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Nutritivhe potrebe
zena tokom zivota

U tinejdzerskim godinama mozemo
da jedemo picu, €ips i brzu hranu
bez mnogo razmisljanja. Kasnije
tokom zivota pocinjemo da vodimo
viSe racuna o ishrani.

Predstavljamo nekoliko vaznih
nutritivnih saveta o zdravlju
tokom 20-tih, 30-tih, 40-tih
godina zivota i kasnije.

Pijte dovoljno vode

Kada Zurite da stignete s fakulteta na posao i obrnuto uz ostale
drustvene aktivnosti, lako zaboravite na unos tecnosti. Nosite flaSu
vode sa sobom u svakom trenutku i postavite cilj da pijete najmanje
dve litre vode dnevno.

Nosite pametne uzine sa sobom
Prema Centru za kontrolu bolesti i prevenciju, odrasli izmedu 20 i 39 godina
Zivota konzumiraju najmanje 15%! kalorija iz brze hrane. Umesto gomilanja
praznih kalorija, odaberite zdrav obrok.

Esencijalni nutrijenti: Kalcijum i folna kiselina. U 20-tim godinama
koStana masa se i dalje izgraduje. OdrZavajte je jakom unosom najmanje
1000 mg kalcijuma svakoga dana?. Dobri izvori ukljucuju mlecne
proizvode, obogacene biline napitke, Cvrst tofu i sardine.
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Pazite na kalorije

Pazite na kalorije. Ne moZete da se hranite kao tinejdzer i odrzavate
svoju telesnu tezinu. U vaSim godinama, metabolizam se usporava jer
Zene gube miSicnu masu. Rafinisane proizvode sa ugljenim hidratima
(beli hleb i testenina) i slatke napitke zamenite zitaricama od celog zrna,
svezim proizvodima i vodom.

Esencijalni nutrijenti: Folna kiselina i proteini.

Prema izveStaju Centra za kontrolu bolesti i prevenciju, vecina zena
rada prvo dete u tridesetim godinama. Ukoliko ste vi jedna od njih,
unosite folnu kiselinu®,

MiSiéna masa se smanjuje za oko 5% svakih deset godina poCevsi od
30-tih. Kako biste zadrzali miSicnu masu, idite na trening za jacanje
snage i unosite adekvatnu koli¢inu proteina u cilju smanjenja gubitka
miSicne mase*.

1. MMWR (2013) 62(20), May 24

2. loM. Washington, DC: National Academy Press, 2010

3. Das etal., Ann. N.Y. Acad. Sci (2017) 1393: 21-33

4. Wilkinson, Piasecki & Atherton. Aging Research Reviews (2018) 47: 123-132
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Cuvajte svoje srce

Krvni pritisak i nivo holesterola u krvi mogu da se povecaju tokom
godina. Cuvajte svoje srce redovnim vezbanjem i zdravom ishranom.
Bolja ishrana ukljuéuje tamno lisnato povrce, paradajz i drugo

voce i povrce. Konzumirajte alkohol umereno (maksimum jedno
pic¢e dnevno za Zene) i smanjite unos trans masti koje se nalaze

u obradenoj i przenoj hrani.

Esencijalni nutrijenti: Vitamin D i antioksidanti. Vodite racuna
0 koli¢ini vitamina D koji pomaze organizmu u apsorpciji kalcijuma.

i debelog creva. Rezerve vitamina D poCinju da se smanjuju kada
Zene udu u 40-te godine.

Antioksidanti kao Sto su vitamini A, C i E sprecavaju ili odlazu
oStecenje Celija koje doprinosi starenju. U dobre izvore spadaju
crvena papricica, citrusno voce, bobicasto voce, Sargarepa, sladak
krompir i oraSasti plodovi.

Unosite viSe vlakana
Prema Nacionalnom institutu za srce, pluca i krv, rizik od sr¢anih
bolesti se povecava kod Zena nakon 55. godine Zivota.

Esencijalni nutrijenti: Omega-3 i B12. Studije pokazuju
da 10-30% ljudi preko 50. godine zivota ima smanjenju
sposobnost apsorpcije vitamina B12 iz hrane. Razmotrite
unos B12 iz dodatka ishrani.

Povecajte unos omega-3 masnih kiselina. Izvori omega-3 masnih
kiselina se nalaze u masnoj ribi kao $to je losos koji je bogat EPA
i DHA omega-3 masnim kiselinama. Orasi i mleveni lan su bogati
alfa-lipoinskom kiselinom.

Preporuceni dnevni unos viakana je 25 g dnevno®.

Kredite se

Imate viSe vremena za uzivanje kada deca odu i imate manje posla. Iskoristite to vreme za ucenje stranog jezika, idite na ples, izlazite sa svojim

partnerom vise, itd. Sta god da radite, veZbajte redovno i konsultujte se sa svojim lekarom pre nego pocnete sa energicnim kardio treningom
i treningom za jacanje snage.

Da li se hranite u dovoljnoj koli¢ini? Lekovi, sporiji metabolizam, promena percepcije ukusa i drugi faktori mogu da doprinesu gubitku apetita u 60-tim
godinama i kasnije. Viazno je fokusirati se na zdravu ishranu i kako mozete eksperimentisati sa ostalim namirnicama. ZaSto ne biste podelili obrok sa
prijateljima? Po potrebi ubacite zamenu za obrok.

5. EFSA Panel on Dietetic Products, Nutrition, and Allergies (NDA). EFSA Journal 2010; 8(3):1462.
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Kako pobediti strah

| ostvariti ciljeve?

