Systém upraveny na miru vasi cesté
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Dobry den,

Plsobi na vas slova ,energie”, ,sila” a ,flexibilita“? Pak jste tu spravné! Vitejte v Body Balance Guide,
ktery vdm pomUze najit vnitini silu.

,Body balance” oznacuje rovnovahu nalezenou mezi zdravymi navyky, zivotospravou a osobni
pohodou. Nalezeni této rovnovahy podpofi vase celkové zdravi. Tehdy je ¢as na TRME! TRME
je systém posileni, ktery vam umozni upravit si svou cestu na miru.

Jste jedineéni a krasni! Proto vam chceme pomoci, abyste se citili ve svém téle sebejistéjsi!
Chépeme, Ze zde neexistuje ,jedina velikost”, a proto Ize tohoto prlivodce zcela pfizplsobit vasi

osobni cesté.

Jste pfipraveni vyzkouset TRME? Mate ho mit!

EN
i A
\ i [ I

STRAVA PRISUN POHYB

Prizplsobend vyZiva Chcete dosahnout svych Kazdodenni cviceni
zacina vyvazenym pfijmem cild? Nabizime takové vam doda vice energie!
stravy pokryvajicim vase malé postouchnuti, které Objevte neuvéritelné
osobni potfeby a tim, ze vam chybélo: Exkluzivni prinosy, jaké mize
se naucite pocitu hlad produkty TRME a néjakou mit cviceni pro vase
a sytost (znovu). motivacni podporu. télo i mysl!

NAS SLIB | Poskytneme vagemu t&lu plan,
abyste dosahli svych osobnich cil(!

#Nutrition #Selfcare #Exercise #Motivation



#CustomizedNutrition
#Intuitivekating

VyZiva je jednim ze zakladnich aspektd naseho zdravi.

Strava je primarni zplsob, jak poskytnout télu ziviny, které potfebuje
ke spravnému fungovani. Strava znamena vic nez jen bilkoviny, tuky,
sacharidy, vitaminy a mineraly. Pfedstavuje i chvile radosti, shromazduje
rodinu a pfatele a vyzivuje nase duSevni zdravi.

V nasem prlivodci Body Balance Guide pokladame jidlo za dllezitou a
radostnou soucast nasi cesty. Proto tu neexistuje zadny pfisny stravovaci plan.
PomUzeme vam dlkladnéji si vychutnat jidlo, které jite, a pomoci vam zvladat
pocity chuti na jidlo vyvazengjsim zplsobem. PomUlzZeme vam vypéstovat si
pozitivni vztah k jidlu!

Chapeme, Ze je nemozné splnit potfeby kazdého jednotlivce pomoci jediné
standardizované diety. Proto vam v dalsi kapitole pomdzeme jemné vyladit
a vytvofit vyvazenou stravu odpovidajici vasemu jedine¢nému Zivotnimu
stylu. Nezapomerite uvazovat o svém téle, své mysli, svych cilech a své
kulture.




Zaklad vyvazene stravy

Talif

Zvolte si hodné zeleniny a ovoce.

Upfednostnéte vysoce kvalitni nizkotu¢né bilkoviny.

Dejte prednost celym zrnlim.

Pridejte malé mnozstvi zdravych tukd, jako rostlinnych olejd.
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Omezte prijem zpracovanych potravin obsahujicich mnoho tukd, cukrd a/nebo soli.

Bilkoviny
) (zivogigné ¢i

Zelenina rostlinné)

a ovoce
Velikosti porce Nezapominejte

:2;:233\3; na hydratacil

POUZIVEJTE RUKU, NAVEDE VAS! h'%elf:;ﬁ?:ﬂni?g;:
JEZTE KAZDY DEN: ™ vody denné.
6 X 1 hrst ovoce a zeleniny.
3 X 1 dlan celozrnného chleba NEBO 2 hrsti neloupané ryze nebo téstovin.
2-3 X 1 hrst mléka, jogurtu, mékkych syri NEBO 2 palce syra.
2-3 X 1 porci o velikosti dlané masa, ryby nebo vegetarianské alternativy
2-3 X 1 $picku prstu tukl nebo olejd.

Toto je primérnd velikost; osobni potfeby se mohou jemné lisit v zavislosti na mnoha faktorech jako fyzické aktivité a véku.



Reknéte ne

kulture diet!

Systém Body Balance ma pro vas dobrou
zpravu! Doporucujeme vam jist vic...toho, co
je pro vase télo dobré! K dosazeni vasich cil(l
neni nutno drzet pfisnou dietu. Misto toho se
zameéfte na to, abyste jedli vyzivnéjsi jidla. To
vam poskytne nejen Ziviny, které vase télo
potfebuje, ale i vyvazivas prijem stravy. A navic
to znamena méné omezeni a nejsou zde zadna
zapovézena jidla. Nasyti vas svacinky bohaté
na vlakninu a/nebo na bilkoviny. To znamena,
Ze nebudete mit misto na jina jidla, ktera jsou
pInd tukl a pridanych cukra.

