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Drogi Czytelniku! -

Coz to za rok! Przy tych wszystkich zwrotach akcji nasze zycie przypomina
fabute filmu. Jestesmy Swiadkami zmian zachodzacymi na skale, jakiej nigdy
wczesniej nie widzielismy. Zmiana moze by¢ zrodiem niepokoju dla wielu

Z nas, skoro codzienne rytuaty i nawyki przynoszg nam komfort i poczucie
bezpieczenstwa. Ale zmiana moze réwniez skionic nas do ponownego
przemyslenia sposobu zycia, myslenia i dziatania w sprawach, ktore sg dla nas
najwazniejsze.

Niezaleznie od tego, czy nadal pracujesz z domu, ponownie odkrywasz swoje
okolice i miasto, czy zaczynasz spotykac sie ze swoim zespotem 0sobiscie,
zmiana nie musi wigzac sie z lekiem.

Nic nie sygnalizuje zmiany bardziej niz poczatek nowej pory roku. Najpierw
wydaje sie koncem niektdrych rzeczy i brama do nowych. Liscie i kwiaty
rozkwitajg petnig kolorow. Wszystko zdaje sie rozkwitac i rozjasniac.

Wiosenne powietrze wydaje sie Swiezsze. To czas odnowy, z atmosferg petng
mozliwoscl, marzen i nowych celow.

Od odzywiania nocnego dla sportowcow i pomystow na positki, ktore
pomoga Ci pozostac na wiasciwej drodze w tym sezonie, po nasz przewodnik
po fitnessie | wskazdwki, jak dbac o dionie — materiaty do tego wydania
tworzylismy z czutoscig dla Ciebie.

Fl
Swiadomosc, ze pomimo tak wielu trudnosci nasz Swiat jest peten cudow, ze -y
otacza nas wiecej dobroci i zyczliwoscl, niz nam sie wydaje, stanowi dla nas by ! "
s 6al0 S | SDoKAILL ™~
Zrodto sity i spokoju ‘?’

Mozemy zatrzymac sie, wyciszy¢ i poczuc, ze zyjemy. Niech nowy sezon
bedzie dia Ciebie czasem odnowy i odzyskania rownowagi. Zycze Ci zdro
szczescia, radosci i celowosci we wszystkim, co robisz.



Jedng z najtrudniejszych rzeczy w odchudzaniu jest motywacja. Na
poczatku czujesz sie skoncentrowany, mierzysz wysoko i jestes gotowy
na podjecie wyzwania. Ale potem cos sie wydarza. By¢ moze Twoja
waga nie spada tak szybko, jak oczekiwates. Moze Twoj program jest
zbyt intensywny lub podekscytowanie z pierwszych kilku tygodni opadto
i stracites zainteresowanie.

Kiedy nasza motywacja spada, warto najpierw przemysle¢ powody, dla
ktorych chcemy schudngc. Na jakimkolwiek etapie podrdzy jestes, oto
pie¢ wskazowek, ktore pomoga Ci wrdci¢ na wiasciwe tory i 0siggnac
swoje cele.

Wpadki zdarzajg sie kazdemu. Warto pamigtac, ze
btedy, ktore popetniamy, nas nie definiujg. Wiele
nawykow, ktdre prébujemy zmienic, towarzyszy nam
od dawna. Zidentyfikuj czynniki, ktdre sktaniajg Cie
do niepozgdanego zachowania. Zapisz je i zastandw
sie, co je wywotuje, jak zwykle na nie reagujesz,

a jak chciatbys reagowac.
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Na poczgtku nasze morale jest wysokie. Bacznie monitorujemy swoje positki,
poziom aktywnosci, samopoczucie, zmiany wagi itp., ale czasami mozemy
popasé w samozadowolenie i niepostrzezenie wrdci¢ do starych nawykow.
Tworzenie nowych wymaga czasu, a $wietnym sposobem na ich przyswojenie
sobie jest swiadome obserwowanie swoich codziennych zachowan.

Na poczatku swojej przygody z odchudzaniem zapewne wyznaczytes sobie
cele. Ale ich wyznaczenie nie oznacza, ze sg na wiecznos¢ wyryte w kamieniu.
Czasami stajemy sie zbyt ambitni i bierzemy na siebie wiecej, niz faktycznie
mozemy udzwignac. ldz we wtasnym tempie. Postep to wcigz postep, nawet
jesli odbywa sie powoli.

Majac wizje ambitnego celu, ktéry chcemy osiggng¢, czasami czujemy sie
przyttoczeni. llekro¢ wydaje Ci sie, ze co$ Cig przerasta, pomysl 0 matych
krokach, ktére pomogg Ci osiggnac cel. Skup sie na nich i doceniaj siebie
za kazdym razem, gdy realizujesz to nowe, pozgdane zachowanie.

Nie ma powodu, by nie nagradzac sie za robienie postepow! Pomys|, jak
chciatbys$ Swietowac, bedac w jednej czwartej lub w potowie drogi do celu.
Znajdz sposoby na nagradzanie matych osiggniec, na przyktad codziennych
¢wiczen w tym tygodniu lub ugotowania trzech obiadéw w domu.

Kiedy masz problemy z przestrzeganiem diety, przypomnij sobie, co motywowato Cie na poczatku.
Kazdy jest inny; nie ma dobrej czy ztej drogi. Codziennie znajdz chwile na pogratulowanie sobie
kontynuowania podrozy i refleksje, dlaczego zdecydowates sie jg rozpoczac.

TODAY



Sportowcy czesto mowig, ze mentalna strona sportu jest tak samo
wazna jak trening fizyczny, ktory wykonujg na co dzien. Czerp jak
najwigcej korzysci ze swoich treningéw z pomocg naszej filozofii
fitness, ktéra pomoze Ci trenowac najlepiej, jak potrafisz.

