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Ne gondolon az evek mulasara

- gondoljon a flatalsagra

Ez mindenkivel megtortenik.
Mar a gondolatatdl is megrémul?

Jo hireink vannak! Megosztjuk Ondkkel a
tippjeinket, amelyek segitségével a lehetd
legtovabb maradhatnak fiatalosak!
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Senki sem akarja elhinni, hogy meg fog 6regedni. Ha megismerjuk az dregedés folyamatat,
segithet azon, hogy elfogadjuk:

Szervezetiink tobb millid sejtbdl all;
bizonyos forrasok szerint az emberi test
50 ezer milliard sejtbdl all, mig masok
szerint ez a szam inkdbb 100 ezer
milliard! A sejtek szama nem allando,
mivel folyamatosan cserélédnek
— Uij sejtek sziiletnek, bar minden sejt
csupan bizonyos szamdu alkalommal
képes szaporodni, miel6tt elpusztul.
Néhany sejt, példaul az agysejtek
nem Ujulnak meg. Amikor a sejtek
elpusztulnak vagy megsemmistilnek,
megszaporodnak az 6regedés
lathato jelei, boriink vékonyabb lesz,
csontjaink térékenyebbek, izmaink
pedig leépiilnek.

Anyagcserénk is egyre lassabb lesz
az évek soran, 30 éves korunktol
kezdddden 10 évente koriilbeliil
5%-kal lassul.

Ahogy oregsziink, izomtdmeglink is
cstkken, ettdl is lassul az anyagcserénk,
testzsir-szazalékunk pedig n6. Az
alacsonyabb vékony izomtdmeg azt
jelenti, hogy kevesebb kaldriat égetiink
el, ezért ha ugyanakkora mennyiséget
fogyasztunk, tobb étel alakul zsirra,
az izom és a zsir aranya pedig egyre
kedvezdtlenebb lesz. Izmainknak sokkal
keményebben kell dolgozniuk, hogy
elégessék a zsirt. Ezért elengedhetetlen
az izmok meg6rzése!

Szamos egyéb tényezé

is gyorsitja az oregedés
folyamatat

A stressz az idd el6tti dregedés egyik
kivalté oka. A munkahelyen és a
csaladban valo helytdllds, a pénziigyi
aggodas, az idds sziilok gondozasa és
a rohanas kozbeni étkezés mind-mind
a stresszes életmdd része, amely egyre
jobban éregiti Ont! Mindez elveszi az
id6t a rendszeres testmozgastol, amely
nagyon fontos, ha szeretné lassitani az
oregedés folyamatat.

Helytelen taplalkozas: Elképzelhetd,
hogy elegendd mennyiség(i ételt eszik,
mégsem fogyasztja el a szervezete
szamara az egészség megdrzéséhez
sziikséges tapanyagokat.

A divatos fogyokurak tonkreteszik
az anyagcserét és a természetes
sulyvesztés képességét. Az egyetlen
hatdsos megoldast az jelenti, ha
egészségesen étkeziink, és mellette
rendszeres testmozgast végziink.

Til kevés alvas: Szervezetiinknek
idére van sziiksége, hogy
regeneralddjon és megfeleld,
rendszeres pihenéssel feltdltddjon;
6-8 oranyi mindségi alvas is segit az
oregedési folyamatok lassitasaban.

On sokaig szeretne éIni.

Szeretng, ha ezek a késdbbi évek a

lehetd legjobb egeészségben telnének.

A megelbzes réven sokkal

fiatalosabbnak érezheti magat €s

kinézete is megfiatalodhat. ..

Pihenés

Ez elengedhetetlen! Nagyon sokan elfelejtették, hogyan is kell jol pihenni.
Mindannyiunknak hasznos, ha csokkentjiik stressz-szintiinket. Kezdjen bele egy olyan
hobbiba vagy szokasha, amely segit a pihenésben és az élet élvezetében. Kezdetnek
az is elég, ha naponta két-harom alkalommal 10 percen keresztiil kényelmes
testhelyzetben mélyeket Iélegzik; csodalatos stressziiz6 hatdsa van, oxigénnel latja
el vérét és agyanak is egy kis pihen6t jelent. Kevesebb stressz = jobb egészség.

Testmozgas

Grizze meg mozgékonysagat,
rugalmassdagat és erejét, erds
csontrendszere és vékony, tonusos
izmai segitségével! A rendszeres
testmozgas helyreadllitja a
rugalmasségat és a csontsiiriség
novelésével erdsiti csontjait is. Az
izmok novelésével anyagcserénk is
felgyorsul, amely cserébe lehet6vé
teszi, hogy tobbet ehessiink. Séta,
tanc, kerékpdrozas, Uszas...
dobogtassa meg szivét és mozgassa
at testét minden nap! Izomerdgsit6
gyakorlatokkal javitsa izomténusat és
novelje izmai erejét.