Ackoli prisna dieta mize vést ke ztraté
hmotnosti, osoby ve prospéch intuitivnéjsiho
pfistupu fikaji, ze diety rovnéz mohou zvysit
riziko:

1. nezdravého vztahu k jidlu,

2. pfibirani hmotnosti, kterou jste nejprve
ztratili, po preruseni této diety.

Oproti mnoha popularnim dietam, které mizete
najit on-line nebo v knihach, zde neni nutno
vyfadit néktera takzvana ,Spatna jidla“ Jsme
pfesvédceni o tom, ze zaméfeni se na vyzivna
jidla je pro zdravi jednotlivce udrzitelngjsi.
Upravuijte svdj prijem jidla pomalu a bez omezen.

Dobre, ale jak to ale udélat?

Zatim je to dobré, ale jak to udélat? Postupujte
krok za krokem! V tomto prdvodci vas
provedeme zasadamiintuitivnihojidla. Naucte
se naslouchat svému télu a mysli, abyste mu
mohli dat, co potrebuje.




~

Jak vytvorit snadné
a v{'/iivné jidlo
Zaprvé, vzdy dejte prednost rostlinnym pokrmdm! Vite, jak by mél vypadat talif (viz
stranu 5): polovina zapinéna zeleninou, doplnéna zdrojem nizkotu¢nych bilkovin a
malym mnozstvim sacharid(l. Ale dllezitéjsi je, Ze vas ten talif musi ldkat. Zapojte
svou predstavivost! Mé&li byste si uzivat to, co jite. Abyste toho dosahli, pfemyslejte

0 tom, co byste si radi dali, ale misto toho, abyste se zaméfili na zdroj bilkovin a
sacharid(, které si date, myslete nejprve na zeleninu.

Jaky druh zeleniny byste si dnes dali?

Jak si ji pfipravite: grilovanou, pecenou, vafenou, v pafe?

S jakym (rostlinnym) zdrojem bilkovin ji mizete zkombinovat?
Pridejte své obiloviny nebo sacharidy — nejlépe celozrnné!
Vyberte si omacku, kterou si date (raj¢atovou, jogurtovou, atd.)
Nezapomeiite na Spetku bylinek a koreni!

o gk wbdh =

Ve spizi nesmi chybét:

Skala bylinek a koren. J E Z T E
Rzné rostlinné oleje. C H Y T IE,Q E .
Sugena zelenina. *
RajCatovy protlak nebo neochucena Vybér nizkotu¢nych bilkovin
rajcatova omacka. a nahrada tu¢nych a
kalorickych jidel ovocem
a zeleninou vam pomUze
Pfemyslejte nejprve o ovoci a zeleniné! dosahnout svych cild!
Jsou:
VYZIVNE:
dodavaji vldkninu, fytoziviny, vitaminy
a mineraly.
NiZKOKALORICKE:
plné Zivin, ale s nizkym obsahem kalorii.
SYTE:
pomahaji, abyste se citili zasyceni.



Volba spravnych bilkovin

r

na vas ta

K ¢emu jsou dobré a které
bilkoviny jsou optimalni?

Bilkoviny jsou pro télo zakladnim stavebnim
kamenem. Pouzivaji se k tvorbé svall a tkani.
Bilkoviny jsou znamé tim, ze pfispivaji k udrzeni
a rlstu svalll, a proto jsou nezbytnou soucasti
systému Body Balance.

Jezte nizkotuéné bilkoviny
(z riznych zdroju) pfi kazdém jidle:
Libové kousky kurete, krdty, hovéziho
a veproveého.
Ryby nebo morské plody.
Prilohy jako fazole, CocCku,

cizrnu, tofu a sojové
mléko.

Vejce.

Mlécné vyrobky jako
syr cottage, jogurt, syry
a mléko.

Védéli jste, ze...

Vase potfeba bilkovin zavisi na Urovni
télesné aktivity a vasi hmotnosti! Hlavné pokud
budete jist bilkoviny samostatné, neziskate
svaly. Svaly potfebuji télesnou aktivitu
i bilkoviny.

Kontrola chuti k jidlu

Télo ovlada chut k jidlu vysildanim signall
zvySenim  pocitu  sytosti nebo  hladu.
Tyto signaly vyvolavaji zejména hormony

produkované télem.

Ghrelin, znamy takeé jako ,hormon hladu”,
vznika v zaludku pred jidlem a stimuluje
pfijem potravy.

Leptin se uvoliuje z tukovych bunék a
vysila signal mozku na znameni, Ze télo je
uspokojeno.

vvvvvv

Svou roli hraje mnoho faktorll a hormond,
napfiklad peptid YY a glukagonu podobny
peptid 1.



Reknéte ,ano” spravnému druhu

sacharidu

Na podporu vaseho téla a omezeni
pocitli chuti na jidlo

Sacharidy se nachazeji v Siroké Skale produktd,
véetné zdravych a méné zdravych potravin.
Zamyslete se nad ovocem a zeleninou, dvéma
kategoriemi potravin, které jsou pro vase télo
zasadni. Na druhou stranu pfidané cukry je
tfeba vzdy omezovat.

