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Alegând să urmaţi Programul de Control al Greutăţii TR90®, 
aţi ales să începeţi o călătorie incitantă şi transformatoare. Vă 
veţi alătura succesului multor oameni care au folosit acest 
program pentru a obţine silueta ideală. 

Programul TR90® se bazează pe cele mai recente progrese în 
ştiinţa controlului greutăţii. Spre deosebire de alte programe 
de control al greutăţii care se concentrează doar pe abordări 
superficiale, TR90® ţinteşte atât sursele interne cât şi sursele 
externe ale controlului greutăţii.

Programul este conceput pentru a optimiza performanţa 
corpului şi minţii dumneavoastră. Combină suplimente 
alimentare revoluţionare şi nutriţia cu metode de fitness 
adaptate, având ca rezultat o oportunitate fără egal de a 
elibera întregul potenţial al corpului dumneavoastră.



ŢINTIND SURSELE:		
METABOLISMUL ŞI MASA 
MUSCULARĂ

Corpul uman este o mașină eficientă. Acesta descompune 
mâncarea, absoarbe nutrienţi și îi furnizează pentru a oferi 
energie tuturor celulelor organismului. Cantitatea de energie 
de care avem nevoie este determinată de rata metabolică, 
măsurată în calorii pe zi.

Cel mai mare contribuant la rata metabolică este consumul de 
energie de repaus, cunoscut și sub numele de Rata Metabolică 
Bazală (RMB). RMB a dumneavoastră este cantitatea de 
calorii de care aţi avea nevoie dacă aţi sta în pat toată ziua și nu 
aţi face mișcare. Cu alte cuvinte, este cantitatea de energie de 
care are nevoie corpul doar pentru a vă menţine în viaţă și a 
realiza funcţiile de bază, cum ar fi respiraţia, menţinerea 
bătărilor inimii și menţinerea ţesuturilor corpului. 

populaţie medie:  2.000 kcal

RMB medie fluctuează între 
1.200 și 2.400 kcal/zi, poate 

ajunge la 10.000 kcal/zi la 
atleţi și la 16.000 la înotătorii 

profesioniști!
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1Aging of the human neuromuscular system. 
Vandervoort AA. Muscle Nerve; 25(1):17-25, 2002. 
What is the cause of the ageing atrophy? Total 
number, size and proportion of different fiber types 
studied in whole vastus lateralis muscle from 15- to 
83-year-old men. Lexell J et al., J. Neurol. Sci. 
84(2-3):275-94, 1988. 
Muscle fiber size and function in elderly humans: 
a longitudinal study. Frontera W et al. J.Appl. 
Physiol, 105(2):637-42, 2008.

Știaţi că?
După vârsta de 20 de ani, RMB 
scade cu 2 - 3% pe an.

Iar între vârstele de 20 – 85 de 
ani, masa musculară scade cu 
40%.1

atleţi: 10.000 kcal

înotători profesioniști: 16.000 kcal

Masa musculară este un factor important de luat în 
considerare pentru determinarea RMB. Mușchiul este mai 
activ și solicită mai multă energie decât grăsimea astfel încât, 
dacă aveţi un procent mai mare de mușchi în comparaţie cu 
grăsimea, veţi avea o RMB mai mare. Cu cât metabolismul 
bazal al unei persoane este mai mare, cu atât mai multe calorii 
arde persoana respectivă. Pe măsură ce îmbătrâniţi, masa 
musculară scade şi acelaşi lucru se întâmplă cu rata 
metabolică. Deoarece masa musculară şi metabolismul scad, 
abilitatea de a procesa mâncare este redusă şi aceasta 
conduce la o creştere a masei de grăsime.



PROGRAMUL TR90®
ÎN

C
EP

EŢ
I!

TR90® JS
Impulsul dumneavoastră de 2 
săptămâni pentru a vă pregăti 
pentru succesul de durată.

GHIDUL 		
PROGRAMULUI TR90®
Acest ghid vă oferă toate informa-
ţiile cu privire la mâncare și exerciţii 
fizice de care aveţi nevoie pentru a 
vă atinge obiectivele TR90.
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TR90® este un program com-
plex de control al greutăţii alcă-
tuit din suplimente alimentare, 
batoane de înlocuire a meselor 
şi un ghid al programului. Pro-
gramul va ţinti două dimensiuni 
principale pentru a vă ajuta să 
vă îmbunătăţiţi silueta: Mintea 
și corpul.

