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Alegand s& urmati Programul de Control al Greutéatii TR90%,
ati ales s& incepeti o cilatorie incitants si transformatoare. V&
veti alatura succesului multor oameni care au folosit acest
program pentru a obtine silueta ideals.

Programul TR90® se bazeazi pe cele mai recente progrese in
stiinta controlului greutatii. Spre deosebire de alte programe
de control al greutétii care se concentreazs doar pe abordéri
superficiale, TR90® tinteste atat sursele interne cat si sursele
externe ale controlului greut&tii.

Programul este conceput pentru a optimiza performanta
corpului si mintii dumneavoastrd. Combing suplimente
alimentare revolutionare i nutritia cu metode de fitness
adaptate, avand ca rezultat o oportunitate f&ra egal de a
elibera intrequl potential al corpului dumneavoastra.
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TINTIND SURSELE:
METABOLISMUL Sl MASA
MUSCULARA

Corpul uman este 0 masing eficients. Acesta descompune
mancarea, absoarbe nutrienti sifi furnizeazd pentru a oferi
energie tuturor celulelor organismului. Cantitatea de energie
de care avem nevoie este determinat de rata metabolica,

OO

ma&suratd in calorii pe zi.

Cel mai mare contribuant la rata metabolica este consumul de
energie de repaus, cunoscut si sub numele de Rata Metabolics
Bazald (RMB). RMB a dumneavoastr este cantitatea de
calorii de care ati avea nevoie dac ati sta in pat toatd ziua si nu
ati face miscare. Cu alte cuvinte, este cantitatea de energie de
care are nevoie corpul doar pentru a vé mentine in viats si a
realiza functiile de baz, cum ar fi respiratia, mentinerea
batarilor inimii si mentinerea tesuturilor corpului.

populatie medie: 2.000 kcal

RMB medie fluctueazs intre
1.200 si 2.400 kcal/zi, poate
ajunge la 10.000 kcal/zi la
atleti si la 16.000 la inotatorii
profesionisti!



notatori profesionisti: 16.000 kcal
/"\

Masa musculari este un factor important de luat in
considerare pentru determinarea RMB. Muschiul este mai
activ si solicitd mai mults energie decét grésimea astfel incat,
dac3 aveti un procent mai mare de muschi in comparatie cu
grésimea, veti avea o RMB mai mare. Cu cat metabolismul
bazal al unei persoane este mai mare, cu atat mai multe calorii
arde persoana respectiva. Pe masuré ce imbétraniti, masa
musculard scade si acelasi lucru se intdmpl3 cu rata
metabolici. Deoarece masa musculard si metabolismul scad,
abilitatea de a procesa mancare este redusa si aceasta
conduce la o crestere a masei de grasime.

)OS

Stiati c&?
Dupé vérsta de 20 de ani, RMB
scade cu 2 - 3% pe an.

lar intre Vérstele de 20 — 85 de
ani, masa musculars scade cu
40%.

'Aging 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.
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GHIDUL
PROGRAMULUI TR90®

Acest ghid v& oferé toate informa-
tiile cu privire la mancare si exercitii
fizice de care aveti nevoie pentru a
va atinge obiectivele TR90.

TR90® JS

Impulsul dumneavoastrs de 2
sdptdmani pentru a va pregati
pentru succesul de durat.




TR90® M-BARS (BATOANE-M)

O solutie ugoara si delicioass
care Inlocuieste presupunerile - va
ofera proteinele de care aveti nevoie

)OS

pentru a contribui la cresterea si
mentinerea masei musculare.

TR90® este un program com-
plex de control al greutstii alcs-
tuit din suplimente alimentare,
batoane de inlocuire a meselor
si un ghid al programului. Pro-

gramul va tinti dou§ dimensiuni TR90® COMPLEX C
principale pentru a v& ajuta s& Este mintea dumneavoastrd
v& imbunatstiti silueta: Mintea pregatitd s& simta transforma-
si corpul. rea? Complexul C va ajuta la

intdrirea vointei dumneavoas-
trd in timpul cltoriei

TR90® COMPLEX F

Accelerati sistemul corpului
dumneavoastrd! Ingrediente,
cum ar fi extractul de ceai
verde, v& vor ajuta sa va im-
bunatatiti metabolismul.

