l '
r*m’/“ Al

F | -

-

| N\ (g »‘. N NS

= o

. 4 . 4 AUSGABE 157
Balance zwischen Arbeit und Freizeit

Sie geben 1hr Bestes, um fit und gesund zu bleiben,
haben dabei einen Vollzeitjob und kommen zusdtzlich
noch allen Ihren familidren Verpflichtungen nach. Aber
das fillt manchmal schwer. Wo also liegt das Gebeimnis?

Stellen Sie fest, wie die von uns gesponserten Sportler

ihre aufSergewobnliche Leistungsfibigkeit erreichen ...
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HERBALIF,

VEILER

Genieffen Sie mehr Energie — seien Sie wieder fit!

@) HERBALIFE.




ES GIBT ZWEI WESENTLICHE FAKTOREN FUR DEN ERFOLG, WENN ES UM IHRE GESUNDHEIT UND FITNESS GEHT:

Sportler wissen: Wenn die Balance stimmt, konnen sowohl Energielevel
wie auch die Leistungsfahigkeit gesteigert werden...

Der ungarische Flachwasserkanute holte sich am 22. August 2008
Gold in der 1000-Meter-Einzelkonkurrenz und gewann damit die erste
Goldmedaille fiir Ungam bei den Spielen von Peking. Attila verwendet die
Herbalife®-Produkte und zahit Liftoff® zu seinen bevorzugten Produkten.
Er sagt: ,Wenn ich mich mUide fiihle und nicht mehr richtig konzentrieren

Deniz wurde im Jahr 2002, ihrem ersten Jahr als Profisportlerin,
griechische Landesmeisterin im Triathlon. Seitdem hat sie sich auf
den vierten Platz in Europa hochgearbeitet und steht an 69. Stelle
der weltweiten Rangliste. Sie sagt: ,Seit ich die Herbalife®-Produkte
verwende, erziele ich die besten Ergebnisse meiner sportlichen Karriere.”

Deniz’ bevorzugte Produkte sind die Formula 1- Shakes, Formula 3,
Protein Riegel und Liftoff®.

Anais ist 19 Jahre alt. Die Juniorenweltmeisterin von 2005 sagt: ,Die
Herbalife®-Produkte unterstiitzen mich bei meiner ausgewogenen
Erndhrung, und ich kann mit ihnen gezielt die Ern@hrungsbediirfnisse
meines Korpers angehen. Fir einen starken Start in den Tag nehme ich
normalerweise einen Herbalife Formula 1-Shake in meiner bevorzugten
Geschmacksrichtung, Cappuccino. Am spaten Vormittag und am frilhen
Nachmittag — nach meinen Trainingsrunden — esse ich immer einen
Protein Riegel mit Zitronengeschmack. Ich trinke H30 Pro™ isotonisches
Mineralstoff-Getrénkepulver, um mich wahrend meiner gesamten
Trainingsphasen mit gleichbleibend hoher Energie zu versorgen.®

kann, dann greife ich zu Liftoff®. Ich empfehle es einfach allen.”

Lee sagt: ,Wenn ich die Herbalife®-Produkte verwende, flinle ich mich
stark und fitter und traue mir mehr zu.” Lee Chi Woo ist seit sieben
Jahren die Nummer eins in Hongkong und vertrat sein Land bei den
Olympischen Spielen von Sydney. Er bevorzugt die Produkte RoseOx'?,
Herbalifeline® und Thermojetics® Guarana Tabletten’.

' Der Name RoseOx ist Eigentum von Zuellig Botanicals Inc.
* Nicht in Deutschland erhéltlich

Die 24-jdhrige Haruka Hirota aus dem japanischen Osaka sagt:
,Der Herbalife Formula 1-Shake hilft mir dabei, mein bestes Gewicht zu
halten, um auf dem Trampolin méglichst hoch zu fliegen.“ Haruka begann
als Zwolfjahrige mit Wettkdmpfen im Trampolinspringen. Bereits flinf
Jahre spéter, als 17-Jéhrige, gewann sie ihre erste Goldmedaille bei den
Panjapanischen Spielen. Im Jahr 2004 vertrat Haruka ihr Land bei der
Olympiade von Athen und erreichte den siebten Platz. Harukas bevorzugte
Produkte sind Formula 1 Vanille und Aloe Getrankekonzentrat.