Nasza filozofia fitness opiera sie na nastepujgcych pieciu
zasadach: rownowaga, personalizacja, bezpieczenstwo,
czas na odzywianie i styl zycia. Aby stworzy¢ bardziej
wszechstronne podejscie, dodaliSmy jeszcze dwa
elementy: skupienie i zaangazowanie.

Najlepsze podejscie do cwiczen polega Jesli chcesz, by Twoje ciato sie

na zachowaniu réwnowagi, co obejmuje zmienito, musisz o nie dbac. Mozesz
pie¢ kluczowych elementow fitnessu przesuwac granice swoich mozliwosci,
w zakresie zdrowia. S3 to: budowa ciata, ale nigdy nie rezygnuj z prawidtowego
wydolnos¢ sercowo-oddechowa, sita wykonywania ¢wiczen czy robienia

i wytrzymatoS¢ miesni oraz elastycznosc. postepow.

Upewnij sie, ze Twoje treningi obejmujg
te pieC elementow.
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Personali-— Czas na
zacja odzywianie

Twoj plan fitness powinien opierac sie Aby osiggnac swoje cele

na Twojej indywidualnej historii cwiczen, fitness, trzeba opanowac zasady
aktualnym poziomie sprawnosci prawidtowego odzywiania przed,
i wyznaczonych celach fitness. Zacznij od w trakcie i po treningu.
poziomu, ktory jest dla Ciebie odpowiedni.

Styl zycia — Skupienie-

Zaangazowanie

Aby trenowac najlepiej jak potrafisz,
musisz znalez¢ podejscie, ktore
pomoze Ci zbudowac site zarowno
psychiczng, jak i fizyczng. Wykorzystaj

te filary, by zwigkszy¢ swojg szanse na
sukces.
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Uczucie sytosci pod koniec positku jest bardzo przyjemne — zwtaszcza, jesli mozesz 0siggnac je bez przejadania sie. Wielu
z nas instynktownie wybiera sycace potrawy zapewniajace poczucie komfortu. Przygotowalismy liste pieciu produktéw
spozywczych i potraw, ktore pomoga Ci pozostac na wiasciwej drodze.

Jest kilka powodow, dla ktorych niektore produkty sg
bardziej sycgce niz inne. Pokarmy, ktdre dostarczajg
biatka, moga nasycac¢ na dtuzej, poniewaz strawienie
biatek zajmuje wiecej czasu niz ttuszczow lub
weglowodandw. '

A czy wiesz, ze niewielka ilos¢ ttuszczéw nienasyconych
w positku moze zwigkszy¢ uczucie sytosci? Dzigje sie
tak, poniewaz ttuszcz spowalnia tempo oprézniania
zotgdka. Pokarmy bogate w btonnik réwniez mogg
wspomagac sytosc na kilka sposobow. Jeden rodzaj
btonnika zwigksza objetos¢ zywnosci bez dodawania
kilokalorii.

TODAY

Sg bardzo wszechstronne i Swietnie sprawdzajg sie jako
pyszne dania gtowne i/lub przekgski. Biatko jest bardziej
sycace niz ttuszcze czy weglowodany, a jedno jajko
dostarcza prawie siedem gramdw biatka i ponizej 70
kcal. Omlet wykonany z samych biatek dostarcza okoto
3 gramow biatka i 20 kcal na kazde jajko uzyte do jego
przygotowania.

Drugi rodzaj spowalnia tempo oprdzniania zotgdka, co
moze pomac Ci zachowaé uczucie nasycenia na dtuzej.

Spozywanie produktow zawierajgcych duzo wody lub
powietrza réwniez sprzyja sytosci, poniewaz zwigksza
objetos¢ positkow (bez dodawania ani jednej kilokalorii).
Wiekszo$¢ z nas uznaje sie za sytych przy okreslong;
objetosci zywnosci, ktora nie rozni sie tak bardzo przy
roznych positkach.® Jesli czescé tej objgtosci pochodzi

Z btonnika, powietrza lub wody, wypetnia zotgdek

i przyczynia sie do odczuwania sytosci.



Ptatki owsiane sg bogatym zrodtem bfonnika
rozpuszczalnego®, ktdry pecznieje i gestnieje
w kontakcie z ptynem?®, zwiekszajac
nasycajace wasciwosci positku, a nawet
czas jego trawienia.

Zwigksz syto$¢é: dodaj biatko i/lub zdrowy
thuszcz (np. masto migdatowe). Ugotuj ptatki
na mleku lub napoju sojowym. Po zdjeciu

z ognia dodaj troche odzywki biatkowej.

Koktajl proteinowy z proszku,
przyrzadzony na bazie mleka lub
napoju sojowego, z dodatkiem
owocow leSnych moze Cie
nasyci¢, poniewaz zawiera
biatko i btonnik.*

Zwigksz sytos¢: dodaj do
koktajlu kostki lodu i miksuj
w blenderze przez kilka minut,
by uzyska¢ gestszy i jeszcze
bardziej kremowy koktajl!

1. Dhillon, et al. (2016). J Acad Nutr Diet, 116(6):968-83
2. Thomas, Erdman, & Burke (2016). J Acad Nutr Diet, 116(3), 501-528.
3. Soliman (2019). Nutrients, 11(5)

4. Goetze et al. (2007). Am. J. Physiol. Gastrointest. Liver Physiol. 292(1), G11-G17.

5. Fiszman et al. (2014). Food Res Int, 62, 551-560.
6. USDA, FoodData Central

Fasola jest doskonatym zrodtem
btonnika rozpuszczalnego i ma te
dodatkowg zalete, ze zawiera biatko.
Miska zupy z czarnej fasoli moze
dostarczy¢ 15 gramow zdrowego biatka
roslinnego.®

Zwigksz sytos¢: zjedz satatke

z mieszanych warzyw z dodatkiem oliwy
z oliwek. Btonnik zawarty w satatce

i nienasycony ttuszcz pochodzacy

z oliwy z oliwek uzupetnig nasycajgce
dziatanie biatka i zawartos¢ bfonnika
rozpuszczalnego.