TR90® M-BARS (BATOANE-M)
O soluţie uşoară şi delicioasă  
care înlocuieşte presupunerile – vă  
oferă proteinele de care aveţi nevoie  
pentru a contribui la creşterea și  
menţinerea masei musculare.

TR90® COMPLEX C
Este mintea dumneavoastră 
pregătită să simtă transforma-
rea? Complexul C va ajuta la 
întărirea voinţei dumneavoas-
tră în timpul călătoriei!

TR90® COMPLEX F
Acceleraţi sistemul corpului 
dumneavoastră! Ingrediente, 
cum ar fi extractul de ceai 
verde, vă vor ajuta să vă îm-
bunătăţiţi metabolismul.



MINTEA
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Uneori, a vă controla greutatea poate fi o luptă. Astfel, a avea 
gânduri pozitive cu privire la controlul greutăţii dumneavoastră 
ar trebui să constituie prioritatea dumneavoastră principală. 
TR90® este creat să vă ajute să deveniţi ceea ce puteţi fi la su-
perlativ: mental şi fizic. Programul TR90® vă va ajuta să vă îmbu-
nătăţiţi stilul de viaţă zilnic și să vă menţineţi motivaţia la un nivel 
optim. TR90® se deosebeşte de alte programe de control al gre-
utăţii prin faptul că vă ajută să vă atingeţi obiectivele.

Este mintea dumneavoastră 
pregătită să simtă transfor-
marea?
Complexele JS şi C vă vor oferi 
impulsul adecvat şi vor ajuta la 
întărirea voinţei dumneavoastră 
în timpul călătoriei!



1

2

3

4

5

6

PASUL 2: LUAŢI MĂSURĂ-
TORILE CORECTE 

TR90® vă va ajuta să vă îmbu-
nătăţi silueta. Pentru a vedea 
evoluţia şi a vă păstra motivaţia 
pe parcursul programului, luaţi 
măsurătorile corecte şi vedeţi 
cum evoluează masa dumnea-
voastră musculară.

Ţineţi evidenţa următoarelor 
măsurători:

1.	 Braţ: Măsuraţi în jurul celei 
mai voluminoase părţi a 
braţului dumneavoastră 
(deasupra cotului)

2.	 Piept: Măsuraţi în jurul ce-
lei mai voluminoase părţi a 
pieptului sau bustului dum-
neavoastră prin înfășurarea 
benzii de măsurat sub 
subsiori, în jurul omoplaţi-
lor și din spate în faţă. 

3.	 Talie: Poziţionaţi banda de 
măsurat la aproximativ 1,5 
cm deasupra buricului și 
înfășuraţi-o în jurul torsului. 
Exalaţi înaintea măsurătorii 
și așteptaţi să inhalaţi până 
la finalizarea măsurătorii.

PASUL 1: STABILIŢI-VĂ 
OBIECTIVUL 

Cea mai importantă parte a 
unui program de control al 
greutăţii este să stabiliţi obiec-
tivele. Obiectivele realiste ofe-
ră un plan de schimbare și po-
ziţionare a dumneavoastră 
pentru succes. Stabiliţi obiecti-
ve pe termen scurt și lung și fa-
ceţi-le să fie măsurabile. 
Obiectivele pe termen scurt vă 
menţin implicaţi zilnic, însă 
obiectivele pe termen lung vă 
motivează pe termen lung. De 
exemplu, un obiectiv pe ter-
men scurt ar putea fi câţi kilo-
metri urmează să alergaţi și 
pentru câte zile pe săptămână. 
Un obiectiv pe termen lung ar 
putea fi numărul de centimetri 
pe care aţi vrea să îi pierdeţi 
până la sfârșitul unei perioade 
de 90 de zile. Alocaţi acum 
puţin timp pentru a scrie 
obiectivele în partea de jurnal a 
ghidului pentru a putea să le 
revedeţi pe parcursul acestui 
program. 
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4.	 Șolduri: Plasaţi banda de 
măsurare în jurul celei mai 
voluminoase părţi a șoldu-
lui sau feselor și măsuraţi 
de jur-împrejur.

5.	 Coapse: Măsuraţi în jurul 
celei mai voluminoase părţi 
a coapsei dumneavoastră. 

6.	 Gambe: Măsuraţi în jurul 
celei mai voluminoase părţi 
a gambei dumneavoastră.

7.	 Procentajul de grăsime 
corporală: măsuraţi cu o 
scală procentajul de grăsi-
me corporală acasă sau la 
un club de fitness.

