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Gynnsamt for hjartat

Sakert undangdmt under revbenen slar
hjartat sina rytmiska slag.

Agna tio minuter &t att ta reda pa hur du
kan skydda detta viktigaste av organ...



Det ar dags att vaknal

Du, dina vanner och din familj behover alla veta

vad som ar gynnsamt for hjartat.

Vilket av nedanstaende stammer in pa dig?

Déaliga matvanor

Overarbetad/stressad

Har inte tid att trana

En "givare”, inte en "tagare

Behover kontrollera vikten

Kénner mig inte uppskattad

Standigt pa sprang
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Kénner mig ofta ensam

O odg

Folj vara enkla riktlinjer. ..

Det handlar om balans — balans i livet.

Néar livet ar i balans ar beloningen lycka och hélsa. ..
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Minska stressen — Stanna upp
och forsok hitta sétt att sdnka
stressnivaerna.

Sdg nej — Om du ar en av dessa
ménniskor som alltid forsoker vara till
lags och alltid séger "ja”, bortser du
troligen fran dina egna behov. Lér dig
att sdga “nej” och aterta kontrollen
over din tid och energi.

Avkoppling — Har du glémt hur det
kanns att verkligen koppla av? Prova
enkel meditation: att bara tomma
sinnet i 5-10 minuter kan hjélpa dig
att aterstélla lugnet. Ta bara djupa,
langa och langsamma andetag. Eller
prova yoga, tai chi, lyssna till ddmpad
musik, ta ett avkopplande bad eller
regelbunden massage.
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—~NTAL balans:

Skratt — Ibland &r vara liv s& hektiska
och allvarstyngda att vi glommer bort
att avsatta tid for att ha kul. Skratt
frigor endorfiner — tank pé det, umgas
med roliga manniskor och se pa tv-
program som fér dig att skratta!

Lev i nuet — Det forflutna ar over,
du kan inte férdndra det. Framtiden
ar dnnu inte har, s sluta vandas for
alla "tank om”. Fokusera pa dagen,
stunden du befinner dig i NU.
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Kloka ord fran
var expert...

”Att bibehalla ett

starkt hjartkarlsystem

ar avgorande for vart
allménna vélbefinnande
och for var livskvalitet.
Varfor vénta? Fatta redan
i dag livsbeslut som &r
gynnsamma for hjartat.”

Luigi Gratton, fil. mag.,
utbildningsdirektdr, Herbalife.




Andas djupt - Speciellt nér man har
det stressigt ar det vanligt med ytlig
andning. Men tank pa att syre hjélper
till att transportera bort giftdmnen
fran kroppen, forbrdnna fett och
kolhydrater, rensa bort virus, svamp
och bakterier och mycket annat! Andas
mer rytmiskt, djupare (Aven buken ska
rora sig, inte bara bréstkorgen) och
upplev skillnaden. Tankarna klarnar,
du mar béttre och kanner dig starkt.

Motion — Kroppen behéver réra sig for
att framja blodflodet och musklerna
behdver tréning for att forbli rorliga
och starka. Att ga i 30-40 minuter per
dag 4r den enklaste och effektivaste
formen av motion och ar latt att passa
in &ven i den mest hektiska livsstil.*

Somn - Kroppen behdver sémn for
att fa tid for reparation, underhall och
aterhamtning. Sju eller &tta timmars
somn per natt ar en nodvéndighet,
ingen lyx!

Frisk luft — En daglig promenad
pa 30-40 minuter i friska luften
astadkommer mycket mer dn att
bara ge kroppen tréning. Det ar
ett tillfalle att andas in ren luft och
syresatta kroppen.

Kontrollera vikten — Skaffa hjalp:
kontrollera vikten och ma bra. Prata
med en personlig Wellness Coach fran
Herbalife i dag!

Kosttillskott — Ménga farska livsmedel
forlorar ndringsdmnen nar de tillagas.
Det finns en anledning till att de kallas
“essentiella” ndringsdmnen — kroppen
kan némligen inte tillverka dem sjélv.
Det betyder att du méaste fa dem i
dig frdn maten du &ter. Kosttillskott
kan bidra till att fylla pa med de
ndringsdmnen som gar forlorade.

Néring — Kroppen behdver kvalitets-
brénsle for att fungera optimalt.

