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Utmutaté a szfv
egeszsegehez

A bordaink mogott biztonsagban
rejtézkddd szivink dobog
és dobog és dobog...

Toltse a kdvetkezd tiz percet azzal,

hogy elolvassa, miként védheti meg
ezt a léetfontossagu szervet...



|[deje fe

ebredni!

Onnek, csaladjanak és baratainak is tudniuk kell, hogyan drizhetik meg szivik egészségét!

Az aldbbiak kézil melyik igaz Onre? v Allandéan rohan ]
Nem megfelel6 étkezési szokasok |:| Tul sokat dolgozik/tul sok stressz éri |:|
Nincs ideje a testmozgésra |:| Tobbet ,ad”, mint amennyit ,kap” D
Tulstlyos |:| Nem érzi igy, hogy megbecsiilik |:|
Dondnyzik L1 eyacan maganyos oo
Naponta két egységnél tébb alkoholt fogyaszt |:| Csaladjaban mar el6fordult szivbetegség |:|

...ezek mind , kockazati pontok”

Veédelemre van szuksége! Kovesse egyszerl Utmutatasunkat szive egészségenek

megdrzese érdekeben. .

A legfontosabb az egyensuly; egyensuly az élet minden tertletén.

Ha az élet egyensulyban van, ennek ajandéka a boldogsag s az egeszseg. ..

Teremtsen egyensulyt ELMEJEBEN:

Csokkentse a stresszt — a stressz
gyilkol, ez nem kérdéses! Szénjon
ra id6t, és szigoruan keresse
meg a maddjait, hogyan tudna
csokkenteni a stressz szintjét, mivel
ezzel megmentheti az életét, ha
fogékonyabb a szivproblémakra.

Mondjon nemet — Ha On az a fajta
személy, aki mindig masok kedvében
jar és mindig ,,igent” mond, akkor nagy
valdszinliséggel nem veszi figyelembe
sajat sziikségleteit. Tanuljon meg
nemet mondani és vegye iranyitasa
ala sajat idejét és energigjat.

Pihenés — Mar elfelejtette, milyen
az, ha valdban pihen? Prdbaljon ki
egy egyszer(i meditalast: 5-10 percre
uritse ki elméjét, ne gondoljon semmire.
igy nyugodtabb lesz, vegyen mély,
hosszUi és lassu lélegzetet. A kutatasok
igazoljak, hogy a vérnyomas jelentdsen
cstkkenthet6 meditaldssal. A joga, a tai-
chi, halk zene hallgatasa, egy nyugtatd
fiirdd, rendszeres masszazs — valdszind,
hogy szivének tdbb nyugalomra van
sziiksége, mint amennyit kap!

i

Nevetés — Idonként olyan elfoglalt és
komoly életet éliink, hogy elfelejtiink
szorakozni. A nevetés soran endorfinok
szabadulnak fel, ami szintén j6 hatassal
van az egészségiinkre — probalja ki,
talalkozzon viddm emberekkel, csak
akkor nézze a TV-t, ha nevetnie kell
rajta, igyekezzen minél kevesebb id6t
tolteni negativ emberekkel, mivel csak
elszivjak az értékes energidjat!

Eljen a ,maban” - A multnak vége,
azon mar nem tudunk valtoztatni. A jove
pedig még nem érkezett el, igyhogy
ne is gondolkodjon azon, hogy ,,mi
lenne, ha”. Osszpontositson a mara,
a pillanatra, amit MOST él meg.

Bolcs gondolatok a
szivszakértonktol...

,Az erés, egészséges
sziv- és érrendszer
elengedhetetlen az
altalanos egészséglink

és j0 életmindségiink
szempontjabol. Mire var
még? Valtoztasson életén
még ma, hogy szive olyan
lehessen, mint egy bajnoké
— élete pedig olyan, mint
egy gyoztesé!”

Luigi Gratton, M.PH., Oktatasi
elnokhelyettes, Herbalife.




Lélegezzen mélyeket — A felliletes
Iégzés igen gyakori, f6leg stresszes
id6szakokban. Az oxigén segit
eltavolitani a méreganyagokat a
szervezetlinkbdl, lebontja a zsirokat és
a szénhidratokat, meg0li a virusokat,
gombékat és baktériumokat!
Lélegezzen ritmusosabban, mélyebben
(hasa is mozogjon, ne csak a mellkasa
felsd része) és érezze a kiilonbséget:
tisztabban tud gondolkodni,
nyugodtabb lesz és energikusabb.