NUSKIN.COM 7



OO

MINTEA




(0) ageLoc T R9 O°

GHIDUL PROGRAMULUI TR90O®

NUSKIN.COM 1



Alegand s& urmati Programul de Control al Greutéatii TR90%,
ati ales s& incepeti o cilatorie incitants si transformatoare. V&
veti alatura succesului multor oameni care au folosit acest
program pentru a obtine silueta ideals.

Programul TR90® se bazeazi pe cele mai recente progrese in
stiinta controlului greutatii. Spre deosebire de alte programe
de control al greutétii care se concentreazs doar pe abordéri
superficiale, TR90® tinteste atat sursele interne cat si sursele
externe ale controlului greut&tii.

Programul este conceput pentru a optimiza performanta
corpului si mintii dumneavoastrd. Combing suplimente
alimentare revolutionare i nutritia cu metode de fitness
adaptate, avand ca rezultat o oportunitate f&ra egal de a
elibera intrequl potential al corpului dumneavoastra.

)OS

NUSKIN.COM

3



TINTIND SURSELE:
METABOLISMUL Sl MASA
MUSCULARA

Corpul uman este 0 masing eficients. Acesta descompune
mancarea, absoarbe nutrienti sifi furnizeazd pentru a oferi
energie tuturor celulelor organismului. Cantitatea de energie
de care avem nevoie este determinat de rata metabolica,

OO

ma&suratd in calorii pe zi.

Cel mai mare contribuant la rata metabolica este consumul de
energie de repaus, cunoscut si sub numele de Rata Metabolics
Bazald (RMB). RMB a dumneavoastr este cantitatea de
calorii de care ati avea nevoie dac ati sta in pat toatd ziua si nu
ati face miscare. Cu alte cuvinte, este cantitatea de energie de
care are nevoie corpul doar pentru a vé mentine in viats si a
realiza functiile de baz, cum ar fi respiratia, mentinerea
batarilor inimii si mentinerea tesuturilor corpului.

populatie medie: 2.000 kcal

RMB medie fluctueazs intre
1.200 si 2.400 kcal/zi, poate
ajunge la 10.000 kcal/zi la
atleti si la 16.000 la inotatorii
profesionisti!



notatori profesionisti: 16.000 kcal
/"\

Masa musculari este un factor important de luat in
considerare pentru determinarea RMB. Muschiul este mai
activ si solicitd mai mults energie decét grésimea astfel incat,
dac3 aveti un procent mai mare de muschi in comparatie cu
grésimea, veti avea o RMB mai mare. Cu cat metabolismul
bazal al unei persoane este mai mare, cu atat mai multe calorii
arde persoana respectiva. Pe masuré ce imbétraniti, masa
musculard scade si acelasi lucru se intdmpl3 cu rata
metabolici. Deoarece masa musculard si metabolismul scad,
abilitatea de a procesa mancare este redusa si aceasta
conduce la o crestere a masei de grasime.

)OS

Stiati c&?
Dupé vérsta de 20 de ani, RMB
scade cu 2 - 3% pe an.

lar intre Vérstele de 20 — 85 de
ani, masa musculars scade cu
40%.

'Aging 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.

NUSKIN.COM 5



OO0

\ 4

~

INCEPETI!

’

PROGRAMUL TR90O®

GHIDUL
PROGRAMULUI TR90®

Acest ghid v& oferé toate informa-
tiile cu privire la mancare si exercitii
fizice de care aveti nevoie pentru a
va atinge obiectivele TR90.

TR90® JS

Impulsul dumneavoastrs de 2
sdptdmani pentru a va pregati
pentru succesul de durat.




TR90® M-BARS (BATOANE-M)

O solutie ugoara si delicioass
care Inlocuieste presupunerile - va
ofera proteinele de care aveti nevoie

)OS

pentru a contribui la cresterea si
mentinerea masei musculare.

