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Glom aldrandet.
fank ungdom!

Det hander oss alla.
Fyller tanken dig med bavan?

Goda nyheter! Vi har massor med
toppentips som hjalper dig att se
lika ungdomlig ut som du kanner
dig — sa lange som mgjligt!

@) HERBALIFE.



Gratt har. .. iynkig hud. .. langsam n
<Knakande leder. .. brist pa energl

Ingen vill medge att han eller hon en dag kommer att bli gammal.

Men det kan underlatta om vi forstar aldrandet:

Kroppen bestar av miljontals
celler. Vissa kéllor uppger att
manniskokroppen bestar av 50 miljoner
miljoner (50 biljoner) celler, medan
andra uppger att antalet snarare
uppgar till 100 biljoner! Antalet celler
&r inte statiskt eftersom en del hela
tiden byts ut — flerdubblas for att skapa
nya celler, &ven om varje cell bara kan
dela sig ett visst antal ganger innan
den dar. Vissa celler, som hjarncellerna,
ersatts sallan. Allt eftersom celler gar
forlorade eller skadas, bdrjar man
se olika tecken pa aldrande som till
exempel tunnare hud, skorare skelett
och forlust av muskler.

Amnesomsittningen saktar ner
naturligt under arens gang. Takten ar
ungefar fem procent vart tionde &r med
borjan fran det ar man fyller trettio.

N&r man aldras forlorar man en viss
procent muskelmassa vilket leder till
langsammare &mnesomséttning och
att andelen kroppsfett dkar. Mindre
fettfri muskelmassa innebér att
farre kalorier forbranns, och om man
fortsatter att dta lika mycket som
tidigare s& kommer mer av maten
att omvandlas till fett, och andelen
muskler i forhallande till kroppsfett
blir mindre gynnsam. Musklerna
maste arbeta mycket hardare for
att forbrénna fettet. Darfor ar det
jatteviktigt att behélla musklerna!

Du vill leva langre.

Manga andra

faktorer paskyndar
aldrandeprocessen

Stress ar en stor orsak till for tidigt
aldrande. Att balansera mellan yrkesliv,
ett krdvande familjeliv, ekonomiska
bekymmer, vérd av &ldrande foréldrar,
maltider som ats pa staende fot i alla
hast — en sadan stressig livsstil far dig
att aldras! Den hindrar dig ocksa fran att
motionera regelbundet, vilket ar valdigt
viktigt om du vill sakta ner aldrandet.

Dalig naring: Du kanske ater mycket
mat men utan att fa i dig alla de
naringsdmnen som kroppen behdver
for att behélla hélsan.

Fet mat frestar hart pa
amnesomséttningen och pé férmagan
att kontrollera vikten. Den enda verkligt
effektiva metoden ar att forse kroppen
med balanserad néring och se till att
motionera méttligt och regelbundet.

Somnbrist: Kroppen behover tid
for &terhdmtning och uppladdning
med ordentlig, regelbunden vila. 6-8
timmars kvalitetssomn kan &ven hjélpa
till att gicka aldrandeprocessen.

Du vill att aren pé alderns host

ska vara sa bra om majligt.

Forebyggande strategier kan

hjalpa dig att se lika ungdomilig

ut som du kanner dig. ..

Avkoppling

Detta ar ett maste. Manga manniskor har glomt hur man gér nér man kopplar
av ordentligt. Vi har alla nytta av att sdnka stressnivaerna. Skaffa dig hobbies
och vanor som gor det lattare att slappna av och njuta av livet. Bara det att
djupandas i en bekvam stélining i tio minuter tva till tre gdnger om dagen &r en
borjan. Det har en underbart avstressande effekt, syresétter blodet och ger den
hart arbetande hjarnan en paus. Mindre stress = béttre hélsa.

Motion

Bevara din rorlighet, smidighet och styrka
med ett starkt skelett och langa, slanka
muskler! Regelbunden traning aterstéller
smidigheten och stérker benstommen
genom att gora den tatare. Genom
att bygga upp musklerna snabbar du
ocksa upp amnesomsattningen, vilket
i sin tur gor att du kan &ta mer mat!
Promenader, dans, cykling, simning...
fa fart pa hjérta, armar och ben genom
att rora pa dig varje dag. Plussa pa med
lite styrketréning for att f snyggare och
starkare muskler.

Gor sa har: Lite och ofta — borja
med 20 minuters styrketraning plus
20 minuters aerobisk traning* tre
ganger i veckan. Variation ar viktigt,
och valj aktiviteter som du tycker om.
Det &r viktigt att gora nagot du gillar,
for om du inte trivs med din traning
kommer du att Idgga av innan den ens
har borjat gora nytta.