Denken Sie an die Tour de France, bei der die teilnehmenden Sportler durchschnittlich vielleicht
6.500 kcal pro Tag zu sich nehmen, wahrend ein Turner ungeféhr 2.000 keal t&glich zu sich nimmt.
Es ist absolut erforderlich, dass Ihr Energieverbrauch Ihrer Energieaufnahme entspricht — wenn
dieses Gleichgewicht nicht stimmt, dann werden Sie sich miide und korperlich erschopft flhlen.

Wenn Sie sich korperlich betdtigen, dann erhéht sich Ihr Energieverbrauch relativ zu Dauer und
Intensitét der Betdtigung, zu Inrem Fitnesslevel und zur gewahlten Sportart. Um diesen zusatzlichen
Anforderungen zu begegnen, mussen Sie Ihre Energievorréte erhdhen, zum Beispiel durch erhdhte
Nahrungsaufnahme, wie auch durch Fllissigkeit und angemessene Nahrungserganzungen.

Tipp vom Profi: Sie sollten pro Stunde 0,6 — 1 g Kohlenhydrate pro Kilo Kdrpergewicht in den ersten
vier Stunden nach dem Training bzw. bis zur n&chsten vollstindigen Mahlzeit zu sich nehmen. Diese
Kohlenhydrate kdnnen einfache Zucker sein oder komplexe Kohlenhydrate wie Pasta und Msli.

Allerdings sind die Kohlenhydratvorrate im Vergleich zu den reichlicher vorhandenen Fettspeichern
relativ begrenzt — Inr Kdrper kann zwischen 300 und 600 g Kohlenhydrate speichern — 500 g liefern
ungeféhr 2.000 kcal Energie. Deshalb ist es fiir sehr aktive und sportliche Menschen erforderlich,
sich sehr kohlenhydratreich zu erndhren, um vermehrt Ausdauer und Leistungsfahigkeit zu
unterstiitzen. Es ist ebenfalls tblich, wahrend der Aktivitat die Kohlenhydratspeicher durch
isotonische Sportgetranke wieder aufzufiillen, die den Korper auch schnell wieder mit verloren
gegangenen Elektrolyten und Flissigkeit versorgen.

Der menschliche Korper besteht zu 60 % aus Wasser. Wenn Sie mehr Sport treiben und sich
weniger erschopft filhlen wollen, miissen Sie den Fliissigkeitsspiegel Ihres Korpers auf optimalem
Stand halten. Schwitzen wahrend des Sports flihrt zum Verlust von essenziellen Elektrolyten
wie zum Beispiel Natrium, Kalium, Kalzium, Magnesium und Chlorid. Der Ersatz von
Elektrolyten fiihrt dazu, dass der Korper wieder rasch mit Fliissigkeit versorgt wird
und hilft Innen die negativen Auswirkungen von Dehydrierung zu vermeiden, wie ;
zum Beispiel Muskelkrémpfe, Midigkeit und Kopfschmerzen. ¥ i =

Die meisten Fitnessbegeisterten und Sportler entscheiden sich bevorzugt fir isotonische
Getranke, weil diese auBergewdhnlich viel Fliissigkeit und Energie liefern. Ihre spezielle Rezeptur
entspricht der kdrpereigenen Konzentration von Kohlenhydraten und Elektrolyten, weshalb sie schneller
vom Korper aufgenommen werden. Ein isotonisches Getrank liefert einen Osmolalititsspiegel von
270—330 Mosm/kg, wodurch die erforderliche Elektrolytkonzentration im Blut aufrechterhalten bleibt. Dies
flihrt zu einer schnellen Aufnahme von Nahrstoffen — Sie werden also sehr schnell mit Vitalitat und Fliissigkeit
versorgt. Im Vergleich dazu hat Wasser einen sehr niedrigen Osmolalitdtsspiegel, da es normalerweise keine
Elektrolyte enthalt. Obwohl Wasser sehr wichtig ist flir die Versorgung des Korpers mit Fllissigkeit, fordert es
zusétzlich die Urinausscheidung und ist deshalb wahrend korperlicher Anstrengungen weniger effektiv.

