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frukt, gronsaker och sallad!

Lat oss se pa fordelarna!

Fargglad mat innehaller varken konserveringsmedel eller fargdmnen!

Ger massor med vitaminer, mineraler, antioxidanter, fibrer, vatten och
sparamnen.

Innehaller mycket vatten — utmérkt for att tillféra kroppen vatska.
Ser aptitlig ut.

Den fasta konsistensen kréver att den tuggas noga sa att vi ateri ett
lugnare tempo och kdnner oss métta efterat.

Latt for kroppen att bearbeta och tillgodogdra sig — mindre jobb for
matsmaltningssystemet.

Sékrare —innehaller inte sa mycket konstgjorda kemikalier.

Ar naturlig (till skillnad frén bearbetad, fardigférpackad, modern
snabbmat!)

Ren energi — levande mat.

Och nackdelarna

Fargglad mat har inga nackdelar.

Bra for dig pa alla sitt!

glad mat?

nde, fargrik, frasch och ra —

Jamfor listan ovan med att ata tillagad mat

Vérme forstor de vitaliserande naringsdmnena i den fargglada maten,
ibland i en sadan utstrickning att du lika gdrna kunde &ta kartong om man
ska se till nyttan for kroppen!

Fibrerna i tillagad farsk mat &r inte langre lika effektiva — blaskiga,
overkokta gronsaker passerar genom kroppen utan att ha nagon storre
“utrensande” verkan. Om du tillagar grénsaker ska du alltid angkoka dem
och se till att bevara tuggmotstandet!

Tillagade grénsaker blir mjukare och behdver inte tuggas lika mycket.
Alltsa ater du snabbare och blir inte lika matt.

Vérme forstor dven de enzymer som finns i farska livsmedel och som &r

nodvéndiga for att smélta maten. Det innebér att kroppen maste ta av sitt
eget begransade forrad av enzymer for att underldtta matsméltningen.

Moder Natur avsag aldrig att hennes vackra, fargglada mat skulle
forstoras av vdrme... titta bara hur menldsa de ser ut efter att ha tillagats
—récker inte det som bevis?

Du ar vad
du ater —
se till att det
ar Herbalife!
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Att ata fargglada frukter
och gronsaker varje
dag ar en bra borjan...
men det kommer mer!

Nasta steg ar att se till
att ata ratt kolhydrater!

Nyttiga och inte lika nyttiga kolhydrater!

Kroppen omvandlar kolhydrater till socker som du behdver for att fa energi.
Men alla kolhydrater &r inte “likvérdiga”... vissa omvandlas for snabbt till for mycket
socker och ger ett for hogt kaloriinnehall. Du kan avgéra vilka kolhydrater som
arnyttiga och vilka du ska undvika genom att ta reda pa deras “glykemiska index”.

Det glykemiska indexet ger en fingervisning om hur snabbt kolhydraterna i maten
omvandlas till socker i kroppen. Mat med ett hdgt glykemiskt index omvandlas
snabbt till socker, vilket orsakar blodsockertoppar och -dalar, humdrsvéngningar
och viktokning. Mat med ett lagt glykemiskt index omvandlas successivt till
socker, energin frigors i jamn takt och man undviker toppar och dalar.

Glykemisk belastning &r ett matt pa den méngd socker ett livsmedel faktiskt
frigdr i kroppen. Livsmedel med Idg glykemisk belastning har ofta ett lagt
glykemiskt index. De &r utmarkta att inforliva i kosten. Vissa livsmedel kan ha
ett hogt glykemiskt index men @nda ha en lag glykemisk belastning. Andra
livsmedel har savél hégt index som hdg belastning. Som regel ar det bést att
undvika mat med hdg belastning.

Diagrammet nedan visar livsmedel med lagt, medel eller higt glykemiskt index —
klipp ut det och sitt pa kylsképet. Valj mat med lagt eller medel glykemiskt index
for att hjélpa till att reglera blodsockret och kroppsvikten. Latt som en platt!

Glykemiskt index

Stiirkelse q 1
Bagel e
Brod (fullkorn) *
Morot*
Flingor

Majs

Misli
Kidneybdnor

Pasta
Potatis

J-

Medel glykemiskt index

Starkelse

Havremjol
Kidneybhonor
Sojabonor*
Kikartor*
Pitabrod
Pumpernickel
Vita bonor
Sotpotatis
Nypotatis
Palsternacka
Pumpa

Kalrot

*

*Livsmedel med lag glykemisk belastning



Gratulerar till att ha gatt
over till en fargglad kostplan!

Fargglad kost innehaller mycket energi, naringsamnen och vélgérande
antioxidanter. Vi har tre avgdérande produkter for att fullborda omstéllningen —
Proteindrinken, Vitamin- och mineraltabletter och Proteinsupplementpulver.

...komplettera din palett med supermaten framfor andra

Proteindrinken &r den perfekta néringsrika “snabbmaten”, vetenskapligt
utformad for att ge ett balanserat intag av protein, kolhydrater, fett, vitaminer,
mineraler och fibrer for att se till att din kropp far alla naringsédmnen den behdver
for att fungera optimalt. En lacker, naringsrik maltid i ett glas som kan tillredas
pa nagra minuter utan kréngel. Proteindrinken &r ett absolut maste for den som
vill uppna valbefinnande och behélla vikten pa ett enkelt sétt.

Finns i fem goda smaker: vanilj #0141, choklad #0142, jordgubbe #0143,
tropisk frukt #0144, cappuccino #1171

...Fyll sedan pa kroppens forrad av vitaminer och
mineraler med ett finjusterat, bredspektrigt kosttillskott

Varje tablett &r proppfull med de essentiella ndringsdmnen som ingér i en
sundare och mer varierad kost. Men fysisk och mental stress kan tomma
kroppens “néringsdepa”, samtidigt som miljéfororeningar stressar kroppen
ytterligare. Inforliva det har bredspektriga vitamin- och mineraltillskottet i din
dagliga kost for att hjalpa till att fylla pa “néringsdepan” och stddja
immunsystemet

#0133

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

...Se slutligen till att uppna balans i kostplanen
med ett proteintillskott av hog kvalitet

Protein bygger upp, reparerar och underhaller kroppen dygnet runt, sju
dagar i veckan. Att bibehalla en sundare kroppsvikt ar nyckeln till livslangt
vélbefinnande. Fettfri kroppsmassa — som muskler — &r forbrénningsugnar fér
fett och nddvéandiga for att férbranna lagrat fett. Den har fina produkten stodjer
kroppens méjligheter att bibehalla muskelmassa snarare &n att lagra kroppsfett.

Proteinsupplementpulvret &r dven perfekt for vegetarianer som kan ha svart
att fa i sig tillréckligt med protein, alla som forsoker kontrollera vikten, dem som
ater en kost med hdgt proteininnehéll och idrottare som behdver extra protein
for att 6ka och bibehalla muskelmassan.

#0242

Farg ar INNE
| sommar!

Din livslanga plan for vilbefinnande borjar IDAG!

Herbalifes fina sortiment med
vetenskapligt avancerade nérings-,
viktkontroll- och kroppsvardsprodukter

tillhandahalls med personlig
vagledning och god service.
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