PASUL 3: OBŢINEŢI SUSŢI-
NERE DIN PARTEA ALTOR 
PERSOANE ŞI ÎMPĂRTĂ-
ŞIŢI SUCCESUL DUMNEA-
VOASTRĂ  

A vă controla greutatea în mod 
activ este o provocare perso-
nală, dar a obţine susţinere din 
partea altora pe parcursul călă-
toriei vă poate ajuta enorm de 
mult. Împărtășirea obiectivelor 
conferă o putere uriașă. Vă în-
curajăm să luaţi legătura cu o 
altă persoană care urmează 
programul TR90®, un membru 
al familiei, un prieten, etc. Îm-
părtășiţi experienţele cu aceș-
tia, deoarece susţinerea lor vă 
poate inspira și motiva mai 
mult decât aţi putea bănui vre-
odată.

PASUL 4: ŢINEŢI EVIDEN-
ŢA PROGRESULUI DUM-
NEAVOASTRĂ 

Secţiunea Jurnal a acestui ghid 
vă oferă toate detaliile progra-
mului pentru următoarele 90 
de zile. Completaţi jurnalul 
dumneavoastră zilnic și înce-
peţi călătoria.



CORPUL
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O parte importantă a programului TR90® este planul de alimen-
taţie inovator, dar uşor de urmat şi exerciţiile recomandate. Pla-
nul de alimentaţie TR90® vă va ajuta să dezvoltaţi obiceiuri ali-
mentare sănătoase care vă vor permite să vă realizaţi obiectivele 
TR90®.

Haideţi să începem cu câteva informaţii de bază despre nutriţie. 
Corpul nostru are nevoie de şase nutrienţi esenţiali pentru a-și 
îndeplini funcţiile de bază. Aceștia vor fi clasificaţi în trei catego-
rii principale:

• Construiţi

• Alimentaţi

• Protejaţi

Planul de alimentaţie TR90® folosește mărimile palmelor ca 
ghid pentru mărimile porţiilor de mâncare. Acest sistem se 
bazează pe faptul că mărimile porţiilor pentru fiecare individ 
trebuie să fie proporţionale cu mărimea corpului său; un indi-
vid voluminos are o palmă mai mare și trebuie să consume 
mai multe calorii pentru a menţine ţesutul muscular fără gră-
simi și a evita foamea.



Programul TR90® se bazează 
pe o dietă bogată în proteine. 
Proteinele îi furnizează orga-
nismului dumneavoastră mate-
rialul necesar pentru a produce 
alte proteine, hormoni, enzime, 
fibre musculare, etc. Corpul 
nostru nu este capabil să depo-
ziteze o cantitate mare din 
acest nutrient, astfel încât 
aportul alimentar este vital 
pentru a menţine masa muscu-
lară și organele. 

Proteinele sunt principalele 
componente ale muşchilor. 
Dacă organismul dumnea-
voastră nu are suficiente prote-
ine, nu poate menţine muşchii 
deja existenţi şi nu poate con-
strui noi ţesuturi musculare. 

Proteinele alimentare au două 
origini principale: animală și 
vegetală.

Mărimea porţiei pentru pro-
teinele animale: 
Mărimea și grosimea palmei 
(nu sunt incluse degetele).

Mărimea porţiei pentru pro-
teinele vegetale: 
Mărimea și grosimea pumnu-
lui. 

PROTEINE 

CONSTRUIŢI
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Carbohidraţii reprezintă cea 
mai importantă sursă de ener-
gie pentru organism şi sunt vi-
tali pentru o dietă sănătoasă. 
Aceștia constituie surse exce-
lente de ardere rapidă a ener-
giei. Totuşi, o dietă prea boga-
tă în carbohidraţi poate deranja 
echilibrul delicat al glicemiei 
corpului dumneavoastră, rezul-
tând în fluctuaţii de energie şi 
stare de spirit, care vă fac să vă 
simţiţi iritaţi şi obosiţi.

