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Introducere
prieteni, tocmai aveți în mâna dvs. (sau poate pe ecranul echipamentului dvs. 
inteligent) un ghid de încredere pe calea dvs. către o viață fericită, bogată și 
împlinită. exact așa va fi viața dvs. în momentul în care veți fi mulțumiți de imaginea 
dvs. din oglindă, când veți simți un val de putere și energie pentru a face nevoie 
noilor provocări. ce este de făcut? să lucrez cu mine, cu corpul meu, cu sănătatea 
mea. cineva poate gândi: „este extrem de complicat!” … „o, în nici un caz!” va fi 
răspunsul nostru.

În această publicație veți găsi informații complexe și expuse cu claritate în primul 
rând cu privire la principiile de bază ale alimentației corespunzătoare. veți face 
cunoștință cu cocktailurile de proteine mix protein shake de la corporația tiande, 
pentru un stil activ de viață.
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cine ar 
treBui să dea 
citire acestei 
Broșuri?

 acele persoane care veghează asupra unei siluete 
subțiri și au grijă de sănătatea lor
mențineți greutatea optimă dorită de dvs. pentru a vă simți 
perfect.

 acele persoane care doresc să arunce cele câteva 
kg sau poate chiar zeci de kg în plus
nu va trebui să vă chinuiți cu diete drastice și antrenamente 
îndelungate.

 acele persoane care fac sport (recreativ sau de 
performanță) 
doriți un corp frumos conturat și o creștere a eficienței 
antrenamentului?

 acele persoane supuse la solicitare emoțională și 
intelectuală ridicată
alimentația echilibrată vă va ajuta la creșterea productivității 
și la reducerea oboselii.

 tineri/studenți
alimentația sănătoasă vă va ajuta să fiți întotdeauna trendy. 
sesiuni de examene de zece și petreceri vesele – veți avea 
putere pentru toate!

 seniori
recomandările tiande vă vor ajuta la creșterea energiei dvs. 
și să vă simțiți perfect.

 toate persoanele!
vă vom spune de ce aveți nevoie pentru o funcționare 
corespunzătoare a tuturor sistemelor și aparatelor 
organismului.
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corporația tiande 
a conceput 
produse unice 
de alimentație 
rațională – 
cocktailuri de 
proteine mix 
protein shake 
din seria active 
life, concepute 
special pentru dvs. 
și sănătatea dvs. 
aceste băuturi 
împreună cu 
recomandările 
noastre vă vor 
ajuta să atingeți 
eficient și 
simplu orice fel 
de scopuri (fie 
că este vorba 
despre reducerea 
greutății, 
formarea unei 
siluete conturate, 
creșterea 
productivității sau 
stare generală mai 
bună). dar să le 
luăm în ordine.
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Corporația TianDe a obținut aprecierile 
gerontologilor și geriatrilor pentru aportul activ în 
domeniul sănătății națiunii.

Curățenia și siguranța 
produselor verificată!

produsele de alimentație rațională active life înseamnă:

•	 rețete dezvoltate special; 
•	 maxim de componente naturale;
•	 folosire de tehnologii moderne:
•	 alimentație cu cantitate de calorii redusă, echilibrată și digestibilă;
•	 raport echilibrat al componentelor necesare pentru omul de astăzi;
•	 produse universale recomandate folosirii pe parcursul întregii zile.
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Cred în noi!
Gustul și efectul benefic al cocktailurilor de proteine Mix Protein Shake de la TianDe 
au obținut deja aprecierea meritată a reprezentantului mișcării ecologice internaționale 
planeta vie, membru al camerei publice a federației ruse, academician al academiei ruse de 
științe naturale, doctor în științe naturale, profesor Nikolaj Drozdov. acest zoolog, candidat 
al științelor geografice și explorator, acordă de mai mulți ani o atenție deosebită obiceiurilor 
privind alimentația și din proprie experiență știe foarte bine cât de mult contează să ai 
suficientă energie și să te simți perfect.
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excesul de greutate și sănătatea

Kilogramele în plus nu mai reprezintă de mult un simbol al bunăstării. În prezent, 
excesul de greutate este considerat ca unul din riscurile medicale principale în cadrul 
populației. 

imaginați-vă. datorită problemelor de obezitate, în fiecare an mor în toată lumea 
aproximativ 2,8 milioane de persoane. gravitatea problemelor legate de obezitate 
crește rapid: în ultimii 30 de ani, numărul persoanelor bolnave cu diagnosticul  
de obezitate s-a dublat. conform estimării organizației mondiale a sănătății, suferă 
de exces de greutate aprox. 1,5 miliarde de oameni în lume. În rusia, europa și sua 
vorbim despre fiecare al patrulea individ.
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multe persoane sunt convinse de faptul că 
excesul de greutate este doar un aspect estetic, 
sunt de principiul că „mă iubesc așa cum sunt” și 
mă consider un adept al gândirii „body positive”. 
Însă medicii trag alarma și vorbesc despre 
obezitate ca despre o bombă cu ceas. de excesul 
de greutate se leagă în mod direct riscul mai 
accentuat de moarte prematură și dezvoltarea 
unui întreg spectru de îmbolnăviri grave, 
dintre care fac parte în principal îmbolnăvirile 
sistemului cardiovascular.

sistemul cardiovascular și aparatul locomotor, 
nervos sau digestiv… excesul de greutate are 
influență negativă asupra întregului organism.

ați realizat vreodată că excesul de greutate este o 
problemă relativ nouă? În spatele acestuia există 
stresul la care sunt expuși în prezent oamenii, 
stilul sedentar de viață, solicitarea continuă, 
consumul fast-food din mers, preferința cărnii 
din fast-food …

În trecutul îndepărtat, oamenii nu au cunoscut 
această problemă.
•	 alimentația a fost simplă și sănătoasă. 

nu a fost un cult, ci o sursă de energie 
necesară vieții. meniul a conținut produse 
naturale fără substanțe chimice și cu toate 
substanțele necesare organismului.

•	 pentru obținerea/strângerea/prepararea 
mâncării a fost necesar un consum mare de 
energie.

•	 lipsa de alimente a avut de asemenea un 
rol foarte mare.

Însă și perceperea frumuseții a fost alta. oamenii 
durdulii, care au fost o minoritate, au fost 
considerați ca model de frumusețe iar excesul 
de greutate a fost un simbol al sănătății și al 
belșugului.
•	 Bărbații căutau femei mai durdulii, silueta 

subțire era considerată un indicator al bolii, 
infertilității și chiar al morții premature.

•	 aduceți-vă aminte de renaștere …pentru 
ca oamenii să fie Yin și pentru a le fi 
admirată silueta, mulți au folosit umpluturi 
la coapse și burtă, pentru a arăta mai plini.

•	 rembrandt, rubens, Botticelli – pictori 
și sculptori remarcați, au ridicat în slăvi 
frumusețea formelor feminine plinuțe.

•	 ecaterina cea mare, logodnica lui petru 
al iii-lea, nu a fost bine primită din cauza 
siluetei sale subțiri. a trebuit să depună 
câteva kg, pentru a putea trece de 
„selecție” și pentru a se putea căsători cu 
țarul.

În masă, problemele legate de excesul de 
greutate au început a fi dezbătute din secolul  
19. adică în această perioadă au început să apară 
primele diete, unele chiar erau extravagante…
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alimentația sănătoasă
ce este aceasta și „cum se consumă”?

ce știți deja despre o alimentație sănătoasă? 
cu siguranță sunt multe de spus. auzim la 
televiziune, vedem pe paginile revistelor 
de modă și internet, despre principiile de 
bază ale alimentației sănătoase. 

aceasta în ciuda faptului că oamenii au o 
oarecare informație despre alimentație, 
consumul rațional și sănătos este la 
îndemâna unei mici părți dintre oameni. 
există multe cauze. cea mai frecvent 
întâlnită cauză este lipsa de timp. ați văzut 
frigiderul iubitorilor de fitness? este plin 
de cutii mici și mari, în care sunt pregătite 
micul dejun, gustarea, masa principală și 
cina. pentru fiecare zi un meniu nou, divers 
și benefic!

nicidecum nu este vorba numai despre 
un aspect exterior atractiv. alimentația 
nerațională înseamnă aproape întodeauna 
insuficiența substanțelor nutritive. ce este 
aceasta? Haideți să o luăm pe rând.

nutrienții (sau substanțele nutritive de bază) 
sunt substanțe biologice active, necesare 

imunității organismului. simplu, este vorba 
despre „bunătăți” pe care omul trebuie 
să le primească împreună cu mâncarea. 
nutrienții se împart în macronutrienți 
și micronutrienți. macronutrienții sunt 
proteine, grăsimi și zaharide, absolut 
necesare pentru funcționarea normală 
a organismului și atingerea scopurilor 
propuse. micronutrienții sunt vitamine și 
minerale. Însă! totul trebuie să fie cu măsură, 
o anumite cantitate și un raport adecvat.

amintiți-vă de ceea ce consumați zilnic (în 
cazul în care nu sunteți atlet care cunoaște 
toate tainele alimentației raționale). cartofii, 
supele, găluștele și alte mâncăruri de casă 
sunt gustoase dar nu tocmai sănătoase, 
gustările cu ciocolată, napolitane și băuturi 
îndulcite... din punctul de vedere al 
conținutului de micronutrienți într-un astfel 
de meniu totul va fi clar: lipsesc proteinele 
vegetale, însă există un exces de proteine 
animale, zaharide și grăsimi. o asemenea 
alimentație conduce la apariția multor 
probleme.

un meniu sănătos 
și echilibrat – 
acesta ar trebui 
să fie scopul 
tuturor 
oamenilor,  fie 
că este vorba 
despre o fată 
care dorește să se 
îmbrace cu stil și să 
poarte fără rețineri 
pantaloni scurți, 
sau de un atlet 
care are nevoie 
de creșterea 
masei musculare. 
pe scurt, oricine 
dorește să arate 
bine și să se simtă 
bine.
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corporația tiande 
a conceput seria 
de cocktailuri mix 
protein shake care 
permite completarea 
organismului cu 
elemente importante 
insuficiente. 
În primul rând 
bineînțeles 
proteine! și 
aceste proteine de 
calitate ridicată, 
îmbogățite cu 
aminoacizi, vitamine, 
antioxidanți și 
oligoelemente 
necesare.
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după naștere, natura ne înzestrează doar cu „capitalul de bază” cu 
privire la sănătate și frumusețe. pe toate celelalte le avem în mâna 
noastră. din acest motiv, îngrijirea de sine a fost și va rămâne direcția 
importantă a corporației nostre.

pagina nouă în politica de sortimente tiande a devenit „filozofia 
alimentației raționale”. un meniu corespunzător și variat este baza 
unei vieți lungi, sănătoase și active. Hipocrate a spus: „ești ceea ce 
mănânci. fie ca alimentația ta să fie medicamentul tău!“

experții corporației tiande au depus o muncă semnificativă și au creat 
produse benefice, eficiente, de calitate ridicată și simplu de folosit – 
cocktailurile de proteine mix protein shake.

seria produselor 
alimentare rațională
Active Live Mix Protein Shake
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mix protein shake  
de la tiande ajută la:

 menținerea greutății optime, dorite;
 condiția perfectă;
 obținerea de rezultate maxime la 
antrenamentele sportive;

 stare bună și vitalitate;
 menținerea pe termen lung a unui stil de 
viață activ;

 accentuarea frumuseții.

mix protein 
shake

fără

SOIA  
Baza compoziției amestecurilor este formată din proteine animale 
(din zer) și vegetale (din floarea-soarelui)

GLUTEN  
În compoziție sunt fibre naturale de ovăz 
(produsele fără gluten se consideră produsele care conțin mai 
puțin de 2 mg/100 g, conținutul de gluten în amestecuri – 0,011 
mg/100 g, ceea ce reprezintă 0,002 mg/porție)

ZAHĂR  
Gustul dulce fin al produselor este oferit de un extract natural din 
stevie

conservanți
În compoziție este un antioxidant puternic – vitamina C

coloranți sintetici
Culoarea este dată de sucul natural din sfeclă roșie, pentru 
Strawberry Mix Protein Shake și Cranberry Mic Protein Shake și de 
fructele naturale și sucul de căpșune și de afine

Mix Protein 
Shake de la 
TianDe:

4 produse individuale

4 gusturi plăcute

4 direcții concrete de acțiune

Bogate în proteine, degresate 
și cu conținut redus de calorii – 
corporația tiande a dezvoltat 
o formulă unică care include 
cantitatea optimă de proteine 
animale și vegetale de calitate 
cu conținut minim de grăsimi, 
zaharide și calorii.

mix protein shake:  
compoziție unică* ecHiliBrată

* În sortimentul TianDe.16
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17
porții

11-12 g  
de proteine

0,5 g 
de grăsimi

50-55 
Kcal

0,5 g
de zaharide

O CANTITATE 
ASEMĂNĂTOARE 

ESTE CONțINUTĂ ÎN 
2 OUĂ

O CANTITATE 
ASEMĂNĂTOARE 
ESTE CONțINUTĂ 
ÎN 30 G DE PIEPT 

DE PUI

Fiecare 
porție 

conține
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proteinele  
și rolul acestora în 
organism
proteinele sunt materialul de construcție al întregului organism, există în 
fiecare celulă. sunt temelia vieții!

proteinele, furnizate organismului prin alimentație, participă la toate 
procesele de metabolism.

11-12 
GrAME 

atâtea proteine sunt 
conținute în fiecare 
porție de cocktailuri 

Mix Protein Shake

toate cocktailurile mix protein shake conțin concentrat de 
proteine din zer (proteine animale) + concentrat de proteine 
din floarea-soarelui (proteine vegetale)

proteinele reprezintă aproximativ 20 % din greutatea 
corporală

dietologii recomandă menținerea echilibrului diferitelor surse de proteine: 
50-55 % - proteine de origine animală, 45-50 % - proteine de origine 
vegetală.

este foarte importantă alegerea raportului corect de proteine vegetale și  
animale. este dificil să faceți față singuri, mai degrabă aveți nevoie de 
ajutorul unui dietolog profesionist. corporația tiande, a luat în considerare, 
chiar de la conceperea mix protein shake, toate raporturile recomandate.
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cocktailurile mix protein shake de la tiande reprezintă 
combinația corespunzătoare a două tipuri de proteine: 
animale (din zer) și vegetale (din floarea-soarelui). În ce 
constau avantajele acestora? Haideți să vedem.

