System dostosowany do

Twojej indywidualnej sciezki




JEDZENIE




Czesd!

Czy stowa ,energia”, ,sita” i ,elastycznos¢” przemawiajg do ciebie? W takim razie jestes we wtasciwym miejscu!
Witamy w przewodniku Body Balance Guide, ktéry pomoze Ci odnalez¢ wewnetrzng site.

Body balance — czyli réwnowaga organizmu — odnosi sie do odnalezienia rownowagi pomiedzy zdrowymi
nawykami, stylem zycia i dobrym samopoczuciem. Odnalezienie tej rownowagi przyczyni sie do poprawy
o0gdlnego stanu zdrowia. W tym miejscu z pomocg przychodzi TRME! TRME to system wzmacniajgcy,
ktory pozwala na samodzielne dostosowanie procesu utraty masy ciata.

Jestes wyjatkowa i piekna! Dlatego chcemy pomoc Ci poczu¢ sie pewniej w Twoim ciele! Rozumiemy,
ze cos takiego, jak ,jeden rozmiar dla wszystkich” nie istnieje i dlatego ten przewodnik mozesz w petni

dostosowac do procesu utraty masy ciata, w ktérym sie znajdujesz.

Czy jestes gotowa, aby pozna¢ TRME? Brawo!
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Spersonalizowane Czy chcesz osiggnac Codzienne ¢wiczenia
odzywianie zaczyna sie od swoje cele? Oferujemy ten dodajg energii! Odkryj,
spozywania zbilansowanych maty dodatkowy impuls, jakie niesamowite
positkdw zaspokajajgcych ktérego potrzebujesz: korzysci dla ciata
indywidualne potrzeby Ekskluzywne produkty i umystu moga niesc
i uczenia sie odczuwania TRME oraz troche ze sobg ¢wiczenial!
gtodu i sytosci (na nowo). motywacji i wsparcia.

NASZA OBIETNICA | Zapewnij swojemu ciatu plan
pozwalajgcy osiggnac osobiste cele!

#Nutrition #Selfcare #Exercise #Motivation



#CustomizedNutrition
#IntuitiveEating

Odzywianie jest jednym z podstawowych czynnikow wptywajgcych na nasze
zdrowie.

Jedzenie jest podstawowym sposobem dostarczania organizmowi sktadnikdw
odzywczych potrzebnych do prawidtowego funkcjonowania. Jedzenie to cos wiecej
niz tylko biatka, ttuszcze, weglowodany, witaminy i mineraty. Symbolizuje ono rowniez
chwile radosci, tgczac rodzine i przyjaciét oraz dbajgc o nasze zdrowie psychiczne.

8 W naszym przewodniku Body Balance Guide postrzegamy jedzenie jako wazny element
- tego procesu, ktéry jednoczesnie daje duzo radosci. Dlatego nie proponujemy tu
Scistego planu zywieniowego. Pomozemy Ci bardziej docenia¢ jedzenie i radzi¢ sobie
z faknieniem w bardziej zréwnowazony sposéb. Pomozemy Ci zbudowacé pozytywng
relacje z jedzeniem!

Rozumiemy, ze zaspokojenie potrzeb kazdej osoby za pomocg jednej standardowej
diety jest niemozliwe. Dlatego w nastepnym rozdziale pomozemy Ci dopracowaé
i stworzy¢ zbilansowang diete dostosowang do Twojego unikalnego stylu zycia.
Pamietaj, aby wzig¢ pod uwage swoje ciato, umyst, cele i kulture.




Podstawy zbilansowanego positku

Talerz

Wybieraj duzo warzyw i owocow.

Postaw na wysokiej jakosci chude biatko.

Staraj sie wybiera¢ produkty petnoziarniste.

Dodawaj niewielkie ilosci zdrowych ttuszczow, takich jak oleje roslinne.

Ogranicz spozycie przetworzonej zywnosci zawierajgcej duze ilosci ttuszczéw, cukrow i/lub soli.

Biatka
i (zwierzece lub
Warzywa : ro$linne)
| owoce :
Wielkosc porcji Nie zapomni
: o nawodnieniu!
UZYJ DLONI, ABY ; Weglowodany - Ludzie potrzebuia
, : izboza okoto 1,5 I ptynéw,
ULATWIC SOBIE ZADANIE! : najlepiej wody,
KAZDEGO DNIA JEDZ: 5 dziennie.
6 X 1 gars¢ owocow i warzyw.
3 X 1 garsc¢ chleba petnoziarnistego LUB a2 garsci brgzowego ryzu lub makaronu.
2-3 X 1 gars¢ mleka, jogurtu, miekkich serow LUB 2 kawatki zéttego sera wielkosci kciuka.
2-3 X 1 porcje miesa, ryb lub wegetarianskich alternatyw wielkosci dtoni
2-3 X 1 porcje ttuszczy i olejéw wielkosci koricdwki kciuka.

Jest to Srednia wielkos$¢; indywidualne potrzeby moga sie nieznacznie rozni¢ w zaleznosci od wielu czynnikdw, takich jak aktywnos¢ fizyczna i wiek.



Cowiedz
nie’

kulturze diet!

System Body Balance to dobre wiescil Radzimy
jes¢ wiecej... tego, co jest dobre dla Twojego
organizmu! Nie ma potrzeby przestrzegania Scistej
diety, aby osiggngc cele. Zamiast tego nalezy
skupi¢ sie na spozywaniu bardziej pozywnych
pokarmow. Nie tylko dostarczg Ci one substancji
odzywczych, ktorych potrzebuje Twoje ciato, ale
takze zrownowazg ilos¢ spozywanych pokarmow.
Wiecej tego, co dobre, oznacza mniej ograniczen
i brak zakazanych pokarmoéw. Bedziesz najedzona
przekgskami bogatymi w btonnik i/lub biatko.
Oznacza to, ze nie bedziesz mie¢ nawet miejsca
na inne pokarmy, ktére sg petne ttuszczdéw i cukrow
dodanych.

