EQy rendszer a sajat celjaidra szabva
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Udvozlink!

Megfog valami az ,energia”, ,eré” és ,rugalmassag” szavakban? Akkor j6 helyen jarsz! Ez itt a Body
Balance Guide, amelynek segitségével megtaldlhatod a benned szunnyadé erét.

A ,body balance”, azaz a ,test egyensulya” kifejezés az egészséges szokasok, életmaod és jollét
kdzotti egyensulyra utal. Ennek az allapotnak a meglelése nagyban hozzajarul az altalanos egészség
tdmogatdsahoz. Ezért alkottuk meg a TRME termékcsaladot! A TRME rendszere lehetévé teszi,
hogy a sajat céljaidnak megfeleléen alakitsd az utadat.

Kiilonleges és gyonyorl vagy! Segiteni szeretnénk, hogy jobban érezd magad a bérodben. Tudjuk,
hogy nem létezik olyan megoldas, amely mindenkinek megfelel — ebbdl az Utmutatobodl kideritheted,

hogyan igazithatod a rendszert teljesen a személyes utadhoz.

Készen allsz, hogy probara tedd a TRME-t? Meglatod, nagyszer( élmény lesz!
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A személyre szabott Szeretnéd elérni a A mindennapos
taplalkozas elsé lépéseként céljaidat? Nalunk testmozgas tobb
olyan kiegyensulyozott megtalalod azt a kis energiaval lat el!
étkezésekre van szlkség, pluszt, amire szlkséged Fedezd fel, milyen
amelyek fedezik egyéni van a TRME exkluziv bamulatosan jétékony
igényeidet, és (Ujbdl) termékei és némi testi és szellemi
megtanitanak az éhség és a motivalo tamogatas hatasokkal jarhat, ha
jollakottsag érzésére. formajaban. mozogsz!

AMIT {GERUNK | Egy testre szabhaté program
szemeélyes céljaid elérésehez!

#Nutrition #Selfcare #Exercise #Motivation
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#CustomizedNutrition
#IntuitiveEating

A taplalkozas az egészséglnk egyik alapvetd eleme.

A testlinket els6édlegesen evés utjan tudjuk ellatni a megfelelé mikddéshez
szlkséges tapanyagokkal. Az étel azonban tdbb fehérjéknél, zsiroknal,
szénhidratoknal, vitaminokndl és asvanyi anyagoknal. Orémteli pillanatokat
szerez, 6sszehozza a csaladtagokat és baratokat, egyuttal pedig a szellemi
egészseéglnket is taplalja.

A Body Balance Guide szerint az étkezés nagyon fontos, ugyanakkor érémteli
része is mindennapjainknak. Ezért nem irunk el szigoru étrendet. Segitink,
hogy ezentul tudatosabban allj hozza az elfogyasztott ételekhez, és hogy
kiegyensulyozottabban tudd kezelni az utanuk vald sévargast. Tamogatunk, hogy
sikerlljon pozitiv kapcsolatot kialakitanod az evéssel.

Jol tudjuk, hogy egyetlen univerzalis étrend 0Osszeallitdsaval lehetetlen
mindenki igényeit kielégiteni. Eppen ezért a kévetkezd fejezetben segiteni
fogunk abban, hogy finomhangolas utjan olyan kiegyensulyozott étrendet
dolgozhass ki, amely jol illik a sajat életviteledhez. Kbzben pedig ne felejtsd el
a testi és szellemi igényeidet, a céljaidat és a kulturadat is szem el6tt tartani.




A kiegyensulyozott étrend alapjai

Mi kerljon a tanyérra?

Valassz sok-sok zoldséget és gylimolcsot.

Részesitsd elényben a j6 mindségl sovany fehérjéket.

Fogyassz teljes kiérlésli gabonaféléket.

Kis mennyiségben egészitsd ki egészséges zsirokkal, példaul novenyi olajokkal.

Korlatozd a zsirokat, cukrokat és/vagy sot nagy mennyiségben tartalmazd feldolgozott
élelmiszerek fogyasztasat.

Fehérjék
‘ilati
Zoldségek és (ang:/lév:qu
gyumolcsok eredetiiek)
Mibdl mennylt * : Szénhid-"-. Ne feledkezz meg a
| rétokés hidratalasrol sem!
MERD KI KEZZEL AZ ADAGOKAT! gafglfgl‘(a- ' me';%;?”f;g;efsl
EGYEL NAPONTA folyadékra, Iehetéleg
vizre van sziiksége
naponta.
6 x 1 maréknyi gyimolcsot és zoldséget;
3 X 1 tenyérnyi teljes kiérlésl kenyeret VAGY Y2 maréknyi barna rizst vagy
tésztat;
2-3 X 1 maréknyi tejet, joghurtot, krémsajtot VAGY 2 hUvelykujjnyi sajtot;
2-3 X 1 tenyérnyi méretd hust, halat vagy vegetarianus alternativat;
2-3 X 1 ujjbegynyi zsiradékot vagy olajat.

Ezek atlagosan méretezett adagok; a személyes szlkségletek bizonyos szempontok, példaul a fizikai aktivitas vagy az életkor miatt kis mértékben
eltérhetnek téIk.



Vielalel
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Nelmela

diétazas kulturajara!