Har ar vad som géller:
Satsa pa att ata mycket frukt och
gront varje dag. For en gangs skull
géller: ju mer desto béttre!

At fet fisk minst tva génger i
veckan — makrill, sardiner, sill
eller lax — eftersom de innehaller
omega-3-fettsyror.

Minimera intaget av produkter med
vitt mj6l — kex, kakor och bakverk.
Vélj fullkornsprodukter istallet
— fullkornsbrdd, fullkornspasta och
raris som innehaller fler essentiella
naringsdmnen och kostfibrer.

Skar ner pa det mattade fettet och
undvik livsmedel som innehéller
hardade oljor eller transfettsyror
som kroppen har svart att bryta
ner och transportera bort.

Valj magert rétt kott och at mer
kalkon, kyckling och vilt.

Drick mycket vatten — det bidrar
till att férse kroppens celler med
vatska. Drick mer om du tranar
eller om det ar varmt ute.

At 4 lite salt som méjligt.

Hall ett 6ga pa portionsstorleken
— stora maltider frestar pa
matsmaltningssystemet!

Byt ut snabbmat mot néringsrik
mat! Prova en Formula 1-shake
(se baksidan) — en enkel, snabb
och naringsrik maltid.

Kosttillskott &r ingen erséattning
for en sundare kosthallning,
men manga naringsexperter
varlden éver dr dverens om

att det ar klokt att komplettera
maten med kosttillskott av god
kvalitet, till exempel att ta en
multivitamintablett varje dag.

At mer sojaprodukter
(se Formula 1 pa nasta sida).

Om du vill ha annu mer information om produkter som ar
gynnsamma for hjartat kan du fraga din personliga Wellness
Coach om det system Herbalife foreslar for ett sunt hjarta.

* Radfraga alltid din lakare innan du borjar trana regelbundet.



Agera nu: skydda hjartat
| framtiden...

Kosttillskott kan faktiskt vara gynnsamma for hjartat och hjélpa till att stodja ett balanserat
naringsintag. Kom igang i dag med de har fantastiska produkterna:

Vér vérldsberdmda Formula 1 maltidserséttning for
viktkontroll och ett balanserat néringsintag kan
hjdlpa dig att uppna och behélla idealvikten nér du
ersétter en eller tva maltider med shakes, tillsammans
med en sundare, mer balanserad kosthallning och
regelbunden motion. Som en ytterligare bonus &r soja
den framsta proteinkéllan i Formula 1. Kombinera
Formula 1 med vara méngsidiga produkter Formula
2 Multivitaminkomplex och Fiber- och drttabletter:
en upplyftande trio.*

*Formula 1 a@r den enda produkt som kan hjalpa till att
kontrollera vikten.

Den typ av kostfibrer som anses vara till storst nytta
&r de "losliga” kostfibrer som finns i linser, baljfrukter,
applen, paron, bar och i fullkornsprodukter pa rag,
korn, ris och havre samt fullkornsbrdd och -pasta.
Potatis, artor, s6tpotatis och majs &r andra bra kéllor.
Det rekommenderade dagliga intaget &r 24 g. Att
komplettera med Fiber- och orttabletter gor det
mycket enklare att uppna 24 g dagligen.

| dag &r manga medvetna om fordelarna med
omega-3-fettsyror. Det &r det "nyttiga” fett som kan
bidra till det allmdnna mentala vélbefinnandet och
som &r gynnsamt for hjartat. Herbalifeline® spelar
en viktig roll i Herbalifes® system som gynnar hjértat.
Och eftersom det hér kosttillskotten inte har nagon
eftersmak av fisk &r det sérskilt omtyckt av dem som
inte tycker om fisk!

Tillsammans med néringsrik kost och regelbunden motion kan de
héar fantastiska produkterna hjdlpa till att stédja ett sundare hjarta.

Din livslanga friskvardsplan boérjar | DAG!

Herbalifes fina sortiment av vetenskapligt
avancerade narings-, viktkontroll- och
kroppsvarsprodukter backas upp av
personlig, trevlig service och 30 dagars
pengarna-tillbaka-garanti. Be om att fa en
produktkatalog.

Din sjélvstandiga Herbalifedistributor heter:
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