Testmozgas - Kutatasok szerint a
rendszeres mérsékelt testmozgas
el6segiti a sziv egészségét.
Szervezetiinknek mozgdsra van
sziiksége ahhoz, hogy segitse a
vérkeringést, izmainknak pedig
edzésre van sziikségiik, hogy
rugalmasak, tonusosak és erdsek
maradjanak. Sziviink is egy izom, a
rendszeres testmozgas erdsiti azt! Napi
30-40 percnyi séta a legegyszer(ibb,
leghatékonyabb mozgasforma, és
kénnyen beilleszthetd a legelfoglaltabb
életmddba is. Megér a szive egészsége
egy sétat minden nap?*

Alvas — Szervezetiinknek sziiksége van
az alvasra, hogy regeneralodhasson,
karban tartsa magét és felfrissiiljon.
Az alvdsmegvonés ndveli a
szivbetegségek kockdazatat, ezért
nagyon nagy sziikség van a napi hét-
nyolc dra alvasra, ez nem luxus!

Friss levegd — Ha a nap 90 szazalékat
zart térben tolti, sokkal tébb szennyezd
anyagot belélegez, mint gondolna.
Napi 30-40 perces friss levegdn toltott
sétdval sokkal tobbet tesz egészségéért
a testmozgasnal, mivel lehetGséget ad
arra, hogy friss leveg6t Iélegezzen és
oxigénnel lassa el szervezetét.

Tulstly — A tulsuly és a szivproblémak
kéz a kézben jarnak. Kérjen
segitséget: csokkentse testsulyat,
érezze nagyszer(ien magat, beszéljen
egy Herbalife Személyi Wellness
Tanacsaddval még mal

Kiegészitok — A friss ételek gyorsan
elveszitik tapanyagtartalmukat f6zés
kozben. Ezeket azért nevezziik
.esszencialis” tapanyagoknak,
mert szervezetlink nem képes 6ket
eléallitani, igy csak az elfogyasztott
ételekbdl tudjuk pétolni a hianyt. Az
étrend-kiegészitdk is segithetnek a
tdpanyagraktarak feltéltésében, ha
nem étkeziink tokéletesen.

Ne dohanyozzon - Kutatdsok
szerint minden egyes szl elszivott
cigaretta 25 gramm C-vitamint von ki
a szervezetbdl — micsoda pazarlas!
Kilondsen, ha belegondolunk, hogy
a C-vitamin fontos szerepet jatszik az
erek rugalmassaganak megérzésében.
A dohdny egy veszélyes anyag
— inkdbb kertilje!

Szivfajdito statisztikak: A dohanyzas
minden évben t6bb mint 1,2 millid ember
halalaért felelds Eurdpaban (450.000
személy hal meg sziv- és érrendszeri
megbetegedésben). A dohanyzas okozta
sziv- és érrendszeri megbetegedések
miatt elhunytak szama 13%-kal n6tt
1990 és 2000 kozott Eurdpaban. (Forras:
http://www.ehnheart.org)

Ha még tdbb informaciot
szeretne a szive egészségével
kapcsolatban, kérdezze meg
Herbalife Személyi Wellness
Tanacsadojat a Herbalife altal
javasolt Egészséges Sziv
program részleteirdl.

Taplalkozas — Szervezetiink tokéletes
miikddéséhez a legjobb lizemanyagra
van sziiksége. A zsiros, nehezen
emészthetd, feldolgozott ételek
roncsoljak szervezetiinket: tulsulyt,
cukorbetegséget és szivproblémakat
okozhatnak hosszt tavon. On is javithat
étrendjén, hogy tdamogassa szive
egeészségét. .. Megmutatjuk, hogyan:

Naponta 2-3 adag gyiimdlcsot és
3-5 adag zoldséget fogyasszon!
Most az egyszer a tobb JOBB!

Hetente legalabb két adag olajos
halat fogyasszon — makrélat,
szardiniat, heringet vagy lazacot,
amelyek omega-3 zsirsavakat
tartalmaznak, és csokkentik a
szivbetegségek kialakuldsanak
esélyét és egészséges szinten
tartjak koleszterinszintiinket.

Csokkentse minimalisra a fehér
liszthdl késziilt termékeket

— kekszeket, siiteményeket és
tortakat. Valassza inkabb a teljes
ki6riési ételeket — teljes kidrlésii
kenyeret, teljes kidrlési tésztat és
barna rizst, amelyek sokkal tobb
esszencidlis tdpanyagot és éleimi
rostot tartalmaznak.

Fogyasszon kevesebb telitett zsirt
és kerilje a hidrogénezett olajokat
vagy transz zsirsavakat tartalmazo
ételeket, mivel ezek olyan
természetellenes anyagok, amelyek
eltomitik az artériakat, szervezetiink
szamara pedig nehezen
feldolgozhatok és kitirithetdk.

Valasszon ink&bb sovany voros hust
vagy tobb pulykat, csirkét és vadat.

Forrds: http://www.ehnheart.org
Forrds: http://www.heartstats.org

Igyon sok vizet — napi két liter
megfelel§ hidratalast jelent a
sejteknek. Igyon még tobbet, ha
mozog, vagy ha forrg éghajlaton él.

Csokkentse sofogyasztasat, hogy
vérnyomasa alacsony maradjon.