Chociaz scista dieta moze prowadzi¢ do utraty wagi,
osoby opowiadajgce sie za bardziej intuicyjnym
podejsciem twierdzg, ze dieta moze rowniez
zwiekszaé ryzyko:

1. Niezdrowych relacji z jedzeniem,

2. Przybierania na wadze po zakonczeniu diety.

W przeciwienstwie do wielu popularnych diet, ktére
mozna znalez¢ w Internecie i ksigzkach, nie ma
potrzeby odrzucania niektérych tak zwanych ,ztych
pokarmow”. Jestesmy przekonani, ze skupienie sie
na pozywnych pokarmach jest bardziej korzystne
dla zdrowia. Dostosuj ilos¢ spozywanych pokarmow
powoli i bez ograniczen.

Ale jak to osiggnac?

Na razie wszystko idzie dobrze, ale jak to zrobic?
Wprowadzaj zmiany krok po kroku! W tym
przewodniku przeprowadzimy Cie przez zasady
intuicyjnego odzywiania. Nauczysz sie stuchac
swojego ciata i umystu, aby da¢ mu to, czego
potrzebuje.
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Jak przygotowac
fatwy i pozywny positek

Po pierwsze, zawsze stawiaj na zywnos¢ pochodzenia roslinnego! Wiesz juz, jak powinien
wygladac talerz (patrz strona 5): potowa wypetniona warzywami, ktérym towarzyszy zrédto
chudego biatka i niewielka ilos¢ weglowodandw. Ale, co wazniejsze, ten talerz powinien Ci sie
podobacd. Daj sie ponies¢ wyobrazni! Powinnas delektowac sie tym, co jesz. Aby tego dokona,
pomysl o tym, co chcesz zjesc, ale zamiast skupiac sie na zrddle biatka i weglowodanach,
pomysl| najpierw o warzywach.

Jakie warzywa chciatabys$ dzisiaj zje$¢?

Jak je przygotujesz: na grillu, upieczesz, ugotujesz, ugotujesz na parze?
Z jakim (roslinnym) zrédtem biatka mozesz je potgczycé?

Dodaj ziarna lub weglowodany - najlepiej petnoziarniste!

Wybierz sos (pomidorowy, jogurtowy itp.).

o oA w N2

Nie zapomnij o szczypcie ziét i przypraw!

Niezbedne produkty w spizarni:
Rézne ziota i przyprawy.
Rézne oleje roslinne. J E D Z
Suszone rosliny strgczkowe. M D R Z E o
Pasta pomidorowa lub nieprzyprawiony A ‘
$0s pomidorowy. wybieranie chudego biatka

i zastepowanie ttuszczow oraz
kalorycznych potraw owocami

w pierwszej kolejnosci pomysl i warzywami pomoze ci
o owocach i warzywach! osiagnaé cele!
Sg one:

BOGATE W SKtADNIKI ODZYWCZE:
dostarczajg btonnik, fitosktadniki, witaminy i mineraty.

NISKOKALORYCZNE:
petne substancji odzywczych, ale niskokaloryczne.
SYCACE:

pomagajg odczuwac sytosc.



Wybor witasciwego biatka, ktore
potozysz na talerzu

Do czego potrzebne sg biatka i ktdre
z nich sg najlepsze?

Biatka sg cegietkami, z ktérych zbudowany jest
organizm. Sg one wykorzystywane do tworzenia
miesni i tkanek. Wiadomo, ze biatka przyczyniaja
sie do utrzymania i wzrostu miesni, dlatego s3
niezbednym elementem systemu Body Balance.

Spozywaj chude biatko (z réznych
zrodet) w kazdym positku:

Chude kawatki kurczaka, indyka, wotowiny

i wieprzowiny.

Ryby lub owoce morza.

Rosliny stragczkowe, takie

jak fasola, soczewica,

ciecierzyca, tofu

i mleko sojowe.

Jaja.

Nabiat, taki jak twardg,

jogurt, sery i mleko.

Czy wiesz, ze

Zapotrzebowanie na biatko zalezy od poziomu

aktywnosci fizycznej i masy ciata! Co wazniejsze,

nie przybedzie Ci miesni, jesli bedziesz jes¢ tylko

biatko. Miesnie potrzebujg zaréwno aktywnosci

fizycznej, jak i biatka. Leptyna jest uwalniana z komérek
ttuszczowych i wysyta sygnat do mozgu,
sygnalizujgc, ze organizm jest najedzony.

Grelina, znana réwniez jako ,hormon gtodu”,
jest wytwarzana w zotgdku przed positkiem
i stymuluje przyjmowanie pokarmu.

Panowanie nad apetytem
Panowanie nad apetytem to jednak znacznie

bardziej ztozona kwestia. Odgrywa tu role wiele
innych czynnikéw i hormondw, na przyktad peptyd
YY i glukagonopodobny peptyd 1.

Organizm kontroluje apetyt poprzez wysytanie
sygnatow nasilajgcych uczucie sytosci lub gtodu.
Sygnaty te sg wywotywane gtéwnie przez hormony
uwalniane przez organizm.



Powiedz ,tak” wtasciwemu
rodzajowi weglowodanow

Aby wspierac swoje ciato i unikac
zachcianek

Weglowodany znajdujg sie w wielu produktach,
w tym zardéwno w zdrowej, jak i mniej zdrowej
zywnosci. Pomysl o owocach i roslinach
strgczkowych, dwdch kategoriach zywnosci, ktére
sg niezbedne dla Twojego organizmu. Nalezy
jednak zawsze ograniczac ilo$¢ cukréw dodanych.