Grăsimile sunt esenţiale pentru 
un organism sănătos, oferind o 
sursă de energie şi transpor-
tând nutrienţi vitali (precum vi-
taminele A, D, E şi K). De ase-
menea, grăsimile joacă un rol 
important în fabricarea alimen-
telor şi în gătit şi fac ca mânca-
rea să aibă un gust bun. Pentru 
a avea o sănătate bună, este 
necesar să acordaţi atenţie atât 
cantităţii totale, cât şi tipului de 
grăsimi din dieta dumneavoas-
tră. Se știe că un consum exce-
siv de grăsimi în general şi gră-
simi saturate, în special, 
reprezintă un factor major care 
influenţează nivelele de coles-
terol din sânge şi problemele 
legate de greutate.

Ca și proteinele, grăsimile din 
alimente au două origini diferi-
te: animală și vegetală.

Mărimea porţiei pentru car-
bohidraţi: 
Mărimea care încape în palma 
în formă de cupă.

CARBOHIDRAŢI GRĂSIMI

ALIMENTAŢI



Fibrele alimentare sunt mate- 
riale din celule vegetale care 
rezistă digestiei realizată de 
enzimele endogene ale oame-
nilor. Acestea ajung intacte în 
intestin unde 100.000 de mili-
arde de bacterii le vor folosi ca 
sursă de hrană pentru a se re-
produce pentru o floră intesti-
nală sănătoasă.

Grăunţele și cerealele conţin 
mai puţină apă decât fructele 
și legumele și, prin urmare, fur-
nizează în general mai multă fi-
bră per gram de material inge-
rat. 

Mărimea porţiei pentru 
fructe și legume:
Cantitatea care poate fi ţinută 
în palma deschisă.

Vitaminele sunt componente 
esenţiale pentru funcţionarea 
şi dezvoltarea adecvată a orga-
nismului. Vitaminele mai pot fi 
menţionate şi sub denumirea 
de micronutrienţi. Acestea pot 
fi derivate sau sintetizate din 
produse din plante sau anima-
le. 

Mineralele sunt nutrieţi anor-
ganici. Acestea se găsesc în ali-
mente care sunt esenţiale pen-
tru dezvoltare şi sănătate. 
Unele sunt necesare în canti-
tăţi mici (oligoelemente pre-
cum iodul, seleniul), în timp ce 
altele trebuie să fie prezente 
într-o cantitate mai mare în 
farfuriile noastre (săruri mine-
rale cum ar fi calciul şi fierul).

5 PORŢII

FIBRE ALIMENTARE VITAMINE & MINERALE

PROTEJAŢI
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1 M-BAR

5 PORŢII

1 P
O
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4 PORŢII

•• Prin distribuirea aportului de 
proteine pe parcursul întregii 
zile, mușchii fără grăsime ac-
tiv metabolic pot fi menţinuţi.

•• Pentru a maximiza funcţia 
de ardere e a metabolismului 
este important să mâncaţi 
la ore regulate și să mâncaţi 
gustări între mesele princi-
pale. 

•• Dacă este greu să vă simţiţi 
sătui între mesele principale, 
încercaţi să alegeţi o gustare 
bogată în proteine.

CONSTRUIŢI   ALIMENTAŢI   PROTEJAŢI

CE TREBUIE SĂ MÂNCĂM 
ZILNIC?



Batoanele-M sunt concepute 
pentru a vă menţine mulţumiţi 
în fiecare zi. Cel mai important, 
pot fi uşor integrate în stilul de 
viaţă aşa cum sunt. Batoanele 
sunt convenabile, discrete şi 
gata de folosit la drum.

De asemenea, Batonul-M ofe-
ră o abordare nutritivă adapta-
tă la TR90®.

•• Îndeplineşte toate cerinţele 
unei mese principale într-un 
baton.

•• Conţine nivelul adecvat de 
proteine de înaltă calitate, 
care contribuie la creşterea 
şi menţinerea masei muscu-
lare într-un mod convenabil 
şi uşor.

•• Conţine cantitatea potrivită 
de grăsimi și carbohidraţi 
pentru a vă ajuta să vă 
alimentaţi organismul. 

•• Furnizează vitamine şi 
minerale pentru a vă ajuta să 
vă protejaţi corpul.

M-Bar înlocuiește o masă. Poa-
te fi consumat la mic dejun, 

prânz sau cină, în funcţie de cum 
este mai bine pentru dumnea-

voastră.

BATOANELE-M: ÎNLOCUIREA 
MESEI DIN MERS
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TR90® 

TR90® 

TR90® 

TR90® 

COMPLEX C

 
COMPLEX F

JS

 
M-BAR

Alegeţi dintre cele mai bune opţiuni
Pentru convenienţa dumneavoastră, am inclus la finalul acestui 
ghid o prezentare folositoare a categoriilor de mâncăruri. Spe-
răm să vă ajute să luaţi cele mai bune decizii când vă pregătiţi 
meniul.