CONCENTrAT DE PrOTEINE DIN ZEr – produs cu valoare 
biologică ridicată. se obține din zerul de lapte. este asemănător 
proteinelor „ideale” (considerat a fi albușul de ou) și conține 
aminoacizi esențiali și neesențiali necesari funcționării normale 
a organismului.

proteinele din zer de calitate ridicată se află în compoziția 
tuturor amestecurilor. Însă aceasta nu este totul!

alegem pentru dvs. doar ceea ce este mai bun! cele 
mai moderne studii și un standard de calitate ridicat! În 
compoziția amestecurilor de proteine de la tiande este  
CONCENTrAT DE PrOTEINE DIN FLOArEA-SOArELUI, 
care se produce cu folosirea celor mai noi tehnologii. 
corporația tiande este prima care folosește această metodă 
inovatoare!

unii dintre dvs. văzând cuvântul „de floarea-soarelui” pot 
gândi: „care este inovația aici? semințele de floarea-soarelui 
stoarse?” Bineînțeles că nu! concentratul de proteine din 
floarea-soarelui se produce din coaja semințelor de floarea-
soarelui degresată. cea mai nouă tehnologie de producție 
permite obținerea unui grad ridicat de obținere a proteinelor 
cu păstrarea maximă a structurii acestora și a conținutului  

de componente naturale. optimizarea regimului de uscare a 
mărit capacitatea de absorbție a acestora.

Concentratul de proteine din floarea-soarelui, 
obținut din semințele măcinate și degresate, conține toți 
aminoacizii esențiali și neesențiali, vitamine din categoria 
B, vitamina e, calciu, fier, potasiu și magneziu.

proteinele din floarea-soarelui  
conțin acid clorogenic, care în cazul 
solicitării fizice ajută organismul la 
prelucrarea mai rapidă a grăsimii 
subcutanate.

nu vă fie teamă, acest acid nu are nimic în comun cu clorul. 
denumirea acestuia provine din cuvântul din limba greacă 
„chloros” adică „verde deschis”, deoarece acidul clorogenic 
oferă adesea proteinelor o nuanță de verde.

organismul are nevoie de acid clorogenic pentru a 
transforma celulele de grăsime în sursă de energie. cum 
are loc aceasta? acidul împiedică eliberarea glucozei din 
glicogen. glicogenul este un zaharid complex și o sursă 
primară de energie. sinteza acestuia are loc în ficat și există 
în celulele musculare. glicogenul eliberează glucoză și 
furnizează energie organismului. acidul clorogenic apoi 
obligă organismul să o ia pe o altă cale și să consume energie 
tocmai din celulele de grăsime!

Care este raportul echilibrat de 
proteine?
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pentru o funcționare normală a organismului, aminoacizii 
sunt necesari. oamenii de știință discută mereu despre 
numărul acestora, dar faptul că 20 de aminoacizi sunt cu totul 
indispensabili pentru viața omului, nu mai este contestat de 
nimeni.

toate produsele mix protein shake de la 
tiande conțin aminoacizi naturali a căror 
sursă sunt proteinele vegetale de calitate 
ridicată (din floarea-soarelui). aceasta este 
o condiție importantă pentru menținerea 
greutății optime și beneficiul sănătății dvs.

fiecare aminoacid – „intelectual”, „sportiv”, „tonifiant” și 
„regenerant” – din cocktailurile de proteine de la tiande are 
funcția sa unică.

BCAA: trio sportiv
Bcaa reprezintă un complex de trei aminoacizi esențiali: 
leucina, izoleucina și valina. tocmai aceștia formează 35 %  
din toți aminoacizii musculaturii și sunt un material 
important pentru construcția unor structuri musculare noi.

sportivii avansați știu bine că dacă doriți un corp frumos 
și obținerea unor rezultate maxime, trebuie să includeți în 
alimentație complexul acestor trei aminoacizi „sportivi”. 
În timpul antrenamentelor sportive vor acționa ca sursă 
de combustibil, apoi vor regenera fibrele musculare și vor 
reduce senzația de oboseală.

cum lucrează Bcaa?
•	 demarează sinteza proteinelor și reduc deteriorarea 

fibrelor musculare;
•	 sprijină creșterea masei musculare;
•	 reduc procentul de grăsime în organism;
•	 oferă energie în timpul antrenamentului;
•	 reduc durerea mușchilor provocată de antrenamente 

intense;
•	 reduc oboseala în timpul unor activități sportive 

solicitante
•	 restabilesc echilibrul energetic.

„trio sportiv” ajută corpul în cazul stresului sau solicitării 
și accelerează arderea celulelor de grăsime. În cazul unei 
solicitări fizice intense, organismul simte o nevoie ridicată de 
aminoacizi Bcaa și este în stare să le obțină din țesuturile 
musculare, ceea ce duce la deteriorarea acestora. procesul 
destructiv poate fi însă prevenit datorită primirii acestor 
substanțe împreună cu mâncarea.

mix protein shake de la tiande –  
sursa aminoacizilor  
„sportivi” și „intelectuali”
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mix protein shake de la tiande –  
sursa aminoacizilor  
„sportivi” și „intelectuali”

despre Bcaa se vorbește cel mai 
adesea în contextul nutriției sportive 
însă a fost demonstrat faptul că 
acești aminoacizi sunt benefici nu 
numai pentru indivizii activi din 
punct de vedere fizic. sunt folosiți 
cu succes în programe anti-age, 
pentru îmbunătățirea concentrării, 
activității creierului și sprijinul 
funcționării întregului organism.

aminoacizii Bcaa sunt pe scurt 
benefici pentru toți! pentru 
atleți, care trebuie să obțină și 
să mențină masa musculară, și 
pentru aceia care vor să arunce 
cele câteva kilograme în plus.
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proteinele din compoziția tuturor produselor mix protein shake de la tiande conțin 
întreaga serie de aminoacizi cu proprietăți unice.

TrIPTOFAN este un „regulator” al stării de spirit indispensabil producerii hormonului 
bucuriei – serotonina. sprijină lupta împotriva senzației de anxietate, normalizează 
somnul și pofta de mâncare. triptofanul accentuează procesul de ardere a grăsimilor.

METIONINA + CISTEINA. metionina joacă un rol important în procesul de sinteză al 
proteinelor, reușește să dizolve grăsimea prin care previne depozitarea lipidelor în 
ficat. este cunoscută datorită proprietăților antioxidante. acest aminoacid reacționează 
împotriva substanțelor dăunătoare, previne deteriorarea celulelor, poate sprijini curățarea 
întregului organism de toxine și metale grele. cisteina este substanța de construcție 
pentru proteine și un antioxidant puternic. normalizează metabolismul grăsimilor.

FENILALANINA + TIrOZINA. aminoacidul fenilalanina se poate transforma în organism 
în tirozină. acești aminoacizi influențează starea de spirit, îmbunătățesc capacitatea 
de asimilare, la fel și memoria, accelerează procesele de matabolism și reduc pofta de 
mâncare.

GLUTAMINA sprijină sistemul imunitar, are influență pozitivă asupra țesutului muscular 
și menține volumul și forma mușchilor.

GLICINA normalizează metabolismul, ajută în starea de solicitare puternică și 
îmbunătățește funcția creierului.

HISTIDINA ajută la creșterea și regenerarea țesuturilor, mărește imunitatea. fără acest 
aminoacid, organismul nu ar reuși să facă față stresului și depresiilor.

Mix Protein Shake de la TianDe – 
sursă de aminoacizi
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pentru funcționarea normală, organismul are nevoie și de 
oligoelemente. fiecare dintre acestea are un efect anume. 
pentru ca procesul de slăbire să se desfășoare la eficiență 
maximă și să fie mai benefic, cocktailurile tiande sunt 
îmbogățite cu oligoelemene naturale – fier și crom

Proteinele din floarea-soarelui din compoziția 
amestecurilor conțin FIEr, care este „aerul” organismului. 
asigură procesele respiratorii la nivelul celulelor. acest 
oligoelement se află în compoziția hemoglobinei – proteină 
din globulele roșii – eritrocite. fierul leagă oxigenul și 
eritrocitele îl furnizează apoi tuturor organelor, curăță 
bioxidul de carbon produs și îl aduce în plămâni, din care 
este eliminat afară din corp. fără fier, eritrocitele nu ar putea 
să funcționeze corespunzător, ceea ce duce la insuficiență 
de oxigen.

insuficiența de fier apare în general mai des decât 
insuficiența altor tipuri de de oligoelemente. de insuficiență 
de fier suferă locuitorii orașelor mari datorită contaminării 
aerului. situația ecologică rea din orașe este cauza principală 
a insuficienței de fier. printre alte cauze pot fi o sângerare 
îndelungată, obiceiuri de alimentație necorespunzătoare 
în timpul sarcinii la femei (fătul se dezvoltă și are nevoie de 
acest oligoelement important).

insuficiența latentă de fier conduce la apariția frecventă a 
infecțiilor respiratorii acute, căderea părului, decolorarea 
și uscarea pielii și la crăparea unghiilor. insuficiența de 
fier poate fi și cauza scăderii energiei, a somnolenței și a 
faptului că un efort fizic minim poate provoca dificultăți 
de respirație (din nou din cauza lipsei de oxigen). conform 

Mix Protein Shake de la TianDe – 
sursa de oligolemente

organizației mondiale a sănătății, suferă de insuficiență de 
fier aproximativ 60 % din locuitorii planetei, din care pentru 
30 % această insuficiență este atât de acută încât conduce 
la anemie.

fierul este vital pentru organismul uman!

un alt oligoelement important în compoziția mix protein 
shake de la tiande este CrOMUL.

stresul, epuizarea, solicitarea continuă, încetarea altei 
diete… ne-am obișnuit să „alungăm” problemele cu ceva 
dulce, fără a ne gândi la ce poate aduce o altă gogoașă sau 
ciocolată consumată. excesul unor astfel de „ajutoare” poate 
deveni cauza insuficienței de crom. aceasta se va reflecta nu 
doar asupra siluetei dvs. dar și asupra nivelului de zahăr din 
sânge.
•	 CrOMUL ajută organismul la absorbția zahărului și 

sprijină nivelul normal de glucoză.
•	 CrOMUL este necesar pentru sinteza și absorbția 

corespunzătoare a zaharidelor care eliberează energie.  
absorbția activă și corectă este o condiție pentru 
absența excesului de grăsime.

folosirea îngrășămintelor organice, contaminarea solului și 
a apei provoacă scăderea conținutului de crom în alimente.

sursa de crom în cocktailurile de la corporația tiande este 
cromul picolinat.

Amestecurile conțin 168 % din doza de crom 
zilnică recomandată.
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de ce altceva are nevoie organismul? vitamine! acest cuvânt 
provine din latinescul vita – viață. cocktailurile de proteine 
de la tiande conțin cantitatea ideală de vitamină c.

ACIDUL ASCOrBIC (VITAMINA C). probabil că este cea mai 
populară vitamină a cărei efecte benefice sunt cunoscute de 
toți. are impact pozitiv asupra imunității, sănătății și tinereții 
tuturor celulelor, sprijină starea bună a pielii.

organismul uman nu produce rezerve de vitamină c, este 
necesară completarea în fiecare zi. se consumă foarte 
repede: în caz de exces de vitamină, în 4 ore se elimină din 
organism.

surse de acid ascorbic sunt alimentele de origine vegetală 
(fructe, legume, boabe). Însă! pentru ca organismul să obțină 
vitamina c trebuie să fie direct din grădină. ce cantitate de 
vitamină c conțin de ex. fructele care se tăvălesc câteva luni 
prin magazine? foarte, foarte puțină. un impact negativ 
au radiațiile soarelui și acțiunea temperaturilor ridicate. 
condițiile de depozitare precare și tratamentul termic al 
produselor pot conduce la insuficiență de vitamină c.

În cazul insuficienței de vitamină c apare oboseala și 
epuizarea rapidă, se prelungește stresul și uneori devine 

cronic. În caz de insuficiență acută intervin articulațiile și 
omul este supus la îmbolnăviri pe termen lung.

În ceea ce privește calitatea și „utilitatea” alimentelor 
din supermarketuri împreună cu contaminarea mediului 
înconjurător în orașe, nu ne putem baza pe faptul că avem 
suficientă vitamină c (nici în cazul în care consumăm fructe 
și legume din grădină pe toată durata anului). este necesară 
completarea cu acid ascorbic din afară. 

Amestecurile conțin 68 % din doza zilnică 
recomandată de vitamina C (54 mg).
sunteți expuși la solicitare fizică și emoțională? simțiți 
oboseala deja la prânz? desigur! fiecare din noi gândește 
câteodată de unde să procure putere și energie. iată 
răspunsul: l-carnitina l-tartrat! acest element natural 
prezent în compoziția tuturor amestecurilor ajută la 
creșterea rezistenței organismului și reducerea oboselii. 
Hrănește celulele creierului, îmbunătățește activitatea 
acestuia și este indespensabil persoanelor cu solicitare 
fizică, emoțională și intelectuală ridicată.

l-carnitina l-tartratul este un arzător. funcția principală 
constă în transportul acizilor grași în celule unde are loc 
arderea acestora și transformarea în energie. 

mix protein shake de la tiande –  
sursa de antioxidanți,  
vitamine și alte substanțe active
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maximum de proteine și 
maximum de suBstanțe 
Benefice cu cantitate  

minimă de calorii,  
grăsimi și zaHaride.
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alt element în compoziția amestecurilor de la tiande vă 
va ajuta să arătați mai tineri decât este vârsta dvs. reală, 
să provocați invidia celor de vârsta dvs. și să culegeți o 
sumedenie de complimente. 

este cunoscutul HIALUrONAT DE SODIU. cu siguranță 
ați auzit deja despre acest element popular și eficient. 
Îmbunătățește flexibilitatea pielii și este parte a multor 
preparate cosmetice. are aceiași funcție și în amestecurile 
corporației tiande. Hialuronatul de sodiu este un 
polizaharid prezent în țesuturile și cartilajul organismului. 
Îmbunătățește producția colagenului, hidratează pielea din 
interior și sprijină sănătatea articulațiilor.