TR90® este un program com-
plex de control al greutstii alcs-
tuit din suplimente alimentare,
batoane de inlocuire a meselor
si un ghid al programului. Pro-

gramul va tinti dou§ dimensiuni TR90® COMPLEX C
principale pentru a v& ajuta s& Este mintea dumneavoastrd
v& imbunatstiti silueta: Mintea pregatitd s& simta transforma-
si corpul. rea? Complexul C va ajuta la

intdrirea vointei dumneavoas-
trd in timpul cltoriei

TR90® COMPLEX F

Accelerati sistemul corpului
dumneavoastrd! Ingrediente,
cum ar fi extractul de ceai
verde, v& vor ajuta sa va im-
bunatatiti metabolismul.

NUSKIN.COM 7



OO

MINTEA




Uneori, a v controla greutatea poate fi o lupts. Astfel, a avea
ganduri pozitive cu privire la controlul greutatii dumneavoastra
ar trebui s3 constituie prioritatea dumneavoastra principala.
TR90® este creat s& va ajute sa deveniti ceea ce puteti fila su-
perlativ: mental si fizic. Programul TR90® v va ajuta s& v& imbu-
natatiti stilul de viata zilnic si s& va mentineti motivatia la un nivel
optim. TR90° se deosebeste de alte programe de control al gre-
utatii prin faptul c& va ajuta s3 v& atingeti obiectivele.

Este mintea dumneavoastr§
pregatita si simta transfor-
marea?

Complexele JS si C vé vor oferi
impulsul adecvat si vor ajuta la
Intdrirea vointei dumneavoastrs
In timpul calstoriei!
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PASUL 1: STABILITI-VA
OBIECTIVUL

Cea mai important4 parte a
unui program de control al
greuttii este sa stabiliti obiec-
tivele. Obiectivele realiste ofe-
r§ un plan de schimbare si po-
zitionare a dumneavoastrd
pentru succes. Stabiliti obiecti-
ve pe termen scurt si lung si fa-
ceti-le s fie m3surabile.
Obiectivele pe termen scurt v
mentin implicati zilnic, ins&
obiectivele pe termen lung v
motiveazs pe termen lung. De
exemplu, un obiectiv pe ter-
men scurt ar putea fi cati kilo-
metri urmeaza s3 alergati si
pentru cate zile pe sptdmana.
Un obiectiv pe termen lung ar
putea fi numé&rul de centimetri
pe care ati vrea sa 1i pierdeti
pans la sfarsitul unei perioade
de 90 de zile. Alocati acum
putin timp pentru a scrie
obiectivele in partea de jurnal a
ghidului pentru a putea sé le
revedeti pe parcursul acestui
program.

PASUL 2: LUATIMASURA-
TORILE CORECTE

TR90° v va ajuta s& vd imbu-
n&tati silueta. Pentru a vedea
evolutia si a v pastra motivatia
pe parcursul programului, luati
mé&suratorile corecte si vedeti
cum evolueazd masa dumnea-
voastrd musculara.

Tineti evidenta urméatoarelor
mdsurdtori:

1. Brat: Mé&suratiin jurul celei
mai voluminoase parti a
bratului dumneavoastrs
(deasupra cotului)

2. Piept: M&surati in jurul ce-
lei mai voluminoase parti a
pieptului sau bustului dum-
neavoastra prin infasurarea
benzii de méasurat sub
subsiori, in jurul omoplati-
lor si din spate in fats.

3. Talie: Pozitionati banda de
masurat la aproximativ 1,5
cm deasupra buricului si
inf&surati-o in jurul torsului.
Exalati inaintea masuratorii
si asteptati s& inhalati pana
la finalizarea m&suratorii.




4. Solduri: Plasati banda de
m&surare in jurul celei mai
voluminoase parti a soldu-
|ui sau feselor si masurati
de jur-imprejur.

