Lichaam & Voeding

Hoe gaat het met u?



Welzijn: gezond genieten van het leven!
Is gezondheid ook uw meest kostbare bezit?

GEZONDHEID
bepaalt in grote mate de
kwaliteit van uw leven!

relaties

vakantie




Waarom Is aandacht voor welzijn belangrijk?

Gezondheidsenquéte ‘zorgzaam Vlaanderen’

46% van alle Vlamingen lijdt aan een aandoening/chronische ziekte:

Allergie Gewrichtsslijtage
Rugaandoening Hoge bloeddruk
Hartkwalen Longproblemen
Prostaatproblemen (M) Osteoporose (V)
Depressie

84% heeft last van regelmatig terugkerende gezondheidsklachten:

Moeheid Nerveus zijn
Problemen a/h bewegingsapparaat Allergie
Hoofdpijn Maaglast

Studie uitgevoerd door het wetenschappelijk instituut voor volksgezondheid (Louis Pasteur-instituut), in opdracht van de overheid
http://aps.vlaanderen.be/statistiek/publicaties/pdf/VRIND/Vrind98/179-228.pdf
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Overgewicht neemt jaarlijks toe

Feiten: Voordelen van 10% gewichtsverlies
» 1 op 2 volwassen Belgen heeft overgewicht * beter zelfbeeld
» 12% van de kinderen heeft overgewicht * gunstig effect op bloeddruk

 gunstig effect op cholesterol
e gemiddelde levensduur + 5 jaren

* minder kans op gewrichtsproblemen

» minder rugklachten, vermoeidheid

* minder kans op impotentie (mannen)



Gezondheidsklachten die gerelateerd kunnen
zZljn aan voeding

e vermoeidheid e artritis/reuma
 hoofdpijn * huidproblemen
 maagklachten e acne

e darmproblemen e osteoporose

o allergieén e overgewicht
e haaruitval ST RN
| S, SN0

» depressiviteit

w ° hyperactiviteit
' (ADHD)



Herkent u onze huidige maatschappij?
Analyseer uw levenssitijl:
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Koffie Alcohol Roken (Zon)straling

Te weinig Suiker Medicijnen Gemaks- Milieu-
beweging voeding vervuiling



Waarom zijn veel mensen ‘uit balans’?

TE VEEL

- Verzadigde vetten - Nicotine

- Suiker - Alcohol

- Koffie - Pesticiden

- Zout - Herbiciden
- Conserveringsmiddelen - Verontreinigingen
- Medicijnen - Kleurstoffen

TE WEINIG

- Vitaminen - Plantaardige eiwitten

- Essentiéle vetzuren - Kruiden

- Vezels - Essentiéle aminozuren
- Sporenelementen - Water

- Mineralen

Oorzaak: voedselkeuze — bereiding — kwaliteit van voedi  ng

,Voeding zal uw medicijn zijn en niet medicijnen uw voeding"
(Hippocrates)



SAMENVATTING
Als dit het probleem is:

Incomplete voeding

Opbouw van tekorten

Conditieverlies
Gewichtsproblemen

Gezondheids-

klachten



Dan is dit de oplossing:

Minder kans op

gezondheids-
klachten

Meer energie/vitaliteit
Gezond gewicht

'\

Complete,
uitgebalanceerde
voeding




|. Lichaamsanalyse

} [ .
1. Wat heeft ons lichaam nodig |

2. Uw lichaam: BMI - vet% =




Water, evenwichtige voeding en beweging

Drie belangrijke factoren voor een goede gezondheid!
Uw lichaam verdient het beste, elke dag!




Wat doet water in ons lichaam?
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Voeding & beweging

DE ACTIEVE VOEDINGSDRIEHOER Feiten voor Belgié

om dapelijks evenwichtig te eten en voldoende te bewegen
f ------- Belijvoorbeeld:

» 30 % van de noodzakelijke hoeveelheid
groenten!