Weglowodany sg wazne dla ciata i mézgu. Czy
wiesz, ze przyczyniajg sie one do utrzymania
prawidtowego funkcjonowania mozgu? Wybor
odpowiednich  zrédet weglowodandw moze
réwniez ~ zapewni¢  niezbedne  substancje
odzywcze, takie jak witaminy, mineraty i btonnik.

Jakie rodzaje weglowodandw nalezy wybierac?
Produkty petnoziarniste! Produkty petnoziarniste
sg zrédtem weglowodandw i btonnika. Wazne
jest, aby pamietaé, Zze chociaz owoce i rosliny
strgczkowe zawierajg weglowodany, nie sg one
zwykle uznawane za weglowodany.

PRZYKLADY
ZDROWYCH
WEGLOWODANOW:

Komosa ryzowa
Pszenica
petnoziarnista
Ryz brazowy
Jeczmien

T AAN
L \’p\:gl.ﬁ‘; ‘-‘, ‘g’;“’**“
Lh A N

_A-~.ﬁ.\_£‘;’" ‘pp
&'da oo e I

3
L)

Czy wiesz, ze jesli spozywasz mniej weglowodandw
niz wynosi zapotrzebowanie Twojego organizmu,
bedzie on wykorzystywat biatka i ttuszcze jako
zrodto energii?

Jak unikng¢ zachcianek
Zadbaj o zréwnowazong diete.

Jedz 3 positki dziennie (ewentualnie mozesz
dodac 1 lub 2 zbilansowane przekaski).

Pomysl o biatkach i weglowodanach.

Nie traktuj z wrogoscig niektdrych pokarméw,
po prostu z umiarem dodawaj ulubione
produkty do swojego planu zywieniowedo.

Jakie dziatania podjetabys w zwigzku z tymi
emocjami, gdyby jedzenie nie wchodzito w gre?
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STRES? SMUTEK? NUDA? WYCZERPANIE?




Dobre
ftyszcze

Jak wybrac¢ te wiasciwe?

Ttuszcze czesto majg ztg reputacie, ale sg niezbedne
dla zdrowia! Nalezy spozywac je z umiarem. Sg
jednak waznym zrédtem energii i wspomagajg
wchianianie witamin rozpuszczalnych w ttuszczach
(witaminy A, D, E i K).

Wybdr jednych ttuszczédw zamiast innych moze
mie¢ pozytywny wptyw na poziom cholesterolu.
Nie chcemy rezygnowac z tych korzysci! Ttuszcz
dodaje réwniez smaku spozywanym potrawom
i pomaga nam odczuwac sytosc.

Radzimy wybiera¢ ,dobre” ttuszcze i stosowac je
w sposob strategiczny. Tak zwane ,dobre” ttuszcze
to nienasycone kwasy ttuszczowe, ktére mozna
znalez¢ w produktach pochodzenia roslinnego
i rybach!

Przykfady:

Orzechy: migdaty, orzechy pekan, orzechy
wioskie, orzechy nerkowca, orzeszki ziemne;

Nasiona: nasiona stonecznika, pestki dyni,
nasiona chia, siemie Iniane;

Ttuste ryby;
Awokado;

Oleje: oliwa z oliwek, olej z awokado, olej
stonecznikowy (uzywaj oszczednie, aby dodac
smaku i objetosci potrawom).




Jedz wiecej tego,
co zdrowe,

hie mniegj!

Po prostu wymien niektore produkty

Soki owocowe
> Swieze owoce, satatki owocowe lub szasztyki
owWoCcowe.

Stodycze
> batony owocowe, orzechy i nasiona.

Napoje o duzej zawartosci cukru
> napoje bez cukru i woda smakowa.

Lody
> mrozone owoce, mrozony jogurt, mrozone
batony owocowo-jogurtowe.

Ciastka
> krakersy, orzechy lub nasiona, zupa, warzywa
z dipem.

Przetworzone mieso
> dipy warzywne, chude mieso, sery.

Gotowe positki
> domowe positki sktadajgce sie gtéwnie z warzyw
(wiele z nich mozna przygotowac szybko i tatwo).

Inne zbilansowane przekaski:
kiszone lub surowe warzywa, grillowane warzywa,
orzechy lub nasiona, jogurt itp.




Wskazowkii triki, aby znow poczuc gtéd

W dzisiejszych czasach jedzenie jest tatwo
dostepne dla wiekszosci ludzi na Zachodzie. Jest
go tak duzo, ze wielu z nas nie wie juz nawet, jak
to jest czué gtdd. Wiekszos¢ ludzi je o statych
porach, poniewaz sg do tego przyzwyczajeni, nie
zastanawiajgc sie nawet, czy sg gtodni, czy nie.
Spozywamy tez wiele przekasek, ktére czesto jemy
dla samej przyjemnosci.

Jakie sg jej oznaki?

GLOD EAKNIENIE

Chec spozycia
jakiegokolwiek pokarmu

O 2@

Uczucie stabosci

Chec spozycia konkretnego
pokarmu

Wywotane przez emocje,
takie jak nuda, stres lub
smutek

®

Pojawia sig, gdy nie jadtas
od diuzszego czasu

Moze pojawi¢ sie
bezposrednio po
obfitym positku

2 =,

Narasta z czasem Czesto pojawia si¢ nagle

J /

Nie mija z czasem Czesto mija z czasem
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Pamietasz, jak to jest czu¢ gtod?

Nie tylko mie¢ che¢ na co$ z powodu emocji lub
nawykdéw, ale fizycznie czu¢ gtéd. Nauczmy sie
razem, jak odzyska¢ kontakt z naszymi ciatami, aby
nauczy¢ sie odczuwac gtdéd i odpowiednio na niego
reagowac.

