*et ar dags att ¢

tinker du gora i sommaﬁ

* Vara pa en solig strand
* Halla utkik efter den stora karleken
* Planera mitt bréllop
* Kontrollera lite vikt
ler vill du bara fa en harlig start pA sommaren

Da ar ditt sokande dver — vi har nagra jattefina fors
till hur du far hjalp att fa en fraisch sommarlook!

Om bara tre veckor kan du kdnna

@ HERBALIFE. hur du fylls av en harligt inre glad!




Sa far du

sommarglod

I vara riktlinjer for att uppna sommarglod pa tre veckor kombineras sarskilda
kortsiktiga justeringar av kosten med nagot av det basta som hudvardsbranschen har
att erbjuda. Allt for att du lagom till sommaren ska kunna se lika bra ut som du mar.

Vad kommer att ske?

Du ger kroppen en paus fran sina dagliga rutiner genom att:

* |dgga till och ta bort vissa delar ur kosten

e gradvis stimulera kroppens egen avgiftningsprocess
* justera kroppens pH-vérde till en mer naturlig, alkalisk niva for att

underldtta “reningen” av kroppens celler

Genom vara riktlinjer hjalper du kroppen att varsamt transportera bort

ansamlade giftimnen. Da ger du “utsidan” en ny lyster, samtidigt som

form till sommaren!

* horja anvanda ett par utvalda kosttillskott som snabbar pa processen

1. Kdép endast farska biodynamiskt odlade
livsmedel

2. Undvik kolsyrade drycker, svinprodukter,

fardigforpackade kottprodukter och stekt/

friterad mat, sotsaker, kakor, kex, chips och

konserverad mat

Ersétt margarin med smor

Ta en Proteindrink till frukost

At tva maltider med fet fisk

Drick atta glas (om ca 2 dl per glas) vatten

varje dag

7. Anvéand Vitamin- och mineraltabletter, Fiber-
och orttabletter (for att varsamt transportera
bort slaggdmnen som kommer att frigoras
under denna process), Cell-u-loss (som
fungerar som katalysator for att hjélpa
kroppen aterfa sin vétskebalans och
minska vétskeretention) samt Nutrition
Active tre ganger dagligen

Och...

* Minska alkoholintaget

* Minska intaget av kaffe och te till halften

(ersdtt med Thermojetics® ortdryck och
Herbal Aloe 6rtkoncentrat)

» Minska intaget av kolhydrater med en tredjedel

« Oka intaget av gronsaker och sallad

* Ta en rask 20 minuter lang promenad varje dag
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Fortsitt punkterna 1-7, plus...

8. Undvik kaffe och vanligt te (drick
Thermojetics® ortdryck och Herbal Aloe
drtkoncentrat istéllet)

9. Ersétt lunchen med en fruktfylld shake pa
proteindrinken (férs6k anvdnda vatten
istéllet for mjélk som bas)

10. Oka promenaden till en halvtimme dagligen

Och...

 Undvik mejeriprodukter som mjolk, ost, smér
(ersatt med minskade mangder get- eller
farprodukter)

e Ersétt ytterligare tva maltider med nétter
och froer

* Minska det dagliga intaget av kolhydrater
till halften

* Kompensera med att oka intaget av
gronsaker och sallader

* Minska alkoholintaget
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Bilden &r ett exempel — varje land har egna produkter

“insidan” far en fréasch start — precis vad vi alla behdver for att komma i

Fortsatt med punkterna 1-10, plus...

« Oka intaget av sallad, farsk frukt och raa
grénsaker. Sikta pa att 75 procent av din
dagliga kost ska besta av frukt och sallad!

« Ersétt brod, pasta och potatis med raris en
gang dagligen

* Komplettera varje proteindrink med en
portion Proteinsupplementpulver

e Undvik alla mjolk-, ost-, &gg- och
smorprodukter. Anvénd olivolja till sallader
och gronsaker

e Undvik allt kott. Det rena proteinet i
Proteindrinken &r ett utmérkt tillfallig erséttning

 Undvik alkohol helt och hallet

* Vila mycket!

Under den tredje veckan kan du uppleva
forkylningsliknande symptom (rinnande nésa,
latt huvudvérk etc.), finnar, trotthet eller
humdrsvangningar. Trots det tillfélliga obehaget
ar detta tecken pa att kroppen haller pa att gora
sig av med giftdmnen.

Vi hoppas att du kénner dig sa frasch och pigg
nar tredje veckan &ar slut att du aven i
fortséttningen undviker nagra av livsmedlen som
ar sa fulla av giftimnen!
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Glom inte bort att
pyssla om kroppens
utsida ocksa...

Medan du ger kroppens insida en genomgang kan du ocksa
passa pa att ta hand om kroppens utsida som ett steg pa vagen

mot den hérliga sommargléden.

e Stoppa undan alla stora mjuka handdukar i tre
veckor. Nar du stiger ur badet eller duschen ska
du istéllet ge huden en kraftig borstning med en
loofah — arbeta mot hjértat. Det hjalper till att
avlagsna doda hudceller och stimulerar
blodcirkulationen.

Ett Iangt bad torkar ut huden och gor att den ser
ut som ett russin. Det beror pa att det hudlager
som haller kvar fukten har kommit i obalans
eftersom varmt vatten berdvar huden dess
naturliga fukt. Begransa darfor tiden du ligger i
badet till tio minuter dagligen och ha en mattlig
vattentemperatur. Tank pa att detta dven géller
nér du duschar. Avsluta med en kalldusch for att
stimulera cirkulationen.