A Body Balance System jo hirekkel szolgal!
Azt tanacsoljuk, batran egyél tdbbet... abbdl,
ami elénydés a szervezeted szamara! Nem
kell szigorlan diétaznod a céljaid eléréséhez.
Helyette Ugyelj inkabb arra, hogy taplaldbb
ételeket fogyassz. Ezzel nemcsak a testednek
szlkséges tapanyagokat fogod biztositani,hanem
az taplalékbeviteledet is egyensulyba hozod.
Az el6nyos dolgokbol tobbet fogyasztani annyit
tesz, hogy kevesebb a korlatozas, és nincsenek
tiltdlistas ételek sem. Jollaksz majd a rostokban
dus és/vagy fehérjében gazdag harapnivalokkal.
igy a tébbi, zsirokkal és hozzaadott cukrokkal teli
élelmiszernek nem is marad majd hely.

Habar a szigoru diéta tagadhatatlanul fogyast
eredményez, az intuitiv. megkdzelitést vallok
szerint a diétazas egyben az alabbiak kockazatat
is noveli:

1. Egészségtelen kapcsolat az étkezéssel.

2. Aleadottnalis tobb sulyfelesleg felszedése
a diéta elhagyasa utan.

Az online és konyvekben fellelheté népszerl
diétakkal ellentétben nincs szikség
bizonyos ,rossz ételek” teljes elutasitasara.
Meggydzédésiink, hogy a taplald ételekre
helyezett hangsuly az egészség szempontjabol
fenntarthatobb. Alakitsd at a taplalkozasi
szokasaidat apranként és korlatozasok nélkdil.

Jo, de hogyan?

Mindez rendben is van, de hogyan tudod
megvaldsitani? Lépésenként haladva! Ebben az
Utmutatdban végigvezetink az intuitiv étkezés
alapelvein, hogy elsajatitsd, hogyan hallgass
a testedre és a lelkedre, és megadhasd nekik,
amire szUkséguk van.
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gy keszithetsz konnyd és
taplalo ételeket

El¢szor is részesitsd mindig elényben a ndvényi alapu ételeket! Azt mar tudod, mi
mindennek kell a tanyérodra kerilnie (lasd az 5. oldalon): a felét zéldségeknek kell
elfoglalniuk valamilyen sovany fehérjeforras és egy kevés szénhidrat kiséretében. De
még ennél is fontosabb, hogy inycsiklanddnak taldld a tanyérod tartalmat. Engedd, hogy
a képzelberdd irdnyitson! Oréomodet is kell lelned az ételben, amit elfogyasztasz. Ennek
érdekében gondold végig, hogy mit ennél szivesen, de a fehérjeforrasok és a szénhidratok
helyett el6szor a zoldségekre 6sszpontosits.

Milyen z6ldségeket ennél ma szivesen?

Hogyan készited el 6ket: grillezve, siitve, f6zve vagy parolva?

Milyen (ndvényi) fehérjeforrassal parosithatod 6ket?

Adj hozzajuk gabonaféléket vagy szénhidratokat — lehetéleg teljes kidrléstlieket!
Vélassz hozzajuk dntetet (paradicsom, joghurt stb.)!

I o

Ne felejtsd el egy csipet zold- vagy egyéb
flszerrel is izesiteni az ételt!

V4
Nem hianyozhatnak a kamradbol: E T K E Z Z
Véltozatos z6ld- vagy egyéb fliszerek. O KO A N .
Kilonféle novényi olajok. S e

Szaritott huvelyesek. vélassz sovany fehérjéket, |
Paradicsomptré vagy fliszerezetlen a zsirokat és a kaldriadus
paradicsomszdsz. ételeket pedig helyettesitsd

gyumolcsokkel és zoldsegekkel

2y x et , a céljaid eléréséhez!
Elsokent a gyumolcsoket és :

zOldségeket valaszd ki!
Legyenek:

TAPANYAGOKBAN DUSAK:
tartalmazzanak rostokat, fitotapanyagokat, vitaminokat és asvanyi anyagokat.

KALORIASZEGENYEK:
tapanyagokban gazdagok, de kaldridban szegények.
LAKTATOAK:

segitsenek, hogy ugy érezd, jollaktal.



Az étrendedbe
kivalasztasa

Mire jok, és mely fehérjék a
legoptimalisabbak?

A fehérjék a test épitéelemei. Szervezetink az
izom- és szOvetképzddésben hasznositja dket.
A fehérjék kdztudottan hozzajarulnak az izmok
novekedéséhez és megtartasahoz, ami miatt
a Body Balance Systemnek is elengedhetetlen
részét képezik.

Minden étkezés alkalmaval fogyassz
sovany fehérjét (valtozatos
forrasokbol):

Sovany csirke-, pulyka-,
marha- és sertés.

Hal és tenger gylimaolcsei.
Hulvelyesek, példaul bab,
lencse, csicseriborso,
tofu és szojate;.

Tojas.

Tejtermékek, példaul turo,
joghurt, sajtok és tej.

Tudtad?

A fehérjeszlkségleted a fizikai aktivitasodtol és
a testsulyodtol figg! Ami pedig még fontosabb,
hogy énmagaban, fehérje fogyasztasa utjan nem
szamithatsz izomgyarapodasra. Az izmoknak
fizikai aktivitasra is szlkségik van a fehérje
mellett.

Etvagyszabalyozas

Atest ajollakottsag vagy az éhség érzését noveld
jelzéseket kuldve szabalyozza az étvagyat.
Ezeket a jelzéseket els@sorban a testben
felszabadulé hormonok valtjak ki.

4 fehérjek

A grehlin elnevezési ,éhséghormon”
étkezések elétt termelédik a gyomorban az
ételfogyasztas serkentése érdekében.

A leptin a zsirsejtekben szabadul fel, és a
jollakottsagrol kild jelzést az agyba.

Az étvagyszabalyozas azonban ennél sokkal
Osszetettebb. Szamos egyéb tényez6 és hormon
is kozrejatszik, igy példaul az YY-peptid és a
glikagonszer( peptid-1 (GLP-1).