Jak nauczy¢ sie rozpoznawac gtéd
i sytosc¢?

1. Kazdy positek rozpoczynaj od pytania:
,Czy jestem gtodna?”

2. Jeslinie, sprébuj odtozy¢ positek na pdzniej, az
poczujesz gtod.

3. Kiedy w koncu poczujesz gtdd, przyjrzyj mu
sie blizej. Wykonaj wdech i wydech, i stworz
w umysle obraz tego uczucia, aby zapamietac
je na pdzniej.

4. Teraz zjedz positek lub przekaske.

5. Staraj sie stucha¢ swojego ciata od pierwszego
kesa i jedz tylko do momentu, gdy poczujesz
sytosé.

6. Teraz uchwyé uczucie sytosci.



uczucia lub emocje.

Rozpoznaj ten stan,
unikajgc osgdzania siebie.



Czym jest intuicyjne jedzenie?

Przerwijmy btedne koto odchudzania sie poprzez
zmiane sposobu myslenia na jedzenie intuicyjne.

Jedzenie intuicyjne opiera sie na réznych zasadach,
ktére pomogg Ci na nowo odkry¢ zdrowg relacje
z ciatem i jedzeniem, ktére spozywasz. Nauczysz
sie ufaé¢ sygnatom wysytanym przez cialo,
jednoczesnie przestrzegajgc zalecen naukowych
dotyczgcych odzywiania i zdrowia.

Postepuj zgodnie z zasadami wedtug wiasnego
uznania, w zaleznosci od priorytetow i wyzwan, na
ktore jestes gotowa.

Zaspokajaj gtdd: dostarczaj swojemu
ciatu energie, ktdérej potrzebuje.

Pogddz sie z jedzeniem: juz samo
uznanie niektérych pokarmow za ,zte”
moze sprawic¢, ze bedziesz mie¢ na nie
wiekszg ochote.

Poczuj sytosé: naucz sie rozpoznawac
sygnaty sytosci.

Nie ttum emociji: zamiast tego naucz sie
sobie z nimi radzic.

Przestrzegaj zasad zbilansowanej diety:
powiedz ,nie” odchudzaniu, ale zachowaj
rownowage W Spozyciu Zywnosci.




Nadszedt czas, aby PRZESTAC
liczyC kalorie

Nie pozwdl, by waga zepsuta Cicaty dzien! Obsesyjne A
liczenie kalorii moze staé sie gtéwng przeszkoda
w budowaniu zdrowej relacji z jedzeniem. Nadszedt
czas, aby odejs¢ od starego sposobu myslenia.
Twoje ciato powie Ci, ile i kiedy jes¢. Musisz tylko
nauczy¢ sie go stuchac!

Boisz sie, ze stracisz kontrole? Niepotrzebnie! Gdy juz
nauczysz sie odczuwac gtod i sytos¢, mozesz zaczgc
ustala¢ strukture swoich dni z uwzglednieniem
3 gtdwnych positkdw. W miedzyczasie mozesz dodaé
(zbilansowang) przekaske. Czy masz do wyboru
dwie opcje positku? Wybierz te, ktéra zadowoli Cie
najbardziej, a jednoczesnie zapewni zréwnowazone
wartosci odzywcze.

Zapamietaj!

Warzywa, owoce, biatko, weglowodany, niektdre
rodzaje ttuszczow i nawodnienie. Teraz juz wiesz,
jak sg wazne. Zrownowazone odzywianie nie
musi oznaczaé liczenia kalorii i moze sprawiac
przyjemnosc!

Smaczne, zbilansowane zamienniki,
ktore kazdy przyrzadzi z tatwoscig!

Tacos z miesem mielonym > Tacos z teczg warzyw, czarng fasolg, miesem mielonym
o niskiej zawartosci ttuszczu i z sokiem z cytryny.

Parmigiana > Grillowany baktazan z granatem i sosem jogurtowym.
Ciasto czekoladowe > Ciasto czekoladowe z cukinig.

Spaghetti Bolognese > Pethoziarnisty makaron z sosem Arrabiata z odttuszczonym serem.

Kanapka na biatym pieczywie > Grzanki z chleba petnoziarnistego z humusem
i kKiszonymi warzywami.

Burgery > Petnoziarniste wrapy z falafelem.

Wedzony toso$ na grzance > Swiezy toso$ pieczony w piekarniku z koprem wioskim
i kaszg bulgur.

Carpaccio z miesa > Carpaccio z ryby z grejpfrutem i pistacjami.



#Vegan
#GlutenFree




Ukochaj siebie!

Przygotuj karteczki samoprzylepne przypominajgce o tym, jaka jestes wspaniata.
Zacznij dzien z pozytywnym nastawieniem, poswiec troche czasu dla siebie (joga,
¢wiczenia oddechowe, szybki spacer, czytanie ksigzki...).

Szanuj swoje ciato i uczucie gtodu.

Zaakceptuj rzeczy, ktérych nie lubisz w swoim ciele.

Przestan przegladac sie w kazdym lustrze, a jesli juz to zrobisz, ze skinieniem gtowy
powiedz sobie: ,\Wyglgdam dobrze!”.

Nie staraj sie wcisng¢ w za mate ubrania, zaktadaj to, w czym czujesz sie dobrze.
Postaw na ciatopozytywnosc i ciatoneutralno$¢ (patrz strona 22).

Zapewnij swojemu ciatu to, czego potrzebuje dzieki zréwnowazonemu odzywianiu
i regularnej aktywnosci.

Wstuchaj sie w swoje emocje, nie ignoruj ich.

Nie 0sgdzaj, jesli pozwolisz emocjom zdecydowac o tym, co jesz.

Zakoncz dzien, wymieniajgc trzy rzeczy, z ktérych mozesz by¢ dumna.