... um Ihre korperliche Leistungsfahigkeit und Ihr allgemeines Wohlbefinden zu optimieren.



Steigern Sie Inhre Fitness. ..

Die Balance zwischen Arbeit und Freizeit beginnt HEUTE! Ihr Personlicher Wellness-Coach bietet Ihnen kontinuierliche Unterstiitzung
und Beratung, damit Sie Wohlbefinden und Fitness erreichen und langfristig aufrecht erhalten. Wie Sie bereits gesehen haben, liefern
die Basisprodukte und Nahrungserganzungen auBergewdhnliche Unterstlitzung fiir die Profis — und auch Sie kdnnen dies:

Herbalife Formula 1 -
Nahr-Shake Getrankemix

RNl
F Von Herbalifes Erndhrungsexperten entwickelt, ist der
= schmackhafte Formula 1-Shake eine abwechslungsreiche
h# und leicht zuzubereitende gesunde Mahlzeit im Glas
_ = mit ausgewogenen Néhrstoffen. Jede Portion ist reich
% &P anVitaminen und Mineralstoffen sowie an Sojaprotein
und Kohlenhydraten und hat weniger als 220 Kalorien™.
Sojaprotein hilft zu einem langeren Sattigungsgefiihl beizutragen und
den Energiespiegel langer aufrecht zu erhalten. Und in Verbindung mit
einem Fitnessprogramm sorgt es flir den Aufbau magerer Muskelmasse.
Weltweit werden Uber eine Million Formula 1-Shakes taglich verzehrt!

Formula 1 ist sowohl in Portionspackungen sowie in 500-g-Dosen
erhéltlich.

F 1 Dosen — Vanille #0141 Schokolade #0142 Erdbeere #0143
Tropenfrucht #0144 Cappuccino #1171 Cookies and Cream #0146
Portionspackungen — Vanille #2653 Cookies & Cream #2657

* bei Zubereitung mit Magermilch

Herbalife Formula 2 -
Multivitaminkomplex

W HIER
= liefert wichtige Vitamine und Mineralstoffe und eine
o einzigartige Mischung von Krautern zur taglichen
— Versorgung. Optimal zusammen mit Formula 1!
Herbalife Formula 3 — Personalized Protein Powder
liefert eine Kombination qualitativ hochwertiger
e Molke- und Sojaproteine. Damit kdnnen Sie Ihre

' Proteinzufuhr individuell gestalten Als Teil eines
2 = 4 Fitnessprogramms tragt es zum Aufbau magerer
Muskelmasse bei. Einfach in einen Formula 1-Shake
i
b einrihren oder in eine Suppe einriihren.

#0242

Protein Riegel liefern eine Kombination aus Protein und Kohlenhydraten,
das zu einer nachhaltigen Energiefreisetzung beitrégt sowie B-Vitamine.
In drei kostlichen Geschmacksrichtungen erhéltlich, enthalt jeder Riegel
ungefahr 140 Kalorien fiir einen gesunden Snacks unterwegs.

H30 Pro™ isotonisches
Mineralstoff-Getrankepulver

#2646

Von Experten fiir Sporternéhrung entwickelt, ist H30 Pro™ ein
innovatives isotonisches Mineralstoff-Getrankepulver fiir
auBergewdohnliche Leistungsfahigkeit durch:

- Elektrolyt- und Fliissigkeitsaufnahme: Mit dem Schweil3 gehen
lebenswichtige Elektrolyte (oder Salze) wie Natrium, Kalium, Calcium,
Magnesium und Chlorid verloren. Durch die Aufnahme von Elektrolyten und
Fliissigkeit konnen die schadlichen Auswirkungen einer Dehydrierung — wie
Muskelkrampfen, Miidigkeit und Kopfschmerzen — vermieden werden.

