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Dragi bralec, |

to leto je bilo za nas resnicno iziemno! Zaradi vseh sprememb in preobratov se
zdi, kot da Zivimo v pravi filmski zgodbi.

Zivimo v takem &asu in doZivljamo take spremembe kot $e nikoli prej.
Spremembe so lahko za mnoge med nami vzrok tesnobe, saj nam vsakodnevne
rutine in navade pomenijo red in mir. Spremembe pa nas lahko spodbudijo tudi
k ponovnemu razmisleku o nacinu zivljenja, razmisljanja in delovanja v zvezi

z vsem tistim, kar je za nas najpomembne;jSe.

Ne glede na to, ali Se vedno delate od doma, ponovno raziskujete svoje soseske
in mesta ali se s svojimi sodelavci sreCujete 0sebno, se sprememb ni treba bati.

Ni¢ ne naznanja sprememb bolj kot prihod jeseni. Sprva se zdi, da je ta letni ¢as
konec necesa in da je to prehod v zimo. NoCi se daljSajo, svetli del dneva pa se
krajSa. Listje spremeni barvo in odpade na tla. Zdi se, da se vse veni in zamira.
Zlahka razumemo, zakaj mnogim ljudem to obdobje nazene strah v kosti.

Vendar je jesenski zrak bolj svez. To je zato, ker je to ¢as obnove, ko se v zraku
Cutijo moznosti, sanje in cilji.

V tokratno izdajo smo za vas vioZili veliko ljubezni, od noéne oskrbe s hranili za
Sportnike in idej za obroke, ki vam bodo pomagali preZiveti to obdobje, ne da
bi skrenili s prave poti, do naSega vodnika za vadbo pozimi in kako poskrbeti
za svoje roke.

V njej najdemo mo¢ in tolazbo, ki nam ju lahko omogoCi zavedanije, da je
na$ svet kljub tako Stevilnim oviram Cudovit in da nas obdaja ve¢ dobrega in
prijaznega, kot se zavedamo.

Lahko se ustavimo, se umirimo in se preprosto poCutimo Zivi. Naj bo to obc
Cas za sprostitev, obnovo in ponovno vzpostavitev ravnovesja. Zelim vam
zdravja, srece, veselja in smisla v vsem, kar poCnete.
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Nekaj najtezjega pri hujSanju je ohranjanje motivacije. Sprva ste osredotoceni,
imate visoke cilje in ste pripravljeni na izziv. Potem pa se nekaj zgodi. Morda
se vam teza ne zmanjSuje tako hitro. Morda je vas rezim prevec intenziven ali
pa je navduSenje prvih nekaj tednov popustilo in ste izgubili zanimanje.

Ko motivacija upade, pomaga, Ce znova pregledate razloge, zakaj ste sploh
Zeleli shujSati. Ne glede na to, kje ste na svoji poti, vam ponujamo pet nasvetov,
ki vam bodo pomagali, da se vrnete na pravo pot in dosezete svoje cilje.

Neuspehi se zgodijo vsakomur, pomembno pa je,
da se spomnite, da vas ne opredeljujejo napake,
ki jih naredite. Mnoga vedenija, ki jih poskusamo
spremeniti, S0 vas spremljala Ze dolgo ¢asa.
Ugotovite, kaj vam vzbuja ta vedenja, to zapiSite,
premislite, kaj so vzroki zanje, kako se obicajno
odzivate nanje in kako bi se radi odzvali nanje.

TODAY




Ostanite na pravi poti

Na zaCetku ste zelo zagnani. Spremljate, kaj jeste, koliko ste aktivni,

kako se pocutite, kako se spreminja telesna teza itd., véasih pa lahko
postanete zadovoljni s tem, kar ste dosegli, in zdrsnete k starim navadam.
Za vzpostavitev novih navad je potreben ¢as, odlicen nacin za to pa je,

da spremljate, kaj poCnete vsak dan.

Bodite prilagodijivi

Na zaGetku poti hujSanja ste si verjetno zastavili cilje. Toda samo zato, ker
ste si zastavili neki cilj, Se ne pomeni, da je vklesan v kamen. V¢asih ste
lahko preve¢ ambiciozni in si zastavite veC, kot v resnici zmorete. Napredujte
v svojem tempu. Napredek je e vedno napredek, tudi Ce ga dosegate pocasi.

Razclenite ga

Kadar imate pred seboj samo konéni cilj, ki ga Zelite doseci, ste lahko
zaradi tega tudi preobremenijeni. Kadar koli se vam zdi, da je vsega
preve¢, pomislite na majhne korake, ki vam bodo pomagali dosegi cilj.
Ne glede na to, kaj je to, se osredotodite nanje in bodite ponosni na
vsako novo navado, ki ste jo vzpostavili.

Nagradite se za
majhne dosezke

Nobenega razloga ni, da se ne bi nagradili za napredek! Razmislite

0 malenkostih, s katerimi boste proslavili napredek, ko ste na Getrtini poti
do cilja ali na polovici poti. Pois¢ite nacine, kako nagraditi tudi majhne
dosezke, na primer to, da ste v nekem tednu telovadili prav vsak dan ali
da ste doma skuhali tri veCerje.

Ko naletite na teZave z vztrajanjem pri dieti, vam lahko pomaga, da se spomnite, kaj
vas je motiviralo, da ste sploh zaceli. Vsakdo je drugacen, ni pravilnega ali napacnega
nacina. Vsak dan si vzemite trenutek zase, bodite ponosni na to, da ste na pravi poti,
in se spomnite, zakaj ste se odloCili sploh zadeti.

ToDAY | 9



Sportniki pogosto pravijo, da je du$evna plat njihovega porta
enako pomembna kot fizicni trening, ki ga izvajajo vsak dan.
Izkoristite svoje treninge z naSo vadbeno filozofijo, ki vam
lahko pomaga, da boste trenirali po svojih najboljSih moceh.

NaSa vadbena filozofija temelji na petih nacelih, ki so:
ravnovesje, prilagajanje posamezniku, varnost, ¢asovni
nacrt prehranjevanja, Zivljenjski slog. Za bolj zaokrozen
pristop smo dodali Se dva: osredotocenost in predanost.

