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Gondolkodjon 10 évre eldre.

Mennyire lesz akkor egeszséges?
Mit tehet MA azért, hogy a jovGben
egészseégesebb legyen?

Rengeteget! Kénnyebb, mint gondolna,
fGleg egy kis segitséggel. ..
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|[deje, hogy Oszinte legyen
egéeszsegevel kapesolatban...

Nem On az els6 és nem is az utolsd, aki természetesnek veszi, hogy egészséges
— ha jol érzi magat, minek aggddjon?

Ha azonban el6re tervez, egészségét hosszabb ideig élvezheti — ezt pedig érdemes fontoldra venni!
Szanjon ra néhany percet és valaszolja meg az aldbbi kérdéseket, majd a kévetkez6 oldalon olvassa el,
hogyan valtoztasson meg dolgokat pozitiv irdnyba a hosszabb tavi egészsége érdekében...
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| Igen Nem
@) Ejszakai alvas utan faradtan és dsszetorten ébred? D D
0 Minden nap elfogyasztja az ajanlott 5 adag z6ldséget és gytimolestt? D D
9 Tudatosan beiktatja a rostokban gazdag ételeket az étrendjébe? D D '
0 Ugy gondolja, hogy gtrendje valtozatos és egészséges? D D rr
Q Tdl elfoglalt ahhoz, hogy kiegyensulyozott, egészséges ételeket készitsen? D D !

0 Rendszeresen fogyaszt s6s/cukros ragcsalnivalokat ket étkezés kozott? D D
9 Ugy érzi, hogy stresszes gletmadot él1? D D
Q Minden nap elfogyasztja az ajanlott 6-8 nagy poharnyi vizet? D |___\
@ Minden masnap végez legalébb 30 percnyi testmozgast? D D
m Energidja gyakran elfogy kés@ délutanra? D D
@ inden héten elfogyaszt legalabb harom adag olajos halat? D E
(® On tulsilyos? -~ Ll

Valtoztasson pozitiv
iranyban, hogy
bebiztositsa hosszu
tavu egeszseget.



Az Oszinte
valaszok...

Hozitiv iranyu valtoztatassal ndveli

0sszU tavu egészségre.

1 Ez tobb okra is visszavezethetd: stressz, nem
megfeleld étkezési szokasok, a testmozgas hianya,
vagy akar egy régi matrac! Olvasson tovabb és rajon,

miért olyan lomha reggelente...

3 A teljes kidrlés(i kenyér, tészta és a barna
rizs nemcsak finomabb, de sokkal tobb rostot is
tartalmaz, mint fehér tarsaik. Szervezetiinknek
minden nap sziiksége van rostokra, hogy
emésztérendszeriink miikodéképes maradjon. Az
Iranyaddé Napi Mennyiség 24 g rost naponta, de
szakemberek azt javasoljak, hogy napi 30 grammnyit
vagy még tobbet fogyasszunk a belek egészségének

megorzése érdekében.
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4 'Legyen Gszinte — étrendjének hany szazaléka
all tapanyagokban szegény gyorséttermi ételekbdl
vagy elére csomagolt készételekbdl? A valtozatossag
elengedhetetlen; naponta szamos tdpanyagra van

sziikségiink a jo egészség megdrzéséhez.

6 Anagy, zsiros adagok fogyasztasa, a kapkodas,
stresszes étkezés, a nem megfeleld étrend és az
energia hianya — emésztérendszeriink a ,motorunk”;
ha az szenved, azzal azt akarja mondani, hogy nem
tud meghirkdzni a kapott ételekkel és véltoztatasra

van sziikség.

7 A konnyen elkészithetd ételek gyakran iires
kaldriakat tartalmaznak, tényleg megéri ezeket

fogyasztani? Az egészséges ragcsalnivalokbol is

rengeteg van, ne vasaroljon »
tobb kényelmes ételt, ’ ) "

valassza inkabb a taplalo

harapnivalokat.

8 A stressz kémiai diszharmdniat okoz a
szervezetiinkben. Ha a stressztdl megbetegszik,
kérje szakorvos segitségét; az élet azért van, hogy
megéljiik, nem azért, hogy szenvedjiink.

9 | Szervezetiinknek korilbeliil kétharmada viz. Az
oxigén utan a viz a masodik legfontosabb, amire az
élethez szilkségiink van! Szervezetiink minden sejtiének
tiszta vizben kell lubickolnia a megfelel6 mikddéshez.
lgyon sokat: a viz biztosan nagyon j6t tesz Onnek!

10, Nincs ideje, akarata vagy energiaja a mozgashoz?
Testének sziiksége van a mozgasra; a nem hasznalt
izmok 0sszezsugorodnak, az inszalagok és inak pedig
gyengék lesznek és elveszitik rugalmassagukat

— igy gyorsabban 6regsziink! Egy minden masnap

elvégzett gyors tempoju séta segit, hogy ruganyosak

maradhassunk. Szanjon id6t a pulzusnoveld
gyakorlatokra is legalabb heti harom alkalommal,
hogy szive egészségét is megdrizze.

11 Ha elolvassa az eddigi valaszokat, lathatja,
miért vannak energiahidnyos napszakai: a nem
megfeleld étkezési szokasok és a rossz ételvalasztas
is okozhat ilyet. Fogyassza a megfeleld ételeket
a megfelel6 idépontokban és a nap végéig lesz

elegendd energidja.

