December ar
DARTY-manaden!

Annu ett ar gar mot sitt slut och i december bérjar
inbjudningarna till jul- och nyarshelgens fester att trilla in.

Nackdelen med alla fester &r den férédande
inverkan de kan ha pa midjemattet. Fordelen &r att
du kan koppla av och ha roligt, njuta av att vara
tillsammans med vanner och fa manga avstressande
skratt. Har du stravat efter att leva sunt hela aret
och &r orolig for att december ska forstéra allt du
uppnatt hittills? Var inte det. Med nagra enkla
atgarder kan du ga pa ett dussin julfester och anda
behalla midjemattet.

Fundera 6ver detta:

Statistiken visar att en person av fem ar
Gverviktig. Om du bjuder in tjugo personer till
ett party kanske s& manga som fem av dem
tackar nej! Varfor? For att de hellre missar det
roliga &n riskerar att vagen ska visa att de har
gatt upp i vikt nasta gang de vager sig.
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Malet &r att ata och prata mycket...

Den som anordnar en fest kan géra tva saker. Jobba
stenhart for att imponera pa gasterna med ett
fantastiskt urval av aptitretande ratter av hog
kvalitet, eller servera munsbitar i form av skrapmat
och bakverk fulla av fett, salt, socker, tillsatsamnen...
Det far en att undra vad som egentligen orsakar
obehagskéanslorna nasta dag — alkoholen eller
den omattliga mangd mat som fortarts kvallen
fore...? En kombination som matsméltningssystemet
har all moda att klara av!

Men det innebér inte att du maste std emot och
tacka nej till de festligheter och fester du blir
inbjuden till. Faktum &r att det bara skulle fa dig
kanna att du inte kan unna dig nagot trevligt och
gora dig sur. Du fortjanar att ha roligt — aret ar snart
slut —julen &r har och dina vanner vill att du ska
ha trevligt. Planera bara i forvag och bestam dig for
att ja, du ska ha trevligt men nej, du ska inte tappa
kontrollen. Genom att vara mentalt och fysiskt
forberedd kan du fa det basta av tva varldar — noje
och vélbefinnande.

Hur manga av gasterna skulle foredra ett urval av nyttiga,
frascha ratter framfor traditionella bakverk, pepparkakor
och chips, vol-au-venter och olika kéttratter?
Formodligen de flesta! Att vara aktivt halsomedveten
ar inget ovanligt idag. Manga manniskor laser pa
produktetiketterna, drar ner pa fettet och ater farre
sotsaker. Du kan bli den vérd eller vérdinna som serverar
den nyttigaste festmaten! Skapa en vacker buffé med
fargglada, valsmakande sallader. Réa gronsaker serverad
med en lagkaloridip ar lackra att knapra pa, hemlagade
soppor &r varmande och rika pa naringsamnen. ..

Ta chansen... var originell i jul.




Varje party du gar pa provar sjalvbeharskningen.
Du kan styra vad du ater, hur mycket du ater och nar du ater.
Skyll inte pa vardfolket om du ater for mycket!

Lar dig sjalvbeharskningens konst:

Fore

Det effektivaste ar att en halv till en timme innan
du ger dig ivag till festen ata en sundare maltid
som stillar hungern. Om du kommer till en fest
med tom mage och finner ett urval av fetmande
festmat, kommer hungern utan tvekan att stjélpa
dina goda foresatser. Det kommer att se lackert
ut och dofta och smaka underbart, vilket innebar
att du kommer att &ta mer &n du behdver. Men
om du redan har &tit en god maltid nar du
kommer dit behéver du inte raga tallriken.

Har du brattom?

Har ar den perfekta shaken att &ta som
maltidserséattning fore en fest:

Choklad- & bananlyx (262 kalorier)

 En portion Proteindrink choklad (92 kcal)
 Tre dadlar (60 kcal)

* En liten banan (110 kcal)

+ 25dlvatten

Blanda alla ingredienser i en mixer och at
ldngsamt. Den &r len, lacker och SA mattande!

Under

Om du inte hann ata fore partyt ar det bara att
inse att du maste ata. Valj med omsorg, at
langsamt och tugga allting noggrant eftersom
det hjalper dig att &ta mindre. "Mjuk” mat slinker
ner snabbare &n frasiga, frascha sallader, s& det
ar smart att fylla tallriken med sallad. Magert
kott &r battre an ost. Pasta och ris ar battre an
brod, chips och kex. Frdga varden eller
vardinnan vilken mat som &r mager. Undvik alla
sotsaker —du behdver dem inte! Nar du val har
atit en normalstor portion ska du halla dig borta
fr&n maten — att std i narheten av det som
fortfarande &r tillgangligt ar for frestande! Titta
inte avundsjukt p& dem som frossar i enorma
portioner mat med hogt innehall av fett och
socker. De kommer att fa &ta upp det morgonen
efter —medan du mér jattebra!