NajboljSi pristop k vadbi je tak, ki je Ce Zelite, da se vase telo spremeni,
uravnotezen in vkljucuje pet kljucnih morate zanj dobro poskrbeti. Lahko
sestavin telesne pripravljenosti, se mocno trudite, vendar nikoli
povezanih z zdraviem. Te so: telesna ne sklepajte kompromisov glede
sestava, kardiorespiratorna vzdrzljivost, oblike vadbe ali svojega napredka.

miSi¢na mo¢, miSicna vzdrZljivost in
gibcnost. Poskrbite, da bo vaSa vadba
vkljucevala teh pet elementov.

10 | ToDAY



Prilagajanje Casovni naért
posamezniku prehranjevanja

Va$ vadbeni naCrt mora temeljiti na Da bi dosegli svoje cilje glede
vasi individualni zgodovini vadbe, telesne pripravljenosti, je nujno
trenutni ravni telesne pripravljenosti razumeti pravilno prehranjevanje
in Zelenih ciljih. ZaCnite na pred vadbo, med njo in po njej.
ravni, ki je primerna za vas.

Zivljenjski slog — Osredotoéenost

Predanost

Ce Zelite trenirati kar najbolje, morate
najti pristop, ki vam bo pomagal

krepiti tako dusevno kot telesno moc.
Uporabite te stebre, da boste ustrezno

spremljali svojo pot, pri tem pa le
pazite, da boste pripravijeni na uspeh.

ToDAY | 11
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Lepo je, Ce se ob koncu obroka pocutite siti in zadovoljni, Se zlasti, ¢e lahko to dosezete, ne da bi se prenajedali. Toda
ko se svetli del dneva krajSa in se noCi daljSajo, mnogi med nami instinktivno iS¢ejo obilno, tolazilno in nasitno hrano.
Pripravili smo seznam petih Zivil, ki vam bodo pomagala preziveti zimske mesece, ne da bi pri tem zasli s poti.

Obstaja nekaj razlogov, zakaj so nekatera Zivila bol]
nasitna kot druga. Zivila, ki vsebujejo beljakovine,
vas lahko nasitijo, saj se beljakovine prebavljajo dlje
¢asa kot mascobe ali ogljikovi hidrati." Prav zato
beljakovine telesu zagotavljajo moc dlje ¢asa.

Ali ste vedeli, da lahko majhna koli¢ina nenasicenih
maScob v obroku pripomore k obéutku sitosti??

To je zato, ker maSCobe upocasnijo praznjenje
Zelodca. Tudi hrana z visoko vsebnostjo viaknin lahko
pomaga, da se nasitite na ve¢ nacinov. Ena vrsta

vlaknin poveca prostornino hrane, ne da bi ta hrana
zato imela ve¢ kalorij. Druga vrsta viaknin upocasni
praznjenje Zelodca, zato ste lahko dlje ¢asa siti.3

Tudi Zivila, ki vsebujejo veliko vode ali zraka, lahko
pripomorejo k obcutku sitosti.4 Oba namre¢ povecata
prostornino (ne da bi dodala eno samo kalorijo). Vecina
nas obic¢ajno dolo€i sitost na podlagi neke koli¢ine hrane,
ki se od obroka do obroka ne spreminja veliko.5 Ce hrana
dobi del svoje prostornine iz vlaknin, zraka ali vode,
zavzame prostor v Zelodcu in prispeva k obcutku sitosti.

TODAY

Jajca so zelo vsestranska in se dobro obnesejo kot okusne
glavne jedi in/ali malice. Beljakovine so bolj nasitne kot
masScobe ali ogljikovi hidrati in eno jajce zagotavlja skoraj
sedem gramov beljakovin, ima pa manj kot 70 kalorij.1

Ce Zelite omleto iz beljakov, vam vsak beljak zagotavlja
priblizno tri grame beljakovin, ima pa le 20 kalorij.

Da bo $e bolj nasitno: dodajte zelenjavo. Vsebnosti vode
in vlaknin v zelenjavi bosta pripomogli k sitosti. Pripravite
si nasitno malico in dodajte zelenjavo v omleto ali pa v trdo
kuhano jajce nareZite na rezine svezega paradiznika.



Ovsena kaSa je bogat vir topnih vlaknin.t
Topne vlaknine lahko naredijo hrano bol;
nasitno in celo upocasnijo prebavo, saj

v stiku s tekoCino nabreknejo in se zgostijo.3

Da bo $e bolj nasitno: dodajte beljakovine
in/ali zdravo maScobo (na primer mandljevo
maslo). Ovsene kosmice skuhajte na mleku
ali sojinem napitku. Ko je kuhano, odstavite
Z ognja in vmesajte beljakovine v prahu.

Beljakovinski napitek iz
beljakovin v prahu, mleka
ali sojinega napitka in malin
vas lahko nasiti, saj vsebuje
beljakovine in vlaknine.3

Da bo $e bolj nasitno:

v napitek dodajte kocke ledu
in v meSalniku meSajte nekaj
minut, da dobite gostejSi in
Se bolj kremast napitek!

" Dhillon idr. (2016). J Acad Nutr Diet, 116 (6): 968-983.

2 Thomas, Erdman in Burke (2016). J Acad Nutr Diet, 116(3), 501-528.

3 Soliman (2019). Nutrients, 11 (5).

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

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

Fizol je odliCen vir v vodi topnih viaknin,
poleg tega je njegova dodatna korist,
da vsebuije beljakovine. Skledica juhe iz
¢rnega fizola lahko zagotovi 15 gramov
zdravih rastlinskih beljakovin.®

Da bo $e bolj nasitno: zraven si
privosCite solato iz meSane zelenjave

z malce oljénega olja. Viaknine v mesani
solati in nenasic¢ene mascobe iz oljcnega
olja bodo dopolnile dolgotrajno sitost
beljakovin in topnih vlaknin iz juhe.

