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Cvalitet, inte kvantitet!

Nar vi blir aldre
WMHARAEHLE
inte kvantitet!

Ja... du'behover farre

kalorier och'battre néring for

att ma bra och halla formen
h kenditionen pa topp.

§

Visst liter det besvirligt? Men gissa
vad — vi har gjort det enkelt
for dig! Lis vidare. ..

@ HERBALIFE.




Mat med lagt Gl och mycket antioxidanter!

Den perfekta kostplanen for "kvalitet-inte-kvantitet”:

For inte sa lange sedan rapporterade media att vi skulle dra ner pa fettet av halsoskal.
Foljaktligen kom kolhydraterna i stralkastarljuset och en ny trend skapades:
at mindre fett och bli mitt pa kolhydrater...

Kolhydrater ma innehalla lite fett, men om man &ter fér mycket omvandlas 6verskottet l4tt till fett.

Pa grund av att de flesta associerar kolhydrater till starkelserik mat, som bréd och pasta, resulterade den nya
trenden i snabbt 6kande midjematt! Som tur &r innehaller dven frukt och grénsaker kolhydrater, vanligen
kallade komplexa kolhydrater. De ar "snélla” och frigors langsamt, vilket hjélper till att hélla hungern stangen
och blodsockerkurvan pa ratt kol.

Nyttiga kolhydrater &r ltta att kdnna igen — det &r farsk frukt och grénsaker i klara farger, sasom paprika,

morot, tomat och spenat. Lat oss nu titta pa betydelsen av "GI”...

Gl = Glykemiskt index

Gl &r ett matt som anger hur snabbt en viss sorts
livsmedel hojer blodsockerhalten. Ett livsmedel med
hogt Gl orsakar en snabb hojning av blodsockret,
medan ett livsmedel med ldgt Gl ger en
langsammare héjning.

Som index anvands glukos, d.v.s. GI=100 for glukos.

Exempel: en banan har ett Gl pa 62 vilket innebér att
en banan hojer blodsockerhalten med 62 procent.

Livsmedel under 55 klassas som att de har lagt Gl,
livsmedel mellan 55-70 har medel-Gl och livsmedel
6ver 70 anses ha hdgt Gl:

Lagt Gl

Applen (39), apelsiner (40), paron (38), sojabdnor (15),
kidneybdnor (29), linser (29), havregrynsgrot (49),
fullkornsragbrad (41), majskolvar (35), jodnatter (15).

Hogt Gl
Vitt bréd (70), baguette (95), vitt ris (70), bakad potatis
(85), potatismos (90), kokta morétter (85).

e Livsmedel anges bara med Gl om de innehaller
kolhydrater. For kott, kyckling, &gg, fisk och ost
ges inget Gl-vérde.

e Dock kan bearbetade kéttprodukter sdsom korv
tas med, eftersom de innehaller mjal.

e Livsmedel med lagt Gl kan hjalpa till att kontrollera
aptiten genom att ge en méattnadskéansla som varar
langre efter varje maltid, perfekt vid viktkontroll.

e Fett och protein saktar ner upptaget av
kolhydrater, medan livsmedlens Gl-vardet kan
paverkas av tillagning, bearbetning, mognadsgrad
och sammansattning, vilket gor det svart att mata
en maltids exakta GI.

¢ Livsmedel med lagt Gl kan vara kaloririka, t.ex.
innehaller 2,5 dl kidneybdnor ungefar 215 kalorier
och 1,5 dl jordnétter ungefar 450 kalorier!

e Livsmedel med hdgt Gl &r anvéndbara efter
traning nar musklernas kolhydratdepaer behéver
fyllas pa snabbt.

En vanlig balanserad maltid bér innehalla en
blandning av olika livsmedel — fett, proteiner och
kolhydrater. Genom att &ta livsmedel med lagt Gl till
varje maltid tar det ldngre tid for kroppen att
absorbera kolhydraterna, vilket hjélper till att sakta
ner det totala upptaget och halla blodsockerkurvan
pa en jamnare niva mellan maltiderna.




Men varfor behover vi dta antioxidantrika livsmedel?

Nar vi blir dldre avtar kroppens férméga att bilda
antialdrande antioxidanter, och dérfor behdver vi
ata mer farsk frukt och gronsaker som ju &r rika
pa antioxidanter.

Genom att vélja antioxidantrika livsmedel med lagt
Gl far kroppen bade antialdrande naringsémnen och
en jamn energikurva — frédga din ShapeWorks™
coach om hur du ska vélja nyttigare kolhydrater med
hansyn tagen bade till kaloriintag och Gl-vérde.

Checklista dver kvalitet-inte-kvantitet...
o Vilj riktigt naringsrika livsmedel.

« (Oka variationen for att f& i dig hela spektrumet av
vitaminer och mineraler.

e Komplexa kolhydrater frigérs langsamt medan
enkla kolhydrater gor att blodsockret dker berg-
och-dalbana. At livsmedel med Iagt Gl tillsammans
med varje maltid for att fa en jamn energiniva och
forhindra hungersug mellan maltiderna.

* Hoppa aldrig dver frukosten — kropp och hjérna
behdver en full tank med brénsle om du ska kunna
rivstarta dagen.

e Skédr ner pa bearbetade, raffinerade och vita
livsmedel — brod, pasta, ris, kakor och kex. Valj
fullkornsprodukter istéllet.

e Drick vatten under hela dagen sé att kroppens
celler far tillrdckligt med véatska och haller sig
"frascha”. Kolsyrade drycker tommer kroppen pa
mineraler — undvik dem!