J1ak, jestes wspaniata taka, jaka jestes!”.




Porady i wskazowki
dotyczace trawienia

7

Jedz mniejsze
porcje

A&
a4

Daj jelitom
odpoczgc

w nocy i miedzy
positkami

&5

Postaw na mniej
ttuszczu

Czy wiesz, ze na procesy
trawienne mogg wptywac
stres, przejadanie sie

i zmiany w diecie? Przede wszystkim
nawodnienie



zawiera karczoch, ktory
wspomaga oczyszczanie organizmu z toksyn
| imbir wspomagajacy trawienie’

Rozpocznij swa podréz z TRME od TRME
INNERNuU lub korzystaj z tego produktu
regularnie w trakcie catego procesu.

2 kapsutki dziennie

Przyjmuj w trakcie positku

v Przyjmuj przez 30 dni
W sktadzie TRME INNERNu
znajduje sie [
ktore wspierajg

Wyciag z korzenia imbiru

Imbir jest rosling uprawiang od wiekéw, a takze jedng

Z najczesciej spozywanych przypraw o wiasciwosciach

prozdrowotnych na catym $wiecie. Pochodzacy z Azji

Potudniowo-Wschodniej i Chin korzen imbiru jest od wiekdw

stosowany jako przyprawa.

«  Wspomaga procesy trawienne”.

»  Wspiera prawidtowe funkcjonowanie przewodu
pokarmowego".

Wyciag z lisci karczocha

Karczochy sg produktem powszechnie spozywanym w catym

regionie Morza Srédziemnego. W czasach Cesarstwa

Rzymskiego karczoch stanowit przysmak dla arystokracji,

ktéra uwazata go za wykwintng przystawke wspomagajaca

trawienie.

«  Wspiera oczyszczanie organizmu z toksyn".

«  Wspomaga komfort trawienny".

«  Wspomaga procesy trawienne’.

«  Wspiera prawidtowe funkcjonowanie przewodu
pokarmowego".

* Os$wiadczenia wstrzymane.

CO JEST W SRODKU? Wyciag z lisci karczocha (Cynara scolymus L.) (500 mg / 2 kapsutki), substancja wypetniajaca: celuloza mikrokrystaliczna, kapsutka:
hydroksypropylometyloceluloza, wyciag z korzenia imbiru (Zingiber officinale Roscoe) (80 mg / 2 kapsutki), substancje przeciwzbrylajace (sole magnezowe
kwasow ttuszczowych, dwutlenek krzemu).



Jak radzic sobie
Z uczuciem taknienia

Czesto masz ochote na stodycze? Czy zdarza Ci sie podjadac? Istnieje wiele powoddw, dla
ktorych odczuwamy taknienie! Czasem winny jest gtdd, czasem chcemy poprawic sobie nastroj
przekaska, a innym razem podjadanie wynika z nawyku lub nudy!

Odczuwanie taknienia jest catkowicie normalne, ale jesli chcesz przejg¢ nad nim kontrole,
suplement TRME MyEDGE moze Ci w tym pomoc! Suplement diety TRME MyEDGE zawiera
proszek karobowy, ktéry pomaga hamowac chec¢ na zachcianki, dzieki czemu mozesz
dokonywac zdrowszych wybordw zywieniowych. Takze unika¢ niezdrowych przekasek.

Sprawdz nasze
przepisy na pyszne
dania w Bibliotece
Materiatow Nu Skin,
stosujgc suplement

diety TRME MyEDGE
lub nie.
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zawiera
proszek karobowy, ktory pomaga ograniczyc¢
uczucie gtodu lub taknienia’

Stosuj TRME MyEDGE, gdy czujesz taka
potrzebe. Nie musisz go stosowac codziennie

=

= 1 saszetka w 100 ml ptynu

Bezposrednio przed positkiem

lub w trakcie positku TRME MyEDGE zawiera

Kazde opakowanie zawiera
20 saszetek

Wyciag z lisci morwy biatej

Chinczycy od wiekéw wykorzystujg owoce z drzewa morwy.

W ostatnich latach coraz wiecej uwagi i popularnosci zyskuje

wyciag z lisci tej rosliny, ktéry zapewnia mnéstwo korzysci

zdrowotnych.

«  Wspomaga utrzymanie prawidiowego poziomu cukru
we krwi".

«  Wspomaga prawidtowy metabolizm makrosktadnikow,
np. weglowodandw”.

Proszek karobowy

Proszek karobowy uzyskuje sie poprzez suszenie i mielenie
owocow drzewa karobowego. Jest ono tradycyjnie
uprawiane na obszarze $rodziemnomorskim Proszek
karobowy z wygladu przypomina kakao w proszku i czesto
stosuje sie go jako naturalng substancje stodzacg do
wypiekow.

«  Utatwia panowanie nad apetytem".

«  Pomaga zmniejszy¢ uczucie taknienia”.

«  Pomaga zwiekszyc¢ uczucie sytosci’.

Chrom

Chrom w niewielkich ilosciach naturalnie wystepuje

w wielu produktach spozywczych. Jest pierwiastkiem

wykorzystywanym przez nasz organizm w $ladowych

ilosciach.

«  Pomaga w utrzymaniu prawidtowego poziomu
glukozy we krwi

e Przyczynia sie do utrzymania prawidtowego
metabolizmu makrosktadnikéw odzywczych.

* Os$wiadczenia wstrzymane.