Grski tip jogurta ima lahko dvakrat ve¢
beljakovin kot obicajni jogurt. Loncek
Z eno porcijo vsebuje 15 gramov
beljakovin in ima manj kot 100 kalorij.
Odpovejte se predsladkanim jogurtom
in dodajte svoje sladilo — verjetno
boste dodali veliko manj sladkorja kot
proizvajalec! Jogurt je odlicen sam

po sebi, fantasticen pa je tudi, Ce ga
dodate v juhe in smutije za bolj kremasto
teksturo in ve€jo vsebnost beljakovin.®

Da bo $e bolj nasitno: jogurtu
dodajte jagodicevije z visoko vsebnostjo
vlaknin. Ce Zelite bolj slano malico,
zmeSajte navaden grski tip jogurta

s sesekljanimi kumarami, korenckom

in rde¢o papriko ter posolite in poprajte.

TODAY



Ustrezne malice pred spanjem Sportnikom pomagajo pri regeneraciji*
in pri tem, da imajo naslednji dan kar najboljSo zmogljivost.

Vecina aktivnih ljudi kar dobro spremlja vnos hranil ez dan. Nacrtujej
glavne obroke in malice ter kaj bodo jedli pred vadbo in po njej, in to za
regeneracijo.* Ce pa $portniki pred spanjem ne pojedo koristne malice,
morda ne izkoristijo priloznosti, da bi lahko optimizirali svojo prehrano.

Ko spite, telo obi¢ajno ne prejema nobenih hranilnih snovi. Ce pa lahko
telo oskrbite z ustreznimi hranilnimi snovmi, preden se odpravite spat,
lahko to telesu pomaga pri regeneraciji*, zmanjsa bolecine v miSicah in
pomaga, da se telo pripravi na trening nasledniji dan.!

Beljakovine so obi¢ajno cilj noéne malice. Ceprav je skupna
koli¢ina beljakovin, zauzitih ¢ez dan, kljuénega pomena,

je za ¢im vecji razvoj miSic pomemben tudi ¢as zauzitja teh
beljakovin.2 Vecina Sportnikov, ki izvajajo vadbo za moc, ve,

da so beljakovine pomembne po treningu, pri tem pa se morda
ne zavedajo, da jim lahko odmerek beljakovin pred spanjem
pomaga, da optimizirajo vnos beljakovin in razvoj miSic.

Med spanjem so miSi¢na tkiva v stanju popravljanja in se
zanasajo na stalen dotok aminokislin v krvni obtok, ki podpira
sintezo miSicnih beljakovin.™ Eden najboljSih virov beljakovin za
vnos pred spanjem je kazein — ena od dveh glavnih beljakovin
(skupaj s sirotko) v mleku in mlecnih izdelkih.3
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Sportnikom lahko
ponocCi pomagajo
tudi ogljikovi hidrati

Za Sportnike so lahko v no¢nem ¢asu koristni tudi nekateri ogljikovi hidrati.
Za vzdrZljivostne Sportnike, ki tekmujejo zgodaj zjutraj, lahko uravnotezena
malica iz beljakovin in ogljikovih hidratov pred spanjem pomaga pri obnovi
miSic ¢ez no¢, hkrati pa okrepi zaloge ogljikovih hidratov za naslednji dan
(Kerksick idr. (2017). J. Int. Soc. Sports Nut, 14: 33).

Nekatere Sportnike skrbi uzivanje hrane pred spanjem, saj napacno
domnevajo, da bo to vplivalo na razgradnjo telesnih mas¢ob med spanjem in
oviralo njihov napredek, da bi bili vitkejSi. Toda dokler se ohranja ravnovesje
glede zauzitih kalorij, dodatno uzivanje beljakovin ali ogljikovih hidratov pri
Sportnikih ne bi smelo povzroCiti povecanja telesne teze. Za tiste Sportnike,
ki si prizadevajo pridobiti telesno tezo, pa je uravnotezena malica pred
spanjem odli¢na priloznost, da pridobijo nekaj dodatne prehrane in kalorij.4

Sirotka zviSa raven aminokislin v krvi hitreje in prej kot kazein, zato je
najprimernejSa beljakovina za po treningu, da se zaCne proces regeneracije.
Kazein pa se prebavlja pocasneje kot sirotka, kar pomeni, da ¢ez no€ zagotavlja
zalogo beljakovin, ki lahko pomagajo pri rasti misic.

Zato so mleko in mlecni izdelki odliéni za pred spanjem, na primer skuta ali
jogurt, ter beljakovine v prahu s specificno formulo, bogato s kazeinom, ki jih
lahko umeSate v smuti.

Ceprav beljakovinske malice ponoti najpogosteje povezujemo s Sportniki,
ki izvajajo vadbo za moc, lahko koristijo tudi vzdrzljivostnim Sportnikom.
Prehranske beljakovine oskrbuijejo telo z aminokislinskimi gradniki, ki jin telo
uporablja za proizvodnjo pomembnih telesnih beljakovin, kot so hormoni,

in encimov, ki pomagajo telesu pri obnovi.

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

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

3 Trommelen idr. (2016). Nutrients, 8 (12): 763.

4 Aragon idr. (2017). J. Int. Soc. Sports Nut, 14: 16.

5 Institute of Medicine (2005). Food and Nutrition Board.

* Ogljikovi hidrati prispevajo k obnovi normalnega delovanja misic (kréenje) po zelo intenzivni in/ali dolgotrajni telesni aktivnosti, ki povzroca utrujenost misic in izErpanje
zalog glikogena v skeletnih misicah.

Koristni ucinek se doseZe z uzivanjem ogljikovih hidratov iz vseh virov s skupnim vnosom 4 g na kg telesne teze, v odmerkih v prvih 4 urah in najpozneje 6 ur po zelo
intenzivni in/ali dolgotrajni telesni aktivnosti, ki povzroca utrujenost misic in izérpanje zalog glikogena v skeletnih miicah.

