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e Utless pa bantningskurer?
e Standigt trg
e Overvikti

Att opti taget med Proteindrinken
kan hj rollera vikten!
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Varfor behover vi protel

* Protein — livets byggstenar
e \Vara kroppar bestar till 25 procent av protein!

Manniskan behdver protein for att bli
stark och bibehalla vélbefinnandet.
Men om kosten inte innehaller
tillrackligt med protein tar kroppen
istédllet det protein den behover fran
muskler och organ. Protein krévs for att
musklerna ska utvecklas vilket i sin
tur leder till 6kad kaloriforbranning.
Musklerna kan beskrivas som
"forbranningsugnar for fett” eftersom
de haller &mnesomsittningen pa en
hog niva.

Forvixling av kolhydrater

Kolhydrater &r kroppens priméara energikélla. Det
har lett till att manga har forvéxlat sa kallat snabba
kolhydrater (som finns i pasta och kakor) med sa
kallat langsamma kolhydrater (som finns i
grénsaker). Det har medfort att manga &dter en kost
med for mycket snabba kolhydrater — alla de
frestande, lattillgdngliga, smaskiga typerna! Men
eftersom de flesta av oss har en stillasittande livsstil
lagras all Gverskottsenergi (som vi far i oss fran
kolhydratrik mat) som kroppsfett.

| dag ater vii allménhet en kost som innehaller
alldeles for stor andel snabba kolhydrater vilket har
skapat en global befolkning med "6verviktiga”
kolhydratétare!

Vara kroppar behdver en balanserad kost for
optimalt vélbefinnande. Ett korrekt dagligt intag av
protein, kolhydrater och fett ar avgdrande faktorer
for att uppna och bibehalla vélbefinnande.

Dérfor ar det klokt att minska intaget av kolhydrater,
vdlja "nyttigt” omattat fett med védlgdorande
egenskaper, dta manga farska obearbetade
livsmedel som frukt och gronsaker och att dka
proteinintaget i linje med kroppens behov. Kom ihag
att 10-35 procent av kosten bor utgdras av magert
protein med lag fetthalt.
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Protein okar mattnadskanslan!

Né&r du ater en balanserad kost som ger kroppen
protein, fett och kolhydrater i de rétta proportionerna
kanner du dig matt och belaten och suget efter att
smaéata minskar!

Prova den har metoden och se hur den fungerar for
dig nér du forsoker kontrollera vikten och kdmpar
med suget mellan maltiderna.

Optimera ditt proteinintag med
Proteindrinken och kontrollera
vikten!

1 Atregelbundet med flera mindre méltider
under dagens lopp

2 Valj mat som innehaller langsamma
kolhydrater

3 Oka intaget av “levande” foda
(farsk frukt och gronsaker)

4 Tareda pa vilket proteinbehov din kropp har
och se till att fa i dig ratt mangd!

Hur mycket protein behdver
jag fa i mig?
| genomsnitt:

behdver en kvinna 100 g protein per dag
behdver en man 150 g protein per dag

Soja! Det basta proteinet av hog kvalitet
utan dverflodigt fett!

Sojaprotein &r ett av de basta véxtproteiner som
finns att tillga. Det ar en utmarkt klla till aminosyror
och innehaller dessutom antioxidanter som &r
vélgdrande for kroppens celler.

Herbalifes Proteinsupplementpulver hjélper dig att
fa i dig den mangd protein som motsvarar ditt behov.
Den neutrala smaken gor att du kan tillsatta sa
mycket du behéver i den shake pé Proteindrinken
du ater som maltidsersattning!

Detinnehaller en speciell blandning av vassle- och
sojaprotein och gor att du kan skraddarsy din shake
med rétt mangd protein utan att antalet kalorier okar
sarskilt mycket. Varje portion innehaller 5 g protein.
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“Optimera ditt proteinintag
med Proteindrinken och
kontrollera vikten!”



“ - " Protein bestar av sma byggstenar som kallas
aminosyror. Kroppen behdver nio essentiella
aminosyror for att fungera optimalt.”

Hur tillgodoser jag proteinbehovet via kosten?

Om malet ar att dta 100 g protein dagligen, kan en daglig matsedel
till exempel se ut sa har:

Frukost En shake pa Proteindrinken cappuccino (18,9 g)' +2 msk Proteinsupplementpulver
(10g)=289¢g

Lunch En shake pa Proteindrinken vanilj (17,5 g)' +2 msk Proteinsupplementpulver
(10g)=275¢

Mellanmal HPLC Drinkmix med Peach Mango (15,2 g)
Kvallsmat 85 g magert kott (30 g)

Totalt proteinintag: 101,6 g

Obs: Genom att komplettera den dagliga kosten med en till tre strukna matskedar Proteinsupplementpulver
kan du fa i dig upp till 15 g protein av hdg kvalitet.

126 g portion med 250 ml l&ttmjdlk
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Proteindrinken for protein

N&r du &ter shaker pa Proteindrinken som
maltidsersattning far du i dig massor av sojaprotein.
De innehéaller samma essentiella vitaminer och
mineraler som en maltid, men med ett minimum av
kalorier.

De kan blandas med lattmjdlk.

Titta pa de har lackra mellanmalen
med hogt proteininnehall!

e Langtar du efter nagot sott?

Ta ett HPLC Proteinsnack (varje stycksak innehaller 12 g protein)
e Sugen pa chips eller notter?

Ta en handfull HPLC Rostade sojabdnor (varje portion innehaller 10,6 g protein)
o Vill du ha en uppfriskande dryck med fruktsmak?

Vad sdgs om en HPLC Peach Mango-drink (varje glas innehaller 15,2 g protein)?

Med dessa mellanmal tillfor du kroppen protein samtidigt som du far spannande
variationer i kosten.

Dessutom kommer du att mérka att ju mer protein du &ter, desto
mindre blir suget efter att smagta mellan maltiderna!




Proteinraknare

Titta pa tabellen nedan och borja planera lackra maltider med massor
av protein! Kom ihag att halla igen pa kolhydraterna och dta mycket
farsk frukt och gronsaker.

Livsmedel En enhet Kcal Protein (g)
Proteindrinken vanilj + lattmjolk + PSP 2 skopor Proteindrink + 2,5 dl mjdlk + 2 msk PSP 262 27,5
Aggvitor 7 vitor 115 25
Keso 254l 225 30
Kalkonfilé 85 g (tillagad vikt) 135 25-30
Kycklingfilé 85 g (tillagad vikt) 140 25-30
Magert nétkott 85 g (tillagad vikt) 145-160 25-30
Tonfisk 113 g (i vatten) 145 27
Sojaburgare 2 biffar 160 26
Tofu, fast 25l 180 20 (varierar)

"Kom ihag att halla igen
pa snabba kolhydrater
och ata mycket farsk
frukt och gronsaker.”

Genom att komplettera den dagliga kosten med en till tre strukna matskedar
Proteinsupplementpulver kan du fa i dig upp till 15 g protein av hog kvalitet.

Din livslanga plan for vilbefinnande borjar IDAG!

Herba”fes -ﬁna Sortiment med Din oberoende Herbalifedistributor &r:
vetenskapligt avancerade nérings-,
viktkontroll- och kroppsvardsprodukter

tillhandahalls med personlig

vagledning och god service. Swedish
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