12 A j0 zsirok miatt, amelyekre szervezetiinknek
igazan sziiksége van, fontos, hogy sok tengeri halat
(makrélat, szardiniat, lazacot és tonhalat) fogyasszunk.
Ezek a zsirok, az ’esszencidlis zsirsavak’ a koleszterin
egészséges szintjének megdrzésével segitenek a
szivproblémak kockazatdnak csokkentésében.
Ne hagyja ki — ha nem szereti a halat, 4

fogyasszon minden nap halolaj-

tartalmu étrend-kiegészitét. |,

Az egészséges
testsuly szamos
maodon javithatja
egeszseget...



Nyujtson segitd kezet egeszsegenek...

Az alabbiakban olvashat néhany nagyszerii egészség-tamogato termékrél, amelyekkel elindulhat. Ez csak egy rovid 6sszefoglalo
arrdl, milyen &tfogo tanacsokat és kivalo termékeket kinalhat Onnek a Herbalife Személyi Wellness Tan4csaddja.

Testsulykontrollt és
egészséges taplalkozast
szolgalé Formula 1 a

napi étrend egy részét
helyettesitd shake

Téplalja és védje szervezetét a
kiegyensulyozott étrend egy részét
helyettesitd shake-ekkel. A Formula 1
shake 23 vitamint és asvanyi anyagot,
jétékony élelmi rostot és szivbarat
szbjafehérjét tartalmaz — és nagyon
finom. Ha elfoglalt napirend szerint él,
keverjen egy izletes, tapanyagokban
gazdag shake-et par perc alatt,
- téltse fel lizemanyagraktarait és
folytassa teenddit. Tervezzen eldre és
bizonyosodjon meg réla, hogy mindig
legyen otthon vagy munkahelyén egy
doboz Formula 1 — elengedhetetlen!

Vanilia #0141 Csokoladé #0142
Eper #0143 Krém S Keksz #0146
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Egbszséges tapisies
___Im Shake lmlpor £

A fehérje ereje

Tudta On, hogy a megfeleld
fehérjebevitellel megel6zhetd az
izmok leépiilése? Vagy hogy a fehérje
fogyasztasdval csokkentheti az
étvagyat? Tudta, hogy ha testmozgas
utan fogyaszt fehérjét, segitheti az
izmok regeneralddasat? Hatdasos
anyag! Valassza a kivald mindség(i,
alacsony zsirtartalmu fehérjét — a
Formula 3 Személyre Szabott Fehérje -
koncentratumot — és hamarosan észlelni
fogja a kiildnbséget egészségében!
#0242

Fontos vitaminok és

asvanyi anyagok

Talan nem konny(i valtozatosan étkezni,
ez azonban elengedhetetlen ahhoz,
hogy hozzajussunk a tapanyagok
széles skalajahoz. Bar ezek az ételeink
legaprobb alkotdelemei, mégis igen
fontos szerepet jatszanak a jo egészség
elérésében, tébbféle mddon is. Kosson
maganak egy 'egészségbiztositast’ és
egészitse ki a naponta elfogyasztott
tapanyagokat a Formula 2 Multivitamin
Komplex segitségével.

#3122

O hapeiven

Fantasztikus rost

A rostok segitenek a méreganyagok
kiliritésében, eltavolitjdk a nemkivanatos
salakanyagokat, kiegyensulyozzak
az emésztést és a vércukorszintet,
az energia hullamvolgyek elkertilése
érdekében. Segitse emésztését a
rosttartalmu étrend-kiegészitokkel,
példaul a Rost Tablettaval.

#3114

Igyon sokat!

A szervezetiink sejtjeiben zajlo,
testlink m(ikodését el6seqitd kémiai
reakcidk nagy részéhez vizre van
sziikség. A viz emellett fontos
szerepet jatszik a tdpanyagok
szallitasaban és feldolgozasaban, a
normalis keringés fenntartasaban és a
folyadékok megfeleld egyensulyanak
meg6rzésében. Ha nem szereti a
csapvizet, keverjen hozza Aloe Max
Ital Koncentratumot és élvezze az aloe
novény jotékony, nyugtaté hatasait.
#1137

A tokéletes nassolnivald
Konnyen elkeriilheti az egészségtelen,
zsiros, cukros ragcsalnivalok
fogyasztasat, ha tart otthon minden
ropogds Fehérjeszeletbdl és Piritott
Szojababbdl egy-egy dobozzal és arra
a helyre teszi, ahol a nassolnivaldkat
tarolja. Ha egyszer kiprobalja dket,
sosem akar majd visszatérni a régi
bevalt szokésaihoz!

Piritott szojabab
(14 csomag egy dobozban) #0048

Fehérjeszelet (14 szelet egy dobozban) -
Mandulas vanilia izii #0258

Mogyorés csokoladé izii #0259
Citromizii #0260

Ha szeretne képet kapni
egeszsege jovdjerdl, tolse ki az
Egészség és fittség kézikbnyvben
taldlhato Egészseg eés Fittség
kérddivet meg mal Az Egeszseg
és fittség keézikényv pedig tele van
fontos egészségligyi tanacsokkal.
Ne varjon tovabb...

(#6767)
W HERBALIF
!.
"t ShapeViora ﬂ_%-
¥ 5 p‘l‘ L= j
;-.:"H’E' 1{
e Srabott fehéjekonoel Lo M.[ A

Eletreszold Wellness Terve MA kezdédik!

A Herbalife kiemelkedd valasztékban

kinalja tudoményosan megalapozott étrend
- kiegészitdit, testsulykontroll programjait
és szépségapolasi termékeit, személyes
és baratsagos kiszolgalassal és 30 napos
pénz-visszafizetési garanciaval. Kérjen On is egy
Termékkatalogust!
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