Samantha Clayton

Da li vas strah sputava? Ukoliko Zelite da izgubite telesnu
tezinu, dobijete misSiénu masu, povecate brzinu ili unapredite
neki deo svog zivota, onda morate da pobedite strah.

| potreban vam je plan.

Koji god da je vas cilj, ukoliko Zelite da budete uspesni morate da verujete u sebe i pridrzavate se plana. U ovom ¢lanku,

govorim o otpuStanju straha.

Sportisti koji se bave sportovima na snegu i ledu su savrSen primer ljudi koji prevazilaze i kanaliSu svoj strah svakoga
dana. Moja sestra Beki je osvojila medalju u voznji bob sanki u svojoj zemlji. Veoma poStujem njenu ljubav prema sportu

i sposobnost da pobedi strah

Kako pobediti strah u sportu?

Deki veruje da je strah od neuspeha glavna stvar koja
spreCava ljude da ostvare najbolje rezultate. U njenom
sportu, postoji velika mogucnost od pada na brzini od
120 km/h, a posledice mogu da budu kobne.

Ono Sto moju sestru ¢ini Sampionkom je to Sto

je sposobna da razdvoji svoje strahove u brigu

0 bezbednosti i strah od neuspeha. Deki zna da je
preduzela sve bezbednosne mere i da je trenirala,
tenirala, trenirala.

Usled straha se oslobada adrenalin u krvotok.

U cilju zastite, deSava se mehanizam ‘bezi ili
ostani’, a na$ organizam se priprema za akciju.

| ToDAY

U sportovima i drugim takmicarskim dogadajima,
nije strah od opasnosti koji stvara navalu
adrenalina, ve¢ ocekivanja i uzbudenje.

Dobra priprema i plan ¢e vam omoguciti da svoj
um uvezbate da prevazidete negativne emocije
koje vas ometaju. Ne morate da budete sportista
da biste imali koristi od tehnika mentalnih vezbi.

Deki je strah od opasnosti ostavila po strani jer je
imala plan i bila mu je posvecena. Bila je odlucna
da iskoristi svoj strah za trening i takmicenje, radije
nego da mu se preda i oprosti se od pobede koju je
osecala svaki put kada je bila najbolja.

Iskoristite strah kako
biste se priblizili
svojim ciljevima

Ne moramo svi da se spustamo velikom
brzinom niz brdo da bi se suocili sa svojim
strahovima. U svakodnevnom Zivotu, postoje
stvari koje mozda Zelimo da uradimo ali ne
radimo jer je strah od neuspeha prevelik.

Promene u nacinu Zivota, posebno one koje
ukljuCuju gubitak telesne tezine ili cilieve koje
smo postavili u vezi sa zdravljem, ¢esto ljude
¢ine anksioznim. Strah od neuspeha (ili od
nepoznatog) Cesto sprecava ljude da probaju
nesto novo. PosluSajte moja tri jednostavna
saveta koja ¢e vam pomoci u oslobadanju od
straha i prevazilazenju negativnih emocija kako
biste ih pretvorili u uspeh.
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Saveti o nac¢inima pobedivanja straha

I m.\i"

NE eaoe— 1”
w,

-

Table 00 5m\rE
INK\NG
T i

Procena straha DefiniSite svoj cilj Vezba pozitivhog
o o o L , razmisljanja

NapiSite tri najgore stvari koje mogu da se Osigurajte da napiSete ciljeve i upotrebite

dogode ukoliko ne uspete. Na ovaj nacin éete S.M.A.R.T.* princip za postavljanje ciljeva. . , L L

imati perspektivu i shvaticete da jednostavno Napisite pozitivnu af{rvmacuLIJ : |zgoyarajte e y

samo treba da krenete. Jasan cilj i viemenski rok ¢e vam pomoci Zvakogatdaqq. S,totv'se seb;g{;wgntte ?avmozete
u trenucima kada Zelite da odustanete. Jasan a USpete, vise cete verovatl da Je to tacno.

Svi moZemo da budemo optuZeni da previse cilj ée vam pomoci da imate potpunu kontrolu Primer | taroq dnevika renina |

razmiSljamo, tako da ukoliko sve svoje nad uspehom. rimer iz mog starog dnevnika treninga 1z

sportskih dana: “Ja sam jaka, mo¢na i rodena

strahove stavite na papir, moéi Cete da izvrSite L
da se takmiCim na svetskom nivou.

procenu da li su opravdani.

Mnogi sportisti ¢e vam reci da je mentalna strana sporta vaznija od fizicke. Ovo uverenje je jedno od kljucnih za ostvarivanje snova.

Ukoliko ste tokom godina pocinjali i odustajali od ciljeva koje ste postavljali u vezi sa telesnom tezinom, pozitivan mentalni pristup
vam moze pomoci. Probajte da vam strah ne stoji na putu ka uspehu. Bolje je probati i ne uspeti, nego da niste ni pokusali!