Mondj igent a jO szenhidratokra

A tested tamogatasa és a

sovargasok elkerilése érdekében
Szénhidratok szamos termékben el6fordulnak,
egészséges és kevésbé egészséges
élelmiszerekben egyarant. Gondolj csak a
szervezet szamara létfontossagu két élelmiszer-
kategdriara, a gyimolcsdkre és a hivelyesekre.
A hozzaadott cukrok bevitelét azonban érdemes
mindig korlatozni.

A szénhidratok fontosak mind a test, mind
az agy szamara. Tudtad, hogy hozzajarulnak
a normal agyi funkciok fenntartasahoz? Ha
megfelel6  szénhidratforrasokat valasztasz,
azzal esszencidlis tapanyagokkal, ugymint
vitaminokkal, dasvanyi anyagokkal és rostokkal
is ellatod a szervezetedet.

Milyen  tipusy  szénhidratokat  érdemes
valasztanod? Teljes ki6rlés(i gabonakat! A teljes
kiérlesl gabonak szénhidratokat és rostokat is
biztositanak. Fontos megjegyezni, hogy noha
a gyumolcsok és a zoldségek is tartalmaznak
szénhidratokat, jellemzéen mégsem soroljuk 6ket
a szénhidratforrasok kozé.

EGESZSEG;S
SZENHIDRATOK:
quinoa
teljes kidrlés
buza
barna rizs
arpa
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Tudtad, hogy ha kevesebb szénhidratot
fogyasztasz, mint amennyire a szervezetednek
sziksége van, akkor helyette a fehérjéket és
zsirokat fogja energiaforrasként felhasznalni?

Hogyan keriilhetd el az ételek utani
sovargas?
Gondoskodj kiegyensulyozott étkezésekrdl.
Legyen meg a napi 3 étkezésed

(amelyet még kiegészithetsz 1 vagy 2
kiegyensulyozott kdztes étkezéssel).

Ugyelj a fehérjékre és szénhidratokra is.

Ne bélyegezz meg semmilyen ételt
ellenségként, egyszerlien a kedvenc ételeid
mértekletes fogyasztasaval alakitsd ki az
étkezési rutinodat.

Mivel orvosolnad az aldbbi érzelmi allapotokat,
ha az evés nem johetne szoba?

oo a0 2 S
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FESZULT? SZOMORU?  EGYKEDVU?  KIMERULT?




Jotekony
7SIroK =

Honnan tudhatod, melyek a jok?

A zsirokat nemigen Ovezi nagy népszerlség,
mégis létfontossaguak az ember egészségéhez!
Persze ennek ellenére csak mértékkel érdemes \
6ket fogyasztani. A zsirok fontos energiaforrasok,
és el6segitik a zsirban oldédd vitaminok
felszivodasat (ilyenek az A-, D-, E- és K-vitamin) is.

Gondos megvalogatasuk kedvezd hatassal lehet
a koleszterinszintlnkre. Errél az elényrél pedig
nagy kar lenne lemondani! A zsiroktdl izesebbek
lesznek az ételek, sét, a teltség és jollakottsag
érzéséhez is hozzajarulnak.

Azt tanacsoljuk, donts a ,jotékony” zsirok mellett,
és hasznald &ket okosan. Az ugynevezett
Jjotékony” zsirok telitetlen zsirsavak, amelyek
névényi eredetli termékekben és halakban
fordulnak eld!

ime néhany példa:
diéfélék: mandula, pekandio, dio, kesudio,
foldimogyoro;
magvak: napraforgémag, tokmag, chiamag,
lenmag;
zsiros halak;
avokado;

olajok: olivaolaj, avokaddolaj, napraforgdolaj
(hasznald 6ket mértékkel, hogy
megizesitsék és testesebbé tegyék az
ételt).




tobbet abbo

Egye
ami egeszSeges
ahelyett, hogy
kevesebbet ennél!

!

A lényeg a valtas

Gyumolcslevekrdl
> friss gylimolcsokre, gylimolcssalatakra vagy
gylmolcsnyarsakra.

Cukorkakrol
> gyumolcsszeletekre, didfélékre és magvakra.

Cukros italokrol
> cukormentes italokra és izesitett vizekre.

Jégkrémrél
> fagyasztott gylimolcsokre és joghurtra,
gylimolcsos-joghurtos fagyinyaldkakra.

Pékslteményekrol
> s0s kekszekre, di6félékre vagy magvakra,
levesekre, zoldségekre martogatdssal.

Feldolgozott hustermékekrdl
> z0ldséges martogatosokra, sovany husokra,
sajtokra.

Készételekrol
> z0ldségben gazdag hazi készitésu ételekre
(sok van, ami gyorsan és konnyen elkészithetd).

Egyéb kiegyensulyozott harapnivalok:
savanyitott vagy nyers zoldségek, grillezett
zoldségek, diofélék vagy magvak, joghurt stb.




Tippek es tanacsok, hogy visszatalalj

az ehségerzethez

Napjainkban az ételek b&séges valasztékaban
duskalhatunk a nyugati vildagban. Annyi ennivald
vesz korUl bennitnket, hogy sokunk mar azt
sem tudja, milyen éhesnek lenni. Legtdbben
megszokashbol adott idépontokban étkeznek,
teljesen figyelmen kivil hagyva, hogy egyaltalan
éhesek-e vagy sem. Es persze a temérdek
nassolnivaldrél se feledkezzink meg, amelyeket
gyakran csak élvezetbdl fogyasztunk.

Milyen jelek utalnak ra?