**Beljakovine prispevajo k povetanju misicne mase.

Ogljikovi hidrati prispevajo k obnovi normalnega delovanja misic (krcenje) po zelo intenzivni in/ali dolgotrajni telesni aktivnosti, ki povzrota utrujenost misic in izérpanje zalog
glikogena v skeletnih misicah. Koristni ucinek se doseZe z uzivanjem ogljikovih hidratov iz vseh virov s skupnim vnosom 4 g na kg telesne teze, v odmerkih v prvih 4 urah in
najpozneje 6 ur po zelo intenzivni in/ali dolgotrajni telesni aktivnosti, ki povzrota utrujenost misic in izérpanje zalog glikogena v skeletnin misicah.

Raztopine ogljikovih hidratov in elektrolitov prispevajo k ohranjanju vzdrljivosti pri daljsih telesnih naporih.

TODAY




28 g Protein Drink Mixa Vegan 1. V skledi v gladko zmes zmeSajte orehe,
kremni sir, Protein Drink Mix Vegan in vodo.
' MeSanico razporedite po tortilji za pripravo
20 g veganskega kremnega sira wrapa, po vrhu pa potresite e koscke fige.
35 ml hladne vode

10 g strtih orehov

) 2. Segrejte ponev z nesprijemljivo povrSino in
1 veganska tortilja (wrap) brez glutena na suho v 2 minutah popecite rezini slanine
1 sveza figa, sesekljana na vsaki strani ali tako dolgo da postaneta
hrustljavi. Rezini slanine polozite po figah
in tortiljo zavijte v wrap, nato ponudite.

2 rezini veganske slanine

: Postrezite skupaj s solato po izbiri (na primer
akione velona.  Sadkori Belkovine rukolo, zme3ano z nasekljanim paradiznikom
384 19g 5.6g 107g 549 22g in ajno Zlicko oljcnega olja). Navedene

hranilne vrednosti ne vkljuCujejo solate.

Kalorijle  Mastobe

Na porcijo*

Cas pripra\/e; 20 minut * Na$ izdelek vam bo vse prehranske koristi, navedene na nalepki izdelka,
X ) zagotavljal le, Ce je pripravijen po navodilih na navedeni nalepki.
Cas peke: 5 minut Ne pozabite, da ¢e se izdelek Herbalife Nutrition uporablja v receptih
Za 1 osebe z visokimi temperaturami, se lahko ravni nekaterih vitaminov v konénem
obroku razlikujejo glede na vrednosti, navedene na nalepki izdelka.

112 g Protein Drink Mixa Vegan 1. Pedico segrejte na 180 °C/na 4 za plinsko pecico in

150 g brezglutenske moke na veliki pekaC postavite silikonski pekac za vaflje.

z dodatkom za vzhajanje 2. V velikem vréu zmeSajte moko, Protein Drink Mix
1 Gajna zlicka pecilnega praska Vegan v prahu in pecilni praSek, nato vmesSajte
100 g akvafabe Se akvafabo in zatem Se sojin napitek. S to

) . maso napolnite pekac za vaflje, tik do vrha.
200 ml sojinega napitka

3. Pekac za vaflje postavite na veliki pekac in

. . pecite v pecici 15 do 20 minut, da dobijo

4 jagode, razpolovijene Zlato rjavo barvo. Ko se silikonski peka¢ dovolj
silikonski pekac za 4 vaflje ohladi, da ga lahko primete, vaflje prelozite
na kroznik. Postopek ponovite Se s preostalo
maso, skupno naj bi nastalo 8 vafljev.

4 Gajne Zlicke agavinega sirupa

Nasicene ~ Prehranske Stadkorji Beljakovine

Kalorije Mastobe mastobe  viaknine 4

. Vaflje prelozite na Stiri kroznike, prelijte jih
171 59 08¢ 129 69 19g z agavinim sirupom in okrasite z jagodami.

Na porcijo*

Cas priprave: 10 minut
* Na$ izdelek vam bo vse prehranske koristi, navedene na nalepki izdelka, Cas peke; 40 minut

zagotavljal le, e je pripravljen po navodilih na navedeni nalepki. Ne pozabite,
da ¢e se izdelek Herbalife Nutrition uporablja v receptih z visokimi
temperaturami, se lahko ravni nekaterih vitaminov v kon¢nem obroku
razlikujejo glede na vrednosti, navedene na nalepki izdelka.

Za 4 osebe
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Podkrepite svoje
cilje z energijo

in sprostite svoj
potencial z izdelki
Herbalife24°

Verjamemo v izdelavo izdelkov za Sportno prehrano, ki pomagajo vsem $portnikom pri doseganju njihovih
ciliev, ne glede na to, kako veliki ali majhni so ti cilji. Z izdelki Herbalife24® izbolj$ajte svojo telesno
pripravljenost, zmogljivost in regeneracijo. Naso linijo izdelkov za 24-urno Sportno prehrano uporablja
ve€ kot 190 Sportnih ekip, Sportnikov in prireditev po vsem svetu za dosego vrhunskih dosezkov.

Trenirajte, regenerirajte
se in bodite uspesni
kot Se nikoli prej.

Nasi strokovnjaki so pripravili nekaj nasvetov, ki vam bodo pomagali
pri doseganiju ciljev in premagovanju osebnih rekordov.

Moc¢ beljakovin

Beljakovine so pomemben del zdrave prehrane ter prispevajo k povecanju
in vzdrZevanju miSicne mase.! Ne glede na to, ali Sele zaCenjate svojo
pot do telesne pripravljenosti, redno obiskujete fitnes in ste Sportni
zanesenjak ali vrhunski Sportnik, potrebujete Sportno prehrano, ki vam
zagotavlja podporo v vsakem trenutku. Podkrepite svoje cilje z energijo,
ne glede na to, kako veliki ali majhni so ti cilji, z izdelki Herbalife24®,

1 Stokes et al. (2018). Nutrients, 7. februar; 10 (2). pii: E180.

* Raztopine ogljikovih hidratov in elektrolitov prispevajo k ohranjanju vzdrzljivosti pri daljSih telesnih naporih. Ogljikovi hidrati prispevajo k obnovi normalnega delovanja misic (krcenje)
po zelo intenzivni in/ali dolgotrajni telesni aktivnosti, ki povzroa utrujenost misic in izérpanje zalog glikogena v skeletnih misicah. Koristni u€inek se doseZe z uZivanjem ogljikovih
hidratov iz vseh virov s skupnim vnosom 4 g na kg telesne teze, v odmerkih v prvih 4 urah in najpozneje 6 ur po zelo intenzivni in/ali dolgotrajni telesni aktivnosti, ki povzroca
utrujenost misic in izCrpanje zalog glikogena v skeletnih miSicah.
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Vedno stremite k odlicnosti