CO JEST W SRODKU? Wyciag z lisci morwy (Morus alba L.) (1250 mg/saszetka), sproszkowane owoce karobu (Ceratonia siliqua L.) (750 mg/saszetka),
$rodki aromatyzujace, substancja przeciwzbrylajgca: dwutlenek krzemu, chlorek chromu (Ill) (154 mcg/saszetka, 385% RWS: Referencyjna Wartos$é
Spozycia (dla oséb dorostych))
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Ciatopozytywnosc¢ i ciatoneutralnosc

Chociaz kazde z tych pojeé jest wazne, warto mieé o) .
do swojego ciata odrobine bardziej pozytywny > 5 O /0 d O ro S+yC h | u d Z|

i neutralny stosunek, aby modc postrzegaé je w Stanach Zjednoczonych,
w zdrowy sposob! Wielkiej Brytanii, Australii, Francji

i Niemczech twierdzi, ze doswiadczyto
Ciatopozytywnosé skupia sie na bezwarunkowej pietnowania Wagi ciata.

mito$ci do samej siebie, pielegnujgc akceptacje
pozytywnego wizerunku ciata.

Sprawdi nasze przepisy Na pyszne
Ciatoneutralno$é obejmuje uznanie i docenienie dania w Bibliotece Materiatow
wszystkich rzeczy, ktére ciato moze zrobig, Nu Skin, stosujgc suplement diety
niezaleznie od tego, jak wyglada. TRME MyGOAL lub nie.

™
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zawiera glukomannan,
ktory przyczynia sie do utraty masy ciata”

Przyjmuj suplement diety TRME MyGOAL

w trakcie procesu utraty masy ciata przed
kazdym positkiem.

3 saszetki dziennie w 250 ml ptynu

Przyjmuj suplement 15-20 min
przed positkiem

Wymieszaj i natychmiast wypij

Przyjmuj przez 30 dni

Glukomannan

Glukomannan to btonnik pozyskiwany z korzenia drzewa
0 nazwie dziwidto riviera, ktdre naturalnie wystepuje na cieptych
i tropikalnych obszarach Azji. Rolina ta Swietnie wchtania
wode i po zmieszaniu z ptynem tworzy w zotgdku lepkg mase
podobng do zelu. Dzieki temu moze nastepnie prowadzi¢ do
zmniejszenia zapotrzebowania na energie.

«  Przyczynia sie do utraty masy ciata w potgczeniu z dietg

0 ograniczonej wartosci energetycznej.

Witaminy C, B6 i B12

Przyjmowanie witamin moze by¢ korzystne dla organizmu
rowniez w procesie utraty masy ciata.
«  Przyczynia sie do utrzymania prawidtowego metabolizmu
energetycznego (witamina C, witamina B6 i witamina B12).
«  Wspomaga prawidtowy metabolizm homocysteiny.
Homocysteina jest migdzy innymi markerem zdrowia ukfadu
sercowo-naczyniowego (witamina B6 i witamina B12).
e Przyczynia sig¢ do utrzymania prawidtowego
metabolizmu biatka i glikogenu. To oznacza, ze
peti znaczgcy role w produkcji i rozktadzie biatek
i weglowodandw (witamina B6).

% dziennej

Substancje W 3 saszetkach referencyjnej
odzywcze (zalecane dzienne spozycie) wartosci
spozycia
Witamina C 36 mg 45%
Witamina B6 0,63 mg 45%
Witamina B12 114 ug 46%
Glukomannan 39 _

TRMe MyGOAL zawiera
, ktéry pomaga
kontrolowac mase ciata, jak
rowniez " B6

* Korzystny wptyw uzyskuije sie przy dziennym spozyciu 3 g glukomannanu w trzech dawkach po 1 g kazda, przyjmujgc dawke wraz z 1-2 szklankami wody,
przed positkami, oraz przy jednoczesnym stosowaniu diety o ograniczonej wartosci energetycznej.

CO JEST W SRODKU? Wyciag z korzeniaAmorphophallus konjac K. Koch (glukomannan), L-askorbinian sodu, tréjglicerydy $redniofaicuchowe, substancja
przeciwzbrylajgca: dwutlenek krzemu, emulgator: lecytyna stonecznikowa, chlorowodorek pirydoksyny, cyjanokobalamina.
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zawiera ostryz dtugi, ktory
przeciwdziata odktadaniu ttuszczu i utatwia
jego rozktadanie przez watrobe”

TRME REALMe to doskonaty dodatek do systemu
TRME Body Balance.

2 kapsutki raz dziennie

Przyjmuj w trakcie :
‘ dowolnego positku Suplement diety
30 dni TRME REALMe zawiera

, jak rowniez

Ostryz dtugi

Ostryz diugi nalezy do rodziny imbirowatych. Jest
powszechnie znany jako kurkuma. Wiele ludéw na catym
Swiecie stosuje jg jako przyprawe. To roslina tradycyjnie
wykorzystywana w Indiach ze wzgledu na swoje ogodlne
wiasciwosci prozdrowotne.

e  Zapobiega gromadzeniu sig ttuszczu i utatwia rozktad

tluszczu przez watrobe’.

Wyciag z lisci moringi olejodajnej

Wyciag z lisci moringi olejodajnej jest pozyskiwany z duzego
drzewa wystepujgcego na pétnocnych terenach Indii. Znane
jest pod réznymi nazwami, miedzy innymi Moringa tree,
Drumstick tree, Horseradish tree i Ben oil tree. Jego liscie,
ktore sg uzywane do produkcji suplementu diety TRME
RealMe, zawierajg najwiecej substancji odzywczych.

Wyciag z lisci curry

Wycigg zliscicurry jest pozyskiwany zdrzewa wystepujgcego
w strefie tropikalnej i subtropikalnej, znanego pod nazwag
Murraya koenigii lub Bergera koenigii. Liscie curry to
nieodzowna czes$¢ kuchni indyjskiej i aromatyczny sktadnik.
Znajdziemy go w wiekszosci indyjskich gospodarstw
domowych.