EHSEG SOVARGAS
Barmilyen étel jol esne Egy adott ételfélére vagysz

O 8B@

Gyengének érzed magadat  Olyan érzelmek valtjak ki,
mint az unalom, a stressz
vagy a szomorusag

®

Olyankor tor rad, amikor ~ Akar kdzvetleniil egy teljes

egy ideje mar nem ettél étkezés utan is rad torhet
Apranként alakul ki Gyakori, hogy hirtelen
jelentkezik
Idével sem mulik el Sok esetben id6vel elmulik

(S (S
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Te emlékszel még, milyen érzés
éhesnek lenni?

Ne az érzelmek vagy szokasok kivaltotta sovargasra
gondolj, hanem a fizikai éhségre. Tanuljuk meg
egyltt, hogyan Kerlljink Ujbdl kapcsolatba a
testlinkkel, hogy megtapasztaljuk, milyen érzés az
éhség, és hogyan reagaljunk ra megfelel6en.

Hogyan ismerjlik fel az éhséget és a
jollakottsagot?

1. Minden étkezés el6tt tedd fel a kérdést:
,Ehes vagyok?”

2. Ha nem, akkor prébald késleltetni az evést,
amig éhesnek nem kezded érezni magadat.

3. Amikor mar tényleg éhes vagy, vizsgald meg
kozelebbrol is az érzést. Lélegezz mélyeket,
és rogzits egy mentalis képet az érzésrdl,
hogy maskor is fel tudd majd idézni.

4. Fogyaszd el az adott kdztes vagy rendes
étkezésre valasztott fogast.

5. Mar az els6 falattol figyeld a tested jelzéseit,
és csak addig egyél, amig jollakottsagot nem
érzel.

6. Ezutan rogzitsd a jollakottsag érzését is.



ASOK vagy
érzelmek hatasara eszink.

Ismerd fel anélkul, hogy
elitélnéd magadat érte.



Mit jelent az intuitiv étkezes?

Szakitsd meg a diétdzas 6rdogi korét — formald at
a gondolkoddsmoédodat az intuitiv étkezés elve
szerint.

Az intuitiv étkezés olyan alapelveken nyugszik,
amelyek segitségével Ujbol felfedezheted a
testeddel és az elfogyasztott ételekkel kialakitott
egészséges kapcsolatot. Megtanitja tovabba,
hogyan hagyatkozz a tested altal kiild6tt jelekre,
valtozatlanul tiszteletben tartva a taplalkozdssal
és egészséggel kapcsolatos tudomanyos
ajanlasokat.

Kovesd az alapelveket a megérzéseid szerint, a
prioritasaidtol és attél fliggéen, milyen kihivasokra
allsz készen.

2.

Tartsd tiszteletben, ha megéhezel: add
meg a testednek az energiat, amelyre
sziksége van.

Békélj meg az ételekkel: az artalmasnak
bélyegzett ételek egyszerlien jobban
vonzzak az embert.

Erezd, amikor jéllaksz: tanuld meg
felismerni a jollakottsagra utald jeleket.

Ne nyomd el az érzéseidet: inkabb
tanulj meg megbirkdzni velik.

Tiszteld a kiegyensulyozott étrend
alapelveit: mondj nemet a diétazasra,
de azért tartsd egyensulyban az
ételfogyasztasodat.
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Ideje FELHAGYNI a ka
szamlalgatasaval

Ne engedd, hogy a mérleg tonkretegye az egész &
napodat! A kaldriak megszallott szamlalasa
komolyan akadalyozhatja, hogy egészséges
kapcsolatot alakits ki az ételekkel. Ideje magad
mogott hagynod az elavult szemléletmodokat.
A tested jelezni fogja, mikor és mennyit egyél.
Csak meg kell tanulnod hallgatni ra!

Félsz, hogy kicsuszik a kezedbdl az iranyitas?
Semmi okod ra! Miutan megismerkedsz az éhség
és jollakottsag érzésével, elkezdheted kialakitani
a napi rutinodat 3 féétkezéssel. Idével pedig
még egy (kiegyensulyozott) koztes étkezést
is beiktathatsz. Keét étel kozul is valaszthatsz
egy étkezés alkalmaval? Valaszd azt, amelyik
laktatébb a szamodra, mikdzben kiegyensulyozott
tapanyagbevitelt is biztosit.

Es ne feledd!

Z6ldségek, gyumdlcsok, fehérje, szénhidratok,
bizonyos zsirok és hidratalas. Mar tudod, milyen
fontosak. A kiegyensulyozott taplalkozasnak nem
kell a kaldridk szamlalasardl szdlnia, sét, a finom
izekrél se kell lemondanod!

Fincsi, mégis egészseges cserék, amelyeket barki
konnyen be tud tartani!

Daralt husos taco > szines zoldségekkel, fekete babos zsirszegény daralt hussal
toltott taco citromlével izesitve.

Parmigiana > grillezett padlizsan granatalmaval és joghurtontettel.
Csokitorta > csokoladés-cukkinis torta.
Bolognai spagetti > teljes kiérlési tészta arrabbiata szésszal és zsirszegény sajttal.

Szendvics fehér kenyérbdl > piritott teljes kiérlésii kenyér humusszal és erjesztett
z6ldségekkel.

Hamburger > teljes ki6rlésli wrap falafellel.
Flstolt lazac piritéson > siitében siilt friss lazac édeskoménnyel és bulgurral.

Husos carpaccio > carpaccio halbdl grépfruttal és pisztaciaval.



#Vegan
#GlutenFree




Neked is kijar egy Kis
onszeretetet!

Készits emlékeztetd cetliket arrdl, hogy milyen nagyszer( ember vagy.