Példaul igy: Gyakran, keveset
— kezdje 20 perces izomerdsitéssel
és 20 perces aerob edzéssel*, heti
harom alkalommal. A véltozatossag
nagyon fontos, valasszon olyan
tevékenységeket, amelyeket szeret;
ez elengedhetetlen, mert ha nem
élvezi a mozgast, abbahagyja, miel6tt
barmiféle haszna lenne.

Mindig melegitsen be a mozgas eldt,
hogy megel6zze a sériiléseket. Néhany
hét utdn mar érezni fogja a hatast: tébb
energiaja lesz, rugalmassaga javul, a
ruhdi lazabbak lesznek, jobban alszik,
élénkebb lesz a bérszine, akar tiz évvel
is fiatalabbnak érezheti magat! Ekkorra
mar kialakul a szokads, elkezdheti
novelni a gyakorlatok hosszat 30-45
percre és heti egy-két extra edzést
is beiktathat — ne feledje, ezt azért
teszi, hogy meghosszabbitsa életét,
és jobb legyen az egészsége — de
ne terhelje til magat! A tulzott fizikai
megterhelés épp ellentétes hatast valt
ki, és gyorsitja az dregedést. Mindig
adjon id6t szervezetének arra, hogy
regeneralddni tudjon; a testmozgast
egyensulyozza ki sok alvassal,
pihenéssel és relaxalassal.

Tovabbi elényok! A testmozgas a
testtartasat is teljesen atalakithatja
— egy 60 éves nd vagy férfi lehet
merev, hajlott hatu és gyenge,
vagy a rendszeres testmozgasnak
koszénhetéen rugalmas, erds és
egyenes tartasu is.



Jemesztes. .

Hozzon ki még tobbet

az életébol!

Mivel tolti a hétvégéket? Uldogél
a kanapén és tévét néz? Ha igy van
és kicsit szégyelli magat emiatt, itt
a lehet6ség... sosem késo!

On csupdn atmenetileg mondott le
a kalandokrol és a spontaneitasrol

Tudnivaldk a koleszterinrdl
A koleszterin testiink egyik fontos
Osszetevije — szervezetiink allitja eld,
zsirok emésztéséhez, a sejtmembranok
eléallitasahoz, valamint bizonyos
hormonok termeléséhez sziikséges.
Van jo és rossz koleszterin:
a husokban, sajtokban, tejszinben,
vajban és finomitott siiteményekben
talalhato telitett zsirok novelik az
LDL (alacsony siiriiség(i lipoprotein)
koleszterin szintet — ez a ,rossz”
koleszterin, amely eltémiti az
artériakat. A HDL (magas s(irliségii
lipoprotein) a ,j6” koleszterin,
mivel elszallitja a koleszterint az
artériakbol, kitisztitja azokat, és
igy tokéletesen tudnak mikodni.
A novényi fehérje, példaul a szo6ja
csokkenti a vér koleszterinszintjét.
Ha orvosa azt javasolta Onnek, hogy
egészsége érdekében csokkentse
a koleszterinszintjét, ezt tgy érheti
el, ha atalakitja étkezését és aktiv
életmodot él.

— még mindig On el6tt ll a lehet6ség,
hogy teljes egészében élvezze az
életet, Uj tapasztalatokat szerezzen,
tanuljon, kockdazatot vallaljon
és megvalositsa vagyait — nem
szamit, hany éves! On is fiatalos és
izgalmas maradhat, ha nemet mond
oregedésnek és az egyhanglisagnak!

Vidamsag és nevetés: Mosolyogjon
gyakran, hiszen azok az emberek,
akik sokat mosolyognak fiatalabbnak
tinnek! Rendszeresen szakadjon
ki a megszokott rutinbdl és merjen
valami Ujba vagni. Menjen ki a friss
levegdre, keressen Uj baratokat, legyen
viddmabb és nevessen sokat. Legaldbb
azt tegye meg, hogy csak vidam
filmeket néz, ha bekapcsolja a televiziét
— a mosolyrancok sokkal vonzdbbak,
mint egy 6sszerancolt homlok!

Kapcsolja 6ssze a mindséget
a mennyiséggel: egyen

ugy, hogy karcsti és
egészséges maradjon!