Sacharidy jsou dileZité pro vase télo i mozek.
Védeli jste, ze prispivaji k udrzeni normalni
¢innosti mozku? Volba spravnych zdrojd
sacharidd vam poskytne esencidlni ziviny,
jako vitaminy, mineraly a viakniny.

Které druhy sacharidd byste méli zvolit?
Celozrnné! Celozrnné poskytuji sacharidy a
vlakninu. Je dllezité poznamenat, Ze ackoli
ovoce a zelenina obsahuji sacharidy, nejsou
typicky povazovany za sacharidy.

PRIKLADY ZDRAVYCH
SACHARIDU:
Quinoa

Cela pSenice
Neloupana ryze
Jecmen

Oves

Pohanka )

Védéli jste, ze kdyz jite méné sacharidl, nez
vase télo potfebuje, bude misto toho pouzivat
bilkoviny a tuky jako zdroj energie?

Jak se vyvarovat pocitti chuti na jidlo

Zajistéte si vyvazeny pfijem jidla.

Jezte 3 jidla denné (pfipadné pfidejte 1 az
2 vyvazeneé svacinky).

Myslete na bilkoviny a sacharidy.
NeoznacCujte nékteré potraviny za svého
nepfitele, pfidavejte prosté sve oblibené
potraviny do svého stravovaciho planu
stfidmé.

Co byste délali s témito emocemi, kdyby jidlo
nebylo volbou?

PP r ~ 7 N\
- - o 0
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JSTE SMUTNI? ZNUDENI? VYCERPANI?
VYSTRESOVAN|?




Dobre tuky

Jak si vyberete ty spravné?

Tuky maji Casto Spatnou povést, ale jsou
pro lidské zdravi nezbytné! Méli byste je ale
konzumovat stfidmé. Tuky jsou vsak dllezitym
zdrojem energie a podporuji vstifebavani
vitaminl rozpustnych v tucich (vitaminy A, D,
E, aK).

Volba nékterych tukl namisto jinych mize mit
pozitivni efekt na hladiny cholesterolu. Tyto
vyhody nechceme vynechat! Tuky rovnéz
dodavaji jidlu, které jime, chut a pomahaji nam
citit se syti a spokojeni.

NaSe rada je vybirat si ,dobré” tuky a pouzivat
je strategicky. Takzvané ,dobré” tuky jsou
nenasycené mastné kyseliny a Ize je najit
v rostlinnych produktech a rybach!

Priklady:

Orechy: mandle, pekanové ofechy,
vlasské ofechy, keSu ofechy, arasidy;

Seminka: slunecnicova seminka, dyfnova
seminka, chia seminka, Inéna seminka;

Tucné ryby;
Avokado;

Oleje: olivovy olej, avokadovy olej,
slunecnicovy olej (pouzivejte stfidme
k ochuceni vaseho jidla).




Jezte vice toho,
co je zdrave,
nikoli méné!

Je to celé o vyméné

Ovocné &tavy

> Cerstvé ovoce, ovocné salaty nebo ovocné
tycky.

Bonbdny
> ovocné ty¢inky, ofechy a seminka.

Slazené napoje
> Napoje bez cukru a ochucena voda.

Zmrzlina
> mrazené ovoce, mrazeny jogurt, mrazené
ovocno-jogurtoveé ty¢inky.

Zakusky
> SuSenky, ofechy nebo seminka, zelenina
s dipem.

Zpracované maso
> zeleninové dipy, libové maso, syry.

Polotovary
> zeleninova domaci jidla (mnoha z nich jsou
rychla a snadna na pfipravu).

Dalsi vyvazené svacinky:
nakladana nebo syrova zelenina, grilovana
zelenina, ofechy nebo seminka, jogurt, atd.




Tipy a triky, jak znovu citit hlad

Dnes je potrava bohaté dostupna pro vétsinu
lidi na Zapadé. Stala se tak bohatou, ze mnozi z
nas uz ani neveédi, co je to citit hlad. Vétsina lidi
ji v pevné stanovenou dobu, protoze jsou na to
zvyklia uz aninepfemysleji, jestli maji hlad nebo
ne. Nezapominejme, ze Casto konzumujeme
mnoho svacinek pouze pro potéseni.

Jaké jsou znamky?

HLAD CHUT NA JiDLO

Touha po jakémkoli jidle  Touha po konkrétnim jidle

O 2@

Pocit slabosti Vyvolana emocemi jako

nuda, stres nebo smutek

Vyskytne se, kdyz jste
néjakou dobu nejedli

=D,

NarUsta éasem

J /

Neprejde ¢asem

MiZe se vyskytnout i
pfimo po Upiném jidle

=D,

Casto prichazi nahle

Casto éasem piejde
(S v vy

LI} LT}

Pamatujete si, jaké je to citit hlad?