Inditsd pozitiv hangulatban a napot, torédj kicsit magaddal (jégazz, végezz
légzésgyakorlatokat, tegyél egy rovid sétat, olvass...).

Tartsd tiszteletben a testedet és azt, ha éhes.

Fogadd el azt is, amit nem szeretsz a testeden.

Ne méregesd magad minden tukorben, de ha mégis, akkor 1égy elismerd: ,Jol nézek ki!”

Ne prébald magadat kisebb méretl ruhakba belepréselni, viselj olyat, amit
kényelmesnek érzel.

Valld a testpozitivitas és testsemlegesség elveit (lasd a 22. oldalon).

Add meg a testednek kiegyensulyozott taplalkozassal és rendszeres testmozgassal azt,
amire szlksége van.

Hallgass az érzéseidre, ne hagyd 6ket figyelmen kivl.
Ne itélkezz, amikor az érzelmeid alapjan dontdd el, hogy mit eszel.
A nap végeén sorolj fel harom dolgot, amire biiszke lehetsz.
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Emésztéssel kapcsolatos tippek és
tanacsok

7

Fogyassz egyszerre
kisebb adagokat

A&
a g

Ejjelente és az
étkezések kozott
hagyd pihenni a
bélrendszeredet

&5

Vélassz kevésbé
zsiros ételeket

Tudtad, hogy a stressz,

a mértéktelen evés és az
-etrend beli valtozgsokl mind A hidratalds

kinathatnak az emesztesedre? kulcsfontossagu



A articsokat tartalmaz,
amely a meéregtelenitést, es gyombért, amely az
emésztést tamogatja”

Inditsd TRME-vel k6z6s utadat a TRME
INNERNuval, vagy akar rendszeresen, egész
végig is hasznalhatod.

2 kapszula naponta

Etkezés kdzben elfogyasztva

v 30 napon &t
A TRME INNERNu

és
tartalmaz, amelyek tamogatjak a

Gyombérrizdma-kivonat

A gydémbér termesztése hosszU mdlltra tekint vissza,
és ez a novény az egyik leggyakrabban fogyasztott
ételizesité a vildgon. A Délkelet-Azsidban és Kindban
honos gyombérrizémat évszazadok éta hasznaljak fliszer
gyanant.

« Tdmogatja az emésztést.”

o Hozzdjarul a tdpcsatorna normal mikédéséhez.”

Articsokalevél-kivonat

A Foldkozi-tenger térségében elterjedt articsokat
széles korben fogyasztjak. A Rodmai Birodalom idején a
tarsadalom felsébb rétege az articsékat csemegeként,
eléételként és emésztéssegitéként fogyasztotta.

« Tamogatja a méregtelenitést.”

«  Hozzdjarul a bélrendszer megfelelé miikodéséhez.”
« Tédmogatja az emésztést.”

«  Hozzdjarul a tdpcsatorna normal mikédéséhez.”

* Fliggo statuszu allitasok

OSSZETEVOK: articsokalevél-kivonat (Cynara scolymus L.) (500 mg/2 kapszula), tdmegndvels szer: mikrokristalyos celluldz, kapszula:
hidroxipropil-metil-celluldz, gyombérrizéma-kivonat (Zingiber officinale Roscoe) (80 mg/2 kapszula), csomodsodast és lesiilést gatld anyagok
(zsirsavak magnéziumsoi, szilicium-dioxid).



Hogyan gyUrheted le az ételek
utani sovargast?

Edesszaju vagy? El6fordul, hogy nassoldson kapod magadat? Az ételek utani sévargdsnak
szamos oka lehet! Néha egyszerlen az, hogy éhes vagy; mig maskor azért nassolsz, hogy
jobban érezd magadat; néha pedig csak megszokasbdl vagy unalomiizésként.

Telijesen normalis, hogy megkivanunk ételeket, de ha szeretnéd kézbe venni a
sovargasok feletti irdnyitast, abban a TRME MyEDGE sokat segithet. A TRME MyEDGE
a benne talalhatd szentjanoskenyérfa-por jovoltabol képes csdkkenteni az ételek iranti
sovargast, hogy egészségesebb étkezésbeli dontéseket hozhass — beleértve az
egészségtelen nassolnivalok kerilését is.

Bongéssz
a Nu Skin
Eszkoztaraban
talalhatd finom
receptek kozott,
amelyeket akar a
TRME MyEDGE
hozzaadasaval is
elkészithetsz.
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A szentjanoskenyerfa-port
tartalmaz, amely segit csokkenteni az ételek
utani sévargast’

Szedd a TRME MyEDGE-t igény szerint. Nem
kell naponta bevenned.

=

1 tasak 100 ml folyadékban
elkeverve

Kdzvetleniil étkezés elétt vagy A TRME MyEDGE

kdzben elfogyasztva

Minden csomag 20 tasakot
tartalmaz

tartalmaz

Fehéreperfalevél-kivonat

Az eperfa termését Kindban mér évszdzadok oOta

hasznositjdk. Az utobbi években a novény levelének

kivonata az egészségre gyakorolt jotékony hatasai miatt

egyre nagyobb népszerliségnek érvend.

o Hozzdjarul a normal vércukorszinthez.”

o Hozzdjarul a szénhidrat-anyagcsere
fenntartasahoz.”

Szentjanoskenyérfa-por

A szentjdnoskenyérfa-por a szentjanoskenyérfa
megszaritott és  6rolt termésébdl nyerhetd  ki.
Hagyomanyosan a  Foldkozi-tenger  térségében
termesztik. Kllseje alapjan nagyon hasonlitakakadporra,
és gyakran hasznaljak természetes édesitészerként
pékarukhoz.