Extractul din stevie. această plantă este cunoscută prin 
gustul dulce, multe proprietăți benefice și absența caloriilor. 
tocmai această componentă oferă cocktailurilor un gust fin 
și plăcut.

mulți oameni știu că organismul are nevoie de „curățire” 
periodică, rămâne întrebarea cum și prin ce fel de mijloace? 
răspunsul este simplu – cu ajutorul fibrei existente în 
cereale (amintiți-vă de tărâțe), orz, legume, fructe și diferite 
boabe. stomacul nu o poate absorbi dar înlesnește digestia 
intestinală. Bacteriile benefice din intestine folosesc 
fibra ca hrană și astfel crește cantitatea acestora. demult, 
în vremea când oameni consumau exclusiv alimente 

„corespunzătoare” nu au apărut probleme cu fibra. acest 
lucru nu mai este valabil în alimentația de astăzi fast-food. 
fibra trebuie furnizată de afară.

cocktailurile de proteine de la tiande (chocolate mix 
protein shake, strawberry mix protein shake și cranberry 
mix protein shake) conțin FIBrE DE OVĂZ.

pentru ca procesul de slăbire să nu fie numai maxim de 
eficient ci și confortabil (să nu devină un chin), tiande a 
adăugat în compoziția amestecurilor extract din GUArANA. 
acest stimulator natural dar benefic, existent deseori în 
compoziția băuturilor energizante, are capacitatea de a 
„păcăli” organismul. după ce am decis că dorim să slăbim, 
începem reducerea caloriilor. organismul reacționează 
prin scăderea metabolismului de bază, omul devine obosit 
și încetinit. atunci intervine guarana care conține cofeină. 
mărește potențialul energizant, sprijină activitatea și ritmul 
vieții normale a omului. cofeina îmbunătățește procesele 
de metabolism în organism și îndeplinește rolul unui 
arzător activ.

mix protein shake de la tiande – 
compoziția echilibrată conține toate cele 
necesare pentru funcționarea normală a 
organismului.
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Pentru cine au fost  
concepute  
Mix Protein Shake?
sprijină formarea corpului

pentru  
sportivi
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componentele active ale 
amestecurilor sprijină îndepărtarea 
grăsimii excesive și mențin corpul 
într-o condiție necesară

pentru 
persoanele 

care vegHează 
asupra  

corpului

Mix Protein 
Shake
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persoanele tinere, în special 
studenții, adesea mănâncă din 
mers, fără a alege produse de 
calitate. mix protein shake va 
asigura ca hrana persoanelor 
tinere să conțină componentele 
necesare și va ajuta ca persoana 
să fie trendy!

pentru tineri/
studenți
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pentru  
seniori

În meniul acestora este deseori o 
insuficiență de proteine animale. 
cocktailurile de la tiande ajută 
la asigurarea raportului adecvat 
de proteine vegetale și animale, 
sprijină activitatea articulațiilor, 
a sistemului cardiovascular și a 
aparatului digestiv.
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Pentru cine sunt 
concepute  
Mix Protein Shake?

mix protein shake – compoziție 
echilibrată de proteine animale 
și vegetale de calitate ridicată, 
oligoelemente necesare și vitamine – 
tot ceea ce este necesar funcționării 
corespunzătoare a întregului organism.

pentru toate 
persoanele

am amintit avantajele 
principale ale tuturor 
băuturilor Mix Protein Shake 
de la tiande, însă aceasta nu 
este totul! Fiecare amestec 
oferă bonusuri proprii pentru 
sănătate prin efectele sale și 
este îmbogățit cu  
o componentă eficientă.

Mix Protein 
Shake
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vă reproșați că aveți pofte după masa de seară? 
vă gândiți la ciocolată înainte de culcare? multe 
persoane au astfel de pofte de dulce. mulți sunt 
în stare să renunțe la carnea prăjită, nu au nevoie 
de pizza și găluște, dar nu rezistă unei bucăți mici 
de prăjitură cu ciocolată. nu va mai fi nevoie să vă 
interziceți desertul dvs. preferat – chocolate mix 
protein shake cu gust de ciocolată nu este doar 
benefic dar și foarte gustos!

chocolate mix protein shake: 
frumusețe din interior
TrAnSforMAreA Cu guST 
De CIoCoLATă!

dintre toate amestecurile de cocktailuri, 
amestecul de ciocolată are cea mai bogată 
compoziție de componente active care 
acționează spre reducerea greutății: l-carnitina 
l-tartratul, fibră de ovăz și cofeină din extract 
de guarana!

1 porție

50
DE KILOCALORII
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cui poate fi recomandat cu prioritate acest amestec-cocktail? 
celor care nu se pot mișca dintr-un punct mort. În cazul 
în care excesul de greutate este mare și deja s-a reflectat 
negativ asupra sănătății dvs., chocolate mix protein shake 
vă va da șutul necesar pe calea spre reducerea greutății. 
abia după se poate trece la alte amestecuri-cocktailuri care 
sprijină funcția inimii sau a articulațiilor.

chocolate mix protein shake va fi apreciat de acele persoane 
care doresc să arunce 2-3 kg în plus, pentru a simți din nou 
afluxul de energie și sănătate. aprecierea va veni și de la 
aceia care practică sportul în mod activ și doresc un corp 
conturat.

nu uitați că excesul de greutate reprezintă întotdeauna 
o sarcină pentru organele vitale importante și sistemele 
organismului. acesta trebuie să lucreze „din plin” și astfel 
consumă mai repede resursele sale.
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vă plac căpșunele proaspete? În acest caz veți aprecia 
amestecul-cocktail din căpșune care va fi ajutorul dvs. în 
procesul de slăbire, curățire a organismului și funcția mai bună a 
intestinelor. strawberry mix protein shake este alegerea ideală 
pentru persoanele care au nevoie de «curățarea» organismului, 
de a face ordine cu greutatea și de a sprijini funcția aparatului 
digestiv.

Strawberry  
Mix Protein Shake
ecHiliBrul cu gust de căpșune!

dezvoltat special pentru persoanele care au nevoie de 
optimizarea greutății lor și să sprijine funcția aparatului 
digestiv.

acest amestec-cocktail sprijină eliminarea toxinelor și  
a altor substanțe în afara corpului. În caz de exces de greutate, 
substanțele dăunătoare se elimină mai încet și se depozitează 
în organism, ceea ce duce la exces de greutate.

compoziția amestecului este îmbogățită cu componente 
active care au efect benefic asupra funcției aparatului digestiv.

FrUCTE DE CĂPȘUNE naturale măcinate și SUC DE CĂPȘUNE
de ce tocmai căpșune? În primul rând, acest fruct gustos cu 
conținut redus de calorii are efect benefic asupra stării generale 
a organismului, sprijină îmbunătățirea funcției aparatului 
digestiv și ajută la îndepărtarea excesului de apă. 
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În al doilea rând, căpșunele sunt cu adevărat antidepresive 
naturale! numai imaginați-vă aroma suculentă și gustul 
plăcut… starea dvs. de spirit este mai bună numai 
gândindu-vă la căpșune. de ce este atât de important? 
slăbirea este însoțită întotdeauna de limitări și emoțiile 
pozitive sunt necesare. strawberry mix protein shake cu gust 
de căpșune vă va ajuta la îndepărtarea kilogramelor în plus 
și la menținerea unei stări de spirit perfecte.

Una din componentele de bază ale cocktailului 
Strawberry Mix Protein Shake este INULINA.
să vedem modul de funcționare. În intestine există bacterii, 
inulina este hrana lactobacteriilor și a bifidobacteriilor 
„bune”. sucul gastric al aparatului digestiv nu reușește să 

descompună inulina, ceea ce înseamnă că aceasta ajunge 
în formă neschimbată în intestine, unde este absorbită ca 
urmare a acțiunii acestor bacterii. astfel, inulina stimulează 
reproducerea bacteriilor benefice în organism și are efect 
benefic asupra acțiunii intestinelor. o cantitate suficientă de 
prebiotice este o condiție importantă pentru normalizarea 
microflorei intestinale.

Compoziția amestecului este îmbogățită cu 
COLAGEN HIDrOLIZAT
În organismul uman are loc un proces continuu de formare 
și descompunere a colagenului. vârsta, acțiunea radiațiilor 
ultraviolete, alimentația necorespunzătoare – pot fi cauze ale 
descompunerii mai rapide. colagenul hidrolizat echilibrează 
insuficiența de colagen propriu, are efect benefic asupra 
aspectului și sănătății pielii, părului și a unghiilor.
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care este organul care suferă cel mai mult datorită 
excesului de greutate? În mod cert, inima, din cauză că 
asupra ei apasă o sarcină colosală, în cazul unor kilograme 
în plus. pentru o siluetă subțire și fermă avem nevoie de 
antrenamente sportive periodice. pentru a face față la 
orice solicitare fizică și pentru a reduce greutatea în mod 
confortabil, tiande a creat cranberry mix protein shake.

Cranberry  
Mix Protein Shake

cranberry mix protein shake a fost conceput special 
pentru persoanele care au nevoie de reducerea 
greutății și de sprijinirea funcției sistemului 
cardiovascular.

FrUCTE DE MErIȘOArE naturale măcinate și SUC DE 
MErIȘOArE
efectul benefic al merișoarelor asupra organismului este 
cunoscut de mult. sunt denumite „medicul pădurii” sau 
„fructul sănătății”. descrierea proprietăților acestora 
poate fi găsită în tratatele romei antice, care considerau 
merișoarele ca sursă prețioasă de energie necesară vieții 
și sănătății.
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merișoarele sunt cunoscute prin compoziția bogată în 
vitamine, conțin o cantitate mare de antioxidanți și acizi 
organici. datorită acestei compoziții bogate, merișoarele 
joacă deseori rolul de antibiotice și antiseptice naturale. 
fructul este bogat în bioflavonoide care întăresc sistemul 
imunitar, pereții vasculari și sistemul cardiovascular în sine.

Cranberry Mix Protein Shake este îmbogățit cu TAUrINĂ
taurina este un aminoacid care reglează activitatea cardiacă 
protejează organismul în caz de stres și iritare emoțională 
ridicată, are o influență pozitivă, ajută la reglarea nivelului 
de sodiu, potasiu și calciu. conform ultimelor cecetări, 
taurina poate încetini îmbătrânirea generală a mușchilor și 
a organismului. protejează împotriva acestui proces creierul, 
inima, ficatul, rinichii, îmbunătățește memoria, vederea și 
capacitatea intelectuală.

Amestecul conține și ArGININĂ
este vorba despre un aminoacid care îmbunătățește starea 
vaselor de sânge și a întregului sistem cardiovascular. În 
combinație cu taurina, efectul acesteia este multiplicat. 
arginina ajută la menținerea tensiunii arteriale normale, 
luptă împotriva stresului și îmbunătățește starea de spirit. 
la fel protejează celulele împotriva îmbătrânirii, sprijină 
îmbunătățirea imunității și creșterea rezistenței.
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procesul de obținere a unei siluete subțiri poate fi comparat 
cu facerea focului în vatră. ce se întâmplă dacă puneți lemn 
în vatra rece? va arde? nu! organismul este la fel. pentru a 
declanșa arderea activă a grăsimilor, mușchii trebuie încălziți 
la început. de aceea este necesară activitatea fizică care 
înseamnă însă o solicitare mare a articulațiilor. În plus, această 
sarcină crește în cazul excesului de greutate. articulațiile 
se uzează repede, ceea ce poate conduce la disconfort și 
senzații neplăcute. pentru îngrijirea articulațiilor, corporația 
tiande a dezvoltat ice-cream mix protein shake.

Ice-Cream Mix 
Protein Shake

ice-cream mix protein shake – pentru persoanele care au 
nevoie de optimizarea greutății și de sprijinirea funcției 
articulațiilor.

ice-cream mix protein shake dă libertate articulațiilor dvs. 
efectul acestuia este întărit de colagenul hidrolizat.
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COLAGENUL HIDrOLIZAT

deja știți, colagenul hidrolizat este conținut 
în strawberry mix protein shake, și contribuie 
la menținerea tinereții pielii. În cadrul  
ice-cream mix protein shake, conținutul 
acestei componente este de 3,5 ori mai 
mare! conținutul ridicat de colagen hidrolizat 
sprijină producerea suplimentară de colagen 
în piele, ligamente și articulații.
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amestecurile de la tiande nu sunt doar benefice și gustoase 
ci și simplu de folosit. pentru pregătirea unei porții de 
«mâncare» sănătoasă aveți nevoie numai de un minut. 
simplu, în shaker veți amesteca mixul cu lapte, apă sau altă 
băutură preferată și bucurați-vă de gustul perfect al acestuia!

porția de proteine și alte elemente importante poate fi la 
îndemână atât în călătorie, cât și la birou, înainte sau după 
antrenament.

Mix Protein Shake:  
are un gust perfect  
și un mod de preparare 
simplu!

+ + =
Benefic, simplu și rapid!

amestecați mixul în shaker cu apă sau lapte

shakerul de la tiande este accesoriul ideal pentru orice mix. 
nu aveți nevoie de mixer nici de putere pentru pregătirea 
cocktailului. simplu, amestecați 18 grame de mix cu 200 ml 
de apă, lapte sau altă băutură preferată (puteți experimenta) 
și cocktailul gustos este gata!

lingura de măsurare este fabricată din 
plastic inofensiv.

2 doze = 1 porție
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sHaKer pentru cocKtailuri tiande

shakerul este 
prevăzut cu o linie 
cu ajutorul căreia 
se pot măsura 
atât gramele cât și 
mililitri.

400 ml – volum optim, ideal 
pentru cocktailuri de proteine. 
În plus, acest volum este foarte 

compact.

este recomandat pentru 
produse calde și reci.

shakerul poate fi 
ținut bine în mână 

și se potrivește în 
suportul din mașină, 

astfel că poate fi 
folosit și în timpul 

conducerii mașinii. 
nu ocupă loc mult 
nici în geanta dvs.

după folosire poate fi spălat 
simplu – este îndeajuns clătirea 
sub un jet de apă și  uscare.

shakerul este fabricat din 
plastic alimentar inofensiv, 
din care se fabrică 
biberoanele. 

