Solskenet gor oss alla jattesociala! Varje helg ér det nagon som:: a
har en fest i det grona, eftersom alla élskar att vara ute och *
njuta av god mat, trevligt séllskap, frisk luft och skratt. ..

Men hur ska man gora om man forsoker kontrollera vikten —all | -
den geda maten kan bli ett skil till att tacka nej till alla
inbjudningar. Aven om du vill g4, vet du att du inte klarar av att
motsta de dignande mathorden.

Men du KAN- ga pa fest! Du kan vara med utan att téppa
kontrollen dver midjemattet! Vand och las...

@ HERBALIFE.




Sag “Ja, tack!

Jag kommer garna”, och

TA EN SNABB halvtimmes promenad eller gor OM DU KAN, sitt ner och 8t \agg ner kniv och
en timmes hushallsarbete innan du gar pé gaffel mellan tuggorna, 4t langsamt och tugga
festen  for att  hjélpa gl att hoja  noga. om du tuggar mycket utsondras extra
émnesomsﬁttningen. mycket saliv som pistar matsmaltningen och
. . . hjalper dig att kanna dig matt!
BESTAM DIG INNAN DU GAR for att verkligen
njuta av maten. Strunta i att rakna kalorier eller SLUTA ATA innan du kanner dig proppmatt.
oroa dig pver fettet. Kann inte att du maste &ta upp all mat pd

L tallriken!
TA INTE MAT forran alla andra har tagit Pasa

sattar du troligen den sista som ar Klar och det oM DU VILL ha pafyllning av maten ska den
minskar risken for attta en andra portion. besta av sallad och gronsaker.

FORBATTRA ditt intag av mikronaringsamnen MAR du har atit Kart ska du gd port fran
genom att hoppa Over alla kolhydrater: ris, omradet dar maten 5r — matsuget minskar om
pasta, potatis, prod, chips, Kkex, kakor etc. du inte ser eller kanner doften av maten.

Fokusera pé farska livsmedel! . o .
EFTERRATT? 0om du har folit tipsen ovan vill du

FYLL TVA TREDJEDELAR av tallriken med  troligen inte ha nagon efterratt. Men om du
sallad och gronsaker. verkligen ar sugen pa nagot sott kan du valja

ett sundare alternativ — ett Proteinsnacks eller Vanilj #0141

FYLL den aterstéende tredjedelen med protein:  gp tardiglagad Formula 1-shake som du mixat Choklad #0142

. o . . . . JO d
magert kott, fisk, ado: notter/froer S(ilaprodukter, med yoghurt— svalkande och ot samtidigt som T';Piibf?:kﬁo;ofu
getost. Ta bort skinn och fett fran kott och fisk. den ar snall mot midieméttet‘. Cappuccino #1171

DRICK INTE mer an ett glas vin eller 8l —
alkohol tar gérna pbort var formaga att tacka nej
#ill mera mat! Drick efter maltiden eller nhall dig

para till ortteer... Bilderna &r exempel — produkter
har olika utseende i olika Iéind:il

ShapeWorks™ — om du foljer

. viktminskningskonceptet
va shaker och en balanserad

mo N 14
altid om dagen”* kan du tacka

Sa NJUT N festen! JA till alla inbjudningar!

*Din "
in ShapeWorks™ coach kan beratta mer om dett
a...

Din livsla 0
ivslanga plan for valbefinnande borjar IDAG!

Herbalifes fina sortiment med

Din oberoende Herbalifedistributor &r:

ve i
tenskapligt avancerade néarings-

:lktkontrolj— och kroppsvardsprodukter
illhandahalls med personlig

védgledning och god service.
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irckthandelsfretage
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