Ne mit jen pocit chuti na jidlo kvdli emocim
nebo ze zvyku, ale citit fyzicky hlad. Pojdme
se spole¢né naucit, jak znovu navazat spojeni s
vlastnim télem, abychom se naucili citit a vhodné
reagovat na hlad.

Jak se naucit rozeznat hlad a plnost?

1. Zahajte kazdé jidlo otazkou:
,Mam hlad?”

2. Pokud ne, pokuste se pfijem potravy odlozit,
dokud se nebudete citit hladovi.

3. Kdyz se konecné citite hladovi, podivejte
se na ten pocit zblizka. Nadechujte se a
vydechujte a vytvofte si mentalni obraz
toho pocitu, abyste si ho dokazali vybavit
pozdéji.

4. Nyni si dejte jidlo nebo svacinu.

5. Snazte se naslouchat svému télu od prvniho
kousnuti a jezte pouze do té chvile, jakmile
se zacnete citit pini.

6. Nyni zachytte pocit plnosti.



pocity nebo emoce.

RoOzZEZMCichie"
ale neodsuzujte sami sebe.



Co je intuitivni jidlo?

Pojdme narusit bludny kruh drzeni diet zménou
vaseho mentalniho nastaveni vstric intuitivnimu
jidlu.

Intuitivnijidlo je zalozeno na rliznych principech,
které vam pomohou znovu objevit zdravy vztah
k vasemu télu a stravé, kterou jite. Naucite se
ddvérovat signallm, které vam vase télo vysila
a zaroven respektovat védecka doporuceni
0 VvyZivé a zdravi.

Dodrzujte zasady, podle toho, jak se citite,
v zavislosti na svych prioritach a podle toho,
jakym vyzvam jste pfipraveni Celit.

Pfijméte svUj hlad: poskytnéte télu
energii, kterou potfebuje.

. Smifte se s jidlem: pouhé oznacovani

nékterych pokrmd za ,$patné” je
mdze ucinit pro vas pritazlivéjsimi.

. Pocitte plnost Naucte se rozeznat

signaly sytosti.

. Nepotlacujte své emoce: namisto

toho se je naucte ovladat.

. Dodrzujte zasady vyvazené stravy:
feknéte ne dietam, ale zajistéte si
vyvazeny pfijem stravy.




Je &as PRESTAT poditat kalorie

Nenechte vahu, aby vam zniCila cely den! : 8
Obsesivni pocitani kalorii se mlze stat velkou A
prekazkou vybudovani zdravého vztahu k jidlu.
Je Cas tyto staré metody mysSleni opustit. Vase
télo vam fekne, kolik a kdy mate jist. Musite se
jen naucit ho poslouchat!

Mate strach, Ze ztratite odvahu? Neméjte! Poté,
co jste se naudili citit hlad a plnost, mizete zadit
sestavit své dny ze 3 hlavnich jidel. Pfipadné
mlzete mezi né vlozit (vyvazenou) svacinu.
Mate dvé moznosti néjakého jidla? Vyberte si
to, které vam poskytne nejvétsi uspokojeni a
poskytne vam vyvazenou vyZzivu.

A nezapomerite!

Zelenina, ovoce, bilkoviny, sacharidy, nékteré
druhy tukd a hydratace. Nyni znate jejich
vyznam. Vyvazena vyziva nemusi znamenat
pocitani kalorii a mdze byt stale lahodna!

Chytré vyvazeneé vymeény, které zvladne kazdy!

Tacos plnéné mletym masem > Tacos se zeleninovou oblohou, éernymi
fazolemi s nizkotuénym mletym masem a citrénovou stavou.

Parmigiana > Grilovany lilek s granatovym jablkem a jogurtovou omackou.
Cokoladovy dort > Cokoladovo-cuketovy dort.
Bolonské téstoviny > Celozrnné téstoviny allArrabiata s nizkotuénym syrem.

Sandwich z bilého chleba > Toustovy celozrnny chléb s hummusem a
fermentovanou zeleninou.

Burgery > Celozrnné wrapy s falafelem.
Uzeny losos na toustu > Cerstvy losos peéeny v troubé s fenyklem a bulgurem.

Masové Capriccio > Rybi carpaccio s grapefruitem a pistaciemi.



#Vegan
#GlutenFree

c\t‘“‘(’ (\

LI

\m \)\a“\es i )
A N\ ‘e(\\e(\

of

My

Food supplement with vitamins and glucomannan
Nahrungserganzungsmittel mit Vitaminen und Glucomannan
Complément alimentaire avec vitamines et glucomannane
Suplemento alimenticio con vitaminas y glucomanano

S/ BEUTELN/ POSER/ BOLSITAS
Y/ NETT( v | QUANTITE NETTE/ CANTIDAD NETA: 1
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Doprejte si sebelasku!

NapiSte si na listecky, jak jste vynikajici.

Zahajte svUj den pozitivné, udélejte si ¢as pro sebe (joga, dychaci cviceni, rychla
chlize, Cetba knihy...).

Respektujte své télo a svij hlad.

Prijméte skutecnosti, které na svém téle nemate radi.