În cazul amestecării și 
consumării ulterioare, 

cocktailul dvs. nu se 
va vărsa. shakerul este 

prevăzut cu un capac cu 
siguranță, precum la cănile 

pentru copii.

Mix Protein 
Shake
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anexa nr. 1 

program de nutriție recomandat pentru   

reducerea greutății
introducere

mulți dintre noi își pun întrebări de genul: ce trebuie 
să fac pentru a slăbi? cum să reglez meniul meu? este 
nevoie de gustare între mesele principale? care este 
momentul cel mai indicat al zilei pentru folosirea 
cocktailurilor de proteine?

experții corporației tiande au 
elaborat recomandări privind 
alimentația. respectarea acestora 
vă va apropia de un corp ideal și o 
senzație perfectă!
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greutatea optimă 
– beneficiu pentru 
sănătatea dvs.!
Înainte de a ne cufunda în tainele 
alimentației corecte, să facem o 
auto-examinare. omul se poate 
simți bine și cu exces de greutate 
(până la un moment dat). cum 
aflăm că a venit timpul să începem 
să slăbim sau este îndeajuns doar 
să menținem greutatea? ce se 
întâmplă în cazul în care trebuie să 
tragem un semnal de alarmă?

ideile privind corpul ideal depind 
de abordarea estetică a fiecărui om. 
totuși există un indicator medical 
exact – body mass index (Bmi): 
greutatea (în kilograme) se împarte 
la înălțimea la pătrat (în metri).

verificați chiar acum! 
calculați Bmi cu ajutorul tabelului.

cercetările din ultimele decenii au permis oamenilor de știință să 
tragă concluziile:
•	 până la vârsta de 40 de ani și Bmi în sectorul portocaliu, 

înseamnă că vârsta biologică a organismului este cu un an mai 
mare decât vârsta reală;

•	 la vârsta cuprinsă între 40-60 de ani și Bmi în sectorul portocaliu, 
vârsta biologică a organismului este cu 4,1 ani mai mare decât 
cea reală;

•	 pentru orice vârstă și Bmi în sectorul roșu, vârsta biologică a 
organismului este cu 12,9 ani mai mare decât vârsta reală.

doriți o viață lungă, activă și fericită? totul este în 
mâna dvs.! cum se va calcula Bmi cât ai pocni din 
degete? simplu! folosiți instrumentul special de la 
tiande. un metru confortabil și practic cu body mass 
index – a se vedea pag. 92
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Greutate
Înălțime 45 48 50 52 55 57 59 61 64 66 68 70 73 75 77 80 82 84 86 89 91 93 65 98 100 102 104 107 109 111 114

153 20 21 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49

155 19 20 21 22 23 24 25 26 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 43 44 45 46 47

158 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46

160 18 19 19 20 21 22 23 24 25 26 27 27 28 29 30 31 32 33 34 35 35 36 37 38 39 40 41 42 43 43 44

163 17 18 19 20 21 21 22 23 24 25 26 27 27 28 29 30 31 32 33 33 34 35 36 37 38 39 39 40 41 42 43

165 17 17 18 19 20 21 22 22 23 24 25 26 27 27 28 29 30 31 32 32 33 34 35 36 37 37 38 39 40 41 42

168 16 17 18 19 19 20 21 22 23 23 24 25 26 27 27 28 29 30 31 31 32 33 34 35 36 36 37 38 39 40 40

170 16 16 17 18 19 20 20 21 22 23 23 24 25 26 27 27 28 29 30 31 31 32 33 34 34 35 36 37 38 38 39

173 15 16 17 17 18 19 20 21 21 22 23 24 24 25 26 27 27 28 29 30 30 31 32 33 34 34 35 36 36 37 38

175 15 16 16 17 18 18 19 20 21 21 22 23 24 24 25 26 27 27 28 29 30 30 31 32 32 33 34 35 35 36 37

178 14 15 16 17 17 18 19 19 20 21 22 22 23 24 24 25 26 27 27 28 29 29 30 31 32 32 33 34 34 35 36

180 14 15 15 16 17 17 18 19 20 20 21 22 22 23 24 24 25 26 26 27 28 29 29 30 31 31 32 33 33 34 35

183 14 14 15 16 16 17 18 18 19 20 20 21 22 22 23 24 24 25 26 26 27 28 28 29 30 31 31 32 33 33 34

186 13 14 15 15 16 16 17 18 18 19 20 20 21 22 22 23 24 24 25 26 26 27 28 28 29 30 30 31 32 32 33

188 13 13 14 15 15 16 17 17 18 19 19 20 21 21 22 22 23 24 24 25 26 26 27 28 28 29 30 30 31 31 32

191 12 13 14 14 15 16 16 17 17 18 19 19 20 21 21 22 22 23 24 24 25 26 26 27 27 28 29 29 30 31 31

194 12 13 13 14 15 15 16 16 17 18 18 19 19 20 21 21 22 23 23 24 24 25 26 26 27 27 28 29 29 30 30

 sub greutate       greutate normală      exces de greutate      obezitate
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prieteni, acordați atenție faptului că indicatorul Bmi nu se aplică pentru 
toate grupurile de oameni. copiii în formare, tinerii și femeile gravide – 
pentru aceste persoane calculul body mass index este neadecvat. același 
lucru pentru sportivii de performanță. În cazul calculului Bmi pentru 
un culturist, rezultatul va indica eronat obezitatea acestuia. este vorba 
despre țesuturi musculare foarte dezvoltate, mult mai grele decât stratul 
de grăsime.

sportivii ar trebui să folosească o metodă specială de diagnosticare a 
compoziției corporale care ar permite calculul body mass index, procentul 
de grasime corporală și apă, masa musculară și masa osoasă,  consumul 
de calorii al organismului și alți parametri.
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se presupune că pentru arderea 1 kg de grăsime 
este necesară arderea a 7700 de kilocalorii. pentru a 
reduce greutatea dvs. cu 2 kg pe lună, consumul de 
energie zilnică ar trebui să fie 550 de kilocalorii.

În primul rând, este necesară analiza privind ceea 
ce mâncați, cât mâncați și când mâncați. abia după 
aceasta puteți trata excesul de greutate. da, nu este 
nici un fel de greșeală de scriere, excesul trebuie 
tratat! excesul de greutate poate fi clasificat ca o 
boală, care merge mână în mână cu alte probleme 
– supără inima și vasele sanguine, articulațiile și 
ligamentele, aparatul digestiv, ficatul și altele.

cu ce să începem? prin calcularea cantității 
necesare de kilocalorii pentru fiecare zi pentru 
dvs.

programul de nutriție recomandat pentru   

reducerea greutății
recomandări generale

calculul consumului de energie al organismului 
conform metodei doctorului B. oldridge

Тabelul nr. 1

ACTIVITATEA PENTRU 
BĂRBAȚI PENTRU FEMEI

Luați un număr 66,5 65,51

Greutatea proprie (kg)
împărțiți la numărul,
înmulțiți cu numărul

GREUTATE   
÷ 0,453  
х 13,8    

GREUTATE  
÷ 0,453  

х 9,6      

Înălțimea dvs. (cm)
împărțiți la numărul,
înmulțiți cu numărul

ÎNĂLțIME   
÷ 2,54  

х 5     

ÎNĂLțIME   
÷ 2,54  
х 1,85    

Faceți suma tuturor 
numerelor.
Scădeți din rezultat 
vârsta
Înmulțiți cu numărul 

6,8 4,7
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Femeie 
55 ani, înălțime 165 cm,  
greutate 72 kg =
65,51 + 1525,8 + 120 – 258,5 = 
1452,8 kcal

calcul
72/0,453 х 9,6 = 1525,8

165/2,54 х 1,85 = 120

55 х 4,7 = 258,5

exemplu

BărBat
28 ani, înălțime 175 cm,  
greutate 80 kg = 
66,5 + 2437 + 344,5 – 190,4 = 
2657,6 kcal

calcul
80/0,453 х 13,8 = 2437

175/2,54 х 5 = 344,5

28 х 6,8 = 190,4

vom corecta numărul obținut cu ajutorul coeficienților având în vedere stilul de viață: 
activitate fizică redusă + 5 %
activitate fizică medie + 10 %

activitate fizică ridicată + 20 %
în timpul zilelor de antrenament  
cu intensitate ridicată + 30 %

BărBat (activitate Fizică 
medie)
2657,6 + 10 % = 2923 kcal

Femeie (activitate Fizică 
medie) 

1452,8 + 10 % = 1598 kcal

este vorba despre kilocalorii necesare pentru menținerea 
unei stări optime a corpului. aceasta înseamnă că la 
această cantitate nici nu slăbiți dar nici nu vă îngrășați.

scopul principal al celor mai multe persoane este reducerea 
greutății. pentru aceasta trebuie să reduceți aportul de 
calorii cu 20-25 %. În exemplele noastre, 25 % va arăta în 
felul următor (de la numărul de calorii „optim” calculat mai 
sus).

Femeie 

1598–25 % = 1198 kcal
BărBat

2923–25 % = 2192 kcal

Mix Protein 
Shake
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acestea sunt calcule clasice pentru persoanele cu stil normal de 
viață. nu uitați, pentru sportivii de performanță cu antrenamente 
periodice și consum mare de calorii, este necesară o metodă 
specială.

În cazul unui atlet profesionist, folosiți formula de mai jos pentru 
calculul caloriilor necesare:

„greutatea corporală fără grăsime” x 30 = cantitatea de calorii

„greutatea corporală fără grăsime” este greutatea dvs (kg) minus 
greutatea grăsimii (kg). cum se stabilește cantitatea de grăsime? 
cu ajutorul analizei compoziției corpului, despre care am vorbit pe 
paginile anterioare.

această formulă permite stabilirea cantității optime de calorii, deci 
consumul dvs. de calorii ar trebui să fie mai mic decât acest număr.
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pentru ca procesul de îndepărtare a excesului de greutate 
să fie maxim de eficient, respectați câteva principii simple:

1. Nu vă grăbiți! reducerea optimă de greutate este de 
3-4 kg pe lună!
excesul de greutate este clasificat ca boală și numai 
un „tratament” serios și progresiv aduce rezultate fără 
efectul jojo. scopul nostru este să arătăm perfect. oferiți 
organismului timp pentru întinderea pielii, pentru a nu fi 
ofilită și pentru restabilirea culorii sănătoase și uniforme a 
acesteia. pregătiți-vă ca în câteva luni să auziți în spatele dvs. 
fraza: „atenție, ce corp are…”

2. Beți apă! În fiecare zi 20-30 ml la 1 kg de greutate (de 
exemplu, dacă aveți 70 kg – 1,5-2 l de apă zilnic). dar nu 
mai puțin decât o cere organismul. este nevoie să învățați 
să îl ascultați. când vă este foame, veți zice: „mi-e sete.” și 
beți câteva guri de apă. fără siropuri, sucuri nici băuturi 
enegizante.

3. Mâncați porții mici, de 5-6 ori pe zi. 

Baza este un mic dejun consistent (maximum 20 % din porția 
zilnică de energie).

după 3-3,5 ore prima gustare (maximum 15 % din 
porția zilnică de energie) masă de prânz normală 
(maximum 35 % din porția zilnică de energie). 
a doua gustare (maximum 10 % din porția zilnică de energie). 
o cină ușoară (maximum 15 % din porția zilnică de energie). 
gustarea înainte de culcare (maximum 5 % din porția zilnică 
de energie).

În cazul în care aveți obiceiul de a mânca de trei ori pe zi, va fi 
greu să treceți la un sistem nou. În cazul în care planul nostru 
nu vă permite includerea gustărilor, împărțiți porția zilnică 
de calorii la trei mese (oricum 800-900 kcal trebuie primite 
până la ora 15:00). până la masa de prânz includeți băuturile 
de proteine mix protein shake și legume proaspete.

4. rețineți, ce și cât mâncați! 
consemnați totul – fiecare bomboană, fiecare napolitană! 
vă pot ajuta aplicații speciale, de exemplu fatsecret. puteți 
să o descărcați simplu pe telefon și va fi întotdeauna la 
îndemână. analizați meniul dvs. și aplicația vă va ajuta să 
calculați simplu caloriile.

5. Înlocuiți meniul dvs. format din cârnați și bere, cu 
unul sănătos, gustos și benefic!

programul nutrițional recomandat pentru   

reducerea greutății
recomandări generale
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tabelul nr. 2
Doza medie zilnică recomandată privind folosirea 
produselor individuale

denumirea produsului Greutatea, 
g/zi

produse din grâu (pâine, paste făinoase 
transformate din făină, orz, leguminoase 260 

legume proaspete și pepeni 675

fructe proaspete 275

zahăr 6,5

produse grase 200

fructe de mare 100–150

lapte și produse lactate  
(transformate din lapte) 890

ouă (bucăți) 0,7

ulei (nerafinat) 10–15

sare 3,5–4

6. Mâncați dintr-o farfurie (mai mică).  
astfel va fi mai ușor controlul mărimii unei porții. 

7. reduceți cantitatea de sare.
Încercați să nu sărați mult mesele principale și deloc salatele. 
nu uitați sarea camuflată conținută în mâncărurile pregătite 
(de exemplu în brânză și mezeluri).

8. reduceți cantitatea de ulei.
maxim 1-1,5 linguri de ulei nerafinat. este recomandat 
uleiul de măsline. Învățați să condimentați salatele cu oțet 
balsamic, suc de lămâie și condimente. 

9. Cumpărați un cântar de bucătărie pentru a putea 
controla cantitatea de mâncare primită! cântărirea 
alimentelor/porțiilor vă va ajuta la atingerea rapidă a 
scopului propus. „din ochi” este cea mai frecventă greșeală a 
începătorilor în ale alimentației raționale (în timp veți învăța 
stabilirea adecvată a mărimii porției).

10. Mâncați în mod rațional.  
formula alimentației echilibrate pentru un om normal arată 
în felul următor:

11-12 % din cantitatea zilnică totală de calorii consumată 
sunt proteine, 30-40 % - grăsimi, 58-59 % - zaharide.

PROTEINE 
11-12%

GRĂSIMI 
30%ZAHARIDE 

58-59%
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10.1. meniul dvs. trebuie să conțină toate componentele 
necesare. vegheați asupra unui echilibru între 
macronutrienții și micronutrienții vitali.

