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« Padecer diabetes, hipertension,

000 SOBRE L COLESTERU
CHARAS EL AN

¢Crees que eres demasiado joven o activo para tener el
colesterol alto? jReplantéalo! En realidad, todos podriamos
estar en riesgo, debido a distintos de factores del estilo de
vida que pueden contribuir al aumento del colesterol:

(SABIAS QUE..7

« Tabaco
« Alcohol
+ Estilo de vida sedentario

HAY DOS TIPOS:

El HDL (en inglés, «lipoproteinas de alta densidad») o
«colesterol bueno» elimina el exceso de colesterol en sangre
mediante el higado para evitar que obstruya las arterias.

« Alimentacion poco saludable

sobrepeso u obesidad, antecedentes
familiares de cardiopatia*

El LDL (en inglés. «lipoproteinas de baja densidad») es el
colesterol mas perjudicial que transporta el colesterol desde
el higado hasta las células del organismo. Si hay demasiado

colesterol LDL, este puede acumularse en las paredes de los
vasos sanguineos, haciendo que se estrechen (arterosclerosis).

No puedes controlar factores de riesgo como
los antecedentes familiares, pero puedes
asegurarte de seguir...

UNA DIETA QUE CUIDA EL CORAZON

Las grasas saturadas y trans presentes en la bolleria, los lacteos ricos en grasa y la carne procesada pueden contribuir a un nivel de colesterol
alto. En Herbalife, no creemos en privarte de los sabores que te gustan; prueba a hacer cambios saludables en tu alimentacion para reducir la
probabilidad de sufrir de colesterol alto.

* Organizacion Mundial de la Salud. Informe de la situacion global sobre enfermedades no transmisibles 2014.

DEJADE..

[VIN VIV IVS O

Tomar entre horas productos precocinados
como las patatas fritas. Suelen contener
una gran cantidad de grasas saturadas
que elevan el colesterol, sal y azucar.

Freir/asar los alimentos. Los aceites de
cocina a menudo contienen mucha grasa
poco saludable.

Comer carne procesada. Sustituyela por
cortes mas magros de carne roja; tienen
menos grasas saturadas.

Tomar hidratos de carbono «blancos»
presentes en los pasteles, las pastas,
el pan blanco, la pasta blanca, etc.

Y EMPIEZA A.

(VI CIVIVS O

Tomar entre horas alimentos saludables con
grasas mono y polinsaturadas: frutos secos,
habas de soja o0 aceitunas.

Escalfar, asar a la parrilla, cocer al vapor y hervir
los alimentos para no consumir grasas innecesarias
poco saludables.

Comer pescado azul como el salmon, que contiene
grasas saludables para el corazon y Omega-3,

o pollo/pavo magro. La soja y los lacteos son
magnificas fuentes alternativas de proteinas.

Las fuentes de fibra como la avena, el arroz
integral y las frutas y verduras contribuyen a
la toma diaria de fibra.

** Guia de la NHS: Colesterol alto — prevencion. Publicado: 16/08/2013.
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+ Hacer ejercicio en compania convierte
el fitness en un fantastico hobby.

« Simplifica: camina 20 minutos al
dia entre semana y haz una hora
de natacion o bicicleta el
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activo siempre que puedas!
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Belleza

LA EDAD NO ES MAS QUE UN

NUMERO

A medida que envejecemos, inevitablemente también lo hace nuestra piel. Pero eso no
significa que no pueda estar preciosa. A continuacion, la experta en belleza Jacquie Carter
nos revela todos los secretos para que tengas la piel tan joven como te sientes...

«Hay dos tipos de envejecimiento cutaneo: el cronoldgico y el ambiental. El envejecimiento cronoldgico incluye todas las cosas naturales
que nos suceden a medida que envejecemos. Por ejemplo: 1) pérdida de colageno y grasa que puede causar arrugas finas y flacidez 2)
influencias hormonales que pueden resecar la piel y 3) la gravedad, que tira de todo hacia abajo y hace que nuestra piel pierda su firmeza.

Por otro lado, el envejecimiento ambiental esta directamente relacionado con nuestro estilo de vida. Nuestros habitos, tanto los buenos
como los malos, se reflejan en el aspecto de nuestra piel. Todo influye: la alimentacion, el ejercicio, la exposicion al sol y el cuidado de la
piel. Lo bueno es que existen soluciones para mantener la piel saludable, limpia y atractiva, incluso a medida que envejecemos.»

L levar una vida activa. 3 Proteger la piel
d

Te recomendamos e la exposicion

S i e udab! subir el ritmo cardiaco Un b lan diart al sol. Productos
coulr na < |en a' sa _ = con una de las rutinas 5 A 'uo?ndp ‘Zn | |ar|p| como la Crema
con suplementos nutricionales si es de entrenamiento de e cuidado de la pie Hidratante con FPS

necesario. El consumo de pescado
azul o suplementos de aceite de
pescado tiene un efecto beneficioso
ya 'que los Omega—S EPA y DHA como usar las escaleras nece,sna un buen sérum,
contribuyen ,al funo|oQam|ento hormal en vez del ascensor. §3| COMo una prema
del corazon. Los alimentos ricos hidratante de dia 'y una
en vitaminas aportan numerosos crema para la noche para
de beneficios para la piel y el 5 nutrir la piel y mantener su
cabello, como su contribucion al hidratacion protectora.»
mantenimiento de la piel normal
(vitamina A), a la formacion normal
de colageno (vitamina C) y a la
proteccion de las células frente
al dafo oxidativo (vitamina E).

con productos clinicamente 30 de Herbalife
probados como los de la
linea Herbalife SKIN®. «Se

Samantha Clayton o
probar cambios sencillos
en tu estilo de vida

SKIN son una
magnifica opcion.

La excelente linea de productos Herbalife con © 2016, Herbalife International Espafia, S.A. October 2016. Impreso en Europa.

los Ultimos avances cientificos en nutricion,
gestion de peso y cuidado personal, esta
respaldada por un servicio personal y amable,
ademas de una garantia de devolucion del
dinero de 30 dias. Por favor, consulte la
Ultlima versién del Folleto de Productos.

Herbalife is proud to be a member and supporter of the DSA and its independent consumer code

Su Miembro de Herbalife Independiente es:
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