Ga ut utomhus — torr luft berévar huden pa fukt
snabbare dn den kan erséttas. Prova att spraya
huden med Radiant C* Face Quencher under
dagen nar du maste vara inomhus for att snabbt
frascha upp torr hud.

Regelbundna motionsaktiviteter hjélper till att halla
kroppen i trim och svettning hjélper kroppen att
utsondra slaggprodukter — det ar darfor du
behdver ta en snabb promenad!

* Rengor porerna dagligen: Det spelar ingen roll om
du har torr, fet, normal eller blandad hy — du bor
alltid vélja produkter som ar sa naturliga och
varsamma mot huden som mdjligt. Anvand
produkterna i Herbalifes serie Nature’s Mirror for
att rengdra, frascha upp och aterfukta huden.

Bidra till att minska uppkomsten av apelsinskalshud
med Body Buffing Lotion som é&r speciellt
sammansatt for att hjélpa till att gdra huden mjuk
och slt. Den underléttar och snabbar pa hudens
borttransport av déda hudceller. Body Contouring
Creme anvénder olika frukt- och véxtsyror, som
citronsyra och vinstenssyra tillsammans med
andra speciellt kombinerade ingredienser, for
att forbattra hudens struktur och utseende

Som avslutning — om du ar rokare — sluta roka!
Rékning gora att huden blir rynkig i fortid och
berdévar kroppen antioxidanter som den behdver.
Om du verkligen har forsékt men inte kan sluta,
kan du ge huden en rejal naringstillforsel med Skin
Activator™. Skin Activator™ hjélper huden att bli
lenare och fastare och att se yngre ut.

Bilden &r ett exempel —
varje land har egna produkter

“Ge huden en

rejal néaringstillforsel
med Skin Activator™
varje dag”




Kontrollista for
att fa sommarglod

Véj mellan produkterna nedan
for att fa en vacker sommarglod

Kroppens insida

Proteindrinken: Supermaten i en shake — ditt
viktigaste verktyg i treveckorsplanen. Proteindrinken
ger dig de balanserade né@ringsdmnen som kroppen
behover for att prestera sitt basta.

Vitamin- och mineraltabletter: Det har allsidiga
kosttillskottet ser till att naringsdepéaerna fylls pa tre
ganger dagligen medan du férenklar och gor
utrensningar i kosten.

Nutrition Active: Det spelar ingen roll hur bra kost
du &ater om inte kroppen kan tillgodogdra sig
naringen. Nutrition Active optimerar kroppens
formaga att tillgodogdra sig matens och
kosttillskottens naringsdmnen.

Fiber- och drttabletter: Gor dig av med det gamla
och ta in det nya — vetenskapligt sammansatt
“rening” i tablettform som hjalper till att transportera
bort slagget.

Proteinsupplementpulver: Under de tre veckorna
minskar du intaget av kott som anses vara “tung
mat” eftersom matsméltningen &r en speciellt
"arbetsintensiv” process. Erséatt istdllet med
lattsmalt proteinpulver som kroppen latt tar upp.
Innehaller massor av livsnddvéndigt protein pa ett
lattillgangligt satt!
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Bilden &r ett exempel —varje land har egna produkter

Cell-u-loss: Om du ska fa en sundare glod maste
giftdmnen forsvinna fran kroppen — och vatten ar
nyckeln till denna process. Kroppen bestar till
70 procent av vatten och vatten fungerar som
kroppens transportsystem. Cell-u-loss verkar som
en katalysator som hjalper till att aterupprétta
kroppens vatskebalans. Det betyder att sjdlva
reningsprocessen gar snabbare.

Herbal Aloe ortkoncentrat: Medan du blir fraschare
och later kroppen slippa alla s6ta drycker hjélper
mild aloe till att rena systemet.

Thermojetics® ortdryck: Om du saknar kicken du far
fran kaffe eller te kan den har lackra drycken vara
den perfekta erséttningen — du maste prova for att
forsta vilket harligt lyft den kan ge. Kanske slutar du
helt upp med att dricka kaffe efter det!

Kroppens utsida

Radiant C" Face Quencher: Sallsamt uppfriskande
och aterfuktande. Skdm bort dig sjalv i minst tre
veckor och lat huden suga at sig naringen.

Nature’s Mirror: Nar mildhet och hudvard gar hand
i hand. Inget kan jamféras med all den omsorg vi
lagt ner pa att se till att vara hudvardsprodukter ger
huden det bédsta som naturen har att erbjuda. Be din
distributér om mer information.

Body Buffing Lotion och Body Contouring Creme:
Den fantastiska duon som kan klara av att hjélpa
apelsinskalshud bli lenare och mjukare.

Skin Activator™: Rynkor kommer, men de kan ocksa
forsvinna! Skin Activator™ ger odvertraffad néring
till huden. Prova den i tre veckor sa kommer du att
forsta varfor den ar var bast séljande hudvardsprodukt.

Bestam dig for nar du
ska borja och bestall
produkterna redan idag!

Din livslanga plan for vilbefinnande borjar IDAG!

Herbalifes fina sortiment med
vetenskapligt avancerade narings-,

Din oberoende Herbalifedistributor &r:

viktkontroll- och kroppsvardsprodukter
tillhandahalls med personlig
végledning och god service.
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