Începeți ziua cu un pahar de apă curată (30 de minute înainte 
de masă) și un mic dejun consistent cu conținut de zaharide 
complexe. puteți pregăti un piure de cereale integrale 
cu o porție de unt de calitate (maximum 10 g). pentru 
funcționarea normală a organismului nu uitați produsele cu 
conținut ridicat de proteine. un mic dejun benefic poate fi de 
exemplu o omletă cu legume sau brânză dulce cu smântână 
acrită. puteți mânca produse de cereale integrale și o porție 
de unt de calitate (maximum 10 g).

printre băuturile de dimineață pot fi diferite sucuri, cacao, 
cafea aromată cu lapte sau ceai de stimulare.

10.2. după micul dejun este timpul de mers la lucru sau la 
școală? aveți înainte o zi lungă și dificilă? nu uitați gustarea!

În cazul în care luați o masă de prânz caldă, folosiți sub forma 
celei de-a doua gustări un cocktail de proteine mix protein 
shake de la tiande precum și fructe cu indice glicemic 
scăzut. de departe, cea mai bună variantă va fi o bucată de 
carne fiartă și legume, de exemplu castravete, ardei, roșii sau 
morcovi. puteți adăuga brânză cu conținut scăzut de grăsimi 
și pâine din cereale integrale.

10.3. Între masa de prânz și cină este o pauză lungă, de 
aceea includem a doua gustare – cocktail de proteine mix 
protein shake de la tiande cu pâine din cereale integrale sau 
fructe cu indice glicemic scăzut.

10.4. planificați cina cu trei, patru ore înainte de culcare, 
pentru ca organismul să poată digera bine iar mâncarea să 
nu împiedice o odihnă normală. se recomandă includerea 
legumelor, a produselor bogate în proteine, pește slab, 
sucuri sau lapte cald.

30-40 de minute înainte de culcare vă puteți permite o 
gustare ușoară, dacă veți dori – cocktail de proteine mix 
protein shake.

10.5. renunțați la băuturi energizante. la consumarea 
acestora puteți simți pe moment un flux de energie, euforie 
și productivitate ridicată, dar va urma epuizarea, se va 
acumula oboseala și se va deregla regimul de somn.

10.6. nu uitați că printre cele mai benefice alimente avem 
varza, morcovul, ceapa, usturoiul, merele, bananele, fasolea, 
brânza dulce, uleiul de măsline, peștele, mierea de albine, 
nucile și ceaiul verde. produsele benefice sănătății sunt 
bineînțeles cu mult mai multe, este îndeajuns combinarea 
adecvată în cadrul meniului dvs.

10.7. astăzi este practic imposibil a obține din produse toate 
substanțele necesare organismului. includeți în meniul dvs. 
suplimentele nutritive – surse de substanțe indispensabile 
(esențiale).

ce trebuie inclus în meniul dvs. pentru a putea reduce 
greutatea? 
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tabelul nr. 3 
Exemplu de alimente permise

LeGUme Broccoli, dovlecei, spanac, 
castraveți, conopidă, varză, salată, 
morcovi, sfeclă roșie, ridichi

pÂine din cereaLe 
inteGraLe

alegeți pâine cu următoarele 
caracteristici:
33 kcal/1 pâine (proteine – 1,2 g, 
grăsime – 0,24 g, zaharide – 6,4 g)
15 kcal /1 pâine (proteine – 0,38 g, 
grăsime – 0,1 g, zaharide 3,1 g)

FULGi din cereaLe 
inteGraLe  

alegeți fulgi cu următoarele 
caracteristici:
53 kcal (proteine – 1,3 g, grăsime – 
0,32 g, zaharide - 11,3 g)
15 g, 1 lžíce 

FrUcte mere verzi puțin dulci (medii, 180 g)
87 kcal (proteine – 0,72 g, grăsime – 
0,72 g, zaharide- 17,6 g)
Kiwi (medii, 80 g)
54 kcal (proteine – 0,9 g, grăsime – 
0,4 g, zaharide - 11,8 g)
Pere (medii, 150 g)
71 kcal (proteine – 0,6 g, grăsime – 
0,45 g, zaharide - 15,6 g)
Banane (medii, fără coajă, 100 g – 
sub formă de gustare)
137 kcal (proteine – 1,3 g, grăsime – 
0,45 g, zaharide- 32,0 g)

prodUSe Lactate Brânză dulce 0,5 % (100 g)
85 kcal (proteine – 18 g, grăsime – 1,8 
g, zaharide - 3,3 g)
Chefir 1 % (100 ml)
40 kcal (proteine – 3 g, grăsime – 1,0 
g, zaharide - 4,0 g)
Iaurt alb (100 ml)
63 kcal (proteine – 5,3 g, grăsime – 
1,6 g, zaharide - 7,0 g)
Lapte 1,5 % (100 ml)
44 kcal (proteine – 3,0 g, grăsime – 
1,5 g, zaharide - 4,7 g)
Brânză de oaie nesărată sau 
brânzeturi cu concentrație de 
grăsime 18–20 % (100 g)
260 kcal (proteine – 18 g, grăsime – 
20,1 g, zaharide - 0,0 g)

prodUSe din 
carne

Piept de pui (carne albă, 100 g)
125 kcal (proteine – 20 g, grăsime –  
5 g, zaharide - 0 g)
Piep de curcan (carne albă, 100 g)
130 kcal (proteine – 25 g, grăsime – 
1,0 g, zaharide - 0 g)
Carne de vită (100 g)
106 kcal (proteine – 20 g, grăsime – 
3,5 g, zaharide - 0 g)
Carne de miel (100 g)
188 kcal (proteine – 16 g, grăsime – 
14 g, zaharide - 0 g)

FrUcte de mare Cod de Alaska (100 g)
75 kcal (proteine – 16 g, grăsime – 1,1 
g, zaharide - 0 g)
Cambulă (100 g)
103 kcal (proteine – 18 g, grăsime – 
3,3 g, zaharide 0 g)
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Înainte de a trece la o nouă etapă, haideți să vedem unele dintre cele mai răspândite mituri care sunt acceptate de 
multe persoane în procesul de slăbire

ce credeți? cUm eSte cU adevărat?

câteva zile/săptămâni voi bea doar chefir corpul este obișnuit cu o anumită alimentație și deodată pierde totul! se strică 
metabolismul, care în caz de exces de greutate este și așa dereglat.
organismul este stresat și așteaptă cea mai mică slăbire. cum îi oferiți mâncare va 
începe să își facă imediat rezerve, acestea din grăsimi.
rezultatul este kilograme date jos, dar alte kilograme în plus se întorc. acest 
proces poartă denumirea de „efect jojo”.
nu este vorba despre post ci despre „diete”, când oamenii limitează razant 
meniul lor pentru câteva săptămâni/luni și apoi se întorc la găluștele și gogoșile 
preferate.
pentru zile de post sunt recomandate cocktailurile de proteine mix protein shake 
de la tiande.

se pot consuma orice fel de legume sau 
fructe fără restricții … căci este sănătos!

totul trebuie făcut cu măsură. nu orice fructe sunt atât de „dietetice”. conțin 
fructoză care se aseamănă cu zahărul din punct de vedere caloric.
legumele ridică mai puține întrebări (în cazul în care nu vorbim despre cartofi, 
ci mai degrabă despre sfeclă roșie). Însă! mulți oameni consumă legume în 
salata care este servită împreună cu maioneză și alte sosuri, aceasta în cantități 
semnificative.
din acest motiv, gândiți-vă la aceasta și verificați meniul dvs.

dacă doriți să scăpați de grăsime trebuie 
să consumați numai produse cu conținut 
scăzut de grăsimi

grăsimea de pe șolduri este „lucrarea” comună a grăsimilor și a zaharidelor. la 
alegerea alimentelor acordați întotdeauna atenție ambalajului. un produs indicat 
cu „conținut scăzut de grăsime” conține zahăr.
dar și grăsimile (într-o anumită cantitate) sunt necesare pentru funcționarea 
normală a organismului.

este necesar consumul unei anumite 
cantități de calorii? perfect! voi îndeplini 
norma zilnică la cină

cantitatea necesară de calorii este necesară a fi împărțită între toate porțiile de 
mâncare. În cazul în care vom elimina o masă expunem organismul la stres, de 
aceea seara (când ne permitem calorii în plus), corpul încearcă să absoarbă cât 
mai mult pentru a-și face rezerve pentru „vremuri mai grele”.

la un regim corespunzător de alimentație, 
activitatea fizică nu este necesară

alimentația corespunzătoare și solicitarea fizică merg mână în mână. orele 
petrecute în sala de fitness fără o alimentație corespunzătoare nu vor aduce 
rezultatele scontate. și inversul este valabil. numai o alimentație adecvată nu 
poate forma un corp conturat.

totul trebuie făcut cu măsură. peste toate este necesară o abordare rezonabilă! În special pe calea către o siluetă subțire 
„stabilă”.
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exemplu de meniu  
pentru o zi: 

program nutrițional 
recomandat 

la alegere câteva variante

p – proteine, g – grăsimi, z – zaharide, f – fibre

atenție:  
o porție pentru BărBați este  

mai mare cu 30-35 %

Mix Protein 
Shake
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omletă cu brânză 120 g 205,8 kcal:
p – 14,6 g,  g – 15,6 g,  z – 0,9 g 

clătite de casă cu smântână acrită  
(conținut de grăsimi 10 %) 2 buc + 10 g 172,8 kcal:

p – 14,9 g, g – 7,6 g, z – 11,2 g 

omletă cu legume + salată de sfeclă roșie cu prune 
uscate 150 g + 50 g 240 kcal:

b – 11,8 g, t – 16,2 g, s – 10,5 g 

Budincă de brânză dulce sau cheescake de brânză + 
salată de morcovi cu stafide și miere de albine

100 g + 100 g + 10 g 
(stafide) + 0,5 lingurițe 

(miere)

265 kcal:
p – 16,7 g, g – 8,38 g, z – 29,7 g, 

f – 2,0 g 

piure de hrișcă 100 g (3 linguri rase) 98 kcal:
p – 3,38 g, g – 0,52 g, z – 19,94 g 

piure de ovăz cu caise uscate
100 g (3 linguri, fără zahăr) 
+ 5 bucăți de caise uscate 

+ 10 g de unt

229,1 kcal:
p – 4,3 g,  g – 9,9 g, z – 30,7 g 

ceai verde slab  200 ml 2,2 kcal: p – 0,0 g, g – 0,02 g, z – 0,5 g 

fresh proaspăt din mere și morcovi fără zahăr 200 ml 71 kcal:
p – 0,46 g, g – 0,3 g, z – 16,6 g 

ceai din plante de la tiande sau suc natural din 
fructe 200 ml  2 kcal:

p – 0,0 g, g – 0,0 g, z –1,0 g 

MIC DeJun   6.30 – 7.00 

cocktail de proteine mix protein shake 
+ 2 felii de pâine din cereale integrale  + 0,5 mere

18 g la 200 ml lapte cu 
conținut scăzut de grăsimi

155,7 kcal:
p – 13,8 g, g – 1,34 g, z – 22,1 g 

cocktail de proteine mix protein shake 
+ 2 linguri de fulgi din cereale integrale 

18 g la 200 ml lapte cu 
conținut scăzut de grăsimi

157,1 kcal:
p – 13,6 g, g – 1,14 g, z – 23,1 g 

  9.00 – 10.30PrIMA guSTAre
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valoarea 
calorică a 

micului dejun 
nu ar treBui să 

depășească   

240 kcal 

valoarea 
energetică a 
gustării nu 
ar treBui să 
depășească  

180 kcal 
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supă de varză din varză proaspătă 150 g 399,1 kcal:
p – 30,34 g  
g – 21,7 g  
z – 20,64 g   

piept de pui cu conopidă fiartă 80 g (1 lingură 
de sos) + 150 g 
garnitură

salată de legume cu ulei nerafinat (de măsline) și suc de lămâie 200 g (1 linguriță de 
ulei) 

compot din fructe uscate fără zahăr 200 ml 

rasol vegetarian 150 g 417,3 kcal:
p – 24,27 g 
g – 21,4 g 
z – 31,9 g 

Burger de carne fiert la aburi + garnitură din 1 buc + 100 g 

salată de legume cu ulei nerafinat (de măsline) și suc de lămâie 200 g (1 linguriță)

suc de merișoare fără zahăr 200 ml

Borș din carne de pui 150 g 417,8 kcal:
p – 29,2 g 
g – 18,2 g 
z – 34,3 g 

piept de pui fiert + hrișcă 100 g + 100 g 

salată de legume cu ulei vegetal (de măsline) și suc de lămâie 200 g (1 linguriță de 
ulei)

amestec de plante de la tiande 200 ml 

supă de varză cu ouă 150–200 g 418,8 kcal:
p – 21,8 g 
g – 16,44 g 
z – 45,9 g 

chiftele de pui la aburi + garnitură din legume la grătar 80 g  + 150 g 

legume feliate cu ierburi cu vin sau oțet balsamic 150 g

compot fără zahăr din mere proaspete 200 ml 

supă de legume 150–200 g 426,1 kcal:
p – 23,2 g 
g– 21,65 g 
z – 34,62 g 

carne de vită fiartă cu piure de cartofi 100 g + 100 g  

salată de sfeclă vinegret 100 g + 1 linguriță 
de ulei

ceai de măceșe 200 ml băutură

supă solyanka 150 g  424,8 kcal:
p – 37,1 g 
g – 17,0 g 
z – 30,8 g 

cod copt + garnitură de legume proaspete 100 g + 150 g 

iaurt cu conținut scăzut de grăsimi 200 ml 

MASA De PrÂnZ   12.30 – 13.00
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A DouA guSTAre   16.00 – 17.00

pâine de secară integrală, salată verde, 
castravete proaspăt + brânză dulce cu 
conținut scăzut de grăsimi

2 pâini + 60 g brânză 
dulce  

118,9 kcal:
p –13,2 g 
g – 0,78 g 
z – 14,8 g 

pâine de orez crocantă + iaurt cu 
conținut scăzut de grăsimi 2 pâini + 100 ml iaurt