Ez azt jelenti, hogy megfeleld
mennyiségben eszik tapanyagokban
gazdag ételeket — ne kezdjen
divatos fogyodkurakba! Az alacsony
kaldriakkal miikodd diétak csokkentik
az izomtomeget — katasztrdfa!
A gyorsételeket pedig hatdrozottan
keriiljiik el — miért mérgezné
szervezetét olyan ételekkel, amelyeket
nehéz megemeészteni és nem-, vagy
csak nagyon kevés tdpanyagot
tartalmaznak? Amikor a heti bevéasarlast
végzi, toltse fel kocsijat egészséges,
vitaminokban és asvanyi anyagokban,
enzimekben és esszencialis
zsirsavakban gazdag élelmiszerekkel:
friss zoldségekkel, salatakkal,
gylimolcsokkel, olajos halakkal, sovany
fehérjékkel, szojatermékekkel és teljes
kidrlés( termékekkel, amelyek mind
megorzik fiatalsagat.

Titkos fegyvere az étrend-kiegészités.

Az antioxidansok segitenek a szabadgyokok tulzott aktivitasanak semlegesitésében,
amelyet a nem megfeleld étkezesi szokdasok, a stressz, a kdrnyezetszennyezés
és a fizikai megeréltetés okoz. A szabadgyokok a fiatalos szervezet ellenségei,
semlegesitse negativ hatasukat az antioxidansok segitségével.

Az IGAZI fiatalsag

Amikor a gyerekek jatszanak,
felhétlendil jol érzik magukat — figyelje
meg Oket és tanuljon t6liik! Probaljon
visszaemlékezni arra, milyen volt,
amikor nem voltak gatldsai és csaldoddsai
(miel6tt belecsoppent volna a felndttkor
tartozkodo viselkedési formaiba);
csatlakozzon és lépjen kapcsolatba az
Onben €16 gyermekkel!

Azok vagyunk, amit
GONDOLUNK...

EIménk nem tud kiilonbséget tenni
a valodi és az elképzelt dolgok kozott
— ez magyarazatot ad arra, miért 6rok
optimista az egyik ember és miért
olyan szerencsétlen a masik! Az egyik
abban hisz, hogy az életet élvezni kell;
a masik aggaddik és azt hiszi, hogy az
élet az ellensége. Hasznélja gondolatait
sajat el6nyére — GONDOLJA MAGAT
FIATALNAK és tegye ezt gyakran!
Mint az 6sszes tobbi izom, elménk
»izmai” is er@sithetdk és rugalmassa
tehetok a rendszeres gyakorlatokkal:
beszélgetéssel, napilapokkal, kirakés
jatékokkal, konyvolvasassal, sakkozassal,
gyonyorii zenével — ezek mind-mind
ingerlik és élesitik elménket.

S

r &
Fiatalsag — a dontés az on
kezében van!

Teste és elméje olyan is lehet, mint
egy 20 évvel fiatalabb ember€. .. llyen
sok mulik azon, milyen a hozzaallasa
az étrendje és a testmozgds irant,
valamint azon, hogyan birkdzik meg
a mindennapos stresszel. Kezdje
a fiatalos gondolkodast még ma!

Valtoztasson
hozzaallasan; kezdjen
flatalosan gondolkodni,
meg mal

* Kérjiik, keresse fel orvosat és beszélje meg vele terveit, mieldtt barmiféle testmozgasba kezd. Latogasson el a helyi edzéterembe és keérjen fittségi felmérést, valamint szakértdi segitséget!



Termekek, amelyekkel kulso

eg es belul is flatalos

maradhat, es lelassithatja az idosodes folyamatat. . .|

Formula 1 Az egészséges
étrendet tamogato,
testtomeg-csokkentés
céljara szolgald italpor, a
napi étrend egy részének
helyettesitésére

A Formula 1 shake kiegyenstlyozott,
intelligens taplalkozast biztosit, amikor
csak sziiksége van ra. Percek alatt
elkészil, és tokéletesen illik a rohand
életmoédhoz! Napi egy étkezés
Formula 1 shake-kel térténd
helyettesitése hozzdajarul az
egészséges taplalkozashoz, és
egészséges testsdlyanak
meg6rzéséhez; minden shake a
sziviink egészségét tdmogato
szojafehérjét tartalmaz, és segit a
vékony izomtdmeg ndvelésében.
Kutatasok igazoljak, hogy napi 25
gramm szbjafehérje elfogyasztasa egy
telitett zsirokban szegény étrend
részeként segiti a vér ,rossz”
koleszterinszintjének a csokkentését.