« Tamogatja az étvagyszabalyozast.”

«  Segit csokkenteni az ételek utani sdvargast.”

«  Segit fokozni a jollakottsag érzését.

Krom

A krom természetes formaban, nyomokban széamos

kilénbdzé  élelmiszerben  megtaldlhatd.  Olyan

esszencidlis nyomelem, amelyet az emberi szervezet kis

mennyiségekben hasznosit.

o Hozzdjarul a megfelel6 vércukorszint
fenntartasahoz.

o Hozzdjarul a makrotapanyagok normal anyag-
cseréjéhez.

* Fliggd statuszu allitdsok
OSSZETEVOK: eperfalevél-kivonat (Morus alba L.) (1250 mg/tasak), szentjanoskenyérfagylimélcs-por (Ceratonia siliqua L.) (750 mg/tasak), aromak,
csomosodast és lestilést gatlé anyag: szilicium-dioxid, krom-Ill-klorid (154 mcg/tasak, 385% NRV: napi beviteli referenciaérték [felnéttek szamara])
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Testpozitivitas s -semlegesseg

Habar mindkettének megvan a maga el6énye,
az egészséges testkép kialakitdsahoz érdemes
lehet kicsit mind a testpozitivitds, mind a
testsemlegesség megkdzelitésébdl meriteni!

A testpozitivitds a feltétlen 6nszeretetre, az
elfogadas elsajatitdsara 6sszpontosul a pozitiv
testkép kialakitasaért.

A testsemlegesség lényege mindannak az
elismerésében és megbecsiilésében rejlik,
amire a testlink képes, tekintet nélkil arra,
hogyan néz ki.

Wi I/Ijﬂbu.

> A felndttek 50%-

a szamolt be testsuly miatti
megbélyegzésrdl az Amerikai Egyesult
Allamokban, az Egyesdilt Kirdlysagban,

Ausztraliaban, Franciaorszagban és
Németorszagban

Bongessz a Nu Skin Eszkoztaraban
talalhato finom receptek kozott,
amelyeket akar a TRME MyGOAL
hozzaadasaval is elkészithetsz.
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ordognyelvet tartalmaz,
amely hozzajarul a fogyashoz”

Szedd a TRME MyGOAL-t a sulykontroll terén
tett er6feszitéseid mellé minden étkezés elbtt.

3 tasak/nap 250 ml folyadékban

elkeverve

Ftkezés el6tt 15-20 perccel A TRMe MyGOAL
elfogyasztva tartalmaz a
Keverd 6ssze és idd meg azonnal sulykontroll ta’mogata’séért,
30 napon &t valamint es

Ordégnyelv

Az ordognyelv az Azsia meleg és trépusi térségeiben

6shonos konjak novény gyokerébdél szarmazé élelmi rost.

Kivalo vizfelvételi képességgel rendelkezik, és folyadékkal

elegyedve viszkdzus, gélszer( réteget képez a gyomorban,

amelynek révén képes csdkkentenia késébbienergiabevitelt.

« Korlatozott  energiatartalmi  étrend  keretében
hozzajarul a fogyashoz.

C-, B6- és B12-vitamin

Sulykontroll soran is hasznos lehet, ha vitaminokkal

tdmogatod a szervezetedet.

«  Hozzdjarulnak a normal energiatermel6 anyagcsere-
folyamatokhoz (a C-, B6- és B12-vitaminok).

«  Tamogatjak a normal homocisztein-anyagcserét. Egyéb
funkcidi mellett a homocisztein a sziv- és érrendszeri
egészség markere is (B6- és B12-vitaminok).

o Hozzajarulnak a normal fehérje- és glikogén-
anyagcseréhez. Ez azt jelenti, hogy hasznos
szerepet téltenek be a fehérjék és szénhidratok
el6allitasdban és lebontasaban (B6-vitamin).

Tépanyagok et | SN
C-vitamin 36 mg 45%
B6-vitamin 0,63 mg 45%
B12-vitamin 114 ug 46%
Ordégnyelv 39 -

* A jotékony hatdsok napi 3 g érddgnyelv bevitelével érhetdk el, harom, egyenként 1 grammos adagban, 1-2 pohar vizzel egydtt, étkezés el6tt,
energiaszegény étrend keretében.

OSSZETEVOK: Amorphophallus konjac K. Koch gydkérkivonat (Srddgnyelv), natrium-L-aszkorbat, kdzepes lanchosszusagu trigliceridek,
csomosodast és lesiilést gatld anyag: szilicium-dioxid, emulgealdszer: napraforgd-lecitin, piridoxin-hidroklorid, cianokobalamin.
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A Curcuma longat, azaz
kurkumat tartalmaz, amely megakadalyozza a
zsir elraktarozasat, és eldsegiti a zsirlebontast
a majon keresztll®

A TRME REALMe a TRME Body Balance
System tokéletes alkotoeleme.

Naponta egyszer 2 kapszula

Tetsz6leges étkezéssel
‘ elfogyasztva A TRME REALMe

30 napon &t valamint

és

Kurkuma

A Curcuma longa a gyombérfélék csaladjanak tagja.

A kdznyelvben kurkumaként ismert. Flszerként a vilag tartalmaz'

tébb kulturajaban is hosszu multra tekint vissza, Indiaban

pedig évszazadok 6ta az egészség megdrzése érdekében

fogyasztjak.

o Megakadalyozza a zsir elraktarozasat, és elésegiti
a zsirlebontast a majon keresztdl.”