Jogurt grecki moze mie¢ dwa razy
wigcej biatka niz tradycyjny. Jedna
porcja zawiera 15 gramow biatka

i mniej niz 100 kilodzuli. Powiedz ,nie”
gotowym, stodzonym jogurtom i dodaj
substancje stodzaca samodzielnie —
prawdopodobnie uzyjesz jej znacznie
mnigj niz producent! Jogurt Swietnie
nadaje sie do samodzielnego spozycia,
ale takze jako dodatek do zup

i koktajli, by uzyskac¢ bardziej kremowg
konsystencje i zwigkszy¢ ilosé biatka.®

Zwigksz syto$é: do jogurtu wsyp
jagody o wysokiej zawartosci bfonnika.
Jesli wolisz wersje na stono, wymieszaj
jogurt grecki z posiekanym ogorkiem,
marchewkg i czerwong papryka, posyp
solg i czarnym pieprzem.

TODAY



Odpowiednie przekgski przed snem pomagajg sportowcom zregenerowac
organizm*, a takze osiggac najlepsze wyniki nastepnego dnia.’

Wiekszos¢ aktywnych osob catkiem niezle radzi sobie z kontrolowaniem
spozycia sktadnikéw odzywczych w ciggu dnia. Planujg sobie positki,
przekgski i produkty spozywane przed i po treningu, z myslg

0 regeneraciji.* Ale jesli sportowcy nie zjedzg przekaski przed snem, moga
straciC okazje do zoptymalizowania swojego odzywiania.

W trakcie snu organizm na ogot nie otrzymuje zadnych skfadnikow
odzywczych. Jesli mozesz dostarczy¢ swojemu organizmowi
odpowiednich sktadnikow odzywczych przed zasnigciem, moze

to wspomoc regeneracje*, zmniejszy¢ bolesnoS¢ miesni i utatwic
przygotowanie do treningu kolejnego dnia.’

Celem wieczornych przekgsek jest zwiekszenie spozycia biatka.
Chociaz catkowita ilo$¢ biatka spozywanego w ciggu dnia ma
kluczowe znaczenie dla maksymalizacji budowy miesni, wazna jest
takze pora jego spozywania®. Wiekszosc¢ sportowcow sitowych wie,
ze trzeba spozy¢ biatko po treningu, ale nie zawsze zdajg sobie
sprawe, Ze porcja biatka przed snem moze pomac im zoptymalizowac
spozycie biatka i rozwéj miesni.’

W trakcie snu tkanka mig$niowa znajduje sie w trybie naprawczym,
ktdrego przebieg zalezy od statego doptywu aminokwasow do
krwiobiegu w celu wsparcia syntezy biatek w miesniach.™ Jednym

z najlepszych zrédet biatka do spozycia przed snem jest kazeina —
jedno z dwdch gtownych biatek (wraz z serwatka) zawartych w mleku
i produktach mlecznych.?

16 |  TODAY



Weglowodany
wieczorem takze mogg
pomoc sportowcom

Spozywanie okreslonych weglowodandw w porze wieczornej rowniez
moze by¢ korzystne dla sportowcow. Dla sportowca uprawiajgcego
dyscypling wytrzymatosciowa, startujgcego w zawodach odbywajacych sie
wczesnie rano, zbilansowana przekaska przed snem, zawierajaca biatka

i weglowodany, moze wspomac regeneracje miesni w nocy, ale takze
zwigkszy¢ zapasy weglowodandw na nastepny dzien.*

Niektorzy sportowcy obawiajg sie jedzenia przed snem, niestusznie
zaktadajac, ze wptynie to na spalanie tkanki ttuszczowej w trakcie snu

i utrudni starania o szczuplejszg sylwetke. Ale tak dtugo, jak utrzymywana
jest rownowaga kaloryczna, przyjmowanie suplementdw z biatkiem lub
weglowodanami nie powinno prowadzi¢ u sportowcow do przybierania

na wadze. Dla tych sportowcow, ktdrzy starajg sie przyty¢, zbilansowana
przekgska przed snem to Swietna okazja, by przemycic¢ troche dodatkowych
kilokalorii i wartosci odzywczych.®

Serwatka podnosi poziom aminokwasoéw we krwi szybciej niz kazeina,
dlatego jest podstawowym biatkiem po treningu, by rozpoczac proces
regeneraciji. Kazeina jest trawiona wolniej niz serwatka, co oznacza,

Ze zapewnia catonocng dostawe biatka, ktére moze pomoc we wzroscie
miesni.

Z tego powodu mleko i produkty mleczne — na przyktad twarozek lub jogurt
— 59 Swietng przekgska przed snem, podobnie jak specjalnie opracowane
odzywki biatkowe bogate w kazeine, ktdre mozna dodac do koktajli.

Podczas gdy wieczorne przekgski biatkowe sg najczesciej kojarzone

z zaleceniami dla sportowcow uprawiajgcych dyscypliny sitowe, sportowcy
wytrzymatosciowi réwniez moga na tym skorzystac. Biatko z pozywienia
dostarcza organizmowi budulca - aminokwasow, ktdrych organizm uzywa
do produkcji waznych biatek ustrojowych, takich jak hormony i enzymy.®

1. Kerksick i in. (2017) J. Int. Soc. Sports Nut, 14:33

2. Jager iin. (2017) J Int Soc Sports Nutr, 14: 20

3. Trommelen i in. (2016)Nutrients. 8(12):763.

4. Kerksick i in. (2017) J. Int. Soc. Sports Nut, 14:33

5. Aragon i in. (2017) J. Int. Soc. Sports Nut, 14:16

6. Rada ds. Zywnosci i Odzywiania Instytutu Medycznego (2005).

* Weglowodany przyczyniaja sie do przywrdcenia prawidtowego funkcjonowania miesni po bardzo wytezonym lub dtugotrwatym wysitku fizycznym
prowadzacym do zmeczenia migéni i uszczuplenia zapasow glikogenu w migéniach szkieletowych.