Sejk s lesnikom i kafom

Sastojci:
e 2 kaSike Formula 1 ukus Cafe Latte
(SKU #4465)
250 ml sojinog mleka
1 kaSika leSnika
1 kaSika mlevenog ovsa

Hranjive vrijednosti po porciji*:

[

* Nasi proizvodi sadrze sve nutritivne prednosti koje su opisane u deklaraciji samo kada se pripremaju prema uputstvu na deklaraciji proizvoda.
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Strawberry Delight Galete

Sastojci:

e 3 kaSike Formule 1 ukus Strawberry Delight (SKU 4463)
e 2jaja

e 50 ml mleka

e 2 kaSike nemasnog grckog jogurta za preliv

[ ]

6 jagoda, iseckanih

Nagcin pripreme:

PomeSajte u Ciniju Herbalife Formulu 1 ukus Strawberry Delight,
jaja i mleko dok se masa ne sjedini. Ostavite sa strane. Prethodno
zagrejte aparat za galete i naprskajte sprejom protiv leplienja. Kada
se zagreje, dodajte proteinsku meSavinu u mesto za galetu i pecite
4-5 minuta. lzvadite galete i stavite u tacnu za posluzivanie i prelijte
grckim jogurtom i seckanim jagodama.

Hranijive vrijednosti po porciji*:

Ugljeni
hidrati

336,5 | 30,39 [ 23,69 | 12,79

Kcal | Proteini Masti | Viakna

8¢

Proteinska tOl't"j a Podmazite tiganj uljem. Zagrejte tiganj na
> srednjoj do velikoj vatri.
Sa spanacem

Kada se tiganj zagreje, sipajte oko 3 kaSike

Obroka: 5 (10 tortilja, 2 tortilje po obroku) smese i potom brzo i lagano razmaZite
Vreme pripremanja: 30 minuta smesu u krug poledinom kasike. Neka se
tortilja pece dok ne dobije boju na dnu,

Sastojci: potom je lagano okrenite i pecite dok se
e 20 g Herbalife Nutrition Personalized i druga strana ne ispece.

Protein Powder (SKU 0242)
* 125 g nemasnog grckog jogurta Kada se obe strane ispeku, prebacite tortilju
e 4 hpelanca na papirni ubrus ili neku tacnu kako bi se
e 2 kaSike vode ohladila. Ponovite sa ostatkom smese,
e 30 g obicnog braSna podmaZite tiganj pre pecenja svake tortilje
e 55 g odmrznutog spanaca kako histe sprecili lepljenje.
e 2 kaSike belih ¢ija semenki
e 1 kaSiCica soli
Priprema:

Jogurt, belanca i vodu stavite u blender;
dodajte braSno, Herbalife Nutrition

i i o Hranjive vrijednosti po porciji*:
Personallzed PrOteln POWder’ spanac, Clja * Chia semenke apsorbuju puno te¢nosti, posebno ako se j I p p j
semenke i so. LepO promeéajte, Mesavina bi megavina ostavi da miruje, pa je najbolje da testo za tortilje Ualien

) D ne pripremate pre vremena; umesto toga, pripremite testo za Kcal | Proteini higdjrati Masti | Viakna
trebalo da bUde gustlne kao za palacmke . tortilie poslednje, kada su ostali sastojci gotovi. Ako primetite
da se testo zgusnjava, dok pecete tortilie na tavi, dodajte 86 9,8g | 7,79 | 2,09 | 1,79

malo vode u meSavinu - kasicicom po kasicicu (da ne dodate
previde) - da zadrZite konzistenciju meSavine za palacinke.

Volimo da vidimo vase slike! Viber: 0616070601

Tagujte nas na svojim fotografijama recepata.

* Nasi proizvodi sadrZe sve nutritivne prednosti koje su opisane u deklaraciji samo kada se pripremaju prema uputstvu na deklaraciji proizvoda.



Hranite se -
Pravilno 1%

Inspiracija za bolju ishranu 3




Kako odabrati zdrav
smrznut obrok?

Susan Bowerman

Smrznuti proizvodi se proizvode ve¢ dugo. Prvi proizvodi proizvedeni
u SAD-u, tokom 40-tih godina 20. veka su uglavhom proizvodeni za
avio-putnike. Prosla je decenija pre nego su smrznuti proizvodi poceli
da se koriste u domovima, a potom jos 30 godina pre nego su se
mikrotalasne pojavile u domovimal

50-tih godina 20. veka ljudi nisu bili zadovoljni gotovim obrocima: bilo je
potrebno 30 minuta da se podgreju u remi pre nego se posluze na tanjir
(ili drugu posudu)

Do polovine 80-tih godina, kuéne mikrotalasne su bile u Sirokoj upotrebi,
a otkrice podgrevanja hrane u mikrotalasnoj je promenilo situaciju. Hrana
je konacno mogla da bude na tanjiru za bukvalno nekoliko minuta.

Kupci vole prakticne i zdrave obroke od smrznutih proizvoda Sto postaje sve
lakSe! Oni sada sadrze kvalitetnije sastojke, viSe proteina, manje soli i vise
zdravijih masti nego ranije. Proizvodaci hrane se trude da ispune potrebe!
Ovo znaci da moZete da kupite smrznut obrok koji je dobar ali morate da
znate $ta trazite.

Prednosti i mane smrznute hrane

Jedna od glavnih prednosti smrznute hrane je da su koli¢ina i kalorije kontrolisane. Kada brojite kalorije i vodite racuna o telesnoj tezini, ovo moze da
bude velika prednost. EliminiSu se neizvesnosti o unosu kalorija, kod smrznute hrane pouzdano znate koliko kalorija unosite.

Prakticnost je oCigledno prednost — za vecinu smrznutih obroka je potrebno nekoliko minuta da se podgreju — a vi mozete da imate zdrav, smrznut
obrok bez odlaska u kupovinu i pripreme. PoSto na trZiStu postoje raznovrsni proizvodi, upotrebom smrznutih obroka u ishrani mozete da imate
raznoliku ishranu.

