


Ekspertki Herbalife Nutrition — Samantha Clayton, Wiceprezes ds. sportu i fithess, oraz Susan
Bowerman, Dyrektor ds. edukacji w zakresie odzywiania, opracowaty wskazowki, dzieki
ktorym Dzien Matki bedzie wyjgtkowy i potrwa dtuzej niz jeden dzien.

Oto kilka kluczowych punktow (i podpowiedzi), ktére pomogag Ci zachowac zdrowie na
réznych etapach zycia.

Pij duzo wody

Biegajac miedzy uczelnig, praca i dodatkowymi zajeciami, tatwo zapomnie¢ o nawodnieniu.
Zawsze miej przy sobie duzg butelke wody i staraj sie wypija¢ co najmniej dwa litry wody
dziennie.

Zapakuj zdrowe przekaski

Wedtug Centrum Kontroli i Profilaktyki Choréb (CDC), osoby w wieku 20—-39 lat az czerpiag
okoto 15% dziennego spozycia kalorii z fast foodéw. Zamiast gromadzi¢ puste kalorie,
wybieraj zdrowe positki, ktére mozesz szybko przyrzadzi¢: naturalny jogurt z owocami,
owsianke, owoce, soki warzywne, satatki z ,wktadkg biatkowg”, orzechy, gotowe
rozwigzania w postaci koktajli odzywczych lub przekasek sprawdzonych, renomowanych
firm...

Niezbedne skiadniki odzywcze: wapn i kwas foliowy

Majac dwadziescia kilka lat, nadal budujesz swoje kosci. Zadbaj o to, by byly mocne,
dostarczajac organizmowi co najmniej 1000 mg wapnia dziennie. Do jego bogatych Zrodet
naleza: produkty mleczne, tofu, sardynki i warzywa kapustne

Uwazaj na spozycie kalorii

Zwracaj uwage na wartos¢ kaloryczng swoich positkdw. Nie mozesz jes¢ jak nastolatka,
nie przybierajac na wadze. Twodj metabolizm zaczyna zwalniac; tracisz mase miesniowa.
Zastgp weglowodany oczyszczone (biaty chleb i ciastka) oraz stodzone napoje produktami
petnoziarnistymi i Swiezymi oraz woda.

Niezbedne sktadniki odzywcze: kwas foliowy i biatko

Wedtug raportu CDC, coraz wiecej kobiet decyduje sie na pierwsze dziecko juz po
trzydziestce. Jesli jestes jedna z nich, utrzymuj spozycie kwasu foliowego na odpowiednim
poziomie.

Od 30. roku zycia zaczynasz traci¢ mase miesniowg — mniej wiecej 5% co 10 lat. Aby temu
zapobiec, dodaj ¢wiczenia sitowe do swoich treningéw i jedz odpowiednie ilosci biatka
(minimum 1 g/kg masy ciata), by zminimalizowac¢ utrate miesni spowodowang uptywem lat.




Zadbaj o kondycje serca
Cholesterol i cisnienie krwi mogg rosng¢ w miare uptywu lat. Chron swoje serce poprzez
regularne ¢wiczenia i spozywanie dobroczynnych produktéw. [

Nalezg do nich ryby, ciemnozielone warzywa, ptatki owsiane (ze wzgledu na beta glukany =
owsiane), pomidory i inne owoce i warzywa. Nie przesadzaj z alkoholem (maksymalnie
jeden drink dziennie) i wyeliminuj tluszcze trans, zawarte w przetworzonym o ol

i Smazonym jedzeniu.

Niezbedne sktadniki odzywcze: witamina D i antyoksydanty l
Zwro¢ uwage na witamine D, ktéra wspomaga przyswajanie wapnia, prawidtowe
funkcjonowanie uktadu odpornosciowego i utrzymanie energii oraz chroni przed rakiem
piersi i jelita grubego. Zapasy witaminy D w organizmie malejg, gdy kobiety przekraczajag
40-tke.

Antyoksydanty, takie jak witaminy A, C i E, zapobiegaja lub opdzniajg uszkodzenia
komoérek, przyczyniajace sie do starzenia. Czerwona papryka, owoce cytrusowe, jagody,
marchewki, stodkie ziemniaki i orzechy stanowig ich bogate Zréodto.

Niezbedne skiadniki odzywcze: biatko i omega-3

Powyzej 50. roku zycia obniza sie zdolnos¢ Twojego organizmu do wchtaniania biatka .
Zwieksz podaz biatek w diecie 0 20%. Zadbaj o r6znorodne jego zrodia; oprécz miesa
znajdziesz je przeciez takze w rybach, nabiale, jajach, owocach morza, roslinach
strgczkowych, orzechach, pestkach i wielu kaszach.

Zastanéw sie nad suplementacja B12.

Badania wskazujg, ze 10-30% o0s6b powyzej 50. roku zycia ma zmniejszong zdolnos¢ do
przyswajania witaminy B12 z pozywienia. Mozesz skorzystac z naturalnych suplementéw
Herbalife Nutrition.

Zwieksz spozycie kwasow ttuszczowych Omega-3.