Korzystne dziatanie wystgpuje w przypadku spozycia weglowodanéw, ze wszystkich Zrodet, w tacznej ilosci 4 g na kg masy ciata, w porcjach
przyjmowanych w ciagu pierwszych 4 godzin (nie pézniej niz 6 godzin) po bardzo wytezonym lub dtugotrwatym wysitku fizycznym.

** Biatko przyczynia sig do wzrostu masy miesniowej.

Roztwory weglowodanowo-elektrolitowe przyczyniaja sie do utrzymania wydolno$ci organizmu w trakcie dfugotrwatych ¢wiczen
wytrzymato$ciowych.

TODAY




28 g Protein drink mix Wegariskiego 1. W misce wymieszaj orzechy wioskie, ser
weganski, Protein drink mix - Wegariski i wode do
o o uzyskania jednolitej konsystencji. Posmaruj wrap
20 g migkkiego sera weganskiego powstatg pasta, na wierzchu potoz kawatki figi.
35 ml zimnej wody

10 g zmielonych orzechéw wioskich

2. Na patelni z powtoka zapobiegajacg przywieraniu
L ; podsmaz wegariski boczek przez 2 minuty z kazdej
1 Swieza figa, pokrojona strony lub do nabrania chrupkogci. Potoz boczek na
2 plastry weganskiego boczku wierzchu figi i zwin wrap. Podawaj.

1 bezglutenowy wrap weganski

Zjedz razem z satatka (np. rukolg z pomidorami
i tyzeczkg oliwy z oliwek). Podane wartosci odzywcze

Keal Tusez ™= Bomik Cukier Biako nie obejmujg satatki.

nasycone

384 19g 569 10,79 549 22¢g * Nasz produkt zapewnia pefne korzySci odzywcze opisane na swojej etykiecie
. . tylko wéwczas, gdy zostanie przyrzadzony zgodnie z instrukcja na etykiecie.
Czas przygotowania: 20 minut Pamietaj, ze uzycie produktu Herbalife Nutrition w przepisie wymagajacym obrobki
. . W porcji termicznej moze spowodowac spadek zawartosci niektorych witamin w gotowej
(Czas smazenia: 5 minut potrawie w porownaniu z wartosciami podanymi na etykiecie.

1 porcja

112 g Protein drink mix Weganskiego 1. Rozgrzej piekarnik do 180°C, postaw silikonowa
150 g maki bezglutenowej forme do gofréw na blasze do pieczenia.
11yzeczka proszku do pieczenia 2. W duzym dzbanku wymieszaj make, Protein

100 g aquafaby drink mix Wegarniski i proszek do pieczenia,

a nastepnie dodaj aguafabe i mleko sojowe. Przelej

200 ml napoju sojowego gl : ;
mase do formy, wypetniajac ja prawie po brzegi.

4 tyzeczKi syropu z agawy

4 truskawki, przekrojone na pot 3. Wstaw blache do nagrzanego piekarnika, piecz

przez 15-20 minut na ztoty kolor. Gdy silikonowa

- ’ forma bedzie wystarczajgco chtodna, by mozna

robienia gofrow byto jej dotkna¢, przetéz gofry na talerze. W ten
sam sposob upiecz pozostatg porcije ciasta.

Silikonowa, poczworna forma do

Keal Tuszcz M= Bonnk Cukier Biatko 4. Skrop gofry syropem z agawy i udekoruj
truskawkami.

171 59 08g 12g 6g 19g Czas przygotowania: 10 minut
W Czas pieczenia: 40 minut
o * Nasz produkt zapewnia petne korzy$ci odzywcze opisane na swojej etykiecie tylko 4 porcje

woéwczas, gdy zostanie przyrzadzony zgodnie z instrukcja na etykiecie. Pamigtaj, ze
uzycie produktu Herbalife Nutrition w przepisie wymagajacym obrébki termicznej moze
spowodowac spadek zawartosci niektérych witamin w gotowej potrawie w poréwnaniu
z warto$ciami podanymi na etykiecie.
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Realizuj swoje
cele i uwolnij
SWO] Botenqal
Z Herbalife24’

Wierzymy w tworzenie produktow do odzywiania, by pomdc kazdemu sportowcowi 0siggnac jego
cele — te wielkie i te skromniejsze. Ponad 200 sportowcow, druzyn oraz organizatorow wydarzen
sportowych z catego Swiata stosuje nasze produkty do 24-godzinnego odzywiania sportowego,
ktore pomagajg osiggnac im najlepsze wyniki.

Trenuj, regeneruj sie
I prezentuj sie jak nigdy
przedtem

Nasi eksperci opracowali wskazowki, ktére pomogg Ci
0siggnac cele i pobic¢ zyciowy rekord.

/
/
> 4
HERBALIFE.

Moc biatka

Biatko jest istotng czescig zdrowej diety i przyczynia sie do
wzrostu i utrzymania bezttuszczowej masy migsniowe.!
Niezaleznie od tego, czy dopiero zaczynasz swojg przygode

z fitnessem, regularnie bywasz na sitowni lub jestes sportowcem
wyczynowym, potrzebujesz zywienia sportowego, ktére Cie
wspiera w kazdej chwili. Realizuj swoje cele, bez wzgledu na

to, jak sg wymagajgce lub niewielkie, z Batonami proteinowymi
H24 Achieve. Zawierajg 21 g biatka na batonik, bez sztucznych Zin
aromatow, majg niskg zawartos¢ cukrow i sg dostepne w dwach
smakach: gorzkiej czekolady i ciastek z kawatkami czekolady.