Kom ihag att alltid varma upp fore
varje traningspass for att undvika
skador. Efter nagra veckor bor du borja
marka fordelarna: mer energi, 6kad
smidighet, kldderna sitter losare, béttre
somn, klarare hy. Du kanske till och
med kanner dig tio ar yngre! Nu nar
du har gjort traningen till en vana kan
du dvervéga att forlinga varje pass till
30-45 minuter och trina ytterligare en
eller tva ganger i veckan. Hall i minnet
att du gor det hér for att forlinga
livet och ma béttre — Gverdriv inte!
Overdriven fysisk trining har faktisk
motsatt effekt och gor att kroppen
aldras snabbare! Ge alltid kroppen
tid att repa sig och éterfa jamvikten.
Balansera trdningen med massor med
kvalitetssomn, avkoppling och vila.

Yiterligare en bonus! Motion hjélper
till att ge dig battre héllning — en
sextiodring kan vara stel, bdjd och
svag eller smidig, stark och rak tack
vare regelbunden traning.



atsmaltning. ..

Fa ut mer av livet!

Vad gor du av dina helger? Ar du en
soffpotatis vars helg &r inplanerad
efter olika tv-program? Om du skams
lite grand Over att vi tréffat ratt. ..
det &r aldrig for sent!

Ungdomlighet — valet &r ditt!
Du kan fa en kropp och ett sinne som
ar som om du vore 20 ar yngre...
Mycket handlar om din egen instéllning
kosten, aktiviteter och hur du handskas
med vardagens stress. Borja tanka dig
ung fran och med i dag!

Du har bara tillfalligt slutat att vara
aventyrlig och spontan — du kan
fortfarande ha kul! Livet handlar om
nya erfarenheter, larande, kreativitet,
risktagande, om att forverkliga sina
drommar — oavsett hur gammal man
ar. Du kan forbli ung och spannande
genom att véagra att bli gammal
och trist!

Glédje och skratt: Folk verkar ofta
mycket yngre om de ler, sa le och
skratta ofta! Ta en paus fran rutinerna
och vaga gdra nagot annorlunda.
Ge dig ut i friska luften, skaffa nya
vanner, sk mer gladje och skratt.
Begransa dig atminstone till att bara
titta p& komedier nar du hemfaller
at teven — skrattrynkor ar mycket
attraktivare an bekymmersrynkor!

Kombinera kvalitet

med kvantitet: 4t for

att forbli sundare

Med det menar vi att du ska dta
tillrdckligt och vélja naringsrik mat
— ingen svaltkost for att banta! Vissa
lagkaloridieter leder bara till att du
forlorar muskler... vilken katastrof!
Och skrapmat ar helt forbjudet — varfor
forgifta kroppen med skrdp som ar svért
att smélta och inte innehaller nagon
nadmnvérd ndring? Nér du gor dina
veckoinkop ska du fylla varukorgen
med mat som innehaller massor av
hélsoframjande vitaminer, mineraler,
enzymer och essentiella fettsyror:
farska gronsaker, sallad, frukt, feta
fiskar, magert protein, sojaprodukter
och fullkornsprodukter — alla kan hjdlpa
dig att bevara ungdomen.

Ditt hemliga vapen heter kosttillskott.

Antioxidanter hjélper till att neutralisera de fria radikalernas aktivitet som
uppkommer till f6ljd av dalig kost, stress, féroreningar och fysisk anstrangning.
Fria radikaler ar fiender till en ungdomlig kropp, sa sikta mot att neutralisera
deras negativa effekter med antioxidanternas kraft.

Den VERKLIGA ungdomen
Nér barn leker vet de hur man gor
for att ha kul, s& titta pa dem och
ta efter — forsok att minnas hur det
kéndes att inte ha nagra hamningar
och inga komplex (innan du tog steget
in i vuxenvdrldens ofrihet)... Ge dig
in i leken och fa kontakt med ditt
inre barn!

Du &r vad du TANKER...

Ditt sinne vet inte skillnaden mellan vad
som ar verkligt och vad som ar pahittat
— kan inte det forklara varfor vissa ar
borna optimister, medan andra alltid
ser varlden i svart! Den ena tror och vet
att livet ska njutas, medan den andra
oroar sig och ténker att allt i livet ar
emot honom. Anvénd ditt sinne sa att
det jobbar for dig, istéllet for emot dig
—TANK DIG UNG och gér det ofta! Precis
som med andra muskler kan du stérka
och motionera sinnet med regelbunden
“motion”: samtala, s dagstidningen, los
korsord, las bocker, spela schack, lyssna
pé musik — allt bidrar till att stimulera
sinnet och halla det pa alerten.