5. Coapse: M3surati in jurul
celei mai voluminoase pérti
a coapsei dumneavoastra.

6. Gambe: Masuratiin jurul
celei mai voluminoase pérti
a gambei dumneavoastr.

7. Procentajul de gr&sime
corporald: masurati cu o
scald procentajul de grasi-
me corporald acas& sau la
un club de fitness.

PASUL 3: OBTINETI SUSTI-
NERE DIN PARTEA ALTOR
PERSOANE SI IMPARTA-
SITISUCCESUL DUMNEA-
VOASTRA

A v3 controla greutatea in mod
activ este o provocare perso-
nala, dar a obtine sustinere din
partea altora pe parcursul cal3-
toriei va poate ajuta enorm de
mult. Tmpérté§irea obiectivelor
conferd o putere uriasa. V4 in-
curajam sa luati legatura cu o
alta persoan care urmeaz§
programul TR90®, un membru
al familiei, un prieten, etc. Tm-
partasiti experientele cu aces-
tia, deoarece sustinerea lor va
poate inspira si motiva mai
mult decat ati putea banui vre-
odata.

PASUL 4: TINETI EVIDEN-
TAPROGRESULUI DUM-
NEAVOASTRA

Sectiunea Jurnal a acestui ghid
v4 oferd toate detaliile progra-
mului pentru urmatoarele 90
de zile. Completati jurnalul
dumneavoastrs zilnic si ince-
peti calstoria.
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O parte important& a programului TR90° este planul de alimen-
tatie inovator, dar usor de urmat i exercitiile recomandate. Pla-
nul de alimentatie TR90® v& va ajuta s& dezvoltati obiceiuri ali-
mentare sdn&toase care v vor permite s v realizati obiectivele

TR90°.

Haideti s& incepem cu cateva informatii de bazs despre nutritie.
Corpul nostru are nevoie de sase nutrienti esentiali pentru a-si
indeplini functiile de bazs. Acestia vor fi clasificati in trei catego-
rii principale:

* Construiti
* Alimentati
* Protejati

Planul de alimentatie TR90® foloseste m&rimile palmelor ca
ghid pentru marimile portiilor de mancare. Acest sistem se
bazeaza pe faptul c& marimile portiilor pentru fiecare individ
trebuie sé fie proportionale cu marimea corpului su; un indi-
vid voluminos are o palma mai mare si trebuie sa consume
mai multe calorii pentru a mentine tesutul muscular fars grs-
simi si a evita foamea.

)OS
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CONSTRUIT
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PROTEINE

Programul TR90® se bazeaz
pe o dietd bogat4 in proteine.
Proteinele 1i furnizeaz& orga-
nismului dumneavoastré mate-
rialul necesar pentru a produce
alte proteine, hormoni, enzime,
fibre musculare, etc. Corpul
nostru nu este capabil s§ depo-
ziteze o cantitate mare din
acest nutrient, astfel incat
aportul alimentar este vital
pentru a mentine masa muscu-
lar si organele.

Proteinele sunt principalele
componente ale mugchilor.
Daca organismul dumnea-
voastra nu are suficiente prote-
ine, nu poate mentine muschii
deja existenti si nu poate con-
strui noi tesuturi musculare.

Proteinele alimentare au dous
origini principale: animala si
vegetald.

Mérimea portiei pentru pro-
teinele animale:

Marimea si grosimea palmei
(nu sunt incluse degetele).

Marimea portiei pentru pro-
teinele vegetale:

Marimea si grosimea pumnu-
lui.



ALIMENTAT

CARBOHIDRATI

Carbohidratii reprezints cea
mai importantd sursé de ener-
gie pentru organism si sunt vi-
tali pentru o dietd sdn&toas3.
Acestia constituie surse exce-
lente de ardere rapid4 a ener-
giei. Totusi, o diet prea boga-
t&1n carbohidrati poate deranja
echilibrul delicat al glicemiei
corpului dumneavoastrs, rezul-
tand in fluctuatii de energie si
stare de spirit, care v& fac s& v
simtiti iritati si obositi.

Maérimea portiei pentru car-
bohidrati:

Mé&rimea care incape in palma
in formé& de cupa.