129,9 kcal:
p – 7,7 g 
g –2,1 g 
z – 20,04 g 

cocktail de proteine mix protein shake  
+ 1 lingură de fulgi din cereale integrale

18 g șa 200 ml lapte 
cu conținut scăzut de 
grăsimi

103,8 kcal:
p – 12,3 g 
g – 0,82 g 
z – 11,8 g 

prune uscate 5 buc

112,4 kcal:
p – 0,9 g 
g – 0,15 g 
z – 26,8 g 

mere verzi 1 buc

87 kcal:
p – 0,72 g 
g – 0,72 g 
z – 17,6 g 

Brânză dulce (conținut de grăsimi 0,5 %) 
cu 10% smântână acrită 100 g + 1 lingură 

115,24 kcal:
p – 18,3 g 
g – 3,0 g 
z – 3,8 g 

valoarea 
energetică  

a mesei de prânz 
nu ar treBui să 

depășească  

420 Kcal 

valoarea 
energetică a 
gustării nu 
ar treBui să 
depășească  

120 Kcal

supă de legume 150–200 g 421,6 kcal:
p – 18,3 g 
g – 22,0 g 
z – 37,6 g 

chiftele din ficat cu piure de cartofi 150 g + 100 g 

salată de legume cu suc de lămâie și 
condimente

200 g (1 limguriță 
de ulei)

ceai de măceșe 200 ml 
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CInA   19.30 – 20.00

pește aburit (de exemplu somon) + 
vinete 100 g + 100 g 

161,6 kcal:
p – 21 g 
g – 4,8 g 
z – 8,6 g 

chiftele de pui fierte la aburi + salată 
din alge marine 50 g + 100 g 

150 kcal:
p – 10,6 g 
g – 5,44 g 
z – 16,1 g 

pește copt + salată din varză 
proaspătă cu ulei nerafinat

100 g pește + 
100 g salată (1 

linguriță de ulei)

184,4 kcal:
p – 18,6 g 
g – 8,0 g 
z – 9,5 g 

pește cu legume fierte la aburi + o 
felie de pâine de cereale integrale 100 g + 100 g 

176,3 kcal:
p – 16,6 g 
g – 1,53 g 
z – 24,02 g 

chiftele de pui la aburi + salată (ardei, 
roșii, ierburi) cu oțet balsamic 1 buc + 100 g 

127,1 kcal:
p – 12,4 g   
g – 5,1 g 
z – 7,9 g  

ceai de plante de curățare cu “iarbă 
mare» sau ceai din „Boabe de cafea 
chinezească”

200 ml

0 kcal:
p – 0 g 
g – 0 g 
z – 0 g 

cocktail de proteine mix protein 
shake + 2 linguri de fulgi din cereale 
integrale

18 g la 200 ml 
lapte cu conținut 
scăzut de grăsimi

157,1 kcal:
p – 13,6 g 
g – 1,14 g 
z – 23,1 g 

valoarea 
energetică a 

cinei nu ar treBui 
să depășească  

180 kcal
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30-40 minute ÎnAInTe De 
CuLCAre
(dacă veți dori)

  21.30

chefir 1%   200 ml

74 kcal:
p – 6,0 g 
g – 2,0 g 
z – 8,0 g 

iaurt cu conținut scăzut 
de grăsimi 100 g 

63 kcal:
p – 5,2 g 
g – 1,55 g 
z – 7,0 g 

caise uscate 5 buc

66,9 kcal:
p – 0,8 g 
g – 0,1 g 
z – 15,7 g 

pere 1 buc (75 g)

76,5 kcal:
p – 0,6 g 
g – 0,45 g 
z – 15,6 g 
f – 3,8 g 

Kiwi 1 buc

54 kcal:
p – 0,9 g 
g – 0,4 g 
z – 11,8 g 

valoarea  
energetică „cina a 

doua” nu ar treBui să 
depășească  

60 Kcal
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program nutrițional 
recomandat pentru 
reducerea greutății
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1 ETAPĂ: de pregătire

folosim chocolate 
mix protein shake

stomacul unui om adult are un volum de 500 ml. În timpul 
consumului de alimente, stomacul se mărește la un volum 
de 1,5 litri ca apoi să se întoarcă la mărimea inițială. la un 
abuz repetat de mâncare stomacul se poate lărgi până la 3-4 
litri și va „memora” cu ușurință acest volum.

În cazul în care volumul se va micșora, stomacul se va 
întoarce la volumul normal și pentru saturație este îndeajuns 
o porție de mâncare mai mică.

Scopul nostru comun: a avea senzația de saturație la 
consumul unei cantități mai mici de mâncare.

Ce vom face? vom micșora treptat cantitatea de mâncare 
ceea ce va micșora și volumul stomacului, vor fi îndeajuns 
pentru saturație porții mai mici.

Suplimentar: vom pregăti organismul pentru procesul de 
îndepărtare a grăsimilor.

Durata programului: 2-3 săptămâni

Folosirea cocktailului Chocolate Mix Protein Shake:  
de 2 ori pe zi.

Ce vom controla?
•	 valoarea calorică a meniului (pentru femei maxim 1500 

kcal/zi, pentru bărbați – 2100 kcal/zi).
•	 volumul porțiilor.
•	 cantitatea de lichide consumate și eliminate.
•	 o dată pe săptămână greutatea și volumul. ne cântărim 

și ne măsurăm în același timp cu stomacul gol, după 
golirea vezicii urinare.

•	 o sarcină fizică individuală adecvată.

tabelul nr. 4 

Sunt interzise Sunt permise

Bulion (supă concentrată)  
(din carne, pește, ciuperci).
Sosuri picante, hrean, muștar, 
piper

Supe de legume fără carne

Struguri, smochine, nuci Fructe proaspete fără zahăr
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Sunt interzise Sunt permise

Carne grasă, pește, caviar Feluri de carne slabă (de vită, de vițel, 
iepure, pasăre), pește fiert

Delicatese condimentate și 
sărate. Cârnați fierți și afumați, 
crenvurști, pește marinat, 
șuncă

Sucuri naturale proaspete dulci-
acrișoare fără adaos de zahăr

Orice fel de produse de 
patiserie dulci

Legume proaspete (castraveți, varză, 
conopidă, varză roșie, gulie, dovlecei, 
roșii, dovleci, ridichi, morcovi, sfeclă, 
sparanghel, ierburi)

Înghețată, băuturi 
carbogazoase

Produse lactate cu conținut scăzut de 
grăsimi (lapte, chefir, brânză dulce cu 
conținut de grăsimi 1 %)

Compoturi și sucuri de fructe 
cu conținut de zahăr

Ceaiuri de plante, compoturi din mere 
și pere fără adaos de zahăr

Unt în cantitate mai mare  
de 10 g pe zi

Ulei nerafinat în cantitate maximă de 1 
lingură în toate mâncărurile. Unt 5-10 
g zilnic

Cantitate mare de cacao, cafea 
neagră cu zahăr

Tărâțe de grâu

Sunt interzise Sunt permise

Brânzeturi cu conținut ridicat 
de grăsimi

Feluri de brânză cu conținut scăzut de 
grăsimi (cu conținut maxim de grăsimi 
17 %)

Paste făinoase, pâine de grâu, 
gris, orez alb

Piure (în prima jumătate a zilei): mărar, 
ovăz, hrișcă, orz. Pâine din făină 
integrală

atenție! pentru sprijinirea suplimentară a organismului
tabelul nr. 5

Produs Dozare recomandată Tratament
Cantitate 
necesară pe 
tratament

Complex funcțional „Armurariu cu 
riboflavină“ *

1 tabletă 2 ori pe zi  
după masă

14–21 zile 1-2 cutii

Ceai pentru rinichi cu Iarbă Altai

1 plic (1,5 g) peste care se 
toarnă o cană (200 ml) de 
apă fierbinte. Permiteți 
infuzarea 10-15 min.

14–21 zile, 2–3 
ori pe zi

1 cutie

„Shouxin“ * 1 capsulă pe zi 14-21 zile 1 cutie

maximizarea 
efectului
creșteți activitatea 
dvs. fizică cu cel puțin 
o jumătate de oră de 
plimbare/mers pe 
bicicletă, alergare.

Băutura zilei:
ceai pentru rinichi cu iarbă altai  
care ajută la eliminarea excesului  
de lichide și toxine, reduce edemele.
vom pregăti meniul conform 
recomandărilor specificate la pag. 
62-67.
țineți minte, poate apărea 
retenția apei În organism și 
inflamații.
ceaiul pentru rinichi cu iarbă altai  
nu trebuie să vă lipsească! 

* Suplimentele alimentare nu înlocuieSc un regim alimentar 
variat. nu depășiți doZa Zilnică recomandată. 71
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ETAPA 2 (oBligatorie):

redUcere StaBiLă a GreUtății 
și cUrățarea orGaniSmULUi.

folosim  
strawberry  
mix protein shake

În afară de faptul că omul respectă principiile unui stil de 
viață sănătos, cu greu poate preveni intoxicarea – otrăvirea 
organismului cu substanțe toxice. toxinele apar în organism 
în fiecare zi, ajung în organism din afară și treptat se adună. 
rezultatul este deteriorarea metabolismului (aceasta este 
o cauză frecventă a excesului de greutate). simptomele nu 
sunt tocmai plăcute: slăbiciune, iritare, oboseală accentuată, 
sete și senzație de uscăciune în gură. organismul are nevoie 
acută de un tratament de curățare!

Scopul nostru comun: reducerea greutății concomitent 
curățarea organismului, îndepărtarea toxinelor care se 
dizolvă în grăsimile din corp (pesticide, metale grele, 
suplimente alimentare și alte substanțe chimice).

Ce este de făcut? să reducem greutatea și să sprijinim 
funcția organismului

Durata: 2-3 săptămâni.

Folosirea cocktailului Strawberry Mix Protein Shake:  
de 2 ori pe zi.

Ce vom controla?

•	 valoarea calorică a alimentației (pentru femei 
maximum 1200 kcal/zi, pentru bărbați – 1620 kcal/zi).

•	 o dată pe săptămână greutatea și circumferința taliei. 
vom măsura în același timp, pe stomacul gol după 
golirea vezicii urinare.

•	 cantitatea de lichide consumate și eliminate.
•	 solicitarea fizică individuală adecvată.

tabelul nr. 6

Sunt interzise Sunt permise

Alimente cu conținut scăzut de 
fibre vegetale. Sosuri picante, 
hrean, muștar, piper

Produse bogate în fibre vegetale, 
legume în stare proaspătă, fiartă și 
coaptă, mărar, pătrunjel, țelină

Produse de patiserie din făină albă, 
foitaj și aluat dospit

Produse de patiserie din făină 
integrală, pâine neagră din tărâțe. 
Paste făinoase din grâu dur
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Sunt interzise Sunt permise

Gris și piure de orez Piure: din hrișcă, ovăz, grâu, orz, 
orez brun

Ceai negru, cafea neagră, alcool, 
cacao, lapte

Produse ce conțin acizi organici 
(chefir de o zi și de două zile, 
lapte acru, lapte bătut, sucuri de 
fructe, zer din lapte), produse 
lactate fermentate, brânzeturi cu 
conținut scăzut de grăsimi până 
la 17 %, brânză dulce cu conținut 
de grăsimi de până la 0,5 % și 
mâncăruri cu brânză dulce

Supe cremoase Supe de legume sau pește fără 
grăsimi

Feluri de carne grasă, carne de 
gâscă și de rață, conserve

Carne slabă (piept de pui, piept de 
curcan, carne de iepure, de vițel) – 
fiartă sau prăjită fără piele

Raphanus, ridichi, ciuperci, usturoi, 
sfeclă, măcriș, spanac

Varză fermentată neacră, sfeclă 
roșie, morcovi, salate, castraveți, 
dovlecei, dovleci, conopidă

Gutui, banane, coacăze, cireșe, 
pere, coarne, suc de mere și 
struguri

Pepene galben, prune, smochine, 
caise, prune uscate, fructe uscate 
(max 30 g), suc de prune, suc de 
legume fără zahăr

Feluri de pește gras (somon, 
păstrăv), pește afumat, conserve 
de pește

Feluri de pește fără grăsimi (biban, 
plătică, crap, cod, stiuca, merluciu), 
mâncăruri din alge marine

Ouă fierte tari, ouă prăjite Omlete pregătite la aburi, ouă 
fierte moi

Grăsimi animale (în special untură 
de porc și de vită), unt clarificat

Unt (5 g pe zi), ulei vegetal (1 
lingură pe zi)

Băutura zilei:
ceai de plante de curățare cu “iarbă mare»  
sau ceai de „Boabe de cafea chinezească”

vom pregăti meniul conform recomandărilor 
specificate la pag. 62-67.
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atenție! pentru o sprijinire suplimentară a organismului
tabelul nr. 7 

Produs Dozare recomandată Tratament Cantitate necesară

Complex funcțional 
„Armurariu cu 
riboflavină“ *

1 tabletă 2 ori pe zi 
după masă

14–21 zile 1-2 cutii

Ceai de plante pentru 
rinichi cu Iarbă Altai

1 plic (1,5 g) peste care 
se toarnă o cană (200 
ml) de apă fierbinte. 
Permiteți infuzarea 
10-15 min.

14–21 zile, 2–3 ori pe zi 1 cutie

Complex funcțional 
„Fu-sin» *

1 capsulă dimineața  14-21 zile 1 cutie

Plasturi de detoxifiere 
Master Heb

–

14–21 zile, aplicați 
înainte de culcare 
și mențineți până 
dimineața

14-21 plicuri

Ceai din „Boabe de 
cafea chinezească”

1/2 pliculeț (5 g) peste 
care se toarnă 200 
ml de apă fierbinte, 
permiteți infuzarea  
15-20 minute 
(preferabil în termos)

15 zile, 1 cană pe zi 
în timpul mesei (în a 
doua jumătate a zilei)

7-10 pliculețe

Ceai de plante de 
curățare cu “Iarbă 
mare»

1 pliculeț peste care se 
toarnă 200 ml de apă 
fierbinte, permiteți 
infuzarea 15-20 
minute.

15 zile, 1 cană pe zi 
în timpul mesei (în a 
doua jumătate a zilei)

1 cutie

maximizarea 
efectului
creșteți activitatea dvs. fizică 
cu cel puțin o jumătate de oră 
de plimbare/mers pe bicicletă, 
alergare.