S druge strane, mnogi smrznuti proizvodi sadrze velike koli¢ine natrijuma i mogu da sadrze sastojke koje ne biste dodavali u obroke koje sami
spremate. Pored toga, smrznuti proizvodi visokog kvaliteta mogu biti skupi. @t ’,[

14 | ToDAY



Koje sastojke traziti na deklaraciji smrznutog proizvoda?

Prilikom kupovine zdravih, smrznutih obroka morate pazljivo da proverite sastojke i nutritivne informacije na deklaraciji.

Predstavljamo nekoliko saveta koji ce vam pomoci da napravite najbolji izbor:

Kalorije: Broj kalorija varira u zavisnosti od licnih potreba ali
350-500 kalorija po obroku je dobar cilj za vecinu ljudi. Ukoliko
pokuSavate da izgubite telesnu tezinu, mozete biti u iskusenju da
odaberete obrok sa najmanije kalorija koji pronadete. Ukoliko obrok
sadrzi premalo kalorija (vidala sam ‘obroke’ sa manje od 200
kalorija) nece vas dugo drzati sitim i mogli biste da posegnete za
nezdravom hranom kasnije.

Proteini: Proteini obezbeduju osecaj sitosti, tako da Sto viSe
proteina ima proizvod, to bolje!" Kupujte proizvode koji sadrze
najmanje 15 grama proteina.

Natrijum: Sada je u prodavnicama lakSe naci smrznute proizvode
sa manje natrijuma nego ranije! Kupujte proizvode sa 750
miligrama natrijuma ili manje.

Vlakna: Generalno, smrznuti obroci ne sadrze velike koliCine
vlakana, ali ne smeta da potrazite! Velika je prednost ukoliko
uspete da pronadete Cetiri do pet grama vlakana u obroku.

Masti: Ukupne kalorije iz masti u obroku treba da budu 30% ili
manje. Potrazite obroke koji nemaju vie od tri grama masti na
100 kalorija.

Kolicina: Osigurajte da znate kolicinu. Vecina obroka se pravi za
jednu osobu, ali ne smeta da proverite. Zapamtite da se podaci
o nutritivnim vrednostima odnose samo na jednu porciju.

Tvrdnje na deklaraciji: Kada procitate reci poput ‘vegetarijansko’
ili ‘organsko’ ili ‘bez glutena” mozete da pretpostavite da su zdravi

i da sadrZe malo kalorija. Mogu da budu, ali nema garancije.
ProCitajte podatke o nutritivnim vrednostima i sastojke, tako da
budete sigurni Sta jedete.

Kako da obrok od smrznute hrane
bude jos bolji?

Vecina smrznutih obroka sadrzi male koli¢ine povrca, tako da
mozete da dodate salatu, nego drugo povrce ili supu od povréa
uz obrok.

Ukoliko dodate supu ili salatu, mozete da pojedete prvo jedno,
a potom drugo, te ¢ete na ovaj nacin jesti sporije.

Imacete viSe sudova za pranje, te razmislite da topao obrok
stavite na obiCan tanjir za ru¢avanje. lzgledace kao da je
spremljen kod kuce i viSe Gete uzivati.

Saduvajte pakovanja: mogu da vam koriste da napravite
obrok u odredenoj koli¢ini od ostataka hrane koju sami
spremate kod kuce

iU Yang, Jue. Eur J Nutr (2014) Mar; 53(2):493-500; Westerterp-Plantenga et al. Annu Rev Nutr (2009) ;29:21-41.




16

Kako izbedi
primamljivu
hranu

u restoranu?

Susan Bowerman

Kada pogledate primamljiv meni

u restoranu, velike porcije i uzmete

u obzir da ne znate koliko ti obroci
imaju kalorija, pomislicete da je bolje
da jedete kod kuce.

Pravo je zadovoljstvo ofici u restoran na rucak ili veceru i sigurno ne Zelite
da se odreknete tog zadovoljstva. Verujem da je vredno nauciti kako pazljivo
iSCitati i analizirati meni i pronaci reSenje kako da se ‘hranite razumno’.

Ukoliko u restoran odlazite da jedete nekoliko puta godiSnje, verovatno bih
vam rekla da idete i uZivate. U proseku, jedemo trecinu obroka van kuce, tako
da je vredno da obratimo paznju na neke mamce u restoranskom meniju.

e Ne odustajte od svog uobic¢ajenog plana ishrane
Trebalo bi da imate na umu svoj plan ishrane i pridrzavate ga
se. Ukoliko normalno unosite proteine, povrce i salatu za rucak,
onda potrazite nesto slicno u meniju. Ne dozvolite da vam oCi
lutaju ka sendivi¢ima i pastama.

e Potrazite hranu koja deluje zdravije nego $to jeste
SendviCi mogu da budu zdravi ukoliko se prave s posnim mesom
i hlebom od celog zma Zitarice. Takav sendvic moze imati vise
kalorija ukoliko dodate sir i majonez ili je veliki. Porucite salate koje
deluju zdravo! Salata sa kineskom piletinom moze da ima preko
1000 kalorija zahvaljujuci przenim rezancima i jakim prelivom.

o Cuvajte se specijaliteta dana
Konobar vam moze prici i reci da je specijalitet dana neko veoma
ukusno jelo, te iz tog razloga povedite racuna! Vecina specijaliteta
ne moze da se prilagodi vama, $to znaci da necete moci da
izbegnete sos ili preliv ili pojedete grilovanu umesto przenu ribu.
Ukoliko vam specijalitet odgovara, odlicno! Ali porucite neko jelo iz
redovnog menija pre nego vam ponude specijalitet. Na ovaj nacin
Cete imati rezervni plan.

| ToDAY




se Pravilno

Ne nasedajte na veli¢inu porcije

Morate da imate ¢vrst karakter kada vam ponude viSe hrane
nego Sto zelite, ¢ak i ako se isplati zbog para. Kada vam konobar
kaze: “MoZete dobiti pomfrit u prilogu sa tim sa 5% popusta.
Pomislite: “Za samo 5% popusta, ja ¢u unesti 600 kalorija viSe

i dodati 40 grama masti.”