ACHIEVE
BATONY INOWE

" Stokes i wsp., Sktadniki odzywcze. 7 lutego 2018 r.;10(2). pii: E180
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Zawsze daz do doskonatosci

Jesli éwiczysz juz od jakiegos czasu i jestes w dobrej sitowym. Prowadzenie zdrowszego i bardziej aktywnego
formie, brak postepéw moze zniechecac do dalszych stylu zycia to podroz; jestesmy z Tobg na kazdym jej
wysitkow. Zwieksz intensywnos¢ treningdw, dawa; gtapie.

Z siebie wiecej przy cardio i dodaj mocy treningom

Nawodnienie ma
kluczowe znaczenie

Niezaleznie od tego, czy grasz intensywnie w pitke nozng, trenujesz, czy chodzisz na
sitownie, potrzebujesz produkt w, ktdre pomoga Ci sie przygotowac, trenowac

i regenerowac. Herbalife24® CR7 Drive to nap6j sportowy o smaku jagod acai opracowany
przez ekspertéw w dziedzinie zywienia i miedzynarodowg gwiazde futbolu: Cristiano
Ronaldo.

ISPERAMY ODZYWIANIE SPORTOWCOW 24 GODZINY NA DOBE
2+-URNA PREHRANA ZA SPORTNIKE

S JAGOD ACAI

st et
g o g
VISANETTO | NETO KOLIGINA: 540 g €

CR7 Drive to weglowodanowo-elektrolitowy roztwor, ktéry, jak udowodniono, poprawia —3
wchtanianie wody podczas ¢wiczer™ i pomaga utrzymac wytrzymatosc.™

* Roztwory weglowodanowo-elektrolitowe zwigkszaja wchtanianie wody podczas wysitku fizycznego.
** Roztwory weglowodanowo-elektrolitowe przyczyniaja sie do utrzymania wydolnosci wytrzymatosciowej podczas diugotrwatych ¢wiczen.

Sukces to suma malych
wysitkow powtarzanych
codziennie

Czy znasz opowiesc o wyscigu zétwia i zajaca? wyscig. Gdy chodzi o utratg wagi lub poprawe kondycji,
Szybki zajac byt przekonany, ze pokona z6twia, nie ma drog na skroty. Osiagnij dtugoterminowe efekty,
wiec zrobit sobie przerwe na drzemke w trakcie wyznaczajac sobie cele, ktore mozesz osiggnac dzieki
wyscigu. Wowczas spokojny zotw, ktory poruszat spojnemu, wywazonemu i stabilnemu planowi fitness.

sie bardzo wolno, ale nie zatrzymujac sie, wygrat

Regeneruj sie tak samo -
starannie, jak trenujesz =

REBUILD
S

Odpoczynek i regeneracja s3 istotng czescig kazdego planu fitness. Po intensywnym
treningu lub sesji treningowej Ty i Twoje mig$nie musicie odpocza¢. Odzyskaj energie
dzieki Rebuild Strength Herbalife24®: to wspaniaty nap6j regenerujacy po treningu™*.
Zawiera 24 g biatka na porcje oraz 11 niezbednych witamin i skfadnikow mineralnych,
ktdre moga wspiera¢ Twoje cele zwigzane z ¢wiczeniami. Rebuild Strength Herbalife24®
jest dostepny w pysznym, czekoladowym smaku.

* Weglowodany przyczyniaja sie do przywrdcenie prawidtowego funkcjonowania migsni (skurczu) po bardzo wytezonym lub dtugotrwatym wysitku fizycznym prowadzacym

do zmeczenia migsni | wyczerpania zapasow glikogenu w migsniach szkieletowych. Korzystny efekt uzyskuje sig przy spozywaniu weglowodanow ze wszystkich zrodet przy
catkowitym spozyciu 4 g na kg masy ciata, w porcjach, w ciggu pierwszych 4 godzin i nie pézniej niz 6 godzin, po bardzo intensywnych i / lub diugotrwatych éwiczeniach fizycznych
prowadzacych do zmegczenia migsni i wyczerpania zapasow glikogenu w migsniach szkieletowych.
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Twoj przewodnik
po fithessie

Samantha Clayton, AFAA, ISSA — Wiceprezes,
Ogodlnoswiatowe wyniki sportowe i fitness

Poniewaz temperatura spada, a noce stajg sie dtuzsze, ¢wiczenia na Swiezym powietrzu sg czesto
ostatnig rzeczg, jakiej pragniemy robi¢ zima. Nie oznacza to jednak, ze powiniene$ przestac by¢
aktywnym. Zréwnowazenie odzywiania i konsekwentne podejscie do bycia aktywnym jest kluczowa,
dtugoterminowg strategig poprawy i utrzymania zdrowego ciata. Popraw swoje odzywianie i uzyskaj
pozadane rezultaty, dodajac regularng aktywnos¢ w Twoim tygodniu, dzieki naszemu przewodnikowi

po fitnessie.

Réb to
regularnie

Regularne ¢wiczenia poprawiajg gestosc
kosci, napigcie migsniowe, krgzenie
Sercowo-naczyniowe, zwieksza poziom
energii i wiecej. Jesli chcesz wptyngc

na skfad ciata lub poprawi¢ swoje

wyniki sportowe, musisz by¢ dtuzej
aktywny. Postaw sobie cel na wysitek
60-90 minutowy o roznych poziomach
intensywnosci, ktéry pomoze Ci 0siggngc
Twoj specyficzny, osobisty cel fitness.

Baw sie dobrze

Badz wyrozumiaty dla swojego ciafa i staraj

sie nie skakac zbyt szybko w rutyne, poniewaz
moze to prowadzi¢ do zwiekszonej bolesnosci
miesni. Jesli jest zbyt pdzno i juz jestes
obolaty, zaplanuj kilka dni fatwych ¢wiczen,
aby sie zregenerowac, takich jak delikatne
chodzenie i rozcigganie. Podczas twojej
nastepnej sesji popchnij sie wystarczajgco, aby
uzyskac wyniki, ale nie tak intensywnie, aby
mie¢ problemy z chodzeniem nastepnego dnia.