* Suplimentele alimentare nu înlocuieSc un regim alimentar 
variat. nu depășiți doZa Zilnică recomandată.
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etapa a doua este oBligatorie pentru toți!

folosim cocktail Strawberry Mix Protein Shake
Strawberry Mix Protein Shake reprezintă un raport echilibrat de componente 
care sprijină nu numai reducerea greutății dar și curățarea eficientă  
a organismului. este îmbogățit cu colagen hidrolizat și fibră de ovăz.

dacă sunteți persoane tinere și nu aveți probleme cu 
articulațiile și vasele sanguine, pentru o reducere 
suplimentară a greutății puteți folosi  
Chocolate Mix Protein Shake sau  
Strawberry Mix Protein Shake.

pentru sprijinirea inimii și a vaselor sanguine 
alegeți Cranberry Mix Protein Shake sau Ice-
Cream Mix Protein Shake.

etapa a treia și a patra sunt opționale în 
funcție de problemele care vă frământă.

Mix Protein 
Shake
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ETAPA 3 (recomandată):

redUcere StaBiLă a GreUtății 
și Sprijinirea SiStemULUi 
cardiovaScULar.

folosim  
cranberry  
mix protein shake

nu uitați faptul că în caz de exces de greutate, inima 
întâmpină dificultăți în a face față solicitării, pot apărea 
probleme cardiace și o uzură accelerată. excesul de greutate 
și obezitatea sunt factori de risc cu privire la îmbolnăvirile 
cardiovasculare.

un body mass index ridicat este însoțit adesea de o tensiune 
arterială ridicată. pentru fiecare 4,5 kg greutate corespunde 
o creștere a tensiunii cu 4,2-4,4 mm Hg.

În plus, inima este supusă unei solicitări colosale, atunci când 
decideți să va apucați de sport și să întăriți corpul dvs. este 
timpul să începeți să aveți grijă de sănătatea dvs.!

Scopul nostru comun: reducerea greutății concomitent cu 
sprijinirea sistemului cardiovascular.

Ce vom face? vom mânca sănătos și rațional, vom sprijini 
flexibilitatea vaselor sanguine

Durata: 4-8 săptămâni.

Folosirea cocktailului Cranberry Mix Protein Shake:   
de 2 ori pe zi.

Ce vom controla?

•	 valoarea calorică a alimentației (pentru femei 
maximum 1200 kcal/zi, pentru bărbați – 1620 kcal/zi).

•	 consumul de sare – maximum 2/3 lingurițe pe zi (3 g) 
în toate mâncărurile. toate mâncărurile trebuie să fie 
mai puțin sărate.

•	 tensiunea arterială, aceasta în fiecare zi!
•	 cantitatea de lichide consumate și eliminate.
•	 o dată pe săptămână greutatea și volumul! ne 

cântărim și ne măsurăm în același timp cu stomacul 
gol, după golirea vezicii urinare.

•	 o sarcină fizică individuală adecvată. 
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tabelul nr. 8

Sunt interzise Sunt permise

Legume murate și conservate.
Raphanus, ceapă, usturoi, ciuperci, 
ridichi, mazăre verde, varză

Legume coapte sau aburite 
bogate în antioxidanți, fibre și 
potasiu (roșii, ardei), broccoli copt, 
conopidă, morcovi

Produse de patiserie din făină 
albă, foitaj și aluat dospit, pâine 
proaspătă, clătite

Pâine dietetică nesărată din făină 
integrală, pâine neagră din tărâțe, 
paste făinoase din grâu dur, 
produse din cereale integrale. Piure 
din cereale integrale (hrișcă, orz, 
ovăz), orez brun

Hrean, maioneză, muștar, sosuri 
picante și condimente

Scorțișoară, mărar, legume verzi

Băuturi carbogazoase dulci, 
băuturi energizante, cafea, 
ceai negru, alcool

Băuturi bogate în magneziu (cacao, 
ciocolată caldă), ceai slab, băuturi 
din cicoare

Bulion (supă concentrată) din 
carne, pasăre, pește, ciuperci. Supe 
de leguminoase

Supe de legume cu orz, supe din 
lapte

Feluri de carne grasă, carne de rață 
și de gâscă, conserve, mezeluri

Carne albă (file de pasăre, piept de 
curcan, carne de iepure, de vițel) – 
în formă fiartă sau prăjită, fără piele

Brânză sărată și grasă, smântână, 
frișcă

Lapte, brânză dulce cu conținut 
scăzut de grăsimi, iaurt, chefir 1 %

Fructe cu fibră groasă, ciocolată Banane, mere verzi, smochine, 
prune uscate, stafide (maximum 
30 g pe zi)

Feluri de pește cu grăsimi (somon, 
păstrăv), pește afumat, caviar, 
conserve de pește

Feluri de pește fără grăsimi 
(macrou, cod, cambulă)

Sunt interzise Sunt permise

Ouă prăjite, ouă fierte tari Ouă fierte moi, omletă. Maximum 
1 ou pe zi

Grăsimi animale (în special untură 
de porc și de vită), unt clarificat, unt

Ulei (1 lingură pe zi) (de măsline, 
de in)

Băutura zilei:
ceai de plante  pentru vase sangvine cu trifoi roșu

vom pregăti meniul conform recomandărilor specificate 
la pag. 62-67.
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atenție! pentru sprijinirea suplimentară a organismului
tabelul nr. 9

Produs Dozare recomandată Tratament
Cantitate 
necesară pe 
tratament

Complex funcțional 
„Amarant de aur“ *

1 capsulă de 3 ori pe zi în 
timpul mesei

30 zile 2 cutii

Citrocalcevit * 4 tablete 1 dată pe zi 28-56 zile 2-4 cutii

Shouxin *
1 capsulă în prima 
jumătate a zilei

30 zile 1 cutie

Ceai de plante pentru vase 
sangvine cu trifoi roșu

1 pliculeț peste care se 
toarnă apă fierbinte, 
permiteți infuzarea  
5-10 min.

28 zile 1 cutie

maximizarea 
efectului
creșteți activitatea dvs. fizică 
cu cel puțin o jumătate de oră 
de plimbare/mers pe bicicletă, 
alergare.

etapa a treia – recomandată
Cocktailul de proteine Cranberry Mix Protein Shake, în afară de componentele care ajută la reducerea greutății, conține 
și hialuronat de sodiu, arginină, leucină, taurină, fibre de ovăz și merișoare. aceste componente sprijină sănătatea sistemului 
cardiovascular și flexibilitatea vaselor sanguine.

* Suplimentele alimentare nu înlocuieSc un regim alimentar 
variat. nu depășiți doZa Zilnică recomandată.
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ETAPA A 4 (recomandată):

redUcere StaBiLă a GreUtății și 
Sprijinirea articULațiiLor

folosim ice-cream  
mix protein shake

excesul de greutate și problemele articulațiilor sunt legate 
între ele. persoana cu exces de greutate supune discurile 
intervertebrale și membrele inferioare la o solicitare mai 
mare. mai jos un exemplu ilustrativ.

suprafața meniscului – 14,5 cm2. 
la o greutate a omului mai mică de 70 kg, solicitarea pe  
1 cm2 din menisc va fi de aproximativ 4,5 kg. 
la o greutate corporală de 100 kg, solicitarea pe 1 cm2 va 
crește la 7 kg. 
la o greutate corporală de 120 kg, solicitarea pe 1 cm2 va 
crește la aproximativ 8 kg.

cu cât solicitarea articulațiilor pe zi este mai mare cu atât 
acestea se uzează mai repede.

Scopul nostru comun: reducerea greutății concomitent cu 
sprijinirea articulațiilor.

Ce vom face? vom mânca sănătos și rațional, vom sprijini 
regenerarea articulațiilor

Durata: 4-8 săptămâni.

Folosirea cocktailului Ice-Cream Mix Protein Shake:   
de 2 ori pe zi.

Ce vom controla?
•	 valoarea calorică a alimentației (pentru femei maximum 

1200 kcal/zi, pentru bărbați – 1620 kcal/zi).
•	 consumul de sare – maximum 3 g pe zi în toate 

mâncărurile.
•	 o dată pe săptămână greutatea și volumul! ne cântărim 

și ne măsurăm în același timp cu stomacul gol, după 
golirea vezicii urinare.

•	 o sarcină fizică individuală adecvată.
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tabelul nr. 10 

Sunt interzise Sunt permise

Roșii, ardei, varză Legume coapte sau aburite 
(pătrunjel, salată de vară, mazăre, 
dovlecei, conopidă, castraveți, 
dovleci, broccoli, morcovi, țelină, 
praz, raphanus, spanac)

Produse de patiserie din făină 
albă, foitaj și aluat dospit, pâine 
proaspătă, clătite

Piure din cereale integrale (hrișcă, 
orz, ovăz), paste făinoase din grâu 
dur, orez brun

Hrean, maioneză, muștar, sosuri 
picante și condimente

Nuci (de cedru, migdale, alune de 
pădure) – 20 g pe zi

Băuturi carbogazoase dulci, 
băuturi energiante, cafea, 
ceai negru, alcool

Apă minerală naturală, sucuri 
naturale, compoturi din fructe fără 
zahăr

Bulion (supă concentrată) din 
carne, pasăre, pește, ciuperci.

Supe de carne degresată  
(1-2 ori pe săptămână)

Feluri de carne grasă, carne de rață 
și de gâscă, conserve, mezeluri, 
salamuri

Carne albă (file de pasăre, piept de 
curcan, carne de iepure, de vițel) – 
în formă fiartă sau prăjită, fără piele

Brânză sărată și grasă, smântână, 
frișcă, maioneză

Produse lactate fermentate cu 
conținut scăzut de grăsime, 
brânză dulce cu conținut scăzut de 
grăsime

Fructe acre și boabe (vișine, citrice) Mere (preferabil coapte), coacăze 
roșii și negre, grep. roșu. Fructe 
naturale (maxim 200-300 g pe zi) și 
jeleu cu fructoză

Feluri de pește cu grăsimi (somon, 
păstrăv), pește afumat, caviar, 
conserve de pește

Feluri de pește fără grăsimi
(macrou, cod, cambulă)

Sunt interzise Sunt permise

Ouă prăjite, ouă fierte tari Ouă fierte moi, omletă. Maxim 2 
ouă pe zi

Grăsimi animale (în special untură 
de porc și de vită), unt clarificat, unt

Ulei vegetal (1 lingură pe zi)

Fast food, produse rafinate, dulci 
și sărate

Aspic, jeleu, mâncăruri cu gelatină

Băutura zilei:
ceai de plante pentru vase sangvine cu trifoi roșu

vom pregăti meniul conform recomandărilor 
specificate la pag. 62-67.
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atenție! pentru sprijinirea suplimentară a organismului
tabelul nr. 11 

Produs Dozare recomandată Tratament Cantitate necesară pe 
tratament

Citrocalcevit *
4 tablete o dată pe zi 
după cină

28-56 zile 2-4 cutii

Gel de masaj pentru 
corp Orthophyt sau 
cremă de corp Plasture 
lichid

Zilnic în funcție de 
nevoi 

– 1-2 bucăți

Produse cu strat de 
turmalină în puncte 

conform indicațiilor 
produsului

– 1 buc / pereche

maximizarea 
efectului
creșteți activitatea dvs. fizică 
cu cel puțin o jumătate de oră 
de plimbare/mers pe bicicletă, 
alergare.

etapa a patra – recomandată.
cocktailul de proteine Ice-Cream Mix Protein Shake, în afară de componentele care ajută la reducerea greutății, conține 
colagen hidrolizat și hialuronat de sodiu, care sprijină regenerarea cartilajelor și a ligamentelor. 

* Suplimentele alimentare nu înlocuieSc un regim alimentar 
variat. nu depășiți doZa Zilnică recomandată.
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program nutrițional 
recomandat pentru formarea 

și sprijinirea unui corp   

conturat și a unei siluete 
suBțiri

(pentru sportivi și tineri care  
au un stil de viață activ)

Mix Protein 
Shake
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antrenamentele sportive și stilul de viață activ sunt parte 
integrantă a vieții multor oameni. astăzi este la modă a 
să faci sport și să ai un corp ferm. este unul din indicatorii 
succesului, voinței și perseverenței.

toate persoanele care fac sport de performanță sau cele care 
încep cu antrenamentele, și acelea care doresc să aibă un 
corp frumos, conturat, subțire, trebuie să respecte anumite 
principii de alimentație. datorită cocktailurilor mix protein 
shake de la tiande, se poate respecta un meniu rațional 
foarte simplu! cu amestecurile de proteine ale corporației 
de sănătate și frumusețe puteți obține toate substanțele 
necesare funcționării normale a organismului.

Scop: creșterea masei musculare și întărirea acesteia.

Ce vom face? vom respecta principiile alimentației 
echilibrate conform planului de antrenamente și concursuri.

Durata: continuu.