Czy wiesz, ze dobrze dziatajgca watroba pomaga utrzymac ogoélne zdrowie i dobre samopoczucie? Jako najwiekszy
organ wewnetrzny w ludzkim ciele, watroba odgrywa wazna role w réznych procesach zachodzacych w organizmie.
Na przyktad bierze udziat w metabolizmie weglowodandw, biatek i ttuszczéw. Watroba produkuje zot¢, ktdéra utatwia
trawienie spozywanych ttuszczéw. Ponadto stoi na strazy zdrowia organizmu, biorgc udziat w procesach metabolizowania
i usuwania wszelkich szkodliwych substancji.

* Oswiadczenie wstrzymane. Dzieki zawartosci ostryzu dtugiego dziatanie zapobiegajace gromadzeniu sie ttuszczu jest potaczone z likwidacjg jego
zapasow przez watrobe.

CO JEST W SRODKU? Wyciag z lisci moringi olejodajnej (Moringa oleifera Lam.) (540 mg / 2 kapsutki), wyciag z lisci curry (Murraya koenigii (L.) Spreng)
(270 mg / 2 kapsutki), kapsutka: hydroksypropylometyloceluloza, substancja wypetniajgca: celuloza mikrokrystaliczna, wyciag z ostryzu dtugiego (Curcuma
longa L.) (90 mg / 2 kapsutki), substancje przeciwzbrylajace (dwutlenek krzemu, sole magnezowe kwaséw ttuszczowych).
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pomagajg kontrolowac¢ mase ciata

Jedz batony TRME M-Bars, kiedy potrzebujesz
i kiedy chcesz.

1 do 2 porcji dziennie
Kazdy baton zastepuje jeden
positek Batony TRME M-Bars to proste
- W uzyciu batony zastepujgce

Gdy ciggle jeste$ w biegu, prébujgc odpowiednio zadbad posH—ek Zawierajace Wszystko
0 zycie rodzinne, zawodowe, towarzyskie i zatatwianie . 4 !
réznych spraw, trudno znalez¢ czas i energie na zdrowe czego potrzebUJeSZ, aby

odzywianie. Batoniki TRME M-Bars to wygodne i smaczne
produkty zastepujace positki! Pamietaj jednak, ze powinno
im towarzyszy¢ codzienne spozycie ptynow, regularna
aktywnos¢ fizyczna oraz zréznicowana i zbilansowana dieta.

zastgpic jeden positek.

«  Jako positek zastepczy jeden baton dostarcza co
najmniej 30% referencyjnych wartosci odzywczych
w zakresie witamin i sktadnikéw mineralnych.

«  Kazdy baton zawiera 14 g biatka, co moze przyczynic¢
sie do wzrostu i utrzymania masy miesniowej.

«  Ma wysoka zawartos$¢ btonnika, niskg zawartos$é
cukru i jest produktem weganskim*.

o Batony TRME M-Bars powinny by¢ czescig diety

0 ograniczonej wartosci energetycznej, ktéra musi 0 Gl
gramezone) e el e
zawierac inne produkty spozywcze. Erati e e

SPOSOB UZYCIA? 1 baton zastepuje jeden positek

Przyczynia sie do utrzymania masy ciata po jej utracie:
spozywaj jeden baton dziennie, popijajac duzg szklankg
wody, co zastepuje jeden positek w ramach diety o obnizonej
wartosci energetycznej.

Przyczynia sie do utraty masy ciata: spozywaj dwa batony
dziennie, popijajgc duzg szklankg wody, co zastepuje jeden
positek w ramach diety o obnizonej wartosci energetyczne;.

* Baton TRME M-Bar Chocolate nie zawiera sktadnikow pochodzenia zwierzecego. Moze wystagpi¢ niezamierzona obecnos$¢ nieweganskich substancji
stosowanych jako substancje pomocnicze w przetworstwie lub wystepujgcych w zaktadzie produkcyjnym.

CO JEST W SRODKU? Maka z ciecierzycy, rozpuszczalny btonnik uzyskany z buraka, biatko sojowe, substancje utrzymujace wilgoé: syrop maltitolowy,
syropy glicerynowy i sorbitolowy, ciemna czekolada z substancjg stodzaca (10%) (miazga kakaowa, substancja stodzaca: maltitol, masto kakaowe, emulgator:
lecytyna (sojowa), naturalny aromat waniliowy), biatko grochu, mineraty (fosforan potasu, weglan wapnia, fosforan sodu, weglan magnezu, pirofosforan
zelaza, cytrynian cynku, glukonian miedzi, siarczan manganu, selenin sodu, jodek potasu), skrobia, olej stonecznikowy, masto kakaowe, aromaty, btonnik
akacjowy, rozdrobnione ziarno kakaowe, naturalny $rodek aromatyzujacy, sol, stabilizator: weglan wapnia, witaminy (witamina C, witamina E, witamina
B3 (niacyna), witamina A, witamina B5 (kwas pantotenowy), witamina B8 (biotyna), witamina B6, witamina B12, witamina D, witamina B2 (ryboflawina),
witamina K, witamina B1 (tiamina), witamina B9 (kwas foliowy)), maltodekstryna, emulgator: lecytyna sojowa, substancja stodzaca: sukraloza.
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Zestaw TRME Weight Management Kit z batonami M-Bars
lub bez batonéw M-Bars
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Czy jestes
gotowa na podroz
ku rwnowadze
organizmu?



#Strength
#Flexibility
#Cardio




Wszyscy wiemy, ze codzienne éwiczenia fizyczne
majg kluczowe znaczenie dla zdrowia i dobrego
samopoczucia. Po tym, jak znajdziesz aktywnosg,
ktéra Ci odpowiada, nie bedzie trudno pozostaé
na dobrej drodze. Kiedy ostatnio bytas aktywna
fizycznie dla samej przyjemnosci?