7 4
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GRASIMI

Grésimile sunt esentiale pentru
un organism s&nitos, oferind o
sursd de energie si transpor-
tand nutrienti vitali (precum vi-
taminele A, D, E i K). De ase-
menea, grisimile joac& un rol
important in fabricarea alimen-
telor siin gatit si fac ca manca-
rea s& aibd un gust bun. Pentru
a avea o sanatate bung, este
necesar s3 acordati atentie atét
cantitatii totale, cat i tipului de
grasimi din dieta dumneavoas-
trd. Se stie c8 un consum exce-
siv de grasimi in general si gra-
simi saturate, in special,
reprezinté un factor major care
influenteaza nivelele de coles-
terol din sdnge si problemele
legate de greutate.

Cassi proteinele, grasimile din
alimente au dous origini diferi-
te: animald si vegetala.

OO
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PROTEJATI

FIBRE ALIMENTARE

Fibrele alimentare sunt mate-
riale din celule vegetale care
rezistd digestiei realizats de
enzimele endogene ale oame-
nilor. Acestea ajung intacte in
intestin unde 100.000 de mili-
arde de bacterii le vor folosi ca
sursd de hrana pentru a se re-
produce pentru o flord intesti-
nala sdn&toasa.

Gréuntele si cerealele contin
mai putina apa decét fructele
silegumele si, prin urmare, fur-
nizeaz& in general mai mults fi-
bra per gram de material inge-
rat.

Maérimea portiei pentru
fructe silegume:

Cantitatea care poate fi tinutd
in palma deschisa.

VITAMINE & MINERALE

Vitaminele sunt componente
esentiale pentru functionarea
si dezvoltarea adecvats a orga-
nismului. Vitaminele mai pot fi
mentionate si sub denumirea
de micronutrienti. Acestea pot
fi derivate sau sintetizate din
produse din plante sau anima-
le.

Mineralele sunt nutrieti anor-
ganici. Acestea se gasesc in ali-
mente care sunt esentiale pen-
tru dezvoltare si sdnatate.
Unele sunt necesare in canti-
tati mici (oligoelemente pre-
cum iodul, seleniul), in timp ce
altele trebuie s& fie prezente
ntr-o cantitate mai mare in
farfuriile noastre (s&ruri mine-
rale cum ar fi calciul si fierul).



dd<

CONSTRUITI ALIMENTATI PROTEJATI

CE TREBUIE SA MANCAM
ZILNIC?

* Prin distribuirea aportului de
proteine pe parcursul intregii
zile, muschii fars grésime ac-
tiv metabolic pot fi mentinuti.

* Pentru a maximiza functia
de ardere e a metabolismului
este important s§ mancati
la ore regulate si s§ mancati
qgustdri intre mesele princi-
pale.

* Dac§ este greu s& vd simtiti
s&tui intre mesele principale,
incercati s§ alegeti o gustare
bogat4 in proteine.

1M-BAR
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M-Bar inlocuieste o mass. Poa-
te fi consumat la mic dejun,
prénz sau cing, in functie de cum
este mai bine pentru dumnea-
voastra.

BATOANELE-M: INLOCUIREA
MESEI DIN MERS

Batoanele-M sunt concepute
pentru a vd mentine multumiti
in fiecare zi. Cel mai important,
pot fi usor integrate in stilul de
viatd asa cum sunt. Batoanele
sunt convenabile, discrete si
gata de folosit la drum.

De asemenea, Batonul-M ofe-
r o abordare nutritivd adapta-
t& la TR90®.

+ Indeplineste toate cerintele
unei mese principale intr-un
baton.

* Contine nivelul adecvat de
proteine de inalt3 calitate,
care contribuie la cresterea
si mentinerea masei muscu-
lare intr-un mod convenabil
si ugor.

* Contine cantitatea potrivit§
de gr&simi si carbohidrati
pentru a va ajuta sa va
alimentati organismul.

* Furnizeazg vitamine si
minerale pentru a v4 ajuta s3
v3 protejati corpul.