M ELKPRODLET End Eng

» 200% van de aanbevolen hoeveelheid
vlees

3 -4 3|'uzen
| =% sroedepn haos

* 40% teveel vet
» > 20% start niet elke dag met ontbijt

* > 10% neemt supplementen (meest bij
mensen met gezond gewicht)

N L/CHi 4 s BEWEG 1 27% beweegt voldoende
wo [Wwossepeni

mipsde s 33 mipeden

Eindrin e fengat i (opvallend: mensen met een gezond gewicht
bewegen het meest)

Bronnen: VIG; Belgische voedselconsumptiepeiling 2004



Een gezond lichaam is in balans

« Als u alle voedingsstoffen dagelijks binnen krijgt
In de juiste verhouding, dan:
— Bent u fitter de hele dag door
— Hebt u een betere weerstand
— Veroudert uw lichaam minder snel

— Hebt u het juiste gewicht & lichaamssamenstelling

Twee manieren om dit te weten:
1. BMI (globale maat i.f.v. grootte en gewicht)
2. Vet% (percentage vet in verhouding tot 0.a. spiermassa)
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Watis uw BMI? 2 o,

#2: LENGTE X LENGTE (METER)

<) Gewicht in kilogram
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Verhoogde BMI en gezondheidsrisico’s
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Hartziekte Beroerte Artritis Te hoge Galstenen Diabetes
bloeddruk
Bron: Lewin Group Analysis of CDC data, National Ge  ographics, aug. 2004, p.94
ondergewicht tot gezond
overgewicht
ernstig overgewicht
. Gematigd tot ziekelijke obesitas
@ HERBALIFE.



Waarom Is een vetmeting belangrijk?

* Vet% geeft ook weer hoeveel % van uw lichaam vet
IS. Op basis hiervan kan je afleiden uit hoeveel
‘'spiermassa’ & andere essentiéle lichaamsdelen je
(boven-)lichaam bestaat.

Mager Risico
<10% 20-25%
<20% 30-35%
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BMI 20,0 versus 40,1

Oem be zien hoe vet de orga wan gan baby
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Waarom Is proteine (eiwit) belangrijk?

Eiwitten zijn energieleveranciers

Noodzakelijk om lichaamsweefsel te herstellen
Proteine helpt het hongergevoel tegen te gaan
Proteine helpt bij de spieropbouw

Helpt bij zuurstoftransport naar de spiercellen

Sojaproteine geeft u hoge kwaliteit plantaardige
proteine zonder de extra vetstoffen van dierlijke
proteine

Weli-proteine helpt bij kankerpreventie



Hoeveel proteinen heeft uw lichaam nodig?
Meting met de eiwitplanner
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Zoek uw gewicht op en lees de Body-
Mass Index af.

Stel uw Body-Mass Index in, rond het
getal indien nodig af.
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Zoek uw lengte op en lees uw
Proteinefactor af,

Weet u hoeveel calorieén u
dagelijks verbrandt?

Il

Stel uw Proteinefactor, die u op de
andere kant heeft bepaald, in.

Dit zijn uw aanbevolen Dagelijkse
Maaltijdplannen.

Do you know how lories you burm a day?

Enter Your Protein
Factor from Step 5

Resting Metabolic Rate
(calories bumed al rest)

Stel uw Proteinefactor opnieuw in. Zie uw
Rust-Metabolisme in het venster eronder.
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Vrlje radicalen * Hart-& vaatziekten

Kankers

Zenuwziekten

| ant|-OXIdanten' Veroudering

%
i ol o :
ultrEI-'u'iDIElitEl\ vrije radicalen
straling
i
vervuiling g antioxiderende
* bescherming
stress
; afgebroken  normale celwand
- celwand

slechte voeding




Chronische stress: een aanslag op het lichaam?

Slechtere opname van voeding
Immuunsysteem verzwakt
Vatbaarder voor ziektes

30% meér voedingsstoffen nodig




Sporters: tankt u genoeg van de juiste voeding?