Citajte koliéinu kalorija na meniju pazljivo

Nedavna studija je pokazala da kalorije koje unosite mogu da
budu za 20% viSe nego Sto piSe u meniju. Takode, broj kalorija
se uglavnom odnosi na posebne namirnice, a ne na ceo obrok
kako je posluzen. Te iz tog razloga, dok brojite kalorije iz obroka,
ne zaboravite i na prilog.

Konacno, porcije u restoranu mogu biti velike

Podelite jelo sa 0sobom sa kojom ste dosli u restoran i porucite
jos jednu porciju povréa ili recite konobaru da vam spakuje
ostatke kada pojedete svoju porciju. Kada je rec o velikim
porcijama, restorani to mogu da priuste, a vi ne.

TODAY |
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SKU #4463

y

HERBALIFE
NUTRITION.

T R AR

AR AR NIRRT A

PORUCITE SAD
www.herba-ishrana.com

SKU #2600

Nova Formula 1 &
Protein Drink Mix

Za ukusan zdrav obrok sa 24 g visokokvalitetnog
proteina pomesajte 2 kasike F1 Nove generacije sa
2 kasike PDM-a i 30 ml vode.

©V © ®

Pogodno za 249 25 vitamina
vegetarijansku proteina i minerala
ishranu



https://www.herba-ishrana.com/
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20

Vezbajte odgovarajuce misic¢e
kako biste imali zategnut stomak

Samantha Clayton

Ukoliko zelite jake trbusne misSi¢e, morate da znate kako da vezbate.
Postoji pet glavnih misi¢a koje je potrebno da vezbate da biste imali
ravan stomak i jak sredisnji deo.

Abdominalne miSice Cini grupa od Sest miSica. Ljudi se radaju sa ovom grupom miSi¢a, ali su skriveni iza abdominalne masti. Aktiviranjem ovih miSi¢a
specificnim vezbama imacete definisane miSice na stomaku.

Dalje u tekstu se nalaze vezbe za aktiviranje svakog abdominalnog miSica. PokuSajte da ih ubacite u svoj dobro izbalansiran trening.

Trbuénj aci 15-20 trbusnjaka, 3-5 serija

stomaka. To je ta poznata grupa od Sest miSica!

Kako se vezha izvodi? Lezite na pod na leda, savijte noge u kolenima i savijajte se. Kontrahujte
miSice stomaka i ramena napred ka karlici. Stavite ruke iza vrata ili ih prekrstite preko grudi.
Zadrzite jedan sekund, a potom se vratite u pocetnu poziciju.

Trbuénjaci sa pokretanjem nogu kao da vozite bicikl 30 sekundi trbusnjaci
sa nogama kao da vozite bicikl, 3-5 serija

posebno za pokrete koji podrazumevaju lateralne (bocne) pokrete.

Kako se vezba izvodi? Lezite na pod na leda. IspruZite noge i stavite ruke iza glave. Podignite

noge da biste napravili ugao od 90 stepeni. DrZite stopala zajedno, kontrahujte abdominalne miSice

i dodirnite desnim laktom levo koleno. U isto vreme, ispruzite desnu nogu napred, drzeci je nekoliko
centimetara od poda. Potom zamenite noge, savijte desnu nogu, a ispruzite levu, kao da vozite bicikl.

Podizanje NOQJU 10 podizanja, 3 serije

Pregibni miSi¢ na boku, ‘psoas major’ se Koristi za sve aktivnosti koje ukljucuju pomeranje nogu.
Moja omiljena vezba za aktiviranje ovog miSica je podizanje nogu u leze¢em polozaju.

Kako se vezha izvodi? Lezite na leda na podlogu. Stavite ruke ispod zadnjice kako biste fiksirali
karlicu. Bez podizanja donjeg dela leda, povucite noge ka grudima. Potom ispruzite noge nazad

u pocetnu poziciju. Kako biste povecali otpor, pokuSajte ovu vezbu sa ispruzenim nogama. Ukoliko
zelite joS veci izazov, podiZite noge sa kosim bencom.
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Bocni izd riaj Drzite 45-60 sekundi, ponovite s druge strane

Stabilizirajuci miSic koji povezuje gornji i donji deo tela se naziva ‘quadratus lumborum’. Ovi je vazan
miSi¢ koji stabilizuje kukove i kicmu — takode ima ulogu u dijafragmi za duboko disanje.

Kako se vezba izvodi? Lezite na stranu. Postavite ruku ispod tela i ispravite je. Potom podignite _
gornju polovinu tela sa poda. Podignite drugu ruku i drzite je u vazduhu ili je drzite na boku. "
Noge drZite ispruzene i neka donji deo tela bude na nozi koja je na podu.