Négy finom izben kaphato:
Vanilia #0141 Csokoladé #0142
Eper #0143 Krém S Keksz #0146

Formula 2 Multivitamin
Komplex

Szamos tényez6 okozhatja a
mikrotdpanyagok Kiliriilését
szervezetiinkbdl — a stressz, a
kérnyezetszennyezés, a fizikai
kimerliltség, a tdpanyagokban szegény
fold, az ételfeldolgozas és a f6zés.
A tapanyagok napi feltdltése olyan,
mint egy egészségbiztositas — igy jo
Uton haladhatunk afelé, hogy elérjik
a legfontosabb vitaminok és dsvanyi
anyagok napi ajanlott mennyiségét.

Formula 2 Multivitamin Komplex #0121

Herbalifeline®

GOrizze meg iziiletei ruganyossagat
és szive egészségét az omega-3
halolajak segitségével. Tanulmanyok
sora bizonyitja, hogy ezek a zsirsavak
elengedhetetlenek hosszu tavu
egészséglink megalapozasahoz,
és hetente 3-4 adag halat kellene
fogyasztanunk. Szerencsére nem kell
minden masnap halat enniink — a
halolajak el6nyds hatasat egy konnyen
lenyelhet6 kapszula elfogyasztasaval
is biztosithatjuk!

Herbalifeline® #0065

VegetACE®

Minél tobb sziiletésnapot linnepelt
mar, annal tobb antioxidansra lehet
sziiksége! Az antioxidansok olyan
fontos tApanyagok, amelyek segitenek
az Oregedés jeleinek csokkentésében. A
friss gylimélcsokben és zéldségekben
talalhatok antioxidansok, az antioxidans
termékek viszont ezeket koncentralt,
azonnal elérhetd formaban tartalmazzak.
Még tébb ,egészséghiztositas” és
lelki nyugalom.

VegetACE*® #0205

Rost tabletta

Bizonyos ételek lassitjak az emésztést,
és belsd stagnalast okoznak — ez nem
tul j6 egy olyan szervezet szamara,
amelyik fiatalos kivan maradni! Napi 24
gramm rostra van sziikségiink ahhoz,
hogy kitakaritsuk a salakanyagokat
szervezetiinkbél, ezt a mennyiséget
pedig konnyebben elfogyaszthatjuk a
specialisan kifejlesztett rosttartalmu
étrend-kiegésziténkkel.

Rost tabletta #0126

Aloe Max

Ez a kival¢ ital az aloe vera nyugtato
hatasaval segiti emésztését — egy
frissitd, tisztitd, mindennapos ital,
amely mozgasban tartja a bensdjét.
Aloe Max #0025

Niteworks™ étrend -
kiegészitd

Kilonleges fejlesztésének
koszonhetéen fontos aminosavakkal
és hatasos antioxidansokkal latja
el szervezetiinket, igy tamogatva
a nitrogén-monoxid termelését.
A nitrogén-monoxid iranyitja a
vérkeringést, biztositja, hogy
artériaink hatékonyan taplaljak az
egész szervezetiinket, mikozben
eldsegitik az egészséges vérnyomas
meg6rzését. A Niteworks™ étrend-
kiegészitd a Herbalife Egészséges Sziv
Programjanak fontos része.

Niteworks™ #3150

ETITTET

Thermojetics® Instant
Koffeintartalmu frissit6
italpor tea kivonattal

Emelje energiaszintjét a Thermojetics
Instant Koffeintartalmu Frissité
Italporral Tea Kivonattal! Ez a frissit6
ital zold tea kivonatot tartalmaz
a vitalitds novelésére, a jotékony
antioxidansok pedig megvédik
szervezetiinket a szabadgyokok karos
hatasaitol. Ez az azonnal oldodo tea,
a hagyomanyos kavé vagy tea frissitd
alternativdja lehet.

Original 100g #0106

Soha nincs egyedul, ha
szeretne fiatalos maradni
— ha tanacsra vagy
segitségre van szuksege,
egyszerlen csak hivja fel
a Herbalife Személyes
Wellness Tanacsadojat!
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Eletreszold Wellness Terve MA kezdddik!

A Herbalife kiemelked6 valasztékban

kinalja tudomanyosan megalapozott étrend
- kiegészitdit, testsulykontroll programjait

és szépségapolasi termékeit, személyes
és baratsagos kiszolgalassal és 30 napos
pénz-visszafizetési garanciaval. Kérjen On is egy
Termékkatalogust!

Az On Fiiggetlen Herbalife Tancsadéja:

Nyomtatva: Nuffield Press, Egyesiilt Kirdlysag. Corporate Marketing© 2007, Herbalife (U.K.) Ltd, Uxbridge, Anglia, UB8 1HB. 2007. Jinius
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