Wybrana aktywnos$¢ powinna by¢ zabawg, wigc wracaj po wiecej. Powoli intensyfikuj swoj
poziom aktywnos$ci wraz z poprawa kondycji. Jesli zboczysz z trasy lub przestaniesz ¢wiczy¢,
stracisz czgs$¢ sprawnosSci uktadu krgzenia i site miesni. Ale nie zniechecaj sig! Twoje ciato ma
niesamowitg pamiec¢ miesniowg, co oznacza, ze powrdt do miejsca, kiedy przerwano cwiczenia,

moze by¢ szybszy niz za pierwszym razem.

TWHO (2010). Swiatowa Organizacja Zdrowia
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aby pomoéc poprawi¢ Twoj poziom sprawnosci:

Wykonuj proste ¢wiczenia rozciggajgce kazdego dnia,
aby upewnic sie, ze migsnie i stawy poruszane sg
w ich petnym zakresie mozliwosci.

Zwigkszenie dziennego poziomu aktywnosci jest
tatwiejsze niz myslisz! Sprobuj wej$¢ po schodach,
zaparkowac¢ w najdalszym miejscu od sklepu,
popracowac w ogrodzie, potanczy¢ i bawic sie

Z dziecmi.

Wybierz sig na codzienny spacer. Mozesz powoli zwigksza¢ swoj
czas, az 30 minut bedzie dla Ciebie komfortowe. Nastepnie
Zwieksz poziom intensywnosci, chodzac szybciej. Zacznij
uwzgledniac zroznicowany teren, taki jak wzgorza, a nastgpnie
przejdz do tempa joggingu lub biegania.

Wykonuj ¢wiczenia oporowe na mase ciata, takie
jak proste przysiady, wypady, pompki, a nastepnie
przejdz do uzywania cigzarow.

Nie mozemy obiecac, ze aktywnos¢ fizyczna nie sprawi, ze nie bedziesz sie pocic, ale mozemy powiedziec, ze jesli
bedziesz podaza¢ za powolnym i progresywnym podejsciem do aktywnosci, zaczniesz kojarzy¢ sprawnosc fizyczng

Z lepszym sktadem ciata, pewnoscig ciata i $wietnym samopoczuciem. Najwazniejsza rzeczg, jakg mozesz zrobic, to
stuchac¢ swojego ciata. Pamietaj, aby naciska¢ na siebie wystarczajgco, abys czut sig, jakbys stawiat sobie wyzwanie,
ale nie tak mocno, aby ryzykowac¢ kontuzje lub chodzi¢ z uczuciem strasznego bdlu nastepnego dnia.

* Thomas (2018) Int J Sports Med 39(04), 243-254
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Pielegnacja skory. Nie musi by¢ skomplikowana. Kosmetyki
Herbalife SKIN® zawierajg wysokiej jakosci sktadniki, w tym
ekstrakty roslinne, ktore oczyszczajg, tonizujg, pielegnuja

i nawilzajg skore. Nasze kosmetyki, ktore zdobyty wiele nagrod, / e T
sg testowane dermatologicznie, nie zawierajg parabenow ani ! . &
siarczanow.

Nasi eksperci podzielili sie wskazdwkami
i poradami, jak przygotowac skore na lato: od
stosowania kosmetykéw oczyszczajgcych
i tonizujgcych po peelingi i kremy nawilzajgce!

Wraz z wiekiem proces regeneraciji komorek
spowalnia. Potrzebuje wsparcia z naszej

strony — tutaj na scene wkracza dobry peeling
ztuszczajgcey, ktory usuwa nagromadzone
martwe komorki naskorka i pomaga skorze lepiej
wchtania¢ kosmetyki pielegnacyjne.

Wiasciwe oczyszczanie pomaga
usung¢ brud, nadmiar sebum,
zanieczyszczenia i makijaz.
Nalezy wykonywaé je codziennie
rano i wieczorem. Kojacy

zel oczyszczajacey z aloesem

to odswiezajacy, delikatny Wzmocnij swéj rytuat pielegnacyjny za pomoca

kosmetyk oczyszczajacy Wygtadzajacego zelu oczyszczajacego
z aloesem i witaminami B3, C z cytrusami. Ma lekka, zelowa formute i granulki
jojoba, ktére usuwajg zanieczyszczenia i makijaz,

i E, ktdre pozostawiajg uczucie
oczyszczenia i migkkosci skory. pozostawiajac uczucie czystosci i zrewitalizowania
Skory.
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Stosowanie kosmetykow z SPF staje sie coraz wazniejsze. Produkty o wysokim SPF
mogq chroni¢ Twojg skore przed szkodliwym promieniowaniem UVA/UVB. Kazdy
powinien stosowa¢ SPF niezaleznie od swojej karnacji i stopnia nastonecznienia. Nasz
Ochronny krem nawilzajgcy SPF 30 zapewnia skorze ochrone przed promieniowaniem
UVA/UVB. Zawiera witaminy B3, C, E i Aloe Vera, ktdre sprawiaja, ze skora staje sie
gtadsza i bardziej migkka oraz zyskuje wiecej blasku w zaledwie siedem dni.

Aby uzyskac najlepsze efekty, naktadaj krem obfitg warstwa na oczyszczong skore, po
uzyciu serum. Stosuj rano lub przed ekspozycjg na storice.

Poznaj najnowszego cztonka rodziny Herbalife SKIN®. Collagen Skin

Booster zawiera bioaktywne peptydy kolagenowe o nazwie Verisol® P*,

ktdre po czterech tygodniach pomagajg zredukowac¢ zmarszczki pod

oczami i poprawic elastycznosc¢ skory. Jest bogaty w kluczowe witaminy

i mineraty, takie jak biotyna, jod, witamina A, niacyna i cynk, ktdre

przyczyniaja sie do utrzymania zdrowej skory. Collagen Skin Booster
dostarcza rowniez selen, ktory wraz z cynkiem i biotyng przyczynia sie do

VERISOL (5N
—_——

utrzymania zdrowych wiosow i paznokci.

