Ett holistiskt perspektiv
pa livslangt valbefinnande

Livslangt valbefinnande ar inte nagot som angar
ett utvalt fatal. Det ar nagot alla kan gladja sig at!

De flesta har vant sig vid att leva ett stressigt liv dér de standigt rusar omkring,
inriktade pé att ta sig igenom dagen och utan att reflektera Gver hur livet skulle
flyta smidigare. Ar du en av dessa? Verkar det som om livet bara “rullar pa”?
Vill du férdndra din situation?

Vélbefinnande &r en kombination av sinne, kropp och sjal i harmoni.

Vivill hjalpa dig att ta kontroll dver din livsstil, optimera ditt ndringsintag och lara
dig att verkligen koppla av — formeln for livslangt valbefinnande.

@ HERBALIFE.



Utnyttja kroppen pa b

Kroppen fungerar automatiskt, och vi tar den automatiskt for given! Vi forvantar

oss att kroppen ska fortsitta fungera utan protester, oavsett hur mycket vi misskoter
den. Men den kan protestera med huvudvérk, ont i ryggen, matsméltningsproblem,
forkylningar och eksem — bara for att namna nagra av de lindrigare tecknen.
Allvarligare tecken pa “"misskotsel” kan utvecklas till svarare akommor.

Nagra enkla forandringar kan
gora stor skillnad for kroppens
valbefinnande pa lang sikt

Mat ar brénsle

Mat och dryck forser kroppen med brénslet den
behdver for att utfora de fysiska och mentala
uppgifter som ar nodvandiga for att ta dig genom
varje dag, inklusive att andas och blinka! Vissa
livsmedel, som frukt och grénsaker, ar utmarkt
bransle med massor av nyttiga naringsamnen. Andra
livsmedel forser kroppen med bransle av dalig
kvalitet och kan innehélla oonskade kemikalier, som
till exempel 6verbearbetad skrapmat. Hur stor andel
av din nuvarande kost ar bransleeffektiv, naringsrik
mat? Ta reda pa det genom att fora dagbok den
kommande veckan — anteckna allt du ater och
dricker och analysera sedan din branslekélla
(distributéren kan hjélpa till med detta). Ju battre
branslekélla, desto béattre &r forutsattningarna for
att fa ett langt liv...

Gor béttre val

Vilj maltider och mellanmal som &r snélla mot
kroppen, det vill siga mat som &r naturligt
producerad och fri fran kemikalier. Farsk (helst
sdsongens) frukt, grénsaker och sallader behaller
sitt naringsinnehall — det &r “levande” mat. Undvik
livsmedel som Gverbearbetats, lagrats for lange och
eller som forvarats i kontakt med metall eller
plastfolie. Detta skulle kunna kallas for "d6d” mat
med lite att erbjuda i ndringsvéag. Variation &r ocksa
viktigt eftersom det hjélper dig att fa i dig alla de
naringsamnen som kroppen behover.

Lite ar battre

Stora maltider innebar betydande pafrestningar for
matsmaltningskanalen. Valj istéllet att &ta mindre
maltider oftare. Det hjélper dig att fylla pa
bransletanken under dagens lopp. Och glém inte att
ju mer du &ter, desto mer maste kroppen antingen
forbranna eller lagra som fett. At for att leva — lev
inte for att atal

Ge magen en chans

Ta det lugnt och njut av maten. Att tugga &r viktigt —
det finns en anledning till att du har tdnder — for
att underlatta matspjalkningen. Att kasta i sig maten,
eller dta nar du ar stressad, stor matsmaltningen
och kroppens formaga att tillgodogdra sig
naringsamnen. “Hur” och “nér” du ater ar lika viktigt
som “vad” du dter.

Livgivande vatten

Naturens nektar. Kroppen bestar till 70 procent av
vatten, och du behdver fylla pa dagligen for att
cellerna ska fa den vétska de behdver och fungera
optimalt. Helst ska vi dricka tva liter vatten varje dag.




asta satt

Hall humoret uppe

Aktivera dig!

Du behdver inte vara aktivare dn att du haller
kroppens alla rorliga delar i gott skick — smidiga och
starka. F6r mycket motion kan gdra slut pa de
resurser som behdvs for normal tillvaxt, reparation
och underhall och slita ut leder och ligament i fortid.

Sa hur mycket motion pratar viom? Njut av en hérlig,
rask promenad i friska luften varje dag — eller till och
med varannan — sving med armarna, hall huvudet
hagt, fyll lungorna och ta ut stegen. Kanske kan du
kdpa en traningsvideo? Det finns manga att vélja
mellan, se bara till att det finns ordentligt med
stretch6vningar sa att du undviker muskelstrackningar.
Detsamma gaéller alla lagsporter eller pass pa
gymmet — varm upp forst. Budskapet ar: Ja, du
behdver anvénda kroppen for att den inte ska “bli
ringrostig”, men anvénd den med fornuft — for
mycket av det goda &r heller inte bra.

Koppla av!