Pfestante se divat do kazdého zrcadla, a pokud to udélate, kyvnéte a feknéte si
,Vypadam dobre!”

NepokouSejte se dostat do obleCeni malych velikosti, noste to, v ¢em se citite dobre.
Vydejte se cestou ,body positivity” a ,body neutrality” (viz stranu 22).

Dejte svému télu to, co potiebuje, prostrednictvim vyvazené stravy a pravidelné aktivity.
Naslouchejte svym emocim, neignorujte je.

Neodsuzujte, kdyz za vas emoce rozhodnou, co jist.

Zakoncete svUj den tim, Ze vyjmenujete tfi véci, na které mdzete byt pysni.

l((

,ANO, jste prosté skvéli takovi, jaci jste




Tipy a triky ohledné traveni

7

Vydejte se cestou
mensich porci

AL
23

Nechte své
stfevo v noci
a mezi jidly
odpocivat

~

Vydejte se
cestou méné
tuku

VEdéli jste, ze traveni mdze
ovlivnit stres, prejidani

a zmeény ve stravovani? L

Klicova je

hydratace

18



obsahuje artycok,
kterypodporuje detoxikaci, a zazvor kvdli traveni”

Odstartujte svou cestu TRME
s TRME INNERNu nebo ho pouzivejte
pravidelné béhem cesty.

2 kapsle denné

UZivejte je s jidlem
@ UZivejte je po dobu 30 dnf :
TRME INNERNu obsahuje

a které
podpofi vas

Vytazek z oddenku zazvoru

Z&zvor ma velmi dlouhou historii péstovani a je jednim
Z nejvice konzumovanych kofeni na svété. Oddenek
zézvoru pochézejici z jihovychodni Asie a Ciny se po
staleti pouzival jako kofeni.

« Podporuje traveni.”

o Pfispiva k normalni funkci stfev. "

Vytazek z listu artyCoku

ArtyCoky se hojné konzumuji a nalézaji v oblasti
Stfedomofi. V dobach Rimské Fise Slechta konzumovala
artyCok jako pochoutku &i pfedkrm a uzivala jej na
potize s travenim.

+ Podporuje detoxikaci.”

»  Pfispiva ke stfevnimu komfortu. "

« Podporuje traveni.”

o Prispiva k normalni funkci strev.”

*Vyhodnoceni zdravotnich tvrzeni jesté probiha

CO OBSAHUJE? Extrakt z listu artyCoku (Cynara scolymus L.) (500 mg/2 kapsle), pInidlo: mikrokrystalickd celulosa, kapsle:
hydroxypropylmethylceluldza, extrakt z oddenku zdzvoru (Zingiber officinale Roscoe) (80 mg/2 kapsle), protispékavé latky (hofe¢naté
soli mastnych kyselin, oxid kfemicity).
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Jak zvladat pocity chuti na jidlo

Jste misni? Obcas se pfistihnete, Ze mlsate? Existuje mnoho ddvodU, pro¢ ma nékdo
zalusk na jidlo! Nékdy je to jednodu$e proto, Ze mate hlad, jindy misate mezi jidly,
abyste si zlepsili naladu, a nékdy je to jen ze zvyku nebo z nudy!

Chuté na jidlo jsou naprosto normalni, pokud je vSak chcete dostat pod kontrolu,
TRME vam mUze pomoci! TRME MyEDGE mlZe omezit pocit chuti na jidlo diky
karobovému prasku, takze mizete zvolit zdravéj$i moznosti jidla. Véetné vylouceni
nezdravych svacinek.

Podivejte
se na nase
chutné recepty
v knihovné
materiald Nu Skin
S nebo bez
TRME MyEDGE.

20



obsahuje karobovy prasek,
ktery vam pomuUze omezit pocit hladu a chuti
najidlo”

UZivejte TRME MyEDGE podle svych
potieb. Neni nutné ho uzivat denné.

1 tyCinka do 100 ml tekutiny
UZivejte tésné pred jidlem
nebo béhem ngj TRME MyEDGE

KaZzdé baleni obsahuje obsahuje
20 tyCinek

Extrakt z listu moruse bilé

V tradi¢ni ¢inské mediciné se moruse bila pouziva jiz
po staleti. Extrakt z listd této rostliny si v poslednich
letech ziskava oblibu diky svym zdravi prospésSnym
Géinkdm.

«  Pfispiva k normalni hladiné cukru v krvi.~

«  Prispiva k udrzovani metabolismu sacharid{.*

Karobovy prasek

Karobovy prdsek se ziskavd suSenim a mletim
plodu rohovniku obecného. Tradiéné roste v oblasti
Stfedomofi. Svou podobou pfipomina kakaovy
prasek a Casto se pouziva jako pfirodni sladidlo do
peciva.

«  Podporuje kontrolu chuti k jidlu. "

« Pomaha omezit pocit chuti na jidlo.”

« Pomaha zvysit pocit sytosti.”

Chrom

Chrom se pfirozené vyskytuje v malych mnoZstvich
v Siroké Skale potravin. Je zasadnim prvkem, ktery
lidské télo vyuziva ve stopovém mnoZzstvi.