W

Sporten is gezond, als de voeding wordt aangepast

1. Dagelijks programma, ook tussen het sporten!
2. Tanken & bijtanken Herstellen  Repareren

3. Beschermen

Verbruiken méér voedingsstoffen
Systeem wordt extra belast

Hebben méér voeding nodig
Specifiek naargelang het soort sport
Om spierafbraak tegen te gaan

Om kwetsuren te voorkomen




Vorm & Welzijnsbalans
/= 70\

JA NEE

m [(CJ1. Eetu 5 porties groenten en fruit per dag? 10 o0
- 5 [TOA ~ [J2. Eet u ten minste 2 tot 3 keer per week vis? 10 o0

= []3. Eet u elke dag volkoren producten (granen, deegwaren, rijst, peulvruchten)? 10 o0

S []4. Beperkt u het gebruik van voedingswaren die veel vetstoffen bevatten? 10 oO

[CJ5. Eet u regelmatig zoete tussendoortjes? o0 10

[16. Drinkt u regelmatig alcohol (meer dan 2 glazen per dag)? o 10

[J7. Eetu gewoon omdat u zich verveelt? o] 10

[J8. Voelt u zich soms lui of futloos in de loop van de dag? o0 10

[19. Denkt u dat u soms water ophoudt, of bent u soms opgeblazen? o] 10

[110.Bent u blootgesteld aan stress, rook, zon of vervuilende stoffen? o] 10J

[J41.Drinkt u 1,5 liter water per dag? 10 o0

[)12.Hebt u een regelmatige darmtransit? 10 o0

[J13.Hebt u soms problemen met uw spijsvertering? o] 10

[J14.1s het moeilijk voor u om uw streefgewicht te behouden? o] 10O

[_]15.Hebt u een zittend leven? o] 10O

[_]16.Doet u dagelijks aan enige vorm van lichaamsbeweging? 0[] minder dan 20 min. 1130 min. 2] meer dan 30 min.
Supplementen en diéten

[] Neemt u voedingssupplementen? L R e
[J vroeger gevolgde diéten: L,
Prijs per maand: Resultaten: ____ _______________
Bereken uw score, Ze is: _____ op 18 punten idealiter
18 12 6 0




Voorwaarden om een lichaam in vorm te houden

Eet dagelijks gezonde en uitgebalanceerde voeding

Vul uw voeding aan met supplementen

Drink minstens 2 liter water per dag

Beweeg minimaal 30 minuten per dag




Missie van Herbalife

De voedingsgewoonten van de wereld veranderen,
persoon voor persoon!

« Zorgen dat iedereen DAGELIJKS alle noodzakelijke voedingsstoffen binnenkrijgt

» Persoonlijk advies en ondersteuning geven voor het best mogelijke resultaat

@ HERBALIFE.
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OQUTER NUTRITIOY

g | CELLULAIRE
= VOEDING

E i Formule 1

- B Formule 2
2\

CUTER NuTRITION

Herbalife = cellulaire voeding

Koolhydraten

Onverzadigde
vetten

Proteinen
(eiwitten)

Calcium
Water

1Jzer

Vitaminen
Mineralen

Sporenelement
en

Vezels

Enzymen

Kruiden

~

NOLLIy NN §3LN0

Vierels & Kruiden

voeden uw cellen

ENERGIE




Welzijnscoach:
GRATIS persoonlijke begeleiding

 Voedingsprogramma op maat
» 1x per week persoonlijk contact
e 1x per maand check-up

e Altijd bereikbaar voor vragen en advies

Doel is advisering en begeleiding gericht
op blijvend resultaat!!

@ HERBALIFE.




ShapeWorks™
voedingskundige programma’s voor:

* Welzijn en preventie
e Meer energie en vitaliteit
« Gewichtsbeheersing

* Verbeteren sportprestaties

&