Ce 7e nekaj ¢asa redno vadite in ste v dobri kondiciji, naredite vadbo za moc¢ intenzivnejSo. To, da Zivite bol;
vam lahko to, da ste dosegli neki vrh, okrni prvotno zdrav in bolj aktiven Zivljenjski slog, je potovanje, mi
zagnanost. To premagajte tako, da povecate pa smo vam na voljo s podporo na vsakem koraku.

intenzivnost vadbe, nadgradite kardio vadbo in

[} A\ 4 | - B
Kljucna je hidracija
Ne glede na to, ali ste vrhunski Sportnik, redni obiskovalec telovadnice ali rekreativni
Sportnik, potrebujete izdelke, ki vam bodo pomagali pri pripravi, treningu in regeneraciji

po treningu. CR7 Drive Herbalife24® je napitek z okusom jagod acai, razvili pa so ga
prehranski strokovnjaki in mednarodno priznani nogometni zvezdnik Cristiano Ronaldo.

Odli¢en in osveZzilen ogljikohidratno-elektrolitski napitek, ki se pije med vadbo. Ta edinstvena
kombinacija ogljikovih hidratov in elektrolitov dokazano pripomore k ohranjanju vzdrzljivosti*
in povecuje absorpcijo vode™ med dolgotrajno telesno dejavnostjo.

* Raztopine ogljikovih hidratov in elektrolitov prispevajo k ohranjanju vzdrzljivosti pri dalj$ih telesnih naporih.
** Raztopine ogljikovih hidratov in elektrolitov povecujejo absorpcijo vode med telesno dejavnostjo.

Uspeh je vsota majhnih prizadevanj,
ki se ponavljajo dan za dnem

Ali ste 7e sliSali zgodbo o dirki med Zelvo in zajcem? ali izboljSanje telesne pripravljenosti: bliznjic ni.

Hitri zajec je bil tako zelo preprican, da bo premagal DolgoroCne rezultate opazite in obCutite tako, da si
Zelvo, da se je med dirko ustavil in zaspal, umirjena zastavite cilje, ki jin lahko dosezete z doslednim,
Zelva, ki se je gibala zelo pocasi, vendar se ni ustavila, merljivim in stabilnim na¢rtom telesne pripravljenosti.

pa je celo zmagala. Podobno velja za huj$anje

-
L T—
HERBALIFE.

Regenerirajte se* tako
intenzivno, kot ste trenirali

PocCitek in regeneracija sta poglavitni del vsakega nacrta treninga. Po intenzivni
vadbi ali treningu se morate vi in vaSe miSice odpociti. Za obnovo energije

spijte Herbalife24® Rebuild Strength: idealni napitek za regeneracijo po vadbi*.
Ena porcija vsebuje 25 gramov beljakovin ter devet klju¢nih vitaminov in mineralov,
ki lahko pomagajo pri regeneraciji in podpirajo misicno maso po anaerobni vadbi.*
Herbalife24® Rebuild Strength je na voljo v odlicnem ¢okoladnem okusu.

T S —— —
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Vas vodnik
za vadbo pozimi

Avtorica: Samantha Clayton, certificirana trenerka AFAA in ISSA — podpredsednica,

izobrazevanje o Sportni zmogljivosti in kondiciji po vsem svetu

Ko se temperature znizajo in noCi postanejo daljSe, je vadba na prostem pogosto zadnje, kar si
pozimi Zelite. Vendar to ne pomeni, da bi morali prenehati biti aktivni. UravnoteZzena prehrana
in dosleden pristop k aktivnemu Zivljenju sta dolgorocna strategija za izboljSanje in ohranjanje
zdravega telesa. IzboljSajte svojo prehrano in dosezite Zelene rezultate tako, da v tedenski
urnik vkljucite redno aktivnost z naSim vodnikom do zimske telesne pripravljenosti.

Naj bo
redna

Redna vadba izboljSuje kostno

in ozilja, poveCuje raven energije in
$e vet. Ce Zelite mo&no vplivati na
telesno sestavo ali izboljSati svoje
Sportne zmogljivosti, boste morali
biti aktivni daljSi ¢as. Vas cilj naj
bo 60 do 90 minut vadbe razlicnih
stopenj intenzivnosti, to vam bo

pomagalo doseCi vaSe specificne cilje

v zvezi s telesno pripravljenostjo.

Zabavajte se!

Bodite prijazni do svojega telesa

in nikar ne skoCite v neko vadbo
prehitro, saj to lahko vodi do vegijih
bolecin v migicah. Ce je Ze prepozno
in Ze obdutite boleine, nacrtujte
nekaj dni lahke vadbe, da si
opomorete, na primer po¢asno hojo
in raztezanje. Pri nasledniji vadbi pa
se le toliko obremenite, da dosezete
rezultate, vendar ne tako prehudo,
da nasledniji dan ne morete hoditi.

Izbrana aktivnost mora biti zabavna, da se boste z veseljem vracali in Zeleli Se vec.
PoCasi poveCuijte intenzivnost svoje ravni aktivnosti, soasno z izboljSanjem telesne
pripravijenosti. Ce boste skrenili z za¢rtane poti ali prenehali telovaditi, boste izgubili
nekaj sréno-Zilne kondicije in modi v miSicah.* Toda to naj vam nikar ne vzame

vse volje! VaSe telo ima iziemen spomin v miSicah, kar pomeni, da bo vrnitev na
pravo pot, kjer ste bili prej, vsekakor hitrejSa kot prvi¢, ko ste Sele zaceli.

1870 (2010). Svetovna zdravstvena organizacija.
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PREBERITE NEKAJ NASVETOV,

ki vam bodo to zimo v pomo¢ pri izboljSanju

telesne pripravijenosti.