Akta "kvalitetstid” ska inte forvéxlas med tid som
agnas at andlosa timmar framfor teven eller att spela
datorspel. Actionspel pa datorn och kénsloladdade
tevesapor aktiverar frisattningen av “fly-eller-slass”
stressamnen — knappast ett satt att koppla av pa.
Sténg av teven och ta timeout en eller ett par génger
om dagen i mellan 15-30 minuter for att rensa
tankarna och vila kroppen. Sitt eller ligg bekvamt,
slut 6gonen, andas djupt och langsamt, lyssna gérna
pa behaglig musik och glid in i sinnets teater, full
med vackra landskap och minnen. Inga avbrott, inga
krdvande familjemedlemmar eller vénner. Bara du
med hela din uppméarksamhet riktad pa vélbefinnande,
lycka och livets rikedom... det &r kvalitetstid!

Somn

Alla behdver 6-8 timmars kvalitetssémn varje natt.
Ga och lagg dig fore midnatt och bérja dagen tidigt,
pigg och nyter efter den vilsamma, vederkvickande
somnen.

Karlek gor allt hanterbart

For att uppna fullstandig harmoni i sinne, kropp och
sjal krévs slutligen en stor portion karlek. Omge dig
med manniskor som du dlskar och som alskar dig!

Nu har du formeln for livslangt
vilbefinnande. Oka dina méjligheter med

verktygen for framgang pa nasta sida...




Ge kroppen nagot
av det basta!

Pa samma sétt som du investerar i pensionsfonder och forsakringar for att fa ekonomisk trygghet i framtiden,
kan du skydda ditt valbefinnande pa lang sikt genom att ta hand om dig sjélv nu — varje dag. Nedan finner
du en optimal livslang plan for vdlbefinnande med kosttillskott, dér vi erbjuder fem av vara finaste
naringsprodukter — med de “essentiella ingredienserna” for att hjalpa dig till trivsel, lycka och ett rikt liv!

@ Supermat for vilbefinnande. Hoppa aldrig éver
eller jakta dig igenom en maltid igen. Proteindrinken
ar den perfekta néringsrika “snabbmaten”, utformad
for att ge ett balanserat tillskott av protein,
kolhydrater, fett, vitaminer, mineraler och fibrer sa
att kroppen ska kunna fa i sig alla de naringsdmnen
den behdver for att fungera optimalt. En lacker,
naringsrik maltid i ett glas som kan tillredas pa nagra
minuter utan krangel. Finns i fem goda smaker:
Vanilj #0141 Choklad #0142 Jordgubbe #0143
Tropisk frukt #0144 Cappuccino #1171

@ Viktiga Vitamin- och mineraltabletter. Man fér
sinnesfrid om man vet att kroppen far vad den:
behdver — varje tablett ar full med de nédvandiga
naringsamnen som ingar i en sundare och mer
varierad kostplan. Fysisk och mental stress témmer
kroppens “ndringskonto”, samtidigt
miljéféroreningar stressar kroppen ytterligare.
Inforliva det har bredspektriga vitamin-

och mineraltillskottet i din dagliga kost for att hjalpa
till att fylla pa "néringskontot” och stddja
immunsystemet.

#0133

maten du &ter. Kroppens absorptionsférmaga ar en
viktig faktor for vélbefinnandet. Den har innovativa
produkten hjélper kroppen att fa optimal absorption
och upptagning av.ndringsamnena fran mat och
kosttillskott. Nutrition Active ar en viktig del av din
plan for livslangt vélbefinna
#0104

€ Nutrition Active. F& ut s mesta miijf%a/ fran

Herbalifes fina sortiment
med vetenskapligt avancerade
naringsprodukter, produkter for

som

- ,
Din livslanga plan for vilbefinnande borjar IDAG!

O Fiber- och orttabletter. Kroppen &r ett
"envagssystem”: Mat kommer in och slaggprodukter
kommer ut. Ar processen langsam omvandlas inte
maten sa snabbt. Det kan orsaka trg mage som leder
till att slaggprodukter stannar kvar pa tarmvéggarna.
Ater man mycket farsk frukt, gronsaker och
fullkornsprodukter varje dag kan man fa tillréckligt
med fibrer for att matsmaltningssystemet ska
fungera optimalt. Ater du tillrackligt med fibrer? Fyll
pa med vart forstklassiga fibertillskott. Vi har tillsatt
en speciell blandning av érter for att underlatta
for kroppen att géra sig av med slaggprodukter.
#0126

© Cell-u-loss. Den hir fantastiska produkten kan
hjélpa till att aterstélla kroppens vétskebalans och
samtidigt underlatta borttransporten av slaggprodukter.
Kroppen anvénder fettlagren for att lagra giftdmnen
tt de n# valla skada. Nar den har milda
mmans ningen stimulerar kroppen att frigora
ansamla le fett- och vétskedepéer, frigors samtidigt
sIaggprodukter Att dricka tillrackligt med vatten i
kombination med de har processerna kan bidra till

att slata ut apelsinskalshud.
#0125

Din oberoende Herbalifedistributor &r:

viktkontroll och kroppsvard backas
upp av personlig, vénlig service.
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delsforeragens

Bilden &r endast ett exempel -

medlem av

produkterna varierar mellan lénderna.

Nummer 108 — Bilaga

Swedish
#5921-SW-08
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