-




TR90O®
COMPLEX C

TR9O"
COMPLEX F

="

TR9O®
M-BAR

4

CONSTRUITI

4

ALIMENTATI

£

PROTEJAT

Acum c3 stiti mai multe despre nutritie, astfel ar trebui s& arate
regimul TR90® zilnic al dumneavoastra.

REGIMUL ZILNIC PE SCURT g

Alegeti dintre cele mai bune optiuni

Pentru convenienta dumneavoastrd, am inclus la finalul acestui
ghid o prezentare folositoare a categoriilor de mancaruri. Spe-
rdm s& va ajute sa luati cele mai bune decizii cand v& pregatiti
meniul.
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ORA MESEI:
CAUTATI INSPIRATIE?




CITITISUGESTILE NOASTRE
DE MAIJOS

Micul dejun

* Cereale presate (musli) +
branza de vaca/iaurt grecesc
+fruct.

* Ous, gatite dup3 preferints
+fruct.

* Fulgi de ovaz (nu instant) +
jaurt grecesc.

* Omleta din tofu. Adsugati
puting ceaps, ardei verde
sau alte legume, putin sos
usor de soia sau tamarin
cu putin ulei de masline.
Mancati cu paine préjita din
cereale integrale.

* Omletd cu somon afumat,

sparanghel si branz3 de
capra.

* Ovaz cu lapte, migdale,
ghimbir si seminte de in
ntr-un castron pentru mi-
crounde. Incalziti timp de 2
minute. Ad3ugati deasupra
jaurt grecesc.




Pranzul/Cina

* Salats de pui cu nucd de
acaju, verdeturi mixte si
fructe proaspete asortate.

* Fasii de carne de pui cu
susan, legume prijite si pilaf
de orez cu migdale.

* Peste tilapia la cuptor cu sos
de mango, piure de cartofi
dulci si sparanghel la gratar.

* Cotlet de porc préjit in ti-
gaie cu sos de rogii si vinete,
ciuperci prdjite, quinoa si
broccoli fiert in aburi.

* Creveti cu susan si sparan-
ghel prjit.

* Omletd greceascé: rosii,

ceapd, oregano, piper negru,

branzj feta sfaramati si
spanac.

* Lasagna cu legume si carne
de curcan: ceaps, usturoi,
ardei gras, piept slab de
curcan macinat, sos de rosii
(cu putin zahar), ciuperci,
spanac, branz3 ricotta f&rd
grasime, mozzarella degre-
satd §i parmezan cu grasime
redusa.

* Somon gétit cu soia i
ghimbir: sos de soia, ghimbir
frantuzesc, usturoi, ardei
rosu si lamaie.

* Creveti asiatici si mazdre
dulce: porumb, ardeirosu,
mazare dulce, creveti cruzi,
ceaps, dovlecel galben,
usturoi si ghimbir.




Gustari

* Migdale crude

* M&r de marime medie
* 1 piersica

* 1 portocald

* 2 mandarine

* 2 prune
* Seminte de dovleac
* Legume crude

OO0

Sfaturi generale:

* Evitati indulcitorii: folositi stevie
sau agavd dacd este necesar.

* Nu sériti peste mese.

* Consumati portiile recomandate
din fiecare categorie de alimente.

* Mancati si mestecati incet
mdéncarea pentru a v& da seama
mai repede cand sunteti sdtui si a
evita mancatul in exces.

* R&méneti hidratati consuménd
mults ap& in fiecare zi: 6-8
pahare (250 ml).

* Evitati mancarurile prajite si
foarte procesate deoarece contin
deseori mai multe calorii.

* Alegeti optiunile cu grésime
reduss sau f&rd grésime atunci
cénd sunt disponibile.

* Evitati bsuturile care contin
multe calorii, precum alcoolul,
b&uturile carbogazoase, bauturi-
le indulcite...

* Alocati timp pentru a mdnca in
mod corespunzdtor.

* Consultati un doctor intotdeau-
na dacd aveti alergii sau orice
problem& medicald inainte de a
v& schimba regimul alimentar.
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