Vom controla respectarea:
•	 regimului de alimentație (5-6 ori pe zi);
•	 regularității – consum ritmic, regulat de proteine

fiecare sportiv își pregătește meniul zilnic în funcție de 
consumul energetic planificat. cum se calculează cantitatea 
de calorii necesară? am vorbit deja mai sus. profesioniștii 

cunosc aceasta, cantitatea caloriilor primite nu este mai mică 
decât indicatorul, care se poate calcula conform formulei:

„greutatea corpului 
fără grăsimi”
(greutatea dvs. în kg – greutatea 
grăsimii în kg) x  

х 30 = cantitatea 
de calorii

Meniul trebuie să conțină:
1) produse lactate și produse lactate fermentate, 

brânzeturi;
2) carne, pasăre (pe aburi), pește (fiert, prăjit), mâncăruri 

din ouă;
3) cereale integrale (fulgi de ovăz, hrișcă, orez alb);
4) uleiuri vegetale (cantitate redusă);
5) legume fierte (fără amidon);
6) fructe cu indice glicemic scăzut.

produsele grupului 1 și 2 sunt sursele principale de proteine 
animale reale. conțin un raport optim de aminoacizi și 
servesc la formarea și regenerarea structurilor de bază ale 
corpului.

caracteristica importantă a legumelor este proprietatea 
acestora de a mări secreția sucurilor gastrice și de a întări 
activitatea lor enzimatică.

mâncărurile din carne și pește vor fi digerate de corp mai 
bine împreună cu legume.
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recomandări nUtriționaLe
tabelul nr. 12 

Ora primirii 
mâncării Meniul recomandat

Regimul de alimentație 
(raportul aportului 

energetic zilnic)

PRIMUL MIC DEJUN

Imediat după 
trezire

Cocktail de proteine Mix Protein Shake (la alegere) – 
proteine + aminoacizi BCAA care transformă mușchii 
relaxați în timpul nopții din nou în regim de așteptare

5%

AL DOILEA MIC DEJUN

Micul dejun 
trebuie să fie luat 
cu cel târziu 1-1,5 
ore înainte de 
antrenament

Producem rezerve de energie sub forma unor zaharide 
complexe:
•	 piure (hrișcă, ovăz, orz),
•	 mâncăruri din ouă,
•	 fulgi din cereale integrale,
•	 iaurt, brânză, brânză dulce cu conținut de grăsime de 

la 2 %,
•	 fructe
•	 carne albă de pui

30%

MASA DE PRÂNZ

Se recomandă 
masa de prânz cu 
2-3 ore înainte de 
antrenament

O cantitate mai mică de zaharide complexe + material de 
construcție – proteine
•	 carne slabă (pui),
•	 pește,
•	 paste făinoase din grâu dur,
•	 produse din cereale integrale,
•	 garnitură legume în formă proaspătă sau prăjită

30%

GUSTAREA

Cocktail de proteine Mix Protein Shake (la alegere) 
– proteine + aminoacizi BCAA – suport înainte de 
antrenamentul de seară

5%

CINA

Punem accent pe produse cu conținut ridicat de proteine:
•	 brânză,
•	 piept de pui sau curcan,
•	 chiftele pregătite pe aburi,
•	 mâncăruri din pește,
•	 mâncăruri din ouă,
•	 legume (castraveți, salată de vară, dovlecei)

25%

Gustarea înainte de culcare (în caz de nevoie)

30-40 de minute 
înainte de culcare 
(21:30)

În funcție de scopul dvs.
•	 brânză tare,
•	 produse lactate fermentate,
•	 brânză dulce naturală

 5%

Băutura zilei:  
ceai de plante de curățare cu 
“iarbă mare»

regim anticipat de 
antrenamente  pentru sportivii 
activi:
•	 antrenamente de forță – de 3 

ori pe săptămână;
•	 4 zile – odihnă și regenerare.
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atenție! pentru susținerea suplimentară a organismului
tabelul nr. 13

Produs Doza recomandată Tratament
Cantitate 
necesară pe 
tratament

Complex funcțional „Amarant de aur“ * ce conține acizi naturali 
esențiali: acid linoleic și acid linolenic

1 capsulă de 3 ori pe zi în 
timpul mesei 

28-56 zile 2-3 cutii

1. În ziua de antrenament:
•	 prima – dimineața devreme imediat după trezire;
•	 a doua – cu jumătate de oră înainte de antrenament;
•	 a treia – 30 de minute după antrenament.

total, în trei porții veți obține zilnic:
•	 proteine – 33 g
•	 grăsimi – 1,5 g
•	 zaharide – 1,5 g
•	 Bcaa – 7,164 g

2. În zile de relaxare și regenerare:
•	 prima – dimineața devreme, imediat după trezire;
•	 a doua – la micul dejun.

total, în două porții veți obține zilnic:
•	 proteine – 22 g
•	 grăsimi – 1 g
•	 zaharide – 1 g
•	 Bcaa – 4,6 g

Consumul în cazul folosirii active:  
1 cutie = 1 săptămână!

ca rezultat veți obține:
•	 cantitatea optimă de proteine pentru formarea unui 

corp ferm, sportiv
•	 susținerea sistemului cardiovascular
•	 protecție sporită împotriva rănirii articulațiilor și a 

ligamentelor
Consumul în cazul folosirii normale:  
1 cutie = 2-2,5 săptămâni!

la 2 antrenamente pe săptămână pentru optimizarea 
greutății și formarea unei siluete sportive (de 2 ori pe zi).
ca rezultat veți obține:
•	 cantitatea optimă de proteine pentru formarea unui 

corp ferm, sportiv și normalizarea greutății;
•	 îndepărtarea oboselii și a durerii la nivelul mușchilor 

după antrenament;
•	 sprijinirea sistemului cardiovascular;
•	 protecție sporită împotriva rănirii articulațiilor și  

a ligamentelor.

regIMuL reCoMAnDAT De foLoSIre A CoCKTAILurILor Mix Protein Shake

* Suplimentele alimentare nu înlocuieSc un regim alimentar 
variat. nu depășiți doZa Zilnică recomandată.
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atenție!

componentele active ale cocktailurilor de proteine mix protein shake conțin 
în afară de 11 proteine (într-o porție) și următoarele:

•	 până la 2,338 g acizi BCAA naturali, care declanșează procesul 
de regenerare a țesuturilor musculare și stimulează creșterea masei 
musculare;

•	 până la 229 mg triptofan natural, care ajută la îndepărtarea senzației 
de durere și crește rezistența;

•	 până la 2,145 g glutamină naturală, care ajută la creșterea volumului 
celular, optimizarea echilibrului hidroelectrolitic și sprijină imunitatea;

•	 până la 913 mg arginină naturală care sprijină sistemul cardiovascular 
și stimulează creșterea masei musculare;

•	 până la 150 mg L-carnitină L-tartrat care stimulează reducerea 
țesuturilor de grăsimi;

•	 până la 3 mg fier natural care sprijină normalizarea hemoglobinei și 
reducerea țesuturilor de grăsime.

tiande  
oferă  

4 cocKtailuri,  
4 gusturi,  

4 compoziții.

Alegeți! Alternați! 
Beneficiați și vă bucurați!
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copilul plânge? ai aici o bomboană, nu mai plânge. dacă vei 
obține o notă bună îți cumpăr o ciocolată. la film numai cu 
popcorn! o dată, de două ori – nu se întâmplă nimic.

dacă nu mănânci toată porția de găluște, ciolan și varză, nu 
primești desertul...

această listă de relații „reciproc avantajoase” poate fi extinsă 
la infinit. părinți, bunici, unchi și mătuși – toți se străduiesc să 
hrănească copilul iubit. ca rezultat, omulețul dobândește un 
obicei de a conecta mâncarea cu emoții plăcute. principiul 
„să te hrănești ca să trăiești, nu să trăiești ca să te hrănești” 
care este natural pentru organismul unui copil (la început 
acesta vede mâncarea ca sursă de energie) este treptat 
eliminat.

copilul începe să caute băuturi carbogazoase, alte dulciuri 
și delicatese. meniul acestuia este suprasaturat cu zaharide 
și grăsimi simple. un rezultat frecvent al unei asemenea 
alimentații este obezitatea copilului, deficit de concentrare 
și performanțe mai scăzute. În adolescență asemenea 
obiceiuri de alimentație devin deja o parte indispensabilă a 
vieții și copiii înghit stresul cu diferite delicatese, mănâncă 
din mers...

dragi adulți, depinde numai de dvs. să predați copiilor dvs.  
o lecție importantă. mâncarea (mâncarea adecvată!) 

reprezintă sănătatea, energia și vitalitatea noastră. fiți 
exemplu pentru copii cu privire la o cultură alimentară 
corectă. vegheați ca meniul copiilor să conțină toate 
componentele necesare dezvoltării organismului lor în 
formare.

vă atragem cu bucurie atenția asupra faptului că seria de 
cocktailuri de proteine mix protein shake de la tiande a 
fost concepută având în vedere nevoile organismului unui 
adult și se concentrează în principal pe reducerea greutății 
și formarea corpului.

pentru copiii cu vârsta de până la 3 ani se folosește 
alimentația pentru copii (băuturile de proteine mix protein 
shake de la tiande nu sunt incluse aici).

posibilitatea de îmbogățire a meniului unui copil mai 
mare (cu scopul de a reduce greutatea sau de a optimiza 
obiceiurile de alimentație) cu folosirea băuturilor de 
proteine mix protein shake de la tiande, trebuie consultată 
cu medicul pediatru.

. 

ce mănâncă copii noștri
Mâncarea a devenit un cult. este rezultatul „muncii noastre grele”, 
observate de copiii noștri care dobândesc obiceiurile celor de 
aproape.
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am spus deja, body mass index (Bmi) este unul din indicatorii 
principali privind sănătatea omului. există formule și tabele pentru 
calculul acestuia. pentru a putea veghea cel mai simplu asupra siluetei 
subțiri, tiande a extins sortimentul cu un alt instrument perfect.

nu este vorba despre un metru obișnuit în formă de bandă. este 
literalmente un centru de diagnosticare în poșeta dvs. sau în sertarul 
mesei. acest instrument simplu, mobil, cu stil și compact vă va ajuta să 
aveți volumul dvs. sub control. 

ajutorul acestuia constă în:
•	 măsurarea simplă a circumferinței taliei 

(indicator care poate atenționa asupra 
problemelor de sănătate, dacă acestea 
există);

•	 calculul rapid al Bmi prin comparația 
înălțimii și a greutății pe o scală simplă;

•	 monitorizarea progresului dvs. pe calea 
către o siluetă subțire.

metru   
cu BodY mass index
măsurați sănătatea dvs. În centimetrii!

pe metru sunt amplasate ajutoare simple.
se împarte în zone:

VErDE POrTOCALIE rOȘIE

totul este În ordine fiți atenți, aveți 
proBleme

Începeți imediat 
să aveți grijă de 
sănătatea dvs.

metrul are două părți 
– pentru măsurarea 
circumferinței taliei la 
femei și la bărbați.

mânerul confortabil permite fixarea 
metrului pentru a putea efectua 
măsurarea cât mai exactă a volumului 
dvs. pentru rularea metrului este 
îndeajuns să apăsați butonul.
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informații detaliate privind 
produsele de alimentație 
rațională de la tiande pot fi 
găsite pe webul www.tiande.eu
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cocktailurile-mix de proteine de la tiande sunt produse 
unice care îndeplinesc toate cerințele actuale ale 
alimentației raționale. piața cu produse focusate pe stilul 
de viață sănătos oferă un număr mare de cocktailuri de 
proteine. de ce să alegeți tocmai mix protein shake? aici 
prezentăm 15 motive obiective.

15 AVAnTAJe ALe CoCKTAILurILor-MIX De 
ProTeIne

1. PrODUSE CU CONțINUT SCĂZUT 
DE CALOrII: 50-55 kilocalorii

3. FIECArE POrțIE CONțINE 11 G DE 
PrOTEINE.2. NU CONțIN SOIA: În compoziție există 

o concentrație ridicată de proteine în 
combinație clasică, corespunzătoare. 

4. CONțIN DOAr O CANTITATE 
MINIMĂ DE GrĂSIMI: 0,5 g.

5. CONțIN DOAr O CANTITATE MINIMĂ 
DE ZAHArIDE: 0,5 g.
mix protein shake de la tiande nu conține 
zahăr, fructoză nici glucoză! gustul dulceag 
plăcut al cocktailurilor este oferit de 
extractul natural din stevie.

6. CONțINUT rIDICAT DE VITAMINA C –  
o porție conține 68 % din doza zilnică 
recomandată. participă la reglarea 
schimbului de zaharide și la regenerarea 
țesuturilor.

7. AMESTECUrILE CONțIN CrOM 
NATUrAL – acesta sprijină arderea 
grăsimilor și reducerea poftei de dulce.

LOW 
FAT

până la 50-55 % de 
proteine animale

concentrat de
proteine din zer

+
până la 45-50 % de 

proteine vegetale
concentrat degresat de

proteine din  
floarea-soarelui
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8. conține componente speciale:
•	 ExTrACT DIN GUArANA – arzător eficient
•	 L-CArNITINĂ L-TArTrAT – mărește 

rezistența organismului

9. amestecurile sunt îmbogățite cu:
•	 HIALUrONAT DE SODIU – în chocolate 

mix protein shake pentru îngrijirea pielii 
din interior, în ice-cream mix protein shake 
pentru hrănirea articulațiilor și elasticitatea 
ligamentelor, în cranberry mix protein shake 
pentru întărirea pereților vaselor sanguine și 
îmbunătățirea elasticității acestora;

•	 FIBrĂ DE OVĂZ – în chocolate, cranberry 
și strawberry mic protein shake pentru 
îmbunătățirea funcției intestinelor.

10. fiecare din cele 4 amestecuri conține 
componente suplimentare, care întăresc 
efectul produsului
•	  TAUrINĂ – în cranberry mix protein 

shake – protejează organismul împotriva 
stresului,

•	 COLAGEN HIDrOLIZAT – în strawberry 
mix protein shake pentru hidratarea și 
tonifierea pielii, în ice-cream mix protein 
shake în combinație cu hialuronatul de 
sodiu pentru producerea suplimentară de 
colagen în piele, ligamente și articulații.

11. AMESTECUrILE FAC PArTE DIN 
CATEGOrIA PrODUSELOr FĂrĂ GLUTEN.
conținutul de gluten 0,011 mg/100 g (se 
consideră produse fără gluten acelea care 
conțin mai puțin de 2 mg/ 100 g, conținutul de 
gluten îm amestecuri – 0,011 mg/100 g, ceea 
ce reprezintă 0,002 mg/porție

12. CrANBErry MIx PrOTEIN SHAKE 
ȘI STrAwBErry MIx PrOTEIN SHAKE 
CONțIN SUC NATUrAL și fructe uscate 
măcinate de merișoare/căpșune

13. COCKTAILUrILE NU CONțIN 
COLOrANțI SINTETICI, culoarea este 
oferită de sucul natural din sfeclă.

14. AMESTECUrILE NU CONțIN 
CONSErVANțI NICI AMESTECUrI 
SINTETICE DE VITAMINE.

15. COCKTAILUrILE DE LA TIANDE SUNT 
UȘOr DE PrEPArAT ÎNTr-O BĂUTUrĂ 
SPUMOASĂ FINĂ. se dizolvă perfect chiar în 
lapte rece sau apă. alungă senzația de foame și 
pofta de dulce.

Mix Protein 
Shake
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