helyettesitd

taplald shake-et. Emellett minden
nap szanjon fél drat egy egyszer(
egészséges étel, példaul siilt
csirkecsikok, tészta és saldta
elkészitésére.

Foétkezés utan miért érzem gy, hogy tele
vagyok? Ennek tobb oka is lehet: ha stresszes,
ideges, vagy faradt, az befolyasolja az
emésztonedvek termelddését; eléfordulhat,
hogy tul sokat, tul taplalé ételt, til savasat
evett, vagy valami olyasmit, amire érzékeny,
példaul gabonat vagy tejterméket. Lassan,
minden falatot alaposan megragva étkezzen,
fogyasszon kisebb adagokat, és ha tgy
gondolja, hogy érzékeny lehet egy ételre,
keriilje azt 6t napig, majd fogyassza Ujra és
figyelje a reakcicit. Ha a telitettségérzés
aggasztja, keresse fel haziorvosat.

lgaz, hogy a kiszaradas fejfajast okozhat?
Igen! Prdébalja ki — amikor faj a feje, lassan
igyon meg kett6-négy pohar hideg vizet. Fél
oran beliil elmalik a fejfajasa, amennyiben
kiszaradas okozta; ennyi id6 alatt a viz
felszivadik L
szervezetiinkben.

Ha nem mudlik el,
felfajasat mas

okozta. f-‘ .
— "

Fokozatosan probalom abbahagyni a
hisfogyasztast, mit egyek helyette, hogy elegendé
fehérjét egyek? Fogyasszon nem allati eredetii
termékeket, példaul tofut, tempeh-t (erjesztett
szdjababbdl késziilt széjasajtot), quorn-t, miso-t és
szojat, ezek mindegyike kiilonféle valtozatokban
kaphatd. Egyen tobb didfélét, magvakat és
hiivelyes zdldséget. A néknek legalabb 20 grammnyi,
a férfiaknak legalabb 25 grammnyi fehérjét kellene
elfogyasztaniuk étkezésenként. Egy Formula 1
étkezést helyettesitd shake 17,5 gramm fehérjét
tartalmaz adagonként (beleértve a tejet is); emellett
fogyasszon 6t grammnyi Fehérjeport, igy kénnyen

!' biztosithatja hdsmentes fehérjebevitelét.

Eletre sz6l6 wellness-terve MA kezd6dik!

A Herbalife tudomanyosan kifejlesztett [RatAJISUEISCCILCIEREEEllIER
taplalkozasi, testsulykontroll és

szépségapolasi termékeinek

nagyszer( valasztékat a személyes és
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