Mozesz czerpac je z ttustych ryb, takich jak tosos, ktory zawiera duze ilosci Omega-3: EPA
i DHA. Orzechy wioskie i siemie Iniane majg z kolei wysoka zawartos¢ kwasu omega-3 o
nazwie ALA.

Zadbaj o odpowiednia ilos¢ btonnika na swoim talerzu.
Pamietaj, ze zalecane dzienne spozycie btonnika wynosi minimum 25 g dziennie.

Ruszaj sie

Mniejsza ilos¢ obowigzkéw domowych i zawodowych pozostawia Ci wiecej czasu na
cieszenie sie zyciem. Wykorzystaj to, by nauczyc¢ sie nowego jezyka, wzig¢ udziat w
zajeciach tanecznych, chodzi¢ na randki z partnerem itp. Cokolwiek robisz, regularnie
¢wicz, skonsultowawszy sie najpierw z lekarzem przed rozpoczeciem energicznego
treningu kardio i sitowego.




Czy jesz tyle, ile trzeba?

Z jednej strony wolniejszy metabolizm powoduje, ze niektére z nas powinny uwazac na
kalorie, by nie przybiera¢ na wadze.

Z drugiej - u innych - leki, zmiana percepcji smakow i inne czynniki moga przyczyniac sie
do utraty apetytu po 60-tce. Porozmawiaj ze specjalista, ktéry pomoze Ci dopasowaé 5;
kaloryczno$¢ diety. Skup sie na prawidtowym odzywianiu i wyprébowywaniu nowych

produktow zywnosciowych. Zapro$ przyjacioét na wspoélne gotowanie. W razie potrzeby

wiacz do swojej diety koktajle zastepujgce positek. o
Niezbedne skiadniki odzywcze: wszystkie powyzsze plus probiotyki i
Mikroflora jelitowa moze zmienia¢ sie z wiekiem. Przyjazne bakterie zanikaja, a jelito

cienkienie absorbujg sktadnikéw odzywczych tak efektywnie jak kiedys. Dodaj do diety
probiotyki wspomagajace rozwdéj dobroczynnych bakterii: jogurty i kiszonki, takie jak
kapusta i ogoérki kiszone. Sprébuj nowych kiszonek z burakéw, kalafiora, rzodkiewek...

JesteSmy zapracowane, zagonione i pomijamy positki; opuszczamy treningi i nie mamy
czasu ha zaspokojenie swoich potrzeb. To oczywiscie moze negatywnie wptywac na
nasze zdrowie i samopoczucie. Nasze Ekspertki Herbalife Nutrition — Samantha Clayton,
Wiceprezes ds. sportu i fitness, oraz Susan Bowerman, Dyrektor ds. edukacji w zakresie
odzywiania, opracowaty dla Ciebie dziesie¢ wskazéwek, ktére pomoga Ci utrzymac
zdrowie i szczuptg sylwetke

Zaczynaj dzien od zdrowego Sniadania.

Napiety plan dnia moze oznaczac trudnosci ze zbilansowaniem positkéw. Postaraj sie
zaczynac kazdy poranek we wtasciwy sposob, co pomoze Ci pozosta¢ na dobrej drodze
do konca dnia. Biatko i zdrowe weglowodany zapewnig energie do lunchu. Wyprobuj
koktajl proteinowy Herbalife Nutrition z dodatkiem owocow — pyszny, tatwy do
przygotowania, dostarczajacy dobrze zbilansowang kompozycje sktadnikéw odzywczych.

Wyznacz sobie cel fithess.

Poprawa ogolnej kondycji moze pozytywnie wptyng¢ na Ciebie i dzieci, ktére tak bardzo
kochasz. Im lepszg masz kondycje, tym tatwiej dotrzymasz im kroku. Wyznacz sobie
osobisty cel; pragniesz byc¢ silniejsza, szybsza lub bardziej wytrzymata, czy po prostu
chcesz mie€ wiecej energii, dzieki aktywnosci fizycznej? Jesli zapiszesz swoj cel, podjecie
krokow w kierunku jego realizacji bedzie znacznie tatwiejsze.

Zapakuj lunch réwniez dla siebie.

Podjadasz czesto w ciggu dnia, nie chcac traciC czasu na przygotowanie zdrowego
lunchu. Jesli pakujesz drugie Sniadanie dla swoich dzieci, dlaczego nie pomys$lisz o porcji
dla siebie? Majac pod reka gotowy, zdrowy positek, unikniesz siegania po niezdrowe
przekaski w przyptywie gtodu.




Spraw sobie gadzet lub aplikacje fitness. ‘

Teraz, gdy juz wyznaczytas sobie cel, zastanéw sie, jak mozesz monitorowacé swoje :

postepy. Zakup prostego gadzetu, takiego jak krokomierz lub czujnik tetna, moze poméc _

Ci utrzymac motywacje i dostrzec swoje osiggniecia. Wsrod aplikaciji fitness na smartfony

jest kilka bezptatnych, wiec poswiec troche czasu, by zorientowac sie, ktéra technologia >

bedzie odpowiada¢ Twoim potrzebom. ~ -
?.u

Gotuj na dwa razy.