Moringalevél-kivonat

A moringalevél-kivonat egy Eszak-Indidban &shonos,
nagy méretl fabol szarmazik. Tobbféle néven ismert, igy
példaul moringafaként, dobveréfaként vagy léretekfaként
is szoktdk emlegetni. A TRME RealMe étrend-
kiegészitéhoz is felnasznalt levelek a ndvény legtaplélébb
részei.

Currylevél-kivonat

A currylevél-kivonat a Murraya koenigii vagy Bergera
koenigii néven ismert trépusi és szubtrépusi fabdl
szarmazik. A currylevél aromas 6sszetevd, és az indiai
konyha nélkilozhetetlen alapanyaga. A legtébb indiai
haztartasban megtaldlhatd.

Tudtad, hogy a megfeleléen mikédé maj nagyban hozzajarul az dltalanos egészség és jollét megbrzéséhez? Az
emberi test legnagyobb belsé szerveként a maj fontos szerepet jatszik a szervezet kilonbdz6 folyamataiban.
Részt vesz példaul a szénhidratok, fehérjék és zsirok anyagcseréjében. Az epe termelésének kdszdnhetéen segiti
az étrendi zsirok megemeésztését is. Emellett a szervezet 6reként is funkcional, ugyanis feldolgozza, valamint segiti
eltavolitani a karos anyagokat.

* Fliggl statuszu allitas. A zsir elraktarozasanak megel6zése 0sszefligg a zsir maj altali lebontasaval, ami a kurkuma hatéanyagénak kdszonhet6.

OSSZETEVOK: moringalevél-kivonat (Moringa oleifera Lam.) (540 mg/2 kapszula), currylevél-kivonat (Murraya koenigii [L.] Spreng) (270 mg/2
kapszula), kapszula: hidroxipropil-metil-celluldz, témegndével6 szer: mikrokristalyos celluldz, kurkumagyokér-kivonat (Curcuma longa L.) (90
mg/2 kapszula), csomdsodast és leslilést gatld anyagok (szilicium-dioxid, zsirsavak magnéziumsoi).
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A
tamogatnak a sulykontrollért tett
er6fesziteseidben

Fogyaszd a TRME M-Bart igény szerint azokon
a napokon, amikor szlikséged van ra.

Egy szelet egy féétkezést P . e
helyettesit utkozben is egyszerten
elfogyaszthato
A csaldd, munka, tarsasdgi élet és teenddk kozotti étkeZéSheretteSI't('iként
egyensuly fenntartasaval zsufolt mindennapok soran nem SZO'gélnak, amelyekben

konnyl id6t vagy energidt szakitani a kiegyensulyozott

i l Napi 1 vagy 2 szelet A TRME M-Bar szeletek

étkezésre. A TRME M-Bar szeletek azonban egy-egy minden megvan egy te|jes
étkezés praktikus és finom helyettesitéi lehetnek! , , L
Ugyanakkor arrél sem szabad megfeledkezni, hogy etkezes kivaltasahoz.

a fogyasztasanak megfelelé napi folyadékbevitellel,
rendszeres testmozgassal és valtozatos, kiegyensulyozott
étrenddel kell parosulnia.

«  Etkezéshelyettesitoként egyetlen szelet legaldbb @
a vitaminokra és asvanyi anyagokra vonatkozé
beviteli referenciaérték 30%-at biztositja a
szervezet szamara.

o Szeletenként 14 g fehérjét tartalmaz, ami képes
hozzajarulni az izomtdmeg ndvekedéséhez és
fenntartédsahoz.

e Magas rosttartalom és alacsony cukortartalom
jellemzi, és vegan*

« A TRME M-Bar szeleteket olyan korlatozott
energiatartalmu étrend részeként kell alkalmazni,
amely egyéb élelmiszereket is tartalmaz.

HASZNALATA 1 szelet egy étkezést helyettesit

Ahhoz, hogy hozzdjaruljon a fogyas utani testsuly
meg06rzéséhez: fogyassz el napi 1 szeletet egy nagy pohar
vizzel, hogy kivéltsd vele Kkorldtozott energiatartalmu
étrended egyik étkezését.

Ahhoz, hogy hozzajaruljon a fogyashoz: fogyassz el napi
két szeletet egy-egy nagy pohar vizzel, hogy korlatozott
energiatartalmu étrended két étkezését is kivaltsd vele.

* A TRME M-Bar Chocolate nem tartalmaz allati eredetli &sszetevéket. Nem szandékoltan azonban tartalmazhat a feldolgozas soran
segédanyagként vagy a gyartoi létesitményben hasznalt nem vegén anyagokat.

OSSZETEVOK: csicseriborséliszt, céklabdl nyert oldddé rost, széjafehérje, nedvesitészerek: maltitszirup, glicerin- és szorbitszirup, étcsokoladé
édesitészerrel (10%) (kakadmassza, édesitészer: maltit, kakadvaj, emulgealdszer: lecitin [szojal, természetes vaniliaaroma), borsdfehérje,
asvanyi anyagok (kalium-foszfat, kalcium-karbonat, natrium-foszfat, magnézium-karbonat, vas-pirofoszfat, cink-citrat, réz-glikonat, mangan-
szulfat, natrium-szelenit, kalium-jodid), keményits, napraforgdolaj, kakadvaj, aromak, akaciarost, szeletelt kakadbab, természetes aroma, so,
stabilizator: kalcium-karbonat, vitaminok (C-vitamin, E-vitamin, B3-vitamin [niacin], A-vitamin, B5-vitamin [pantoténsav], B8-vitamin [biotin],
B6-vitamin, B12-vitamin, D-vitamin, B2-vitamin [riboflavin], K-vitamin, B1-vitamin [tiamin], B9-vitamin [folsav]), malto-dextrin, emulgealdszer:
szobjalecitin, édesitészer: szukraldz.
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TRME Weight Management Kit M-Bar szeletekkel vagy M-Bar
szeletek nélkdl
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Készen allsz,
hogy elindulj a
,Body Balance”

eléréséhez vezetd
uton?