Vakuum przite stomak 10 do 15 sekundi potom pustite

Ovo je ono Sto zovem ‘ravan stomak’. Transverzalni abdominalni miSic je dubok misi¢ koji je odgovoran za stabilnost kicme i karlice. Najbolje u vezi sa ovom
vezbom je $to je laka i moze da se radi bilo gde! Ovu vezbu zovem vakuum.

Kako se vezba izvodi? Ovu vezbu mozete da radite dok sedite ili lezite. MoZete je raditi u krevetu, kancelariji ili ¢ak dok vozite auto! Sve $to je potrebno da
uradite je da uvucete stomak koliko mozete i da zadrZite. Osigurajte da uvlacite miSice kao da Zelite da ih priljubite uz kicmu.
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Mnogim ljudima je teSko

da udu u formu i zadrze je,
posebno kada je beskrajno
mnogo prilika da se uziva

u ¢okoladi, slatkiSima

i drugim poslasticamal

lako nije ba§ mnogo zabavno, vazno je voditi evidenciju aktivnosti

i 0secanja jer Cete se za Sest meseci osvrnuti i osecati fantasticno
kada vidite koliko ste napredovali!

Da li ste znali da ritam vezbanja moze da se promeni? Mnogi pocnu

s velikim entuzijazmom, pa posle posustanu ili su nedosledni i na
kraju se isfrustriraju.

Dnevnici vezbanja nisu samo za sportiste

Ne morate da budete profesionalni sportista ili takmiCar da biste vodili dnevnik vezbanja! Koristite ga kao nacin da ostvarite ciljeve u vezi sa vezbanjem i ishranom.

Udite Ostanite
u formu u formi

Izgubite
telesnu
masu

Postavite
prioritete
u vezbanju

Dnevnik vezbanja moze svakom da pomogne bez obzira na nivo
fizicke spremnosti iz sledecih razloga:

(il ne ostvarujete) ciljeve. Na ovaj nacin ¢ete se podstaci

1 Bicete iskreni prema sebi i shvaticete zaSto ostvarujete
B da veZbate i ostvariti napredak.

neki zivotni dogadaj ili povreda sprece da vezbate,

2 Na ovaj nacin cete dalje napredovati. Ukoliko vas
B dnevnik ¢e vam pomoci da pocnete ponovo.
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Vodite dnevnik jednostavno fokusirajuéi se na:

Aktivan Zivot

Dan i datum

Mozete da korisrite snazzy app, dnevnik,
kalendar ili da piSete napomene u outlook
kalendaru. U ovom delu, dodajte napomene
ili znacajne dogadaje.

Osecanja

Ovo radite uvek na kraju dana.
U redu je da jednostavno napisete
sretni, tuzni ili indiferentni (moZete ¢ak

Aktivhost

BeleZite vreme, trajanje,
vrstu i intenzitet aktivnosti.

da Kkoristite smajlije!)

FiziCka procena

Da li osecate bol ili preterani umor?
Da li je neka posebna vezba bila
neprijatna ili se osecate fantasticno?

U5 T

Da li se dobro hranite? NapiSite brojeve od
1-10 tako da 1 znadi loSe, a 10 dobro.

Nakon Sest nedelja ¢ete izvrSiti proveru! Bice zabavno pregledati dnevnik i izvrSiti procenu obrazaca u ponasSanju. Uz dnevnik vezbanja, lako je otkriti

problematicne oblasti ili ostvarene rezultate na prvi pogled.

Klju¢ dugorocnog uspeha je da saznate Sta vam najviSe pomaze da ostvarite rezultate

o IS DR
Vas dnevnik govori o vama

Vi ste odgovorni za svoj uspeh. Kada jednom pocnete da vodite racuna
0 svojoj kondiciji, videcete da ¢e nedostatak entuzijazma biti proslost!
Preuzmite kontrolu nad svojim planom vezbanja uz pomo¢ dnevnika

i naucite kako da ga uskladite sa svojim karakterom i vremenom tako
da mozete da ostvarite ciljeve!
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Simona Quadarella (rodena 18. decembra 1998. godine) je italijanska
sportistkinja. Ona je trenutna svetska Sampionka na 1500 m u slobodno stilu.

Takmicila se na 1500 m u slobodnom stilu za zene na svetskom takmiCenju Aquatics 2017. godine i osvojila bronzanu medalju sa 19 godina.

Titulu svetske
Sampionke

Simona Quadarella
je osvojila:

|
1 2

Srebrnu
medalju

Zlatnu medalju

Svetsko takmicenje 2019. godine

1

Bronzana Bronzane

medalja medalje
Svetsko takmicenje Medalje na medunarodnim Evropsko takmicenje Evropsko takmicenje
Aquatic 2017. godine takmicenjima 2017-2018. godine Aquatic 2018. godine 2019. godine

Recite nam nesto o sebi. Za one koji vas ne poznaju, I ,
kako biste sebe opisali kao sportistkinju u nekoliko reci?
Studiram i izalazim sa prijateljima kada mi se ukaze prilika.

Ja sam obic¢na devojka iz obicne porodice. Tako Zelim da

me ljudi vide.

L
Koliko ste imali godina kada ste poceli da se 4
bavite plivanjem? ’
Pocela sam veoma mlada. Moj otac voli vodu i Camce, i poSto
je zeleo da budemo bezbedni, on nas je naucio kakao da
budemo bezbedni u vodi veoma rano.