«  Plispiva k udrzeni normalni hladiny glukdzy v krvi.
«  Pfispiva k normalnimu metabolismu makroZivin.

*Vyhodnoceni zdravotnich tvrzeni jesté probiha

CO OBSAHUJE? Extrakt z listu morue (Morus alba L.) (1250 mg/sacek), karobovy prasek (Ceratonia siliqua L.) (750 mg/sacéek),
triglyceridy se stfedné dlouhym Fetézcem, protispékava latka: oxid kiemicity, emulgator: slunecénicovy lecitin, chlorid chromity (Il)
(154 mcg/sécek, 385 % DRHP: Denni referen¢ni hodnota pfijmu (pro dospélé)
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Body positivity a neutrality

Ackoli kazdy z nich ma svou hodnotu, nemUze

Skodit osvaojit si trochu pfistupu body positivity > 5 O 0/0 d OS pélyc h

a body neutrality, abyste zacali vnimat své télo uvedlo, ze se setkalo se

vI . .
zdrave! stigmatem hmotnosti v USA, GB,
Body positivity se zaméfue  na Australii, Francii a Nemecku

bezpodmineénou  sebelasku, podporu

pfijimani smérem k pozitivnimu nahledu na . . ,
télo. Podivejte se na nase chutne

recepty v knihovné materiald
Body neutrality zahrnuje uznani a ocenéni

vSeho, co télo umi, bez ohledu na to, jak Nu Skin s nebo bez
vypada. TRME MyGOAL.
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obsahuje glukomanan,
ktery prispiva k redukci hmotnosti”

UZivejte TRME MyGOAL béhem své cesty
k regulaci hmotnosti pfed kazdym jidlem.

3 tyCinky denné do 250 ml
tekutiny

TRMe MyGOAL
obsahuje )
ktery vam pomaha regulovat
vasi hmotnost, stejné jako

- B6 -

Uzivejte je 15-20 min pred jidlem

Zamichejte a okamzité vypijte

UZivejte je po dobu 30 dni

Glukomanan

Glukomanan je vléknina pochdzejici z kofene rostliny

konjac, kterd roste v teplych a tropickych oblastech Asie.

M3 vynikajici schopnost absorbovat vodu a po smichani

s tekutinou vytvafi v Zaludku viskdzni gelovitou hmotu.

MZe tak zpdsobit pokles nasledného pfijmu energie.

«  Prispivé k redukci hmotnosti v kombinaci s redukéni
dietou.

Vitaminy C, B6 a B12

Pfi hubnuti by bylo rovnéz vhodné podpofit vase télo

prijmem vitamind.

«  Pfispivaji k normalnimu energetickému metabolismu
(vitaminy C, B6 a B12).

«  Podporuji normalni metabolismus homocysteinu.
Homocystein je mimo jiné ukazatelem
kardiovaskularniho zdravi (vitamin B6 a vitamin B12).

«  Pfispiva k normalnimu metabolismu bilkovin a
glykogenu. To znamena, Ze ma pfiznivou roli pfi
tvorbé a Stépeni bilkovin a sacharidd (vitamin B6).

Ziviny (doporu@gnzsdagrm’ davka) % DRHP
Vitamin C 36 mg 45 %
Vitamin B6 0,63 mg 45 %
Vitamin B12 114 ug 46 %
Glukomanan 39 _

*PFiznivych Ucink( se dosahne pii dennim pfijmu 3 g glukomananu ve tfech davkach po 1 g, které je tieba zapit 1-2 sklenicemi vody,
pred jidlem a v kombinaci s redukéni dietou.

CO OBSAHUJE? Extrakt z kofenu Amorphophallus konjac K. Koch (glukomanan), L-askorbat sodny, triglyceridy se stfedné dlouhym
fetézcem, protispékava latka: oxid kfemicity, emulgator: slunecnicovy lecitin, pyridoxin—-hydrochlorid, kyanokobalamin.
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obsahuje curcuma longa,
ktera zabranuje hromadéni tukd v jatrech a

’

usnadnuje jejich odbouravani jatry

TRME REALMe dokonalym  dopliikem
systému TRME Body Balance System.

2 kapsle jednou denné

a Uzivejte s libovolnym jidlem TRME REALMe obsahuje
spolu

30 dni

Curcuma Longa

Curcuma longa patfi do skupiny zazvor(. Je véeobecné

zndma jako kurkuma. Hojné se tradi¢né vyuziva jako

kofeni v mnoha kulturdch po celém svété a v Indii se

uz po celd staleti pouziva v Iécitelstvi.

o Zabranuje hromadéni tuk( a usnadiuje jejich
odbourdvani jatry.”

Vytazek z list moringy

Extrakt z listu moringy olejodarné se ziskava z velkého
stromu, ktery pochazi ze severni Indii. Tato rostlina je
znama pod nékolika nazvy, véetné Kralovna Moringa,
kfenovy strom ¢i strom Zivota. Nejvyzivnéjsi Casti
rostliny, kterou najdete ve sloZeni naseho doplfiku
TRME RealMe, jsou jeji listy.

