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Pellness Courier

Pregateste-te pentru o
vara in care vei fi in
formal!

| Planifica-ti alimentatia si

| descopera cum te poate ajuta
- Herbalife in misiunea ta catre -
| 0 nutritie mai buna. |

@ HERBALIFE. Nutrition for a better life.
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Planul de alimentatie - Jurnalul alimentar pe 7 zile

Atunci cand iei decizia de a manca mai sanatos si de a-ti controla
greutatea, adesea, cel mai greu lucru este sa identifici ce anume
trebuie sa-ti schimbi in dieta si cum sa faci acest lucru.

Si una din cele mai bune metode este sa incepi sa tii un jurnal
alimentar, timp de 7 zile. la cu tine peste tot un carnetel si noteaza tot
ce ai consumat in ziua respectiva — mancare, bauturi, apa, shake-uri,
absolut TOT.

La sfarsitul celor sapte zile, analizeaza atent ce ai notat. Uita-te la
tendintele tale alimentare, pentru a identifica obiceiuri pe care trebuie
sa le schimbi, cum ar fi sa consumi mai multe fructe si legume, sa bei
mai multa apa sau sa reduci cantitatea de dulciuri. O sa fii surprins(a)
— adesea nici macar nu realizezi ce ai mancat!

Asigurd-te cd verifici §i diversele substante nutritive - Rdspunde la urmdtoarele intrebdri:

» Ce cantitate de carbohidrati ai consumat? De asemenea, nu uita sa verifici si aportul de lichide —
) ) . ] asigura-te ca bei zilnic o cantitate suficienta de lichide.
» Dieta ta contine suficiente fibre?
Odata ce ti-ai facut o idee despre cat de ,sanatoasa” este
dieta ta, concentreaza-te pe acele aspecte care trebuie

imbunatatite. Incepe cu schimbari mici, treptat, si te veti

regasi pe drumul catre obiceiuri de alimentatie sanatoase.

» Ce tip de proteine mananci, si este suficienta
cantitatea?

» Ai limitat aportul de grasimi saturate,
inlocuindu-le cu cele nesaturate?

Cu atdtea mesaje diverse cu care ne bombardeazd mass-media, este greu sd stii ce sd mai crezi.

O intrebare comund privind planul alimentar:

Ce este mai bine — sa mananci cinci portii mici pe zi sau trei portii
mari?

Teoria care sta la baza consumului a cinci portii mici gi nutritive zilnic, Tn
loc de trei portii mari, este aceea ca prima metoda este una excelenta
pentru reglarea nivelului de zahar, deoarece un aport regulat de alimente
te ajutd sa fti gestionezi mai bine metabolismul. impartind portiile pe care
le mananci, pe perioada unei zile, este mai putin probabil ca nivelul de
zahar sa creasca brusc, si astfel iti va fi mai ugsor sa controlezi pofta de
gustari nesanatoase.

In final, alege varianta care se potriveste cel mai bine stilului tdu de viata.
Daca esti o persoana disciplinata, care poate manca trei mese
sanatoase pe zi — atunci alege aceasta varianta! Altfel, alege cinci portii
mai mici. Alege shake-ul Formula 1 sau Batonul F1 Express, ca inlocuitor
sanatos de masa si consuma gustari sanatoase, cum ar fi un fruct sau un
Baton proteic.
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Vrei si iti controlezi greutatea?
Esti intr-o misiune cdtre o nutrifie mai bund?
Ai nevoie de mai multit energie §i de o recuperare mai rapidd?

Herbalife are solutia: variante de mese
sanatoase, cu mai putin de 220 de calorii!

»> Echilibru nutritional, cu micro gi macronutrienti esentiali,
echivalentul unei mese complete

> Pastreaza-ti nivelul de energie, cu proteine gi carbohidrati cu
eliberare de lunga durata

> Creat de experti in nutritie

» Disponibil sub forma unui shake delicios si acum.....si ca un baton
convenabil

SHAKE IT UP!

Shake-urile Formula 1 sunt disponibile in sase arome delicioase

» Experimenteaza cu shake-ul tau favorit F1, adaugandu-i
fructe, iaurt sau orice doresti!

» Varietate asigurata zilnic, datorita diferitelor arome si texturi

» Personalizeaza-ti shake-ul, adaugand Pudra Proteica
Personalizata Herbalife, pentru mai multe proteine atunci
organismul are nevoie de acestea.

Nutrition for a better life.
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NOUL Baton Formula 1 ia cu asalt
regiunea EMEA!

» Ideal atunci cand esti in miscare — ia cu tine
un Baton F1 Express, convenabil si sanatos

» O alternativa buna la mancarea de tip fast
food.

» Aport ridicat de proteine si fibre
» |G scazut si doar 207 calorii la un baton.

» Consumati-l impreuna cu un pahar cu apa.

Vrei sa impartasesti si celorlalti rezulatatele pe

care le-ai obtinut cu produsele Herbalife?

Scrie-ne la adresa marketing.ro@herbalife.com

si poate vei avea surpriza de a te regasi intr-una din
publicatiile noastre viitoare!

Gama excelenta de produse de nutritie, controlul ~
X e e . } . Distribuitorul dvs. Independent Herbalife este - '
Planul tau de greutatii si ingrijire corporala a Herbalife este sustinuta

sanatate pentru
o viata intreaga
incepe A45T4z1

de servicii personale, prietenoase si de o garantie de
returnare a banilor in 30 de zile. Pentru mai multe

detalii, consultati ultima Brosura de Produse.
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