Om du ar orolig for att forlora sjalvbeharskningen
kan du ta med dig Proteindrinkspulver till festen
och be véarden eller vardinnan om lite mjolk!

Efter

Innan du gar till sangs dricker du ett stort glas
vatten och tar ett antioxiderande kosttillskott for
att hjalpa kroppen att neutralisera fria radikaler
medan du sover. Se till att ata en ordentlig
frukost p& morgonen for att fylla p& bransletanken
efter gardagens glada tillstallning.

Alkoholintag




December &r annorlunda.

Du har jobbat hart hela aret —
nu ar forvantningarna pa dig
hogre &n nagonsin!

Innan allt brakar loss — ta en paus...

Julen handlar om att ha ROLIGT —
men glom inte att KOPPLA AV!

Ar du redo infor julen?
P& nasta sida hittar du en checklista 6ver hur du ska dverleva festandet...



Motsta frestelsen

att ata for mycket av
festmaten — &t nagot
innan du ger dig ivag

Orkar du inte fixa
frukost “morgonen
efter”?

Om du misstanker att
du kommer att falla till
foga och ata fet mat —
ta Lipobond

Lura baksmallan
med Herbal Aloe
ortkoncentrat

Kéanner du dig
stressad for att ret
narmar sig sitt slut?

Behdver du n&got som
lindrar trottheten
“dagen efter”?

Ska du ha fest och vill
bjuda pa en fruktbal?

Har du en forkylning
pa gang?

Fa ut sa mycket som
mojligt av julen!

Bunkra upp med nagra av livets nddvandigheter som hjalper dig

att komma igenom december manads fullspackade festschema:

Proteindrinken finns i fyra smaker och kan anvandas till mycket: y—
vanilj, jordgubb, choklad och tropisk frukt. Det ar den perfekt f;
balanserade maltidsersattningen — det borde finnas en burk
Proteindrinkspulver i varje kok!

Det tar bara fem minuter att mixa en lacker, naringsrik supershake
med Proteindrinkspulvret. Sen har du snart terhamtat dig och &r redo
for en ny dag!

Lipobond innehaller ett verksamt lipidemulgeringsmedel och fibrer
som underlattar nedbrytningen av fett och snabbar upp transporten =
av slaggprodukter ur kroppen.

Prova en vit kvall utan alkohol. Om du smuttar pa& en uppfriskande dryck
med Herbal Aloe i ett hogt glas under hela kvéllen ser det ut som vilken
drink som helst. Ta med en flaska Herbal Aloe értkoncentrat till alla fester
och stéll den i vardfolkets kylskap.

Fysisk och psykisk stress gor slut pa kroppens begransade forrad av
naringsamnen som behdvs som skydd mot virus, vid reparationer och
underhall dygnet runt sju dagar i veckan samt for att neutralisera fria
radikaler. Fyll pa forradet med forebyggande kosttillskott: antioxidanter,
vitaminer och mineraler samt fytonaringsdmnen.

LI =

Amazonas indianer anvander guarana for att dvervinna trotthet eftersom det
har naturligt uppiggande och uppfriskande egenskaper. Herbalife har kapslat
in guaranans mycket verksamma egenskaper i tablettform sa att du kan fa ett
lyft nar du behdver det.

Bjud pa en fruktig dryck genom att blanda en tesked vardera av Instant
ortdryck citron, hallon och persika med vatten i en tillbringare. Tillsatt skivor
av citron, apelsin och farsk persika plus lite hallon och stall pa kylning i
kylskapet. Ett uppiggande och alkoholfritt tips pa fruktbal.

o

Vidta forebyggande atgarder: fa i dig mer vitaminer och mineraler genom att
ata sasongens féarska frukt och grénsaker, och ta ett multivitamintillskott av
hog kvalitet varje dag.

Bilden &r endast ett exempel - produkterna varierar mellan landerna.

Herbalifes fina sortiment

med vetenskapligt avancerade
naringsprodukter, produkter for
viktkontroll och kroppsvard backas
upp av personlig, vanlig service.
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