Vytazek z listu kari

Extrakt z listu kari se ziskava z tropického
a subtropického stromu zvaného Murraya koenigii
nebo Bergera koenigii. Tyto aromatické listy jsou
nezbytnou souc¢asti indické kuchyné. Najdete je ve
vétsiné indickych domacnosti.

Védeli jste, Ze spravné fungovani jater mize prispét k udrZeni vaseho celkového zdravi a pohody? Jako
nejvetsi organ v lidském téle hraji jatra vyznamnou roli v mnoha télesnych procesech. Podileji se naptiklad
na metabolismu sacharidd, bilkovin a tukd.V jatrech se také vytvarii zlug, kterd rozklada tuky b&éhem traveni
potravy. Kromé toho jatra zpracovavaji a odstranuji $kodlivé latky, takze funguji jako jakysi télesny strazce.

* Vyhodnoceni zdravotniho tvrzeni je$té probiha. Prevence hromadéni tuku souvisi s jejich odbourdvanim v jatrech, a to diky
Curcuma Longa.

CO OBSAHUJE? Extrakt z listu moringy olejodarné (Moringa oleifera Lam.) (540 mg/2 kapsle), extrakt z listu kari (Murraya koenigii
(L.) Spreng) (270 mg/2 kapsle), kapsle: hydroxypropylmethylceluldza, pinidlo: mikrokrystalicka celuldza, extrakt z oddenku kurkumy
(Curcuma longa L.) (90 mg/2 kapsle), protispékavé latky (oxid kiemicity, hofe¢naté soli mastnych kyselin).
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podporuje vasi cestu k regulaci télesné hmotnosti

UZzivejte TRME M-Bars podle svych potieb
v téch dnech, kdy chcete.

1az 2 porce denné
e Kazda tyCinka nahrazuje jedno
hlavni jidlo

Béhem rusnych dni, kdy se snazime vyvazit péci o
rodinu, préaci, spoleCenské akce a pochlizky, mlze byt
téZké najit si ¢as nebo energii na pfipravu vyvazeného
jidla. TRME M-Bars jsou vhodnou a chutnou nahradou
jidla! Ale nezapominejte, Ze je tfeba je doplnit dennim
pfijmem tekutin, pravidelnou fyzickou aktivitou a
pestrou a vyvazenou skladbou jidla.

« Jako nahrada jidla jedna tyCinka poskytuje
vasemu télu alespon 30 % referenénich hodnot
pro pfijem vitaminG a mineralQ

+ Kazda tyCinka obsahuje 14 g bilkovin, které
prispivaji k rdstu a udrzeni svalové hmoty.

+  Maji vysoky obsah vlakniny a nizky obsah cukru
a jsou veganské*,

e TRME M-Bars byste méli uzivat jako soucéast
diety s nizkym energetickym pfijmem, ktera
musi obsahovat i jiné potraviny.

JAK PRODUKT POUZIVAT? 1 ty&inka nahrazuje
1jidlo

Pfispiva k udrzeni hmotnosti po jejim snizeni: jezte
1 ty€inku denné s velkou sklenici vody jako nahradu
jednoho z hlavnich nizkoenergetickych jidel.

Pfispiva k redukci hmotnosti: jezte dvé tyc¢inky denné
vzdy s velkou sklenici vody jako nahradu dvou z hlavnich
nizkoenergetickych jidel.

TRME M-Bars
jsou praktické tycinky
nahrazuijici jidlo obsahujici
vSe potfebné k nahradé
jednoho jidla.

7

10 BARS T
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0g (
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* TRME M-Bar Chocolate neobsahuje ingredience zivocisného plvodu. Mlze dojit k nezamy$lenému vyskytu neveganskych latek

vyuzivanych jako pomocné latky nebo jinak pfitomnych ve vyrobnim zafizeni.

CO OBSAHUJE? Cizrnova mouka, rozpustna vldknina ziskavana z fepy, séjova bilkovina, zvihéujici 1atky: sirup maltitol, sirupy glycerol a
sorbitol, horka Cokolada se sladidlem (10 %) (kakaova pasta, sladidlo: maltitol, kakaové mdslo, emulgator: lecitin (s6ja), pfirodni vanilkové
aroma), hraskova bilkovina, formy mineralnich latek (fosfore¢nan draselny, uhli¢itan vapenaty, fosfore¢nan sodny, uhli¢itan hofe¢naty,
difosforecnan Zelezity, zinek-citrat, glukonat médnaty, siran manganaty, seleni¢itan sodny, jodid draselny), skrob, slune¢nicovy olej,
kakaové maslo, aromata, vldknina z akdcie, rozdrolené kakaové boby, pfirodni aroma, sil, stabilizator: uhli¢itan vapenaty, formy vitamint
(vitamin C, vitamin E, vitamin B3 (niacin), vitamin A, vitamin B5 (kyselina pantothenova), vitamin B8 (biotin), vitamin B6, vitamin B12,
vitamin D, vitamin B2 (riboflavin), vitamin K, vitamin B1 (thiamin), vitamin B9 (kyselina listova), maltodextrin, emulgator: séjovy lecitin,

sladidlo: sukraldza.