Acum că știţi mai multe despre nutriţie, astfel ar trebui să arate 
regimul TR90® zilnic al dumneavoastră.

LA PRÂN
Z

D
IM

IN
EAŢA

SEARA

gu
sta

re

gustare

CONSTRUIŢI

ALIMENTAŢI

PROTEJAŢI

REGIMUL ZILNIC PE SCURT



ORA MESEI:
CĂUTAŢI INSPIRAŢIE?
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Micul dejun

•• Cereale presate (musli) + 
brânză de vacă/iaurt grecesc 
+ fruct.

•• Ouă, gătite după preferinţă 
+ fruct.

•• Fulgi de ovăz (nu instant) + 
iaurt grecesc.

•• Omletă din tofu. Adăugaţi 
puţină ceapă, ardei verde 
sau alte legume, puţin sos 
uşor de soia sau tamarin 
cu puţin ulei de măsline. 
Mâncaţi cu pâine prăjită din 
cereale integrale. 

•• Omletă cu somon afumat, 
sparanghel şi brânză de 
capră. 

•• Ovăz cu lapte, migdale, 
ghimbir şi seminţe de in 
într-un castron pentru mi-
crounde. Încălziţi timp de 2 
minute. Adăugaţi deasupra 
iaurt grecesc.

CITIŢI SUGESTIILE NOASTRE 
DE MAI JOS



Prânzul/Cina 

•• Salată de pui cu nucă de 
acaju, verdeţuri mixte şi 
fructe proaspete asortate.

•• Fâşii de carne de pui cu 
susan, legume prăjite şi pilaf 
de orez cu migdale.

•• Peşte tilapia la cuptor cu sos 
de mango, piure de cartofi 
dulci şi sparanghel la grătar. 

•• Cotlet de porc prăjit în ti-
gaie cu sos de roşii şi vinete, 
ciuperci prăjite, quinoa şi 
broccoli fiert în aburi. 

•• Creveţi cu susan şi sparan-
ghel prăjit.

•• Omletă grecească: roşii, 
ceapă, oregano, piper negru, 
brânză feta sfărâmată şi 
spanac.

•• Lasagna cu legume şi carne 
de curcan: ceapă, usturoi, 
ardei gras, piept slab de 
curcan măcinat, sos de roşii 
(cu puţin zahăr), ciuperci, 
spanac, brânză ricotta fără 
grăsime, mozzarella degre-
sată şi parmezan cu grăsime 
redusă.

•• Somon gătit cu soia şi 
ghimbir: sos de soia, ghimbir 
franţuzesc, usturoi, ardei 
roşu şi lămâie.

•• Creveţi asiatici şi mazăre 
dulce: porumb, ardei roşu, 
mazăre dulce, creveţi cruzi, 
ceapă, dovlecel galben, 
usturoi şi ghimbir.
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Gustări

•• Migdale crude
•• Măr de mărime medie
•• 1 piersică
•• 1 portocală
•• 2 mandarine
•• 2 prune
•• Seminţe de dovleac
•• Legume crude

Sfaturi generale:
•• Evitaţi îndulcitorii: folosiţi ștevie 
sau agavă dacă este necesar.

•• Nu săriţi peste mese. 
•• Consumaţi porţiile recomandate 
din fiecare categorie de alimente.

•• Mâncaţi şi mestecaţi încet 
mâncarea pentru a vă da seama 
mai repede când sunteţi sătui şi a 
evita mâncatul în exces.

•• Rămâneţi hidrataţi consumând 
multă apă în fiecare zi: 6-8 
pahare (250 ml).

•• Evitaţi mâncărurile prăjite şi 
foarte procesate deoarece conţin 
deseori mai multe calorii.

•• Alegeţi opţiunile cu grăsime 
redusă sau fără grăsime atunci 
când sunt disponibile. 

•• Evitaţi băuturile care conţin 
multe calorii, precum alcoolul, 
băuturile carbogazoase, băuturi-
le îndulcite...

•• Alocaţi timp pentru a mânca în 
mod corespunzător. 

•• Consultaţi un doctor întotdeau-
na dacă aveţi alergii sau orice 
problemă medicală înainte de a 
vă schimba regimul alimentar.



SĂ ÎNCEPEM!




