NARING OCH LIVSSTIL

LIVSSTILSFAKTORER

JA  NEJ PRODUKTER

Ater du mindre &n 4 portioner grénsaker per dag? Carotenoid ;:?-

” . . . Complex g

Ater du mindre an 3 portioner frukt per dag? Flavonoid Complex ?,

Arbetar du i en miljd med kemikalier, avgaser etc Cruciferous Plus =

=

Roker du eller utsatts du foér passiv rokning? E

Ater du mindre an en portion med korsblommiga véxter Cruciferous Plus

(tex broccoli, blomkal) eller grénsaker per dag?

Ater du sojaprodukter?

Ater du mindre an 4 portioner grénsaker och 3 portioner Multivitamin med 2

frukt per dag? jarn: %

Hoppar du ofta ver maltider? Formula IV 55,.

. ] ProVitality Plus 3

Ater du snabbmat eller halvfabrikat regelbundet? =

Bantar du? Multivitamin utan ;

B jarn: 5

Agnar du dig at hard fysisk tréaning? Formula IV Plus g

Roker du eller utsatts du for passiv rokning?

Hoppar du ofta 6ver maltider? Vattenlosliga: 5

Ater du mindre an 4 portioner gronsaker och tre Sust. Release Vit. C 4

portioner frukt per dag? (depatablett) Z—i-
All C (tuggtablett 3

Bantar du? (tugg ) >

Ater du snabbmat eller halvfabrikat regelbundet? Fettl6sliga:

. . . . Wheat Germ oil (E-vit)

Réker du eller utsatts du for passiv rékning? Betaguard

Agnar du dig &t héard fysisk traning?

Ater du mindre an 3 portioner mejeriprodukter per dag? Kal- Mag + D3 -‘é’

- . - s -n

Ar du 6verkanslig eller allergisk mot mjélkprodukter?

Ater du kott dagligen? (protein) Nutrishake / 3

” . : . GR2 Control oy

Ater du fisk dagligen? (protein) '5"

Ater du fisk dagligen? (Omega-3 fett) Omega-3 Plus =
Tre-En-En g

Ater du fullkorn dagligen?

Phytonutrienter = naring fran vaxter tex frukter, bar och gronsaker

Portionsexempel

Gronsaker:

1 potatis, ¥z kopp broccoli, ¥2 kopp spenat, 1/3 kopp artor

Frukt:

1 apple, 1 apelsin, 3 aprikoser, 4-6 bitar torkad frukt, ca 20 druvor, garna bla/réda

Brod & Spannmalsprodukter:

1 skiva bréd -fullkorn, 1 kopp frukostflingor, 1 kopp kokt pasta

Mejeriprodukter
1 glas mjélk, 200 gr yoghurt, 40 gr ost