BaliCek pro regulaci télesné hmotnosti TRME
s M-Bars nebo bez M-Bars
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Jste pripraveni
na cestu
k ,rovhovaze
téla“?

-
-




#Strength
#Flexibility
#Cardio




VSichni vime, Ze kazdodenni télesné cviceni je
pro zdravi a pohodu klicové. Jakmile najdete
aktivitu, ktera vam vyhovuje, nebude tézké
vytrvat. Kdy jste byli naposled télesné aktivni
pouze pro radost z této aktivity?

My se systémem TRME Body Balance chceme,
abyste se hybali protoze mate radi ten pocit,
ne proto, ze musite!

Jsme presveédCeni o tom, ze existuje néjaka
aktivita, ktera je vhodna pro kazdého, at je to
tanec, j0ga, vzpirani nebo plavani!

Télesna aktivita prospiva vasemu
télu i mysli!

TELO
Sila svall
Vytrvalost
Metabolismus
LepSi fyziCka
Regulace télesné hmotnosti

Kvalita Zivota

MYSL

LepSinalada

LepSi soustiedéni
LepSi spanek

Méné stresu

Lepsi kognitivni funkce

Lepsi sebelcta
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Pokyny, abychom vam pomonhli
se hybat

e Délka
Cetnost | 30-60 minut pfi

Cviceni 5x tydné. kazdé relaci. ;

«  2x silovy trénink .

«  3xKkardio nebo . Intenzita
flexibility trénink ~. Mirna az
(>150 minut kardio Skala vysoka intenzita
tydné) Mix kardio, (bezpecdnost

sily a predevsim).
flexibility.

VEDELI JSTE, ZE ke snizeni télesného tuku bez
ztraty svall musi byt vyvazeny pfijem potravy
doplnén pravidelnou télesnou aktivitou?

Méjte na paméti, Zze svalova hmota je tézsi nez
tuk, takze pokud pfiberete na vaze, nemusite
to nutné znamenat nezdravé pfibirani! Misto
toho mdzete sledovat pozitivni zmény ve vasi
postavé a zaznamenat, ze vam obleceni sedi

jinak.

Pred zahajenim nového cvi¢ebniho postupu se vzdy poradte s Iékafem.
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Priklad cviceni

\ PFiklady PFiklady

Pfiklady
nizké intenzity stfedni intenzity vysoké intenzity
Snadna chlize/Kolo Stfedni chlize/Béh/Kolo Intenzivni béh/Béh/Kolo
10-15 minut 30 minut 30 minut
2x denné 5x tydné 5x tydné
Cviceni Bodyweight Cviceni Body Weight/lehké Cviceni stfedni-tézké
(dfep, vypad, prkno, atd.) zavazi zavazi
10 minut (pfidejte mirna zavazi (zvySeni hmotnosti
2x tydné podle schopnosti) a/nebo opakovani)
15 minut 30 minut
2x tydné 2x tydné
Lehky strecink Lehky strecink Lehky stre€ink
S minut denné 5 minut denné 5 minut denné
Pfed kazdou Pfed kazdou Pfed kazdou
aktivitou a po nf aktivitou a po nf aktivitou a po nf

PRIZPUSOBTE S| svou aktivitu

Upravte intenzitu délku a cviceni tak, aby odpovidaly vasim cilim a ambicim.

Najdéte si aktivitu, ktera vas opravdu tési!

VYMENTE NECO ZA NECO...
Béh
> cyklistika, plavani, rychla chlize, pési turistika, veslovani, lyzovani, indoor aerobik...

Drepy

> stroj leg press, step up, vypady, deadlift, leg curl s odporovym pasem...

Trap bar deadlift

> bench press, kettlebell swing, cable lifting, cvi¢eni na ruce s odporovym pasem...

Sestavy
> prkno, deadbug, bird dog, stfihani nohama, kmitani nohama, ruské otocky, bo¢ni prkno...
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/volte si, co vam nejlépe vyhovuije,
a uvolnéte svUj télesny potenciall



NSE Products Europe BV
The Corporate Village, Leonardo Da Vincilaan 9, 1930 Zaventem

Tento prdvodce vznikl v dubnu 2024 a je uréen pro osoby Brand Affiliate spolec¢nosti Nu Skin registrované v Evropé (s vyjimkou
Ukrajiny, Italie a Belgie). Nedovolené vyuZzivani nebo pofizovani kopii je zakazano. Informace o produktech, napriklad jejich
dostupnost, cena, pouziti a tvrzeni o nich se mohou na jednotlivych trzich liSit. Informace o mistnich podminkdch najdete na
www.nuskin.com. Seznam veskerych registrovanych ochrannych znamek na evropskych a jihoafrickych trzich Nu Skin najdete
ve slovniku ochrannych zndmek na www.nuskin.com.
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