W TRME Body Balance System chcemy, abys$ sie
ruszatfa, poniewaz to lubisz, a nie dlatego, ze musisz!

Jestesmy przekonani, ze istnieje aktywnosé
odpowiednia dla kazdego, niezaleznie od tego,
czy jest to taniec, joga, podnoszenie ciezaréw czy
ptywanie!

Aktywnos¢ fizyczna korzystnie
wptywa na ciato i umyst!

CIALO
Sita miesni
Wytrzymatosé
Przemiana materii
Lepsza sylwetka
Kontrola masy ciata

Jakos¢ zycia

UMYSt

Lepszy nastroj

Lepsza koncentracja

Lepszy sen

Obnizony poziom stresu
Poprawa funkcji poznawczych

Wyzsza samoocena
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Wskazowki, ktore pomogag Ci sie ruszac

° Czas trwania
Czestotliwosc 30-60 minut na
Cwicz 5 razy w tygodniu. kazdg sesje. =
e 2 razy trening sitowy y
«  3razy trening Poziom
cardio lub trening ) ¢ N intensywnosci
popraW|aJa?),/ Roznorodnosc Intensywnosé
elastycz_noscl S Mieszaj trening umiarkowana
(>1SQ minut cwiczen cardio, sitowy do wysokie]
cardio tygodniowo) i poprawiajgcy (bezpieczenstwo
elastycznosc. przede wszystkim).

CZY WIESZ, ZE aby zmniejszy¢ ilo$¢ tkanki
tluszczowej bez utraty masy  miesniowej,
zbilansowanej diecie powinna towarzyszy¢
regularna aktywnos¢ fizyczna?

Nalezy pamietac, ze tkanka miesniowa wazy wiecej
niz ttuszcz, wiec przyrost masy ciata nie zawsze
oznacza, ze niezdrowo przybierasz na wadze!
Mozesz natomiast zaobserwowaé pozytywne
zmiany w sylwetce i zauwazy¢, ze ubrania inaczej
na Tobie leza.

Przed przystgpieniem do nowych éwiczen nalezy zawsze skonsultowac sie z lekarzem.
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To bedzie podroz, a nie F"

| wyscig po dobra forme
"™ "

Pojawig sie przeszkody, ale jesli wierzysz w siebie,
nie istniejg zadne ograniczenia. ;

a wszystko samo sie utozy.

'fﬁt
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Przyktadowy trening

Przyktady treningu

0 nhiskiej intensywnosci

Przyktady treningu
0 umiarkowanej
intensywnosci

Przyktady treningu
o duzej intensywnosci

Spokojny spacer /
jazda na rowerze
10-15 minut
2 razy dziennie

Cwiczenia z ciezarem
wilasnego ciata
(przysiady, wypady, deska itp.)
10 minut
2 razy w tygodniu

Delikatne rozcigganie
5 minut dziennie
przed kazdg aktywnoscig
fizyczng i po nigj

Umiarkowany spacer /
jogging / jazda na rowerze
30 minut
5 razy w tygodniu

Cwiczenia z ciezarem
wiasnego ciata / z lekkim
obcigzeniem Cwiczenia
z ciezarem wtasnego ciata
(w miare mozliwosci dodaj

lekkie ciezary)
15 minut
2 razy w tygodniu

Delikatne rozcigganie
5 minut dziennie
przed i po kazdej

aktywnosci fizycznej

Intensywny bieg / jogging /
jazda na rowerze
30 minut
5 razy w tygodniu

Cwiczenia z ciezarem
wiasnego ciata o natezeniu od
umiarkowanego do duzego
(zwigkszaj obcigzenie i /
lub liczbe powtdrzen)

30 minut
2 razy w tygodniu

Delikatne rozcigganie
5 minut dziennie
przed kazdg aktywnoscig
fizyczng i po nigj

Spersonalizuj SWOJA AKTYWNOSC

Dostosuj intensywnos¢, dtugosc i ¢wiczenia do swoich celdw i ambicji.

/najdz aktywnosc, ktora sprawia Ci przyjemnosc!

WYMIENIAJ ROZNE ELEMENTY...

Bieganie

> jazda na rowerze, ptywanie, szybki marsz, wedrowki piesze, wioslarstwo, jazda
na nartach, aerobik w pomieszczeniach...

Przysiady

> wypychanie nogami na suwnicy, wykroki, wypady, martwy cigg, uginanie ndg

z tasma oporowa...

Martwy cigg ze sztangg

> wyciskanie sztangi na fawce, wymachy odwaznikiem, przecigganie liny, ¢wiczenia

ramion z tasmg oporowa...

Brzuszki

> deska, martwy cigg, bird dog, nozyce pionowe, delikatne nozyce pionowe, skretne

brzuszki, deska na boku...



TRMVIE

Wybierz to, co Ci najbardziej odpowiada
| uwolnij potencjat swojego ciata!



NSE Products Europe BV

The Corporate Village, Leonardo Da Vincilaan 9, 1930 Zaventem

Niniejszy przewodnik zostat przygotowany w kwietniu 2024 roku. Jest przeznaczony dla Nu Skin Brand Affiliates zarejestrowanych w Europie,
z wytaczeniem Ukrainy, Wtoch i Belgii. Nieupowaznione wykorzystywanie lub kopiowanie jest zabronione. Informacje o produktach, w tym miedzy
innymi dostepnos¢ produktéw, ceny, zastosowanie i oswiadczenia dotyczace produktéw, moga by¢ odmienne na danym rynku. Informacje lokalne
mozna znalez¢ na stronie www.nuskin.com. Lista wszystkich zarejestrowanych znakéw towarowych na rynkach Nu Skin w Europie i RPA jest podana
w glosariuszu znakéw towarowych na stronie www.nuskin.com.
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