Kisebb adagokat egyen
— a nagy adagok megterhelik az
emésztorendszert és a szivet is!

Cserélje le a gyorsételeket
taplalo ételekre! Prbalja ki

a Formula 1 shake-et (lasd a
hatoldalon) — ez egy egyszeri,
gyors, igen taplalo étel!

Az étrend-kiegésziték nem
helyettesitik az egészséges
étrendet, de a vildg szamos
taplalkozasi szakértoje
egyetért abban, hogy egy jo
mindségli étrend-kiegészitd,
példaul multivitamin egyfajta
,806szségbiztositast” jelent
a szervezetlinknek.

Aggasztja a koleszterinszintje?
Kutatasok szerint napi 25 gramm
szojafehérje és egy telitett
zsirsavakban szegény étrend
elfogyasztasaval csokkenthetd a
vér koleszterinszintje. Egyen tobb
sz6jatermeéket! (Iasd a Formula 1-
et a kdvetkez6 oldalon).

e A sziv- és érrendszeri megbetegedések felelsek
a halalozas kozel feléért (49%) Eurdpaban.

e A sziv- és érrendszeri megbetegedések
becslések szerint az EU gazdasaganak
169 milliard eurdjaba kertiinek évente.

* Mindig kérdezze meg kezelGorvosat, miel6tt testmozgdsba kezd!



Lépjen még ma: biztositson
egeszseges jovot szivéenek. ..

Az étrend-kiegeészitdk segithetnek a sziv egészsegnek megdrzéseben és az egeszseges
taplalkozas kialakitasaban. Kezdjen bele még ma ezzel az 6t fantasztikus termeékkel:

A tdisuly cipelése nagy terhet ré a
szivre, teststlyunk csékkentésével
ezt a terhet optimalizalhatjuk.
A vilagszerte hires Formula 1 az
egészséges étrendet tamogata,
testtomeg-csikkentés céljara
szolgalo italpor segithet Onnek elérni
és meg@rizni idedlis testslyat, ha napi
egy vagy két étkezést a shake-ekkel
helyettesit, és mellette egészséges,
kiegyensulyozott étrendet allit 6ssze
és rendszeresen mozog. Tovabbi 6 hir,
hogy a Formula 1-ben hasznalt fehérje
sz0jabol szarmazik. Napi 25 grammnyi
szbjafehérije elfogyasztasa segit a vér
koleszterinszintjének csokkentésében,
ha telitett zsirokban szegény étrendet
allitunk 6ssze magunknak. Kombinalja
a Formula1-et a Formula 2
Multivitamin-Komplexszel és
a Rost Tablettaval: nagyszeri
egeészségmegorzo trio!

Kutatasok igazoljak, hogy megfeleld
mennyiségi élelmi rost fogyasztasaval
megdrizhetjiik koleszteriniink
egészseéges szintjét. A leghatékonyabb
rost az ,,0ldodd” rost, amely lencsében,
hiivelyesekben, almaban, kortében,
bogyds gyiimélcsokben, és teljes
kiérlésii gabonafélékben, rozshan,
arpaban, rizsben és zabban, teljes
kidrlésii kenyérben és tésztaban
talalhatd. A burgonya, a borsd, az
édesburgonya és a kukorica is jo
forrés. A napi ajanlott mennyiség
24 gramm, felmérések szerint azonban
naponta atlagosan 12-17 grammnyi
élelmi rostot fogyasztunk. A Rost
Tabletta alkalmazasaval elérhetjiik a
napi 24 gramm mennyiséget.

Ma mar sokan tisztdban vannak
az omega-3 zsirsavak elényos
tulajdonségaival. Ez egy olyan ,,j0”
zsir, amely hozzajarul a mentélis jo
kozérzetlink és sziviink egészségének
meg06rzéséhez. A Herbalifeline®
fontos szerepet jatszik a Herbalife®
Egészséges Sziv programjaban,
mivel segit megdrizni e fontos szerv
egészségét. Mivel nincs halas utdize,
ez a kiegészité nagyon hasznos, ha
valaki nem igazan kedveli a halat!

W HERBALIFE

A nitrogén-monoxid irdnyitja a vér
keringését a szervezetiinkben,
biztositva, hogy artéridink hatékony
és jo tapanyagokat kapjanak. A
Niteworks® terméket azért fejlesztettiik
ki, hogy olyan aminosavakkal lassa el
szervezetiinket, amelyekre a nitrogén-
monoxid termeléséhez sziiksége van.
Ez a forradalmian Uj termék jotékony
hatasu antioxidansokat is tartalmaz,
igy a Herbalife® Egészséges Sziv
programjanak fontos alkotdeleme.

Egeészseges étrenddel és rendszeres testmozgassal

kombinalva ez az 6t fantasztikus termék segithet a

sziv egészseégnek megdrzésében.

Eletreszold Wellness Terve MA kezdddik!

A Herbalife kiemelked6 valasztékban

kindlja 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 Tandcsadoja:

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