*Verisol P i bioaktywne peptydy kolagenowe sg znakami towarowymi Gelita AG.

Zacznij dzien od Rozswietlajgcego kremu nawilzajgcego; to nawilzajaca emulsja

0 whasciwosciach rozswietlajgcych, ktora pomaga nadac skorze gtadszy i bardziej migkki
wyglad oraz wiecej blasku w zaledwie siedem dni.* Zawiera dobroczynng dla skory
kompozycje witamin B3, C, E, aloesu, oleju stonecznikowego i ekstraktu z orzecha
wioskiego, by skéra wygladata promiennie bez makijazu.

Pozwdl swojej skorze na relaks z bogatym i luksusowym Regenerujgcym kremem na
noc. Zawiera kompozycje witamin B3, C, E, aloesu i ekstraktow roslinnych. Zostat
opracowany, by zapewnia¢ dtugotrwate nawilzenie w czasie snu, dzigki czemu rano
obudzisz sie z jedwabistg i migkka skorg. Jak wykazaty testy dermatologiczne,
skdra wyglada na gtadszg i bardziej miekkg po zaledwie siedmiu dniach stosowania
Regenerujgcego kremu na noc.*

* Testowane klinicznie na uczestnikach badania pod katem szorstkosci skory. Pomiary za pomoca Visioscan i zdje¢ wykonanych w technice
inzynierii odwrotnej w odstgpach 0, 7 i 42 dni

TODAY
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Kazdego dnia nasze dfonie stykaja sie z wieloma
substancjami. Od mydta i detergentow po szampony, wode
i Srodki czyszczace - wszystkie mogg usuwac ochronne
olejki, ktore pomagajg utrzymac nawilzenie delikatnej skory
dtoni. Oto siedem wskazowek, jak lepiej zadbac o swoje
dtonie.

Nie myj zbyt
mocho

Prawidtowe i regularne mycie rak jest bardzo wazne.
Jednak nalezy unika¢ przedtuzajgcego sie moczenia dtoni,
poniewaz moze to powodowaé podraznienie skory. Dobrym
pomystem jest zaktadanie rekawiczek w trakcie zmywania
naczyn lub czyszczenia zlewow, wanien i prysznicow.

Przemysl uzywanie
mydia w kostce

Trzymaj krem

nawilzajacy pod reka



Zima nigdy nie jest taskawa dla skory ragk. Zimne powietrze,
a nawet wiatr, mogg szybko spowodowac¢ wysuszenie

i spierzchnigcie dtoni. W chtodniejsze miesigce zawsze
zaktadaj rekawiczki, gdy wychodzisz na zewnatrz.

Czy wiesz, ze dtonie mogg zdradzi¢ nasz wiek? Dbaj o nie
odpowiednio, myjac, nawilzajgc i chronigc je duzg iloscig kremdw
przeciwstonecznych. Promieniowanie stoneczne UVA i UVB jest
szkodliwe; moze wywotac oparzenia i przyspieszy¢ starzenie sie
skory. Skora na grzbietach dfoni jest bardzo delikatna i podatna na
tworzenie sie przebarwien — pamietaj, by chronic j3 w czasie jazdy
samochodem lub na rowerze, a nawet przy koszeniu trawnika.

NS Staranny rytuat pielegnacji dtoni zaczyna sie przed snem. Trzymaj
tubke kremu do rgk na stoliku nocnym i naktadaj go przed pojsciem
/ spac. Dodaj ten prosty krok do swojego wieczornego rytuatu,
/ / a obudzisz sie z migkkimi i nawilzonymi dtorimi.

Szybki peeling raz w tygodniu pomoze
Twoim dtoniom odzyska¢ Swiezy wyglad.
Nastepnym razem, gdy bedziesz
wykonywac peeling twarzy, uzyj
niewielkiej ilosci tego samego kosmetyku
do ztuszczenia zrogowaciatego naskorka
z rgk. Umyj dtonie, osusz recznikiem

i wmasuj krem nawilzajgcy. Wskazowka:
wmasuj go takze w skorki (mozesz uzy¢
oliwki albo oleju kokosowego).
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Dbanie o siebie to co$ wiecej niz tylko zapalenie Swiec, kgpiele w bgbelkach czy naktadanie maseczek
btotnych. Chodzi o stworzenie przestrzeni w ciggu dnia na robienie rzeczy, ktore przynosza Gi wewnetrzng
rados¢ i poczucie spokoju. Najwyzszy czas poczué sie dobrze i dodac te pie¢ nawykéw do swojego
porannego rytuatu pielegnacyjnego.

Aby dobrze zaczaC dzien, zapewnij
swojemu organizmowi paliwo w postaci
zdrowego $niadania. To wazne, poniewaz
moze pomoc zachowac sytosc przez

caly poranek i powstrzymac Cig przed
sieganiem po niezdrowe przekgski.
Zakochaj sie w $niadaniach i zastgp stodkie
potrawy smakowicie przyprawionymi
jajkami, nalesniki z syropem, soczyscie
gestym greckim jogurtem lub pysznym,
czekoladowym koktajlem proteinowym,
ktorym mozesz delektowac sie nawet

LW biegu”.

Czy wiesz, ze picie wody rano

jest bardzo wazne? Kiedy

sie budzimy, nasz organizm
potrzebuje nawodnienia. Gdy
jestesmy odwodnieni, po prostu

nie czujemy sie najlepiej. Dlatego
po przebudzeniu wypij duzg
szklanke wody. Nie tylko pomoze to
nawodni¢ organizm, ale takze moze
rozrusza¢ metabolizm.

TODAY



Kawa nalezy do napojow, po ktore
wielu z nas siega tuz po przebudzeniu
—w koncu nie kazdy jest rannym
ptaszkiem! Ale nadszedt czas na
zmiang i zielong herbate. Nie tylko
pomoze Gi sig obudzic, ale takze
zawiera antyoksydanty.

