Uusnann

THE CELLULAR NUTRITION COMPANY






LA USANA

Suntem incantati sa iti fim alaturi
cand faci un pas mai departe
cu stilul tau de viata sanatos. Pe
langa consumul consecvent al
suplimentelor USANA®, crearea
unor obiceiuri sanatoase zilnice
reprezinta cel mai bun mod de
a te schimba in mai bine.

Indiferent de obiectivul pe carell
ai, haide sa parcurgem impreuna
cateva dintre activitatile cotidiene
minore pe care te poti concentra
atunci cand incerci sa dezvolti
obiceiurilor pentru care corpul
tau iti va multumi.



DEZVOLTA

OBICEIURI
SANATOASE DE
VIATA SANATOS
Sanatatea holistica include sase
principii importante:

°0 alimentatie sanatoasa, echilibrata
°osomn

ogestionarea stresului

oexercitii fizice regulate

oun program consecvent de
ingrijire a pielii

oconsum zilnic de suplimente

Dezvoltarea acestor sase actiuniin
obiceiuri zilnice este esentiala pentru
crearea unui stil de viata sanatos.
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Alimentatia sanatoasa nu inseamna diete
extreme sau schimbari drastice, nerealiste, ci este
un stil de viata bazat pe actiuni consecvente,
zilnice. Ea presupune sa ai in bucatarie optiuni
Mai sanatoase si sa alegi alimentele potrivite

astfel incat sa-i dai corpului combustibilul de
care are nevoie pentru a fiin forma maxima.

Noi recomandam o dieta cu un continut
glicemic scazut. Indicele glicemic (IG) masoara
efectul pe care il au anumite alimente asupra
glicemiei. Alimentele cu un |G scazut te pot
ajuta sa mentii un nivel constant de energie
pe tot parcursul zilei.

Verifica Ghidul de cumparaturi cu indice
glicemic scazut pentru idei despre cele mai
bune alimente cu continut glicemic scazut pe
care sa le incluzi in alimentatia ta.

u&{& par e | pes
SFATURI PENTRU
MESE SANATOASE,
CU IG SCAZUT

o PROPUNE-TI CA jumatate din
Masa ta sa contina fructe si
legume.

o CEALALTA JUMATATE ar trebui
sa contina proteine slabe si
carbohidrati cu IG scazut.

o FIl ATENT la marimea portiilor.
Cat mananci este la fel de
importanta ca ce mananci.

o NU UITA sa te hidratezi.
Aportul tau de apa joaca un
rol major in digestia sanatoasa.
Este recomandat sa se
consume in jur de opt pahare
CuU apa pe zi.
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Felulin care te simti pe parcursul zilei depinde
partial si de cum dormi. Corpul tau nu doar ca
se recupereaza fizic in timp ce dormi, dar cele
7-9 ore de somn de calitate recomandate pe
noapte te ajuta sa iti protejezi mintea, corpul
si calitatea vietii, in general.

Stabileste o rutina relaxanta inainte de culcare
astfel incat sa profiti cat mai mult de perioada
de somn, si incearca sa pastrezi un program de
somn consecvent — chiar daca asta iInseamna
sa te trezesti devreme In weekend-uri.

Crestirnengt 4 staesn]

Stresul este in firescul vietii. Gasirea unui mod
de a-l gestiona pozitiv este un obicei la fel de
sanatos ca o alimentatie echilibrata, exercitiile
fizice si luarea unor suplimente.

Daca te simti stresat, scuza-te si fa o scurta
plimbare, gaseste un loc in care sa stai linistit
cateva minute, amuza-te de cel mai recente
filmulete virale sau du-te la sala. Asigura-te ca
iti aloci timp pentru tine cel putin o data pe zi.

Erondlile figee

Stii ca exercitiile fizice iti iImbunatatesc corpul,
dar Tti Imbunatatesc si mintea. Te pastreaza
alert siiti stimuleaza in mod natural dispozitia.
Castig dublu!

Daca deja ai un program constant de exercitii
fizice, perfect! Nu uita sa combini exercitiile
astfel incat sa lucrezi diferite grupe musculare
si sa fti surprinzi corpul. Acest lucru iti mentine
si mintea implicata. lar daca pierzi o zi sau doug,
Nu te Tngrijora. Sanatatea este un maraton,
nu un sprint.

