Publicado en Madrid el 16/08/2019 NotasdePrensa

Herbalife Nutrition da consg os para mantener una
dieta equilibrada este verano

Herbalife Nutrition ha preparado una serie de consejos para disfrutar de las vacaciones
sin sacrificar la sana alimentacion

La gastronomia mediterranea es una de las mas completas y sanas. Sin embargo, los europeos suelen
incurrir en excesos en la ingesta calorica.

El ajetreo de la vida cotidiana y la mala alimentacién ha llevado a que mas de la mitad de los adultos
europeos tengan sobrepeso y 20% entren en la categoria de obesos, segun datos de la Oficina
Regional para Europa de la Organizacion Mundial de la Salud.

Aunque en el verano el estrés y las responsabilidades disminuyen, no se debe bajar la guardia.
Durante las vacaciones se suele pasar mucho tiempo fuera de casa consumiendo alimentos que no
siempre cumplen las condiciones higiénicas requeridas y en porciones que estan por debajo o por
encima de las calorias recomendadas.

Por ello, la multinacional especializada en nutricion y estilo de vida saludable, Herbalife Nutrition, ha
preparado una serie de consejos practicos para mantener una dieta sana estas vacaciones:

Cocina por “lotes”. La clave esté en la planificacibn semanal que permitird definir platos equilibrados
gue se consumiran a lo largo de la semana. Se ahorra tiempo, pues no se tendra que pensar en qué
cocinar cada dia y se podra comprar y preparar con antelacion los platos que se vayan a consumir en
los proximos dias. Se puede ademas usar los mismos ingredientes para platos diferentes. Que nada
impida pasar tiempo de calidad con la familia en la playa.

Reciclar las comidas. Al momento de cocinar, se puede preparar una porcion adicional que se puede
usar para la proxima comida o llevar en una tartera para comer en la playa. Y si no apetece consumirla
inmediatamente, siempre se tiene la opcion de congelarla y usarla en los dias siguientes.

Usa los enlatados con moderacion. Algunas opciones de comida enlatada, consumidas con
moderacion, como el atin, las sardinas o las conservas vegetales son practicas y no entrafian riesgos
de contaminacion o de estropearse por el calor. Son una estupenda alternativa para ahorrar tiempo
durante las vacaciones, pero se debe tener en cuenta que en muchos casos estos productos contienen
liguidos conservantes con sal afiadida que deben vaciarse de la lata antes del consumo.

Aumenta el consumo de frutas y vegetales. Si no se tiene la opcion de consumir frutas frescas de
temporada, se puede optar por frutas congeladas o vegetales enlatados. Lo recomendable es
establecer un equilibrio entre los productos frescos y los congelados, y vigilar que estos Ultimos no
tengan sal o azUcar afiadido.

Abastecerse de aperitivos saludables. Si la ajetreada agenda veraniega impide sentarse a la mesa a
comer o lleva a alimentarse a deshoras, es una buena opcién tener siempre a la mano cosas para
picar como frutas deshidratadas, barrita o batidos energéticos, palitos de zanahoria, nueces y
cacahuetes.
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Aprender a hacer platos saludables y sencillos. Existen platos saludables y faciles de preparar que
pueden sacar de apuros. Tal es el caso de las ensaladas o los sandwiches de pavo y queso bajo en
grasa, acompafiados de pan integral o tortillas. Se recomienda no abusar de los quesos amarillos y
curados, pues suelen tener mucha grasa.

Probar complementos nutricionales. Aunque el principal objetivo no sea adelgazar, los complementos
nutricionales como los batidos o las barritas pueden funcionar como un reemplazo de algunas
comidas. El Dr. David Heber, director y fundador del Centro para la Nutricibn Humana en la
Universidad de California y presidente del Herbalife Nutrition Institute, indica que "es importante no
confundir los complementos usados para reemplazo de comida (en forma de batidos, barras o polvos)
con los batidos de proteinas. Los primeros contienen nutrientes como proteinas, vitaminas y minerales
gue se pueden ingerir en pocos minutos y que suelen sustituir a una o dos comidas diarias, mientras
que los batidos de proteinas tienen la Unica funcion de afadir proteina a la dieta y suelen consumirse
antes o después de hacer ejercicio".

Sobre Herbalife Nutrition Ltd

Herbalife Nutrition es una compafia global de nutricion que tiene como propdsito hacer el mundo mas
saludable y feliz. La compafiia tiene como mision la nutricién, cambiando la vida de las personas con
excelentes productos y programas de nutricién desde 1980. Junto a sus distribuidores independientes
de Herbalife Nutrition, estdn comprometidos en la busqueda de soluciones para los problemas
mundiales de malnutricion y obesidad, el envejecimiento poblacional, el creciente coste de la asistencia
sanitaria publica y el aumento de emprendedores de todas las edades. Herbalife Nutrition ofrece
productos de alta calidad respaldados por la ciencia, la mayoria producidos en instalaciones propias de
la compafia, sesiones personalizadas con un distribuidor independiente de Herbalife Nutrition y un
enfoque comunitario de apoyo que inspira a los clientes a adoptar un estilo de vida mas saludable y
activo.

Los productos de nutricion objetiva, control de peso, energia, fitness y cuidado personal de Herbalife
Nutrition estan disponibles exclusivamente a través de sus comprometidos distribuidores
independientes en mas de 90 paises.

En sus esfuerzos en responsabilidad social corporativa, Herbalife Nutrition apoya a la Herbalife
Nutrition Foundation (HNF) y sus programas Casa Herbalife para ayudar a proporcionar una buena
nutricion a niflos necesitados. Herbalife Nutrition también se enorgullece de patrocinar a mas de 190
atletas, equipos y eventos alrededor del mundo.

Herbalife Nutrition cuenta con aproximadamente 8.900 empleados en el mundo y sus acciones se
cotizan en la bolsa de Nueva York (NYSE:HLF), con unas ventas netas anuales de aproximadamente
4.900 millones de dolares en 2018. Para saber mas, visite Herbalife.com o IAmHerbalife.com.

La compariia también invita a los inversores a visitar su pagina web de relaciones con los inversores
en ir.herbalife.com, donde encontraran toda la informacion financiera actualizada, asi como las ultimas
novedades.
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