Vsak dan naredite preproste raztezne vaje,
pazite, da miSice in sklepe premikate

v celotnem obsegu gibanja (Thomas (2018).
Int J Sports Med, 39 (4), 243-254).

ZviSanje ravni dnevne aktivnosti je lazje, kot i

oddaljenem mestu od trgovine, ukvarjajte se
z vrtnarjenjem, plesite in se igrajte z otroki.

mislite! zberite raje stopnice, parkirajte na najbolj

Vsak dan se odpravite na sprehod. Cas lahko po¢asi
podaljSujete do 30 minut, ko se pocutite udobno.
Nato povecajte intenzivnost in hodite hitreje. Zacnite
se odpravljati na razlitne terene, kot so hribi, nato
pa nadaljujte s pocasnim tekom ali resnim tekom.

lzvajajte vaje z lastno tezo, kot so
preprosti pocepi, izpadni koraki in sklece,
nato pa zacCnite uporabljati uteZi.

Ne moremo vam obljubiti, da se med aktivnostjo ne boste potili, lahko pa povemo, da ¢e se boste vadbe
lotili poGasi in postopno napredovali pri svoji aktivnosti, boste zaceli svojo formo povezovati z boljSo
telesno sestavo, zaupanjem v svoje telo in odlicnim pocutjem. NajpomembnejSe, kar lahko storite, je,
da poslu$ate svoje telo. Pri vadbi se potrudite, a dovolj, da boste imeli obutek, da si postavljate izziv,
ne pa tako mocno, da bi tvegali poSkodbe ali da bi naslednji dan hodili z neznosnimi bolecinami.

* Egner, I. M., Bruusgaard, J. C., Eftestel, E., Gundersen, K. A cellular memory mechanism aids overload hypertrophy in muscle long after an episodic exposure to anabolic steroids.

J Physiol. 15. december 2013; 591 (Pt 24): 6221-6230.
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Nega koze. To ni nujno zapleteno. Herbalife SKIN® vam

zagotavlja kakovostne sestavine, rastlinske snovi in izvlecke, i
ki Cistijo, ucvrstijo, negujejo in navlazijo. NaSi nagrajeni /
izdelki za nego kozZe so dermatoloSko preizkuSeni ter ¢

ne vsebujejo dodanih parabenov niti sulfatov.

NaSi strokovnjaki z vami delijo svoje nasvete in trike, kako
lahko svojo kozo pripravite na zimo, od Cistilnega gela in
tonika do pilinga ter izdelkov za hidracijo in/ali navlazitev!

Pravilno CiSCenje pomaga odstraniti umazanijo, odvecne mascobe, necistocCe
in licila ter ga je treba uporabljati vsako jutro in vecer. SproScujo¢ Cistilni Gel
z Alojo, je osvezujoCe nezen Gistilni gel, bogat z alojo vero, poleg tega vsebuje

viv v
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S staranjem je proces obnavljanja celic vse pocasnejsi. Potrebuje naSo pomoc, zato
pride prav dober piling, ki odstrani nakopicene odmrle kozne celice in kozi pomaga,
da bolje vpije izdelke za nego koze.

Izbolj$ajte svojo rutino nege koze s Cistilnim Gelom za Glajenje KoZe z Agrumi. Ima
lahko gelsko formulo, jojobina zrnca za glajenje pa odstranjujejo necistoce in licila,
tako kozo ocistijo in poZivijo.

Uporaba zaS¢itnega faktorja Se nikoli ni bila tako pomembna, kot je zdaj. lzdelki,
bogati z zascCitnim faktorjem, lahko pomagajo kozo zasScititi pred Skodljivimi UVA-

in UVB-zarki. Vsi bi morali uporabljati zaScitni faktor ne glede na barvo koze in to,

ali sonce sije ali ne. Zas¢itni Vlazilni Losjon s SPF 30 Zagotavlja Siroko UVA-/UVB-
zaSCito. IzboljSuje vlaznost koze. Vsebuje vitamine B3, C in E in alojo vero, koza pa
je po uporabi gladkejSa in mehkejSa z vidnim sijajem v le sedmih dneh.* Za najboljSe

rezultate izdatno koli¢ino losjona nanesite po CiS¢enju s Cistilnim gelom ter negi
s tonikom in serumom. Uporabljajte zjutraj oziroma pred izpostavljenostjo soncu.

Zacnite dan z Dnevnim VlaZiinim Losjonom za Sijoco Kozo, vlaziinim losjonom, ‘ I ‘ I
ki vsebuje sestavine, ki dajejo kozi zdrav sijaj, koza pa bo po uporabi gladkej$a,

mehkejSa in zdravega sijaja v le sedmih dneh.* Narejen je z uporabo koZi prijazne

meSanice vitaminov B3, C in E, aloje vere, olja iz soncnicnih semen in izvleCka

orehovih jedrc, koza pa je po uporabi lepo sijoca brez vsakih licil.

Naj se vasa koza sprosti z naSo bogato in razkoSno No¢no Obnovitveno Kremo.
Vsebuje meSanico vitaminov B3, C, E, aloje vere in rastlinskih izvleckov.
Formula te kreme je zasnovana za dolgotrajno vlazenje med spanjem, zaradi
Cesar se boste zbudili s svilnato in mehko kozo. No¢na Obnovitvena Krema je
bila tudi klinicno preizkuSena in dokazano je, da je koza bolj gladka in na otip
mehkejSa v le sedmih dneh.*

* Klini¢no preizkuSeno na osebah, pri Cemer se je hrapavost koze ugotavljala s kamero Visioscan in z obratnim fotoinzeniringom na prvi dan ter po sedmih in 42 dneh.
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Roke so vsak dan v stiku s Stevilnimi snovmi. Od mila in detergentov
do Samponov, vode, Cistilnih sredstev in Se ¢esa, vse to lahko odstrani
zaSCitna olja, ki pomagajo ohranjati ob&utljivo kozo rok viazno.
Preberite sedem nasvetov, kako lahko bolje skrbite za svoje roke.