I

U éemu najvise Koje je vase omiljeno Da li ste praznoverna osoba? Da li
uzivate u plivanju? mesto na otvorenom postoji specificni ritual koji izvodite
Voda je kao moja druga za plivanje? pre takmicenja?
koza. Cini da se osecam Bazen Foro ltalico Ne bas. Pa, pre velikog takmicenja, moram da
dobro i samopouzdano. u Rimu. Najbolji na svetu. sredim nokte kod manikira. Posebno lak za nokte!
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, ,ored pravilne

ishrane, potrebni su
mi dodaci ishrani, a to
je upravo ono S$to mi
Herbalife Nutrition

omogudava. ‘ ‘
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Budite samopouzdani. Izgledajte sjajno.




Dnevnik Lepote

Uputstva za negu
koze na putovanju

Samantha Clayton

Da li ste se ikada ukrcali na avion
izgledajuci sjajno i potom iskrcali
kao da ste 10 godina stariji?

Pa, niste jedini!

) [+

U avionskim kabinama je vazduh izuzetno suv Sto kozu ¢ini dehidriranom.
Suvom cirkuliSu¢em vazduhu je potrebna vlaznost i to obi¢no rezultira suvom
kozom. Ne samo da Ce suva koZa postati suvija, ve¢ masna moze postati
masnija. Zvuci suludo, ali je istina! Kada koza gubi vlaznost, ima tendenciju
da proizvodi jo$ viSe masti da nadoknadi gubitak.

Dakle Sta moZete da uradite kada je re¢ o nezi vaSe koze? Nastavite sa Gitanjem
mojih jednostavnih, ali vaznih saveta za negu koZe na putovanju avionom.

X

Osigurajte da poStujete ove jednostavne savete 0 nezi koze na putovanju. Vasa koza ce izgledati hidrirano, osvezeno i niko nece primetiti da ste imali dug let!

Zastitite svoju kozu na visini od 30000 stopa

Ponesite svoj neseser sa kozmetickim proizvodima za negu lepote
Prvo, saznajte Sta smete, a $ta ne da ponesete sa sobom u avion. Nema
niceg gore nego kada vam bace kozmeticke proizvode u korpu!

Spakujte mali neseser sa svojim neophodnim kozmetickim proizvodima:
hidrantni losion za ¢iScenje koze, hidrantnu kremu, balzam za usne,
dezinfekciono sredstvo za pranje ruku i kremu za ruke. Maksimalna veli¢ina,
prema uputstvima FTA je 100 ml (10 cm) po proizvodu. Vazno je da svoje
omiliene proizvode imate kod sebe kako biste ih nanosili tokom leta.
Zapamtite: vazno je unapred napraviti plan.

Ne zaboravite kremu za zastitu od sunca

Zvuci suludo brinuti 0 sun¢evim zracima dok sedimo u avionu — ali
razmislite. Prilikom leta smo blizi suncu i redoj atmosferi. Nazalost,
prozori na avionu nemaju sposobnost filtriranja Stetnih UV zraka. 1z tog
razloga, namazite hidrantnu kremu sa zastitnim SPF faktorom, spustite
roletnicu i odaberite mesto do prolaza umesto prozora (ukoliko mozete).

Unosite tecnost

Ne mislim na alkohol! Lako je oterati strah od turbulencije ¢aSom vina
(ili dve!) ali unos vode ¢e vam pomodi da ostanete hidrirani tokom leta.
Strucnjak za ishranu, Susan Bowerman, predlaze da pijete ¢aSu vode na
svakih sat vremena tokom leta.

Ne stavljajte Sminku

Kako biste pomogli svojoj kozi, razmislite da se ne Sminkate pre leta.
Ukoliko ne mozete da bas niSta ne stavite na lice, moracete da napravite
neki kompromis. Izbegavajte pudere jer ¢e doprineti suSenju koZe. Ali ne
vidim nista loSe u tome da stavite maskaru i sjaj za usne.

Pre ukrcavanja ja uvek odem do toaleta da skinem Sminku hidrantnim
proizvodom za ¢iScenie lica ili upotrebom maramica za skidanje Sminke.
Ovo je najbolje Sto moZete da uradite za svoju kozu — posebno na
dugackim letovima!

Koristite proizvode tokom leta

Osigurajte da je hidrantna krema kod vas tokom leta. Ovo znaCi da vasi
proizvodi moraju da budu kod vas, a ne u ormariéu iznad glave. Sto je du#i
let, CeSce bi trebalo da se mazete. Vasa koza Ce vam biti zahvalna.

Pridruzite se klubu za negu koze na velikoj visini

Kada stignete na destinaciju, osigurajte da svoju koZu ogistite blagim
sredstvom za CiS¢enje koze lica ili pilingom. Na ovaj nacin ¢e se ukloniti
suve Celije i viSak masnoca koji se pojavio tokom leta. Kako biste zaista
povratili sjaj svoje koze, namazite hidrantni proizvod od glave do pete kada
stignete u hotel ili kuci.

TODAY
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Neka koze muskaraca:
Predstavljamo Cinjenice

Bez greske, muskarci moraju da neguju svoju kozu isto, ako ne
vise, od zena. Medutim, muskarci i Zene imaju razlicit tip koze sa

razli¢itim potrebama.

Predstavljamo neke faktore za odredivanje najbolje nege koze

Tanka ili debela koza?