Daca de abia acum incepi sd iti faci un program
de antrenament sau nu poti ajunge la sala in
fiecare zi, consultd Ghidul Antreneaza-te cu
USANA pentru cateva idei de exercitii usoare
pe care le poti incepe chiar astazi.
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Frumusetea nu este doar la suprafata pielii.
Al grija de tenul tau adoptand o alimentatie
sanatoasa, creand un obicei din consumul
de suplimente, consumand multa apa si
alegand un regim de ingrijire a pielii care sa
se potriveasca tipului tau de ten.

Grplwerzie

Consumul zilnic de suplimente de calitate, bazate
pe stiinta, reprezinta o modalitate simpla de
a-ti completa carentele din alimentatie si de
a te asigura ca organismul tau primeste toti
nutrientii de care are nevoie. Si, ca si cu orice alt
obicel, cheia o reprezinta consecventa. Singura
cale de a resimti beneficiile depline este sa iei
suplimentele zilnic, conform indicatiilor. Si este
chiar usor. Nu dureaza decat 30 de secunde
de douad ori pe zi sa isi asiguri baza nutritionalad

optima necesara pentru o viata sanatoasa.




LA CE SA TE ASTEPT!
DE LA PRODUSELE TALE

IATA CATEVA INTREBARI PE CARE LE-Al PUTEA AVEA ODATA
CE INCEPI SA FOLOSESTI PRODUSELE USANA.

TREBUIE SA IAU DOZA RECOMANDATA DE SUPLIMENTE iN
FIECARE ZI PENTRU A SIMTI BENEFICIILE?

USANA are o echipa de peste 60 de oameni de stiinta care au
formulat cantitatea ideala de nutrienti de care are nevoie organismul
tau pentru a umple carentele din alimentatie. Cu doar cateva
suplimente, consumate zilnic conform recomandarilor, poti obtine
Cu usurinta toti nutrientii de care ai nevoie pentru a avea o stare de
sanatate grozava in fiecare zi.

DE CE TREBUIE SA IAU SUPLIMENTELE ODATA CU
MANCAREA?
Consumul suplimentelor USANA odata cu mancarea permite
O absorbtie optima si va ajuta la reducerea posibilelor tulburari
digestive. Intotdeauna ia suplimentele odatd cu mancarea.

DE CE URINA MEA ARE CULOAREA GALBEN DESCHIS?
Acesta este un semn ca organismul tau elimina vitamina B2 aflata in
exces (riboflavind). Vitamina B2 este o vitamina solubila in apa, ceea
ce inseamna ca organismul nu o poate depozita si trebuie obtinuta
zilnic din alimentatie si suplimente.

CUM iMI VA SCHIMBA ASPECTUL TENULUI O NOUA RUTINA
DE INGRIJIRE A PIELII?
Vei incepe sa observi o piele mai stralucitoare, cu un aspect mai
tanar, in decurs de doua pana la patru saptamani. Dar asa cum se
intampla cu orice nou program de ingrijire a pielii, este posibil sa
iti apara eruptii cutanate sau pete rosiatice temporare. Ai rabdare,
intrucat acele pete tind sa dispara intr-o saptamana, doua.

SCHIMBAREA ALIMENTATIEI iMI VA AFECTA SISTEMUL
DIGESTIV?

Daca incepi sa consumi mai multe alimente integrale mai hranitoare,
bogate in fibre, poti experimenta un efect natural de detoxifiere —
mMai ales daca incepi sa bei si mai multa apa. Acest lucru este normal,
iar corpul tau se va autoregla pe masura ce se obisnuieste cu
alimentele de care are nevoie pentru a functiona optim.
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CUM SA |
MENTII
STILUL
DE VIATA
SANATOS

La fel ca si cu majoritatea lucrurilor in viata,

consecventa este esentiald. Nu vei vedea
efectele de durata ale stilului tau de viata mai
sanatos daca nu-I mentii, iar daca vei continua
sa te concentrezi pe alegeri sanatoase, zi
dupa zi, In timp acestea vor deveni obiceiuri
pentru intreaga viata.

USANA este aici ca resursa ta personala.

Acum ai acces la o comunitate activa si
implicata de Distribuitori Independenti si de
utilizatori de produse USANA, resurse pentru
O viata sanatoasa si produse premium care te
ajