Friskvard och néring

...svaret pa alla fragor!

Har du nagonsin velat veta vad det ar for skillnad mellan vitaminer och
mineraler, eller om det ar lika bra att dricka ett glas juice som att &ta en
frukt? Vill du ha svar pa dessa och manga fler fragor som ror friskvard

och néring, ska du ldsa vidare...

Vilken ar skillnaden mellan salt och natrium? Salt
ar natrium... salt bestar av tva bestandsdelar —
natrium och klorid — det &r natriumet i saltet som
kan leda till alla de halsoproblem som det talas om
i media. | vanligt bordssalt (natriumklorid) ar
natriumhalten cirka 40 procent. Ett bra sétt att
minska pa natriumintaget ar att byta ut ditt vanliga
salt mot ett mineralsalt med lag natriumhalt, vilket
ocksa ger dig andra viktiga mineraler som kalium
och magnesium.

Vilken ér skillnaden mellan vitaminer och
mineraler? Vitaminer ar organiska foreningar — de
kommer fran levande materia — véxter eller djur,
eller amnen som en gang varit levande, som kol.
Mineraler @r oorganiska. Alla vitaminer
klassificeras som essentiella ndringsdmnen
eftersom kroppen inte sjalv kan tillverka dem och vi
maste fa dem via kosten. Daremot &r inte alla
mineraler essentiella ndringsamnen. Vitaminer
forstors enklare av varme, ljus, lang forvaring,
kokning och andra beredningsmetoder.

Ar fruktjuice lika nyttigt soml'-
hela frukter? Nej. Detenda
undantaget kan vara juice som

du pressar sjilv, bevarar alla fibrer

i och dricker direkt. Juice som du képer
innehaller inte mycket nyttigheter —
fruktkottet sldngs bort och sedan varms
juicen upp for att doda alla bakterier
(pastdrisering). Det som aterstar ar
knappast mer dn “sockervatten”.
Déarfor... at hela frukter!
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Vilket ar viktigast? Fett eller kalorier eller bada
delar? Forsok att se pa mat som naringsrikt bransle
istdllet for en viss mangd kalorier eller fett. Om du
medvetet valjer mat med hogt naringsvérde och
ater i enlighet med kroppens energibehov kdnner du
dig métt samtidigt som viktkontrollen blir enklare —
mycket battre an att fokusera pa fett och kalorier.
Glom inte att komplettera med regelbunden och
mattlig motion for att hjélpa till att férbranna lagrat
fett och forma om kroppen.

Be din ShapeWorks® coach visa dig listan med
sundare livsmedel och ta fram ett system som
fokuserar pa dina livsstilshehov.

Vilken motionsform ar bast vid
viktkontroll? Du far basta resultat av
viktkontrollen genom att kombinera bade
anaerobisk (styrketrdning med vikter och
motstandstraning) och aerobisk motion
(raska promenader, I6pning, cirkeltrdning).

Be din ShapeWorks®coach att hjd .
attta fram en
motionsplan som
passar din livsstil. "\ 37 RE
T
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Jag ar alltid sugen pa sotsaker. Vad ska jag
gora? Du maste inte sluta upp att ata
godsaker helt och hallet, leta istéllet upp
sundare alternativ. Tank ocksa pa att det tar

tre till sex veckor att genomfdra stora
forandringar, darfor maste du vara lite
talmodig nér du tar dig igenom den
inledande “férédndringsperioden”.
Experimentera med “erséttningsgodis” som
frukt, Proteinsnacks och Rostade sojabdnor.




Hur hégt kaloriintag ska man ha? Ditt dagliga Jag gi"ar inte fisk. Kan iag fai
kaloribehov beror pa din ldngd, vikt, alder och

kon och hur aktiv livsstil du har. En enklare metod mig de essentiella Omega'3
som inte involverar kalorirdknande gar ut pa att

identifiera din kroppstyp for att sedan bestdmma
hur hégt ditt dagliga proteinbehov ar. Medan du De ségs ju vara sa viktiga. Vilj ett
forsoker kontrollera vikten ersatter du bara tva
maltider om dagen med Formula 1-shakes och
njuter av en balanserad maltid. Nar du val har

fetterna pa nagot annat satt?

kosttillskott som innehaller

fiskolja men som inte har

uppnatt din malvikt fortsatter du med att erséatta ALY
bara en maltid om dagen med en shake. Be din nagon fisksmak, som t.ex.

ShapeWorks® coach om mer information. .. A o
utanpatt rakna kalorier! Herbalifeline. l i

Hur stor ar egentligen en portion? En Varfor kdnner jag mig svag och trott nar jag
persons kostbehov varierar i enlighet med kontrollerar vikten. Gor jag inte ratt? Du maste
alder, kon, aktivitetsniva, halsa, ata tillrackligt med mat for att ge kroppen
kroppsstorlek och arftliga faktorer. brénsle under den stressigaste delen av dagen.
Allt detta paverkar alltsa hur stora Det &r darfor det &r sa viktigt att 4ta en rejal
portionsstorlekar varje person bor &ta. frukost och lunch. Médnga manniskor &ter for
Men som riktlinje kan man sédga att en lite och blir trétta. Sikta pa att dta regelbundet
portion frukt eller gronsaker &r lika stor —varannan till var fjarde timme, och se till att

som din knutna ndve och en kvallsmalet ar den minsta maltiden for att

portion magert protein ar lika undvika att ldgga sig med "full bransletank”! ~
stor som en kortlek. '
Vilka néringsmiéssiga skillnader &r det :L Jag har hort att torr hy beror pa

mellan komjolk och sojamjolk? Mjolk som iy

I . daliga kostvanor. Stammer det?
kommer frén déggdjur innehaller laktos, vilket : 9

inte sojamjélk gor. Det betyder att for alla som &r Man kan fa torr hy om man har brist

laktosintoleranta ar sojamjolk ett utmarkt alternativ. Men det ar pé essentiella fettsyror orsakat av ett for hﬁgt

aven mycket annat som skiljer dem at: sojamjélk har nastan

halva fettinnehallet (och hélften sa manga kalorier) jamfort Intag av mattade fetter vilket leder till att

med komijélk; sojamjclk innehaller fibrer, det gor inte komijclk; kroppens fetthalans blir felaktig. Minska

sojamjolk har en fiardedel sa hdg salthalt som komjdlk och . . vy
JAMISIRAr ST ’ SO KOO intaget ett mattade fetter, 6ka intaget av fet
sojamjolk innehaller inget kolesterol. Komjélk innehaller hdgre

halter av aminosyra &n sojamjélk och tillverkarna maste berika fisk (makrill, sardin, lax, sill etc.) och &t ett

sojamjolken med kalcium eftersom den naturliga halten &r sa fiskoljetillskott av htig kvalitet som
lag. Sist, men inte minst, &r "sojamj6lk” inte ens mjolk — det &r -
. . Herbalifeline.
en dryck som utvinns av en vaxt!
4

Varfor fryser jag mer nar jag kontrollerar Beror vitskeretention (6dem) pa ett for stort eller = |
for litet vattenintag? Kroppen registrerar nar det

vikten? Nar man dndrar sina matvanor ) : . -
ar ont om vétska och bdrjar lagra vatten att ha om ;

maste man ge kroppen tid att anpassa sig kroppen behéver det vid ett senare tillfille. Om din
till alla fbréndringar. Det kan ocksa vara kost innehaller gott om “vattenrika” livsmedel,
o X som frukt, gronsaker och sallad, samt vanligt -
sa att man inte ger kroppen vatten, behdver kroppen inte lagra vatska. Det kan vara bra
tillrdckligt med “brénsle”, sd at att fraga sin lakare eftersom vétskeretention kan bero pa

akommor som ror lymfsystemet, njurarna eller urinblasan,
livsmedelsallergier/intolerans, brist pa essentiella fettsyror
for att fy”a pé med brénsle, F eller till och med brist pa vissa naringsémnen som
motionera mera och ta pé \-._...r“f magnesium, vitamin B6 eller zink.

varannan till var fjarde timme

lagar pa lager av kldder...



Hur hjélper man folk som inte gillar gronsaker?
Presentationen &r huvudordet — var kreativ! Servera till
exempel en fargrik sallad med nétter, fréer och en gnutta
god dressing (kanske yoghurt blandad med honung,
senap och svartpeppar), eller en blandad gronsakswok
med bitar av magert kycklingkétt, toppad med 6rter och
riven ost — jattegott! Men till och med folk som dlskar
gronsaker kan ogilla 6verkokta gronsaker!
Det finns massor av naringsamnen i farsk

mat sa darfor ska man silja in de langsiktiga
fordelarna och atminstone ta ett tillskott
med multivitaminer som Formula 2.

Din livsianga plan
for vilbefinnande

startar idag!

! Jag dr 50 och oroar mig for benskérhet.

Ar det nagot som alla far? Aven om det frim
ar kvinnor som har genomgatt klimakteriet som
|6per de storsta riskerna pa grund av minskade nivaer av
dstrogen, loper ocksa mén risk att drabbas. Benskérhet

drabbar vanligen hela skelettet men de vanligaste benbrotten

(frakturerna) sker i handleden, hdften och ryggraden. Man
kan forebygga genom att &ta mat som innehaller mycket
kalcium, som mjélk, ost, sardiner, tofu och grona
bladgrénsaker, styrketrana regelbundet med vikter, minska
alkoholintaget till ett minimum, sluta roka, undvika kolsyrade
drycker och valja en balanserad kost.

Har du ndgra fragor om friskvird

eller niaring som du vill veta svaret pi?

Fraga din ShapeWorks®
coach idag. ..

Bilderna pa denna sida 4r exempel — produkterna har olika utseende i olika lander.

Ar frusen mat lika néaringsrik som farsk?
Ja, ibland ar den det. Det &r faktiskt sa att
om man jamfor farsk mat som lagrats for
ldnge med frusen mat, innehaller den
frysta varan mer naringsdmnen. Om man
oroar sig over sitt ndringsintag kan man
fylla pa med ett tillforlitligt tillskott med

multivitaminer och mineraler som Formula 2.

Jag blir ibland forstoppad nér jag

kontrollerar vikten. Vad ska jag gora at det

Det problemet ar valdigt vanligt. Kontrollera

att du ater tillrdckligt med fibrer och dricker

gott om vatten (25-35 g fibrer och atta glas

vatten dagligen). Om du inte fa tillrdckligt av endera
kan du bli forstoppad. For att underlatta kan du ata ett
fibertillskott dagligen tillsammans med nagon produkt
som innehaller nyttiga bakterier.

Testa Fiber- och orttabletter som kombinerar
sarskilt utvalda orter med kostfiber for att
bidra till att passagen av mat gar snabbare
genom magtarmkanalen.

ShapeWorks.

Personalised weight management for healthy results.



Vad kan jag gora for att se till att jag far ett "sunt
hjarta” nar jag blir dldre? Vilj en maltidsplan som
innehaller massor av organiska, farska, naringsrika
livsmedel, minska intaget av rott kott, at fet fisk tre
ganger per vecka, fa i dig 25-35 g fibrer och drick
atta glas vatten dagligen, ersétt mattade fetter med
enkel- eller flerométtade fetter, byt ut bordssaltet
mot mineralsalt med |&g natriumhalt och motionera
mattligt men regelbundet.

Hur mycket fibrer maste man fa i sig och hur gor
jag for att na malet? Rekommendationen ar 25-35 g
per dag. Tank pa att alltfor mycket fibrer kan
orsaka forstoppning om du inte ser till att dricka
tillrackligt med vatten. Ett exempel pa hur man far i
sig 35 g ar att ata fyra torkade fikon (4,5 g), en skal
med havregrot (1,6 g), en stor ra tomat (1 g), en
portion grona artor (7,4 g), en portion broccoli (2,6 g),
en portion fullkornspasta (6,3 g), en ra mango (3,9
g), ett péron (4 g), tva skivor pumperknickelbrod
(3,7 g), vilket totalt ger 35 g. Om du inte klarar av att
na malet varje dag kan du fylla pa med Herbalifes
Fiber- och orttillskott!

Jag har en stressig livsstil och har inte tid att
tillaga naringsrika maltider. Hur ska jag gora?
Ett snabbt alternativ &r ShapeWorks® "Tva
Formula 1-shakes och en balanserad maltid om
dagen”-metod. Det gar snabbt och latt att mixa
ihop en naringsrik maltidsersattning!

Lagg sedan en halvtimme om dagen

pa att laga en enkel men nyttig

maltid, till exempel wokad kyckling

pasta och sallad.

Varfor kanner jag mig sa dast efter att ha atit min
huvudmaltid? Det kan finnas manga skal till detta:
stress, oro eller trotthet paverkar frisattningen av
magsafter. Kanske var maltiden for stor, for fet, for
stark, eller sa innehdll den livsmedel som du &r
kdnslig mot, som vete eller mjolkprodukter. Ta det
lugnt och tugga varje munfull grundligt, & mindre
maltider och om du missténker att du inte tal
nagot kan du bdrja med att utesluta det ur kosten i
ett par dagar och sedan aterigen &ta det for att se
vad som hander i kroppen. Om du oroar dig dver
uppsvalldheten kan du kontakta en lékare.

Ar det sant att uttorkning kan leda till huvudvirk?
Ja! Testa det sjalv — nar du far huvudvark kan du
sakta dricka tva till fyra glas vatten. Har du
huvudvérk som orsakats av uttorkning férsvinner
vérken inom den halvtimme det tar for vattnet att
komma in i systemet. Om den inte gor det beror din
huvudvérk pa nagot f
annat. Om du ofta har
huvudvérk kan det vara

en bra idé att kontakta

lakare. ‘1 1
"

Jag haller gradvis pa att vdnja mig av med att ata
kott. Vad kan jag ata istallet for att fa i mig
tillrackligt med protein? Proteinrika vegetariska
produkter ar tofu, tempeh, miso och soja som finns
att kopa i manga affarer nufértiden i olika lackra
former. Oka &ven intaget av nétter, froer, drtor och
bdnor. Kvinnor bar fa i sig minst 20 g protein per
maltid och mén 25 g. En méltidsersattningsshake pa
Formula 1 ger 17,5 g protein per portion (inklusive
mjdlk). Om man kompletterar med 5 g Formula 3
Personalized Protein Powder har man étit en
vegetarisk proteinrik maltid som uppfyller malet.

Din livslanga plan for vdlbefinnande borjar IDAG!
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