Czy wiesz, ze poranne ¢wiczenia

moga pomadc Ci lepiej spa¢ w nocy?
Zarezerwuj troche czasu na energiczny
poranny spacer, basen przed praca,

a nawet kilka rundek rowerem po
okolicy. Blask po ¢wiczeniach, ktdry
zapewni Gi mfodziericzy i promienny
wyglad na dobry poczatek dnia, nie ma
sobie réwnych.

To, co naktadamy na skore, jest rownie
wazne jak to, czym sie odzywiamy. Do
porannej pielegnacii skory zacznij uzywac
kosmetykow bogatych w antyoksydanty
oraz witaminy C i E, ktore moga
zapobiega¢ uszkodzeniom spowodowanym
przez wolne rodniki, przyczyniajace si¢ do
przedwczesnego starzenia sie. Powinnismy
oczyszczac, tonizowac, uzywac serum,
nawilzac i chronic skore kremem

z filtrem przeciwstonecznym kazdego dnia
niezaleznie od pogody.

Dbanie o ciato, skorg i umyst staje sie coraz wazniejsze. Potdz telefon lub budzik w odlegtym kacie pokoju — bedziesz
musiat wstac, by je wytgczyc. Naucz sie nie wciskac przycisku drzemki. Zaczynaj kazdy dzien od przestrzegania tych

pieciu wskazowek, by codziennie rano czuc sig lepiej.

TODAY
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Collagen Skin Booster

Wsparty wiedzg naukowa,
Z potwierdzonymi efektami’
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Zdrowy wyglad skory zaczyna sie od wewnatrz. Zadbaj o swoja skére z Collagen Skin Booster! To suplement diety o rzeskim
smaku truskawkowo-cytrynowym i wysokiej zawartosci witamin i sktadnik w mineralnych, ktére pomagajg zachowac zdrowa skore,
wiosy i paznokcie.* Zawiera takze peptydy kolagenowe wysokigj jakosci pod nazwa Verisol® P, ktére redukujg zmarszczki wokdt oczu
i poprawiajg elastycznos¢ skory po 4 tygodniach stosowania™, co potwierdzono naukowo.

To doskonate odzywienie dla Twojej skory, wsparte wiedzg naukowa, dzieki zastosowaniu Verisol® P z potwierdzonymi wynikami.

* Biotyna, jod, witamina A i cynk pomagaja zachowaé zdrowa skore. Biotyna, selen i cynk pomagaja zachowac zdrowe wiosy.
: i . ®
Selen i cynk pomagaja zachowac zdrowe paznokcie. VE R I SO L
** Efekty dotycza redukcji zmarszczek wokat oczu oraz poprawy elastycznosci skory po 4 tygodniach stosowania. Beauty from Within
" Verisol® i bioaktywne peptydy kolagenowe sa znakami towarowymi Gelita AG
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HERBALIFE

NUTRITIONAL
SUPPORT FOR THE
24-HOUR ATHLETE

HERBALIFE

LIFTOFF.»

NUTRITION FOR THE
24-HOUR ATHLETE

PROSZEK DO SPORZADZENIA NAPOJU ENERGETYCZNEGO

SUPLEMENT DIETY

sig do zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia,

LIFTOFF.»
m

Viysoka awartodé witainy , B  B12, ioe prycaynisy M AX
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Lawiera katging (180mg/ porcje)

Nie 2aeca sie stosowania u daiegi kobiet wcigzy

10 SASZET ed / numer partit Patrzspéd opakowania
EK (4,29 KAZDA

MASANETTO:42¢ (10 4,2)91 e

Najlepiej spayc pra

© 2022 Herbalife Nutrition International of America, Inc

Wszystkie nazwy produktéw i firmy, opatrzone symbolem ®
lub ™ sg zarejestrowanymi lub bedacymi w trakcie rejestracji
patentami Herbalife Nutrition International, Inc. Wszelkie
prawa zastrzezone. Powielanie lub kopiowanie w formie druku,
nagrania audio lub video, cato$ci lub czg$ci tej oraz innych
publikacji Herbalife Nutrition International bez pisemnego
zezwolenia Herbalife Nutrition International jest zabronione.

Firma nie ponosi odpowiedzialno$ci za ewentualne btedy
i pominigcia.

Wszelkie przedstawione tutaj o$wiadczenia klientow
i/lub Niezaleznych Dystrybutoréw Herbalife Nutrition nie stuzg

HERBALIFE
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wykorzystaniu w celu sprzedazy zadnego produktu Herbalife
Nutrition. Sposdb i cel stosowania produktow Herbalife Nutrition
s opisane szczegdtowo w literaturze firmowej oficjalnie
uzywanej przez Herbalife Nutrition i stanowia wytaczna forme
ich prezentacji, na ktérej moga opiera¢ sie osoby zamierzajace
sprzedawac produkty Herbalife Nutrition. Pod zadnym pozorem
zadne o$wiadczenia poczynione przez uzytkownikéw produktow
i/lub Niezaleznych Dystrybutoréw Herbalife Nutrition nie moga
byé uzywane jako deklaracje czy ilustracje stwierdzenia, ze
produkty Herbalife Nutrition stuzg do innych celéw niz te podane
w literaturze Herbalife Nutrition i na etykietach produktéw

Produkty Herbalife Nutrition moga pomaga¢ w kontrolowaniu

wagi tylko jako element diety, w ramach ktorej kontroluje sie
liczbe spozywanych kalorii

ﬂ /HerbalifePolska

( f)i @herbalife_ polska

NET WEIGHT

Dane dotyczace przychoddéw, przedstawione w tym newsletterze,
nie przedstawiaja zadnych automatycznych zarobkéw

Rzeczywiste przychody bedg zaleze¢ od ilosci czasu i pracy
wiozonych w biznes

Herbalife Nutrition jest cztonkiem DSA i wspiera jego niezalezny
kodeks konsumenta
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