Antioxidantrik inkdpslista

Stora maltider g6r dig trétt ndr matsmaltnings-
systemet och levern éverhopas av arbete. Undvik
kanslan av dvermattnad genom att 4ta mindre
maltider oftare sa kdnner du dig mindre sld.

Fordubbla intaget av gronsaker till tio portioner
om dagen, &t hélften i form av en rejél rakostsallad
och resten litt tillagade (dngkokta) for att bevara
innehallet av ndringsdmnen och fibrer.

Vélj sdsongens lokalt odlade biodynamiska produkter
for att undvika skadliga jordbrukskemikalier.

Fett &r nddvandigt for hdlsan. Hoppa dver de
méttade och hdrdade varianterna och ersétt dem
med omega 3, 6 och 9 (fiskolja, n6t- och fréoljor
och olivolja).

Protein reparerar och bygger upp kroppens celler
—oumbdrligt nér vi blir dldre. Vlj kvalitet framfor
kvantitet — magert vitt kott, fisk och soja — och
skar ner pa det rdda kttet.

Utdka kosten med mer soja — ett livsmedel som
har mycket lagt GI.

Byt ut rott vin mot réd druvjuice — den mest
vélgorande av alla juicer och ett utmérkt alternativ
till den alkohol som paskyndar aldrandet.

Byt ut bordssaltet mot ekologiskt mineralsalt.

Prova med att byta ut
din dagliga kopp te eller
kaffe mot gront te eller
prova Instant ortdryck!

Blabar, bjornbar, jordgubbar, hallon, korsbar, druvor, plommon, sviskon, apple,
tomat, citrusfrukter, cantaloupmelon, kiwi, persikor, russin, broccoli, gronkal,
bladgronsaker, brysselkal, spenat, rodbetor, avokado, alfalfagroddar, sotpotatis,
paprika, kal, vitlok, lok, vattenkrasse, squash, rotfrukter, morot, artor.

Farska orter: rosmarin, pepparmynta, salvia, timjan, oregano och dill.

Dessutom gront te och rod druvjuice.




Nu har du kontrollen!

Med konceptet Iagt Gl och mycket antioxidanter far du
battre kontroll 6ver ditt allmdnna valbefinnande. Ga ett
steg langre och infor ytterligare nagra forebyggande
atgarder med kosttillskott i varldsklass...

Ge kroppen néring utan anstrangning och underlatta
for matsmaltningssystemet med en naringsrik
Formula 1-shake gjord pa sojaprotein med lagt Gl.
Den ar vetenskapligt utformad for att ge ett
balanserat intag av protein, kolhydrater, fett,
vitaminer, mineraler och fibrer. En Formula 1-shake
kan tillredas pa nagra minuter — vélj mellan fem
lackra smaker: Vanilj (#0141), Choklad (#0142), Jordgubb
(#0143), Tropisk frukt (#0144) och Cappuccino (#1171). Det
ar en perfekt [6sning for en aktiv livsstil, viktkontroll,
idrottsnéaring eller som en nddmaltid nér skapen
gapar tomma!

Nutrition Active — fa ut MAXIMALT av maten du &ter.
Varldens basta kostplan &r meningslés om du inte
kan tillgodogéra dig den! Dessvérre finns det manga
faktorer som kan hindra néringsupptaget — stress,
brist pa magsafter, listan kan géras lang. Denna
innovativa och oumbarliga produkt underlattar for
att kroppen att absorbera och tillgodogdra sig
naringsamnena i mat och kosttillskott.

#0104

Formula 2 Multivitaminkemplex —Hur vet vi att vi
far i oss tillrdckligt med vitaminer och mineraler nar
vi dldras? Det enkla svaret &r — det vet vi inte.
#3122

Formula 3 Personligt proteinpulver — Har du bdrjar
lagga mérke till I16s hud och fettvalkar dar det brukade
finnas muskler? Da &r det dags att ateruppbygga
muskelmassan. Musklerna &r forbranningsugnar for
fett — tillsammans med regelbunden aktivitet och
en balanserad kost kan denna kloka 16sning hjélpa
till att aterstalla det fasta hullet.

#0242

Fiber- och orttabletter — Kroppen &r ett
envédgssystem: mat kommer in och avfallsprodukter
kommer ut. Med &ldern kan den hér processen gé
langsammare och ge trog mage, skapa avlagringar
pa tarmvdggarna och orsaka forstoppning. En
maltidsplan med mycket farsk frukt och grénsaker,
spannmal och gryn bor ge tillrdckligt med kostfibrer
for att halla matsméltningssystemet i trim. Ha Fiber-
och orttabletter till hands nérhelst du behdver
pafylining — vi har tillsatt en speciell drtblandning
som gynnar borttransporten av slaggprodukter.
#3114

Rose0x™* — Alla talar om antialdrande antioxidanter
—ju aldre vi blir, desto mer hjalp behdver vi for att
neutralisera de fria radikalerna aldersrelaterade
aktivitet.

#0139

Detta dir ett litet urval av Herbalifes fantastiska
sortiment. Be din ShapeWorks™ coach om en
produktkatalog och lds om alla vira fina produkter!

*Namnet RoseOx™ tillhdr Zuellig Botanicals Inc.

Din livslanga plan for vdalbefinnande borjar IDAG!

Herbalifes fina sortiment med
vetenskapligt avancerade nérings-,

Din oberoende Herbalifedistributor &r:

viktkontroll- och kroppsvardsprodukter

tillhandahalls med personlig
védgledning och god service.

@ HERBALIFE.
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