#Strength
#Flexibility
#Cardio




Mind tudjuk, hogy a napi rendszerességgel
végzett mozgas az egészség és a jollét
kulcsfontossagu feltétele. Miutan megtalalod a
hozzad ill6 mozgasformat, mar gyerekjaték lesz
ehhez tartanod magadat. Mikor volt utoljara, hogy
magaért a mozgas 6roméért végeztél valamilyen
fizikai tevékenységet?

A TRME Body Balance Systemmel arra szeretnénk
0sztondzni, hogy az érzés szeretete miatt
mozogj, ne pedig azért, mert muszaj!

Meggy6zédésink, hogy mindenki szamara
létezik idedlis mozgasforma, legyen az a tanc, a
joga, a sulyemelés vagy épp az Uszas!

A fizikai aktivitas a testre és a lélekre
egyarant jotékonyan hat!

TEST

lzomerd
Alloképesség
Anyagcsere
Jobb fizikum
Sulykontroll

Eletminéség

L ELEK

Jobb kozérzet

Fokozottabb koncentracio
Jobb alvdsminéség

Kevesebb stressz
Hatékonyabb kognitiv mikddés

Nagyobb 6nbecsllés
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Utmutatds a testmozgdshoz

Gyakorisag

Heti 5 edzés
« 2xerdnléti edzés
« 3x kardio- vagy
rugalmassagi edzés , ,
(>150 percnyi kardio Valtozatossag
hetente) Kardio-, erénléti és
rugalmassagi edzések
kombinacioja

32

Id6tartam

30-60 perc

alkalmanként :
Intenzitas
Kdzepestdl

magas
intenzitasig (els6

a biztonsag)

TUDTAD, hogy a testzsir izomvesztés
nélklli csokkentéséhez a kiegyensulyozott
étkezéseknek rendszeres testmozgassal kell
parosulniuk?

Ne feledd, hogy az izom nehezebb, mint a
zsir, igy a sulygyarapodas nem utal minden
esetben egészségtelen hizasra! Ehelyett pozitiv
valtozasokra lehetsz figyelmes az alakodat
illetéen, és szembetlnhet, hogy masképp allnak
rajtad a ruhak.

Mindig egyeztess az haziorvosoddal, mielétt Uj edzési rutinba kezdenél.



A formaba lendulés egy hosszabb ut nem

.“." gyorsasagl versenyI

%—:

;

Nehézségek ugyan adodhatnak, de ha hiszel §




Egy lehetséges edzesterv

Alacsony intenzitasu Kozepes intenzitasu Magas intenzitasu
példak példak példak
Konny(i séta/kerékparozas Kozepes intenzitasu séta/ Intenziv futas/kocogas/
10-15 perc kocogas/kerékparozas kerékparozas
napi 2x 30 perc 30 perc
heti 5x heti 5x
Sajat testsullyal végzett Sajat testsullyal/kis Kozepes-nagy
gyakorlatok sulyokkal végzett sulyokkal végzett
(guggolas, kitorés, gyakorlatok gyakorlatok
plank stb.) (kisebb sulyok fokozatos (suly és/vagy ismétlésszam
10 perc bevonasaval) novelésével)
heti 2x 15 perc 30 perc
heti 2x heti 2x
Konnyed nyujtas Konnyed nyujtas Konnyed nyujtas
napi 5 perc napi 5 perc napi 5 perc
minden aktivitas el6tt minden aktivitas elétt minden aktivitas elétt
és utan és utan és utan

SZABD SZEMELYRE a testmozgasod

lgazitsd az intenzitast, az idétartamot és a gyakorlatot is a céljaidhoz és a
torekveéseidhez.

Valassz olyan tevékenyseget, amit igazan élvezel!

VALTS A NEKED VALO MOZGASFORMARA...

Futasrol
> kerékparozasra, Uszasra, tempos sétara, turdzasra, evezésre, sielésre, beltéri
aerobikra...

Guggolasrol
> labtold gépre, steppadozasra, kitorésekre, felhiizasra, gumiszalagos labhajlitasra...

Hex rudas felhdzasrol
> fekvenyomasra, kettlebellezésre, kabeles sulyemelésre, karizomgyakorlatokra
gumiszalaggal...

FelUlésekrél
> plankre, torzsizomgyakorlatra, ellentétes kar- és labemelésre térdelétamaszban,
0ll6z6 és valtott labemelésre, orosz csavarasra, oldalsé plankre...



TRMVIE

Valaszd a hozzad legjobban illb
mozgasformat, és hozd ki a lehetd
legtobbet a testedbdl!



NSE Products Europe BV

The Corporate Village, Leonardo Da Vincilaan 9, 1930 Zaventem

Ez az Utmutatd 2024 aprilisdban készUlt a Nu Skin Eurépaban (kivéve Ukrajnat, Olaszorszagot és Belgiumot) regisztralt Brand Affiliate-jei
szamdra. Engedély nélkili hasznalata vagy sokszorositésa tilos. A termékinformdciok piaconként eltéréek lehetnek, beleértve — de nem
kizarolagosan — a termékekre vonatkozé allitdsokat, drakat, hasznalatot és elérhet6séget. A helyileg érvényes informaciokért tekintsd meg
a www.nuskin.com webhelyet. A Nu Skin eurdpai és dél-afrikai kdztarsasagbeli piacain regisztralt védjegyek a www.nuskin.com honlap
szbjegyzékében talalhatok.
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