
Plani® que sus comidas y 
descubra c!mo Herbalife 
puede ayudarle en 
su misi!n de mejorar 
su nutrici!n

Controlar su peso puede 
resultar emocionante
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CAMBIANDO EL  EST ILO DE V IDA DE LAS PERSONAS A  MEJOR



Cuando una persona toma la decisi!n de comer de 
una forma m"s saludable o de controlar su peso, lo 
m"s dif#cil es con frecuencia, averiguar los cambios 
necesarios que ha de introducir en su dieta y c!mo 
introducirlos.

Uno de los m$todos m"s sencillos para conseguirlo es 
iniciar un registro de su dieta durante siete d#as. Lleve 
consigo todo el d#a un cuaderno de notas y apunte 
todo lo que consuma: alimentos, bebidas, agua, 
batidos, absolutamente TODO.

Al finalizar los siete d#as, consulte lo que ha escrito en el 
cuaderno. Observe las pautas de su alimentaci!n para 
identificar los h"bitos alimenticios que posiblemente 
deber" cambiar, como el aumento de la ingesta de 
frutas, verduras y agua o la reducci!n de la ingesta 
de dulces. Se sorprender", ya que con frecuencia no 
sabemos lo que comemos.

  ¿Cu"ntos carbohidratos ha ingerido?
  ¿Toma suficiente fibra en su dieta?
  ¿Toma suficientes prote#nas? ¿De qu$ tipo?
  ¿Ha limitado su ingesta de grasas saturadas 

sustituy$ndolas por grasas insaturadas?

Recuerde tambi$n observar su ingesta de l#quidos y 
aseg%rese de beber agua suficiente todos los d#as.

Cuando se haya hecho una idea de lo &saludable& que es 
su dieta, c$ntrese en las mejoras que deber" realizar. Asuma 
los cambios poco a poco y estar" en el buen camino para 
mantener unos h"bitos alimenticios m"s sanos.

Plani® cador de comidas: registro de su dieta durante 7 d#as

Observe los diferentes grupos de nutrientes y preg%ntese:

Debido a la gran cantidad de mensajes contradictorios que nos bombardean a trav$s de los medios 

de comunicaci!n, es dif#cil saber en qu$ creer. Una pregunta habitual en la plani® caci!n alimenticia es:

¿Es mejor tomar cinco comidas reducidas o tres comidas 
copiosas al d!a?

La teor#a que defiende tomar cinco comidas nutritivas y reducidas en lugar de tres 
comidas copiosas reside en que es una forma excelente de regular los niveles de 
az%car, ya que una ingesta de alimentos m"s regular le ayuda a controlar mejor 
su metabolismo. Al regular sus comidas durante el d#a, sus niveles de az%car 
sufrir"n menos altibajos y esto le ayudar" a controlar la tendencia a recurrir a 
tentempi$s poco saludables.

En %ltima instancia, escoja la opci!n que m"s le convenga a usted y a su estilo 
de vida. Si es una persona disciplinada y es capaz de tomar tres comidas 
saludables al d#a, ¡adelante' De lo contrario, opte por tomar cinco comidas 
m"s reducidas. Tome el Batido de F!rmula 1 o la Barrita Comida Saludable 
como sustitutivo de una comida saludable y evite los 
tentempi$s ricos en grasas saturadas y az%car, tomando 
por ejemplo una pieza de fruta, Frutos Secos de Soja 
tostados de Herbalife o Barritas con Prote#nas.



Herbalife tiene la soluci"n: ¡elecciones de 
comida saludable con menos de 220 calor!as#

  Ideal para cuando est$ fuera de casa: tome una 
deliciosa y c!moda Barrita Comida Saludable

  Una magn#fica alternativa a la comida r"pida
  Rica en prote#nas y fibra
  S!lo 207 calor#as por barrita
  Disfr%tela con un vaso de agua

  Nutricionalmente equilibrada, con micro y macro nutrientes 
equivalentes a una comida completa

  Mantiene los niveles de energ#a con carbohidratos de liberaci!n 
lenta y prote#na

  Formulada por expertos en nutrici!n
  Disponible en un delicioso batido y ahora¼ en una 

c!moda barrita

¿Desea controlar su peso?

¿Se ha propuesto mejorar su nutrici!n?

¿Necesita energ#a adicional y recuperarse m"s r"pido?

F"rmula 1 est$ disponible en seis deliciosos sabores:

  ¡Experimente con su batido F1 favorito a(adiendo frutas, yogur o cualquier 
ingrediente de su elecci!n'

  Variedad a diario, por su amplia gama de sabores y texturas diferentes
  Personalice su batido a(adiendo el Suplemento de Prote#nas 

Personalizado Herbalife para aportar una cantidad adicional de prote#nas 
a su cuerpo cuando m"s lo necesite.

¡AG)TELO'

¡La NUEVA barrita F!rmula 1 est" 

arrasando en la regi!n de EMEA'



¿Qu• es?

¿C€mo tengo que 
usarla?

¿Para qui•n es adecuada?

¿En qu• momento del d•a se 
puede tomar?

Una bebida isot€nica que proporciona una r‚pida 
hidrataci€n y energ•a al organismo durante y 
despu•s del ejercicio

Beber antes, durante y despu•s del ejercicio 
extenuante en el que se sude mucho

Para todos los deportistas amateur y 
profesionales

Durante el ejercicio f•sico. 250ml cada 30 minutos 
de actividad intensa y tras el ejercicio, 500ml

Una bebida energ•tica efervescente que ayuda a 
mantenerse alerta y conservar la concentraci€n

Beber en cualquier momento del d•a en que se 
necesite estar m‚s centrado y concentrado

Para los padres ocupados, profesionales activos, 
estudiantes, personas sometidas a una dieta de 
control de peso y deportistas

En cualquier momento del d•a en que se necesite 
un plus de activaci€n con pocas calor•as

H3O Pro% y/o Liftoff &

Batidos saludables y nutritivos de F"rmula 1 en tres
categor!as diferentes, seg'n sus necesidades:

· Objetivo, control de peso
· Batidos energ$ticos, el mejor combustible.
· Para el experto gourmet

Contacte hoy mismo con su Distribuidor Herbalife
y pruebe todas estas recetas tan originales.

Only shakes made with 250ml semi-skimmed milk are intended for use as meal replacements.

! 2009 Herbalife Europe Ltd. All rights reserved.
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T he perfect shake made with diluted fruit juice

which provides instant fuel. Feel refreshed and

ready to go with this delicious combination of

healthy, energy packed dried fruit and nuts

and refreshing fruit juice.

2 scoops of Herbalife Formula 1 Vanilla 

2 scoops of Herbalife Personalised  

Protein Powder

150ml unsweetened orange juice

1 teaspoon ground almonds

3 dried apricots

100ml water

3 dates328
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Only shakes made

! 2009 Herbalife
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Experimente un mundo de sabores
Tarjetas con recetas de F!rmula 1, un nuevo giro a los batidos para el 2010

I s s u e  1 6 0  ±  I n s e r t  -  S p a n i s h  -  # 5 9 2 1 ± S P ± 6 0Impreso por VNV Media Printing, B•lgica. Corporate Marketing. € 2009, Herbalife International Espa•a, S.A. December 2009

La espl"ndida gama cient#ficamente avanzada 
de productos para la nutrici$n, el control de peso 
y el cuidado personal de Herbalife se basa en 
un servicio personal y amable y una garant#a 
de devoluci$n del dinero en el plazo de 30 d#as. 
Solicite un Folleto de nuestros Productos.

Su plan de 
bienestar para 
toda la vida 
empieza Hoy

Su Distribuidor Independiente de Herbalife es:

Los datos de tu Distribuidor Independiente de
Herbalife los tienes en la página web desde la

que estás viendo este Boletín Mensual
gratuito.

Contacta para más información y para realizar
un pedido de productos.