- Energie und Ausdauer Kohlenhydrate geben Ihrem Kérper sofortige
und lang anhaltende Energie, um unerwiinschten Leistungsabfall zu
vermeiden — damit Sie in Topform bleiben konnen!

- Resorption: Die zur Energiefreisetzung bendtigten B-Vitamine helfen
lhrem Korper, lebenswichtige Néhrstoffe aufzunehmen. Das bedeutet,
dass Ihr Korper schneller von den Nahrstoffen in H30 Pro™ profitieren
kann, um Ihre Leistungsfahigkeit zu unterstiitzen.

- Antioxidativer Schutz: Unsere Zellen bendtigen Sauerstoff zur
Energieproduktion. Wahrend des Trainings bilden sich verstérkt freie
Sauerstoffradikale, die die Korperzellen schéadigen kénnen. Wichtige
Antioxidantien wie Vitamin C und E helfen, den Kérper vor den
schadlichen Auswirkungen freier Radikale zu schiitzen.

H30 Pro™ kann Sie wahrend, aber auch vor und nach Ihrer Trainingsphasen
dabei unterstitzen, sich ausreichend mit Flissigkeit und Energie
zu versorgen: eine Portion (500 ml) wird pro 60 Minuten intensiver
kérperlicher Betétigung empfohlen. Es ist schnell und unkompliziert zu
verwenden. Geben Sie einfach den Inhalt eines Portionsbeutels in eine
Wasserflasche und fiillen Sie mit 500 ml Wasser auf.

e Keine kiinstlichen StiBungsmittel

e Keine kiinstlichen Aromastoffe

e Keine Konservierungsstoffe

Mit einem Hauch frischer Zitrone. Mit H30 Pro™ bleiben Sie garantiert
erfrischt, mit Fliissigkeit versorgt und steigern Ihre Leistungsféahigkeit —
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Vanille-Mandel #0258 Schokolade-Erdnuss #0259 Zitrone #0260 ega| in welcher Sportart.

Denken Sie immer daran — versorgen Sie lhren Korper mit ausreichend Fliissigkeit — vor allem, wenn Sie Sport treiben
und sich ausgewogen und abwechslungsreich erndhren wollen mit viel frischem, buntem Obst und Gemiise!

Wie anspruchsvoll Ihr Lebensstil auch sein mag: Wenn Sie sich auf unsere beiden Erfolgsfaktoren konzentrieren —
Energie und Versorgung mit Fliissigkeit — dann kdnnen Sie unnétiger Miidigkeit ein Ende bereiten und Ihre sportlichen
Aktivitaten so richtig genieBen.

... starken Sie Ihr Leben
mit professioneller
Unterstiitzung

lhr erster Schritt
fur lebenslanges
Wohlbefinden

wissenschaftlicher Basis entwickelten Produkte Ihr selbstandiger Herbalife-Vertribspartner ist:

fiir die Erndhrung, die Gewichtskontrolle und die FSC
Korperpflege werden unterstiitzt durch unseren i S
personlichen, freundlichen Service und die -
30-Tage-Geld-zuriick-Garantie. Bitte fordern Sie

eine Produktbroschiire an.

Die herausragenden Sortimente der auf :

beginnt heute

Druckerei: Antilope, Lier, Belgien. ©2009 Herbalife International Deutschland GmbH, Gréfenhéuser Str. 85, 64293 Darmstadt, Deutschland.
Alle Rechte vorbehalten. Alle Produkt- und Firmennamen, die mit einem ® oder ™ versehen sind, sind eingetragene Warenzeichen von
Herbalife International Inc. oder stehen zur Eintragung an.
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