* Kontakta en lékare och diskutera genom dina eventuella planer innan du inleder ett motionsprogram.
Du kan ocksa dverviga att besoka ditt lokala gym for att ga igenom ett konditionstest och fa kunnig ledning.

Forandra din
attityd mot
aldrande —
oOrja tank dig
ung fran och
med | dag!



Produkter som kan hjélpa dig att foroll ungdomlig,
saval til utseendet som il sinnet, och som hjalper
dig att tackla aldrandet. . .

Formula 1 maltidsersattning
for viktkontroll och ett
balanserat néringsintag

En shake p& Formula 1 innehaller
balanserad, intelligent naring exakt
ndr du behdver den. Den tillagas pa
ett litet kick och &r perfekt for alla med
en stressig livsstil! Ersétt en maltid om
dagen med en shake pa Formula 1 for
att fa hjélp att fa ett battre néringsintag
och uppna idealvikten. Varje shake
innehaller sojaprotein som hjélper till
att bygga upp mager muskelmassa.

Finns i sex lackra smaker:

Vanilj #0141 Choklad #0142
Jordgubbe #0143  Tropisk frukt #0144
Cappuccino #1171 Cookies & Cream #0146

Formula 2
Multivitaminkomplex

Det finns mycket som berévar kroppen
pa vérdefulla mikrondringsdémnen —
stress, fororeningar, fysisk utmattning,
naringsfattiga odlingsjordar, bearbetade
livsmedel och tillagningsprocesser. En
daglig pafylining kan hjélpa dig att fa
i dig de nivaer som rekommenderas
som dagligt intag av alla essentiella
vitaminer och mineraler.

Formula 2 Multivitaminkomplex #3122

Herbalifeline®

Hjalp till att f& smidiga leder
med omega-3 fiskolja. Otaliga
forskningsstudier pekar pa att de
har fettsyrorna ar viktiga for vart
langsiktiga vélbefinnande, och vi
bor ata 3-4 portioner fisk i veckan.
Men fisk behdver inte std pd menyn
varannan dag — njut av halsoférdelarna
av fiskolja i en lattsvald kapsel.

Herbalifeline® #0065

RoseOx*

Ju fler fodelsedagar du har firat,
desto mer antioxidanter lar du
behdva! Antioxidanter &r viktiga
naringsamnen som hjalper till att
minska alderstecknen. Farsk frukt och
gronsaker innehéller antioxidanter,
men i vara antioxiderande produkter
far du dem i koncentrerad form, direkt
tillgangliga for kroppen. Mer ”skydd”
och sinnesro.

RoseOx #0139

Fiber- och orttabletter

Vissa livsmedel gor att ditt
matsméltningssystem gar
langsammare. En daglig
kostfiberméngd pa cirka 24 g ar bra
for kroppen. Det kan du f& med vart
specialtillverkade kostfibertillskott.

Fiber- och drttabletter#3114

Herbal Aloe ortkoncentrat
Den har lackra drycken stodjer
matsméltningen med ett uppfriskande
dagligt tonikum som hjélper ditt inre
att fa "rorelse”.

Herbal Aloe Concentrate #0025

Niteworks® kosttillskott
Sammansatt for att ge ett tillskott
av vitala aminosyror tillsammans
med vélgorande antioxidanter som
underlattar kroppens naturliga
produktion av kvéaveoxid. Kvéveoxid
styr blodcirkulationen och ser till att
artdrerna pé ett effektivt sétt ger
naring till hela kroppen. Niteworks™
kosttillskott &r en viktig produkt i
Herbalifes system med produkter som
ar gynnsamma for hjartat.

Niteworks® #3150

1
lllm-l:

Thermojetics® Instant
ortdryck

Bekampa eftermiddagstrottheten med
Thermojetics Instant 6rtdryck. Denna
uppfriskande 6rtdryck innehaller
extrakt av gront te som skanker
vitalitet och vélgdrande antioxidanter
som skyddar kroppen fran skador
som orsakats av fria radikaler.
Snabbteet finns i fyra smaker och &r
ett uppfriskande alternativ till vanligt
te eller kaffe.

Finns i fyra uppfriskande smaker:

Original 100 g #0106 Original 50 g #0105
Citron 50 g #0255 Hallon 50 g #0256
Persika 50 g #0257
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Du &r inte ensam i ditt sbkande efter en ungdomlig kansla —
narhelst du behdver rad och stéd ar du valkommen att
ringa din personliga Wellness Coach fran Herbalife!

* Varumarket RoseOx tillhor Zuellig Botanicals, Inc.

Din livslanga friskvardsplan borjar | DAG!

Herbalifes fina sortiment av vetenskapligt
avancerade ndrings-, 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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