Koliko je necija koza debela zavisi od mnogo faktora, ukljucujuci pol, godine
i deo koze o kojem je re¢. Na primer, koza na kapcima je veoma tanka, dok
je koza na dlanovima veoma debela. U proseku, koZza muSkaraca je oko 25%
deblja od koZe Zena. Ovo je pre svega zbog testosterona.

Koza muskarca e postepeno postajati tanja tokom godina, dok koza zena
ostaje debela do 50. godine Zivota kada pocinje da se stanjuje posebno
posle menopauze. Posto muskarci imaju deblju kozu, oni imaju viSe elastina
i kolagena od Zena, Sto znadi da sporije stare. Nazalost, Zene brZe stare od
muskaraca i osetljivije su na Stetne UVA zrake sunca.

Masna ili suva koza?

PoSto muskarci imaju deblju kozu, znai da imaju i viSe Zlezdi koje luCe
sebum. Proizvodnja masnoce kod Zena pocCinje da se smanjuje mnogo pre
nego kod muskaraca, u proseku za oko 20 godina. Ova prirodna masnoca
pomaze u zastiti koze Cineci je mekom i glatkom.

Dok Zene mogu da imaju suviju kozu, muskarci imaju vece pore i skloniji su
mitiserima i bubuljicama. Zene takode imaju suviju kozu tokom menopauze.

| ToDAY

Super osetiljivi ili ultra otporni?

PoSto se vecina muskaraca brije, njihova koza je sklonija kvrgicama koje
nastaju usled brijanja, uraslim dlakama i koza postaje osetljivija uglavnom
zbog svakodnevnog brijanja. Brijanjem se oStecuje hidrolipidni film na povrsini
koZe ¢ime se naruSavaju proizvodnja prirodne masnoce koze i zastita.

Muskarci se ogrebu ili iseku tokom brijanja, te koza postaje osetljivija i lakSe
iritirana od koze Zena.

Gruba ili glatka koza kao bebina?

Kada je rec o teksturi koze, muSkarci imaju grublju kozu, pre svega zbog
toga $to je spoljaSnji zastitni sloj deblji. Uzmite u obzir razlike u hormonima,
proizvodnju masnoce i znoja, bradu na licu i brijanje, a neizbezno postoje
razlike i u teksturi koze.

Muskarci imaju tendenciju da imaju akne koje duZe traju; njihova koza je
sklonija iritaciji i pate od stanja koje se naziva rhinophyma koje se javlja kod
muskaraca sa veoma izrazenom rozaceom.



Dnevnik Lepote

Sta bi svaki muskarac trebalo da uradi kada je re¢ o dnevnoj nezi koze?

Koristite sredstvo za ¢iS¢enje lica

MoZda ste se navikli da koristite obi¢an sapun, ali to nije dobro za kozu. Sapuni sadrZe grube sastojke i mirise koji nisu namenjeni za kozu lica.
Oni takode mogu da poremete pH koze i uklone korisnu masnocu. Odaberite sredstvo kojim se uklanja viSak masnoce, prljavstina, masnoca

i znoj, a obezbeduje potrebna hidratacija. Potrazite formule koje ne sadrze sulfate ili parabene, ali sadrze antioksidantni vitamin A i aloju veru
za dodatnu hidrataciju.

Poénite da koristite pilinge
Usled debljine koze muskaraca, eksfolijacija je neophodna i moze da se radi ¢eSce nego kod Zena. Uklanjajte nagomilane mrive Celije koze redovno.
Na ovaj nacin ¢ete oCistiti pore i smanijti mogucnost pojavljivanja mitisera i bubuljica.

Preskocite losion posle brijanja

Vecina proizvoda koji se nanose posle brijanja sadrze alkohol, te stoga osecaj peckanja i zatezanja kada se nanese na kozu. Vireme je da bacite te
iritirajuce proizvode jer prosto nisu dobri za kozu. Oni mogu da prouzrokuju nagomilavanje mrtvih celija koZe Sto dovodi do urastanja dlaka i iritacije.
Kupite tonik za lice bogat antioksidantima bez alkohola kako biste umirili kozu lica posle brijanja. Zasigurno viSe nece biti peckanja i zatezanja koze.

Koristite kremu za zastitu od sunca

NanoSenje kreme za suncanje pre odlaska napolje je posebno vazno za muskarce. Muskarci provode viSe vremena napolju od Zena i izloZeniji su
faktorima zivotne sredine. Takode postoji i veci rizik od sluCajnog izlaganja suncu tokom Setnje psa, rada u basti ili jednostavno u voznji automobila
(suncevi zraci mogu da prodru kroz staklo). Tako da bi muskarci trebalo da nanose hidrantnu kremu koja sadrzi zastitni faktor 30 kako bi sprecili
znakove starenja.




Ugljeni g

Budite kreativni
PoSaljite svoj recept sa imenom, zemljom i slikom recepta na: TodayMagazine@Herbalife.com

Pogledajte jos recepata na MyHerbalifeShake.com/YouTube

Prilikom upotrebe Formule 1 Sejka zamene za obrok u cilju kontrole ili regulisanja telesne tezine molimo pratite uputstva na deklaraciji proizvoda.

* Bez preliva. Samo kada se priprema kao $to je navedeno na deklaraciji proizvoda nasi proizvodi imaju sve nutritivne blagodeti koje su opisane na deklaraciji. Molimo zapamtite da ukoliko se Herbalife Nutrition proizvodi koriste za pripremu obroka
koji se zagrevaju, koli¢ina vitamina ¢e biti manja u poredenju sa vrednostima na deklaraciji.
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