Ne pretiravajte
Z umivanjem

Zelo pomembno je, da si roke umivate pravilno in redno. Ceprav je

pravilno umivanje nujno, se je treba izogibati pretiranemu izpostavljanju
vodi, saj lahko povzroCi drazenje koze. Kadar pomivate posodo ali My
Cistite umivalnike, kadi in prhe, je koristno uporabiti rokavice. Eowt

Premislite o trdih milih

Viazilni losjon naj
bo vedno pri roki



Zima ni nikoli prijazna do rok. Sneg, mrzel zrak in celo
veter lahko izpostavljeno kozo v hipu izsusijo, dehidrirajo
in povzro€ijo, da razpoka. V hladnejSih mesecih bodite
pozorni, da vedno nosite rokavice, kadarkoli ste zunaj.

Ali ste vedeli, da lahko roke razkrijejo starost? Skrbite zanje
tako, da jih oCistite, navlazite in zaSGitite z veliko kreme za
soncenje. Soncni zarki UVA in UVB so Skodljivi ter lahko
kozo opecejo in postarajo. KoZa na hrbtni strani rok je zelo
obCutljiva in nagnjena k nastanku son¢nih peg — ne pozabite
je zaSCititi med voznjo, kolesarjenjem in celo koSnjo trave.

'

N Dobra rutina za nego rok se zacne pred spanjem. Kremo
za roke imejte na noCni omarici in kremo nanesite, preden
_ greste spat. Ta preprosti korak dodajte vecerni rutini in
/ / zbudili se boste s Cudovito mehkimi in navlazenimi rokami.

S hitrim pilingom enkrat na teden poskrbite
za pomlajen videz in obCutek rok. Ko si boste
naslednjic s pilingom Cistili kozo na obrazu,

z majhno koli¢ino istega izdelka nezno zdrgnite
roke. Umijte jih, nezno osusite z brisaco in
navlazite. Dober nasvet: uporabite dodatno
kremo za roke (ali oljcno in/ali kokosovo

olje) in jo vmasirajte v obnohtno koZico.
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Skrb zase je vse kaj veC kot le priziganje sveck, kopanje v mehurckasti kopeli ali nanasanje glinenih
mask. Gre za to, da si Cez dan ustvarite prostor za vse tisto, kar vam prinaa notranje veselje in obutek
sproSc¢enosti. Cas je, da se podutite dobro in v svojo jutranjo lepotno rutino vkljucite teh pet navad.

Ali ste vedeli, da je pitje vode
zjutraj zelo pomembno? Ko se
zbudite, telo potrebuje hidracijo.
Ko ste dehidrirani, se preprosto
ne pocutite najbolje. Naj bo vasa
nova jutranja navada, da spijete
velik kozarec vode takoj, ko se
zbudite. To ne bo pomagalo le
pri hidraciji telesa, temve€ lahko

pomaga tudi za spodbudo presnovi.

TODAY

Da bi se dan pravilno zacel, je
pomembno, da telo nahranite z zdravim
zajtrkom. Ta je pomemben, saj lahko
pomaga, da ste vse dopoldne zadovoljni,
in prepreci, da bi se predajali neustrezni
hrani. Vzljubite zajtrk in namesto
sladkih zivil uZivajte raje bogata jajca
polnega okusa, palacinke, ki se
utapljajo v sirupu, zamenjajte s socno
gostim grSkim jogurtom ali okusnim
¢okoladnim beljakovinskim napitkom,

ki ga lahko spijete celo, ko ste na poti.



Kava je eden prvih napitkov, po
katerem marsikdo poseze takoj,
ko se prebudi — navsezadnje niso
vsi ljubitelji zgodnjih jutranjin ur!
Zdaj pa je ¢as za spremembo

in zeleni ¢aj je pravi odgovor.

Ali ste vedeli, da lahko jutranja
telovadba pripomore k boljSemu
spancu? Namenite nekaj ¢sa za

hiter jutranji sprehod, plavanje pred
sluzbo ali celo nekaj krogov po
soseski na kolesu. Ni¢ ni boljSega,
kot sijoc¢a koza po vadbi, zaradi Cesar
ste videti mladostnejsi, poleg tega
boste dan zaceli sijoCega videza.

Kar dajete na telo, je enako pomembno
kot to, kar dajete vanj. Pri jutranji negi
koze zacnite uporabljati izdelke za nego
koze, ki so bogati z antioksidanti in ki
vsebuijejo veliko vitaminov C in E.
Vitamina C in E imata vlogo pri zaS¢iti
celic pred prostimi radikali, ki lahko
povzrogijo prezgodnje staranje. Kljutno
je, da kozo oCistite, nanesete tonik in
serum, navlazite in zaScitite s kremo za
zaSCito pred soncnimi Zarki vsak dan,
ne glede na vreme.

Se nikoli ni bilo tako pomembno, da poskrbite za telo, kozo in um. Budilka naj vas zjutraj pricaka na drugem koncu spalnice,
da boste morali vstati iz postelje in jo ugasniti, od zdaj naprej pa pozabite na gumb za dremez. Zacnite vsak dan s temi petimi

nasveti in kmalu se boste zjutraj bolje pocutili.

* Viitamina C in E imata vliogo pri zas¢iti celic pred oksidativnim stresom.

TODAY
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SLAVJE ZA DOSEZENO RAVEN PRESIDENT'S TEAM
KARMEN & SASO MIHAJLOSKI

Ko sva izvedela za Herbalife, sva oba hila Studenta.
Jaz sem Studirala angleSCino in francos¢ino na
Filozofski fakulteti, Zelela sem tolmacka.

Sa$o pa je ravno zacel Studij na Fakulteti za gradbenistvo.

Sprva sem postala stranka, in to po Stevilnih predhodnih
poskusih, da bi shujSala. Pri izdelkih Herbalife Nutrition mi
je bilo najbolj vSe¢ njihov iziemen okus, to, da nisem bila
ves Cas lacna, in odlicna skupnost, ki me je spodbujala

k bolj zdravemu Zivljenju.