Gdy kroisz warzywa, pokro¢j ich wiecej, by mie¢ gotowe sktadniki na kolejny positek.

Gotuj zupe na dwa dni. Piekac drob na kolacje, upiecz dodatkowe porcje, ktore
wykorzystasz do przygotowania obiadu lub satatki nastepnego dnia.

Umawiaj sie z przyjaciotmi na wspélny udziat w imprezach sportowych.

Gdy zaplanujesz wspdlne aktywnosci z przyjaciétmi, bedziecie nawzajem motywowac sie
do wziecia w nich udziatu. Jest tyle ciekawych propozycji: biegi, zajecia fitness, kurs tanca,
joga w parku. Sportowe imprezy weekendowe w gronie najblizszych to Swietny sposéb na
regeneracje sit po diugim tygodniu.

THET

Mini przerwy.

Codziennie rob sobie krétkie przerwy na fitness — pieciominutowy trening jest lepszy niz
zaden. Kazda sekunda sie liczy, gdy chodzi o poprawe kondycji i zmniejszenie poziomu
stresu. Bez wymowek — w sieci znajdziesz tyle kilkuminutowych treningéw, ze na pewno
wybierzesz cos dla siebie.

Wypetnij zamrazalnik warzywami i owocami.

Jesli masz w zamrazalniku zapas mrozonych owocow i warzyw, tatwiej bedzie Ci
komponowac z nich codzienne positki. Mrozonki majag prawie tyle samo wartosci
odzywczych co ich Swieze odpowiedniki. Owoce mozesz dodawac do koktajli, jogurtu,
ptatkow zbozowych, a warzywa — do omletéw, zup, gulaszu lub zapiekanek.

Gotuj i réb zakupy rodzinnie.

Zamiast bra¢ na swoje barki caty ciezar zakupdw i przygotowywania positkow, sprobuj
zaangazowac do tego pozostatych domownikow. Nie tylko zmniejszysz swoje obcigzenie
domowymi obowigzkami, ale takze przekonasz rodzine, ze wspolne gotowanie to Swietha
zabawa i okazja do rozmow — takze na temat korzysci ptyngcych ze zbilansowanej diety.

Zaplanuj czas na wyciszenie przed shem.
Rozumiemy przez to joge, rozciaganie, $wiadome oddychanie i medytacje. Swietnie, jesli
wygospodarujesz na to kilka minut codziennie przed snem lub gdy czujesz sie
zestresowana i przytloczona. To niesamowite, jak orzeZzwiajgce moze okazac sie wziecie
pieciu gtebokich oddechéw, zwlaszcza gdy dzieci testujg Twoja cierpliwos¢. Kilka
rozciggajacych ¢wiczen przed péjsciem spac¢ moze takze poprawic jako$¢ snu.




Pomyslatam, ze moze chciatabys Ichciatby$ dowiedzie¢ sie o mnie czego$ wiece;.

Jestem Trenerami Zywienia. Prowadze Klub Zdrowego Odzywiania i Odchudzania dla
0s0b, ktore chcg poprawi¢ swojg sylwetke i styl zycia.

Z naszymi podopiecznymigéwnie on-line

1/ Wykonujemy bezptatne telefoniczne konsultacje i telefoniczne porady dietetyczne z
rozpisaniem diety

2/ Wykonujemy bezptatne badania sktadu ciata potgczone z analizg wynikow i propozycjg
rozwigzan - to, jak na razie, jedyna nasza aktywnos¢ off-line, w klubie

3/ Prowadzimy warsztaty odzywiania on-line dla osob, ktére chca stac sie ekspertem
odzywiania dla siebie i swojej rodziny

4/ prowadzimy grupe na fb "Szczupto i Zdrowo z Herbalife" dla oséb, ktorzy dbajg o
zdrowie i prawidtowg mase ciata

5/ Prowadzimy program "Wyzwanie 21 dni" dla osob, ktére chca sie odchudzac. Juz
wkroétce rozpoczniemy nastepng edycje tego programu; serdecznie Cie do nigj
zapraszamy.

o
4
W normalnym czasie mamy wiele zajec stacjonarnych i on-line, ale teraz pracujemy ‘-,
'.'E,.

Jesli chciatabys/chciatbys skorzystac¢ z bezptatnej konsultacji telefonicznej lub
off-line w klubie, wzig¢ udziat w warsztatach on-line czy programie on-line "Wyzwanie 21
dni" albo masz jakie$ pytania, zadzwon do mnie:

Hanna Kaczorek tel: 601815993
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Jestem biologiem, dietetykiem i od 28 lat Partnerem
Herbalife Nutrition. Udoskonalenie diety i wprowadzenie
do niej produktow Herbalife pozwolito mi 28 lat temu
schudng¢ 15 kg i bardzo poprawi¢ samopoczucie.
Pozwolito mi takze utrzymac osiagnietg, prawidiowa
wage i dobrg forme do dzisiaj. Od wielu lat pomagam
innym schudna¢ oraz poprawi¢ wyglad, a takze
samopoczucie i kondycje
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Zapraszam
Cie do kontaktu.