SaSo se mi je pridruzil v poslu Herbalife Nutrition po

tem, ko je spoznal mojega mentorja Igorja, ki ga je
navdusil nad poslovno priloznostjo. Vizijo sva spoznala na
prvem vecjem dogodku za vodje, ki sva se ga udelezila,
z Markom Hughesom in Jimom Rohnom. Zaupala sva
Markovim sanjam, da se bomo nekega dne uveljavili po
vsem svetu in mocno spremenili zivljenje ljudi.

V veliko podporo nama je bilo, da sva na dogodkih

stalno spoznavala uspesno Zivljenjsko filozofijo, kako
premagovati izzive in kaksno je najbolj koristno razmisljati.
Lahko receva, da sva odraSCala ob osebnostnem razvoju
pri Herbalifu, in to nama je zagotovo pomagalo, da sva
uspesno obvladovala Stevilne Zivljenjske in poslovne
situacije, pri tem pa nisva izgubila vizije, kot je bila
zaCrtana od prvega dne. Imela sva vzpone in padce,

kot bi jih imela, ne glede na to, kaj bi poCela v Zivljenju.

ASPIRE

Ze od prvega dne sva razumela mo¢ moznosti, da lahko
poslujeva v Stevilnih drzavah. To je neverjetna priloznost

in to sva zelo hitro razumela, saj so prihodki prihajali

iz poslovanja v Stevilnih drzavah. V dveh letih sva se
kvalificirala za GET in na tej ravni ostala vec let, ob
aktualnih gospodarskih in politicnih pretresih na Balkanu
sva bila kar zadovoljna z dohodkom. lzzivi so naju okrepili in
sCasoma sva spoznala, da lahko narediva veliko ve¢. Kmalu
se je najin posel podvojil in nato Se potrojil. Septembra
2020 sva se kvalificirala za Millionaire Team 7500, maja
2021 pa sva se kvalificirala za President’s Team. Ko vam

to najbolj ustreza, se vse postavi na svoje mesto!

Verjemite nama, vse Steje. Tega sva se naucila Ze na
zaCetku najinega posla. Nikoli ne obupajte in vas ¢as bo
priSel, ko boste pripravljeni. Imamo odli¢no ekipo ljudi

v celotni regiji in drugje po svetu, ti so odli¢ni vodie in
poslanstvo HN jim je tako mo¢no pri srcu kot nam!

Zelo sva hvalezna najinima sponzorjema Jelki Zalar in Igorju
Nikovicu. Omogocila sta nama, da sva kot samostojna
podjetnika del tega iziemnega podjetja. Ogromna hvala

tudi najini mentorici Mary Holloway, ki naju je veliko

naucila o vodenju. Za vedno sva hvalezna Marku Hughesu
in skrbiva, da bodo ljudje razumeli, kaj je ustvaril skupaj

Z najboljSimi vodji na svetu.

Najina kakovost Zivljenja in svoboda, v kateri uZivava,
sta preprosto ¢udoviti.

Karmen & Saso



1, STYLE, AND BEAUTY

ROM G THERALEH LAUREN"T

SLAVJE ZA DOSEZENO RAVEN PRESIDENT'S TEAM
IGOR & KSENIJA MELEH

Sva Igor in Ksenija pri podjetju Herbalife sva 7e 22 let.

Pred Herbalifom sva imela svoje zasebno podijetje,
vendar nisva imela prostega ¢asa niti priloznosti za
kakovostnejSe zivljenje in ve¢ ¢asa za svojo druzino.

Zacela sva leta 1999 in ko sva na Extravaganzi v Parizu
videla Marka Hughesa in njegovo odli¢no vizijo, sva se
odlocila, da bo to najin osnovni posel za vse Zivljenje.

HvaleZna sva, da sva spremenila svoje navade in
da je najina druzina z izdelki ter zdravim in aktivnim
Zivlienjskim slogom dosegla odlicne rezultate.

Za naju je Herbalife Sola zivljenja in v 22 letih so bili
vzponi in padci, vendar nikoli nisva obupala nad svojim
ciliem, da bi postala ¢lana President’s Teama.

Najina poslovna filozofija ze od prvega dneva je
Uporabljaj, nosi, govori o tem ter Preprosto, zabavno,
magicno, kot sta nas ucila Mark Hughes in Jim Rohn.

Vsa ta leta sva delala in pomagali drugim pri razvoju, ob
tem pa sva ugotovila, da vse metode in orodja delujejo,
Ce verjamemo vanje.

Vera v Herbalife in vera v ljudi, da to zmorejo, sta nama
omogocili, da sta ustvarila svojo organizacijo. Veseliva
se, da bova v svoji organizaciji kmalu imela nove lane
President’s Teama.

Dobila sva veliko vec, kot sva priakovala na zacetku,
in to so potovanja, prijateljstva po vsem svetu, svoboda,
da lahko sama izbirava, prav vsak dan, ob tem imava
veC Casa za svojo druzino in hobije, teh imava res veliko.

Najino poslanstvo je, da ¢im vec ljudi spodbudiva

k spremembi in da jim s svojimi izkuSnjami pomagava,
da ugotovijo, da vse to lahko dosezejo tudi sami, in da
nikoli ne obupajo nad svojimi sanjami. Vsak dan sva
hvalezna Herbalifu in najinima sponzorjema Tomislavu
in Deici, saj brez njiju ne bi dosegla vsega, kar sva.

Igor & Ksenija

ASPIRE



HERBALIFE
NUTRITION

TRAJNOSTNOST

MALA DEJANJA,
VELIK UCINEK

Celo plastenka Formule 1
bo po novem lazja!

Po vsem svetu smo
plastenke Formule 1
olajsali za kar 1,4 milijona
kilogramov plastike.

N\HERBALIFE
NUTRITION.

| F“"“”. |
Nutritional shake mix

Nadomestni obrok za nadzor telesne teze
+ 2 dtarisow In mineralov

0Odlicno izbiro izdelkov Herbalife Nutrition za prehrano, ki temelji na znanstvenih dosezkih, © 2022, Herbalife (U.K) Limited, Uxbridge, England, UB8 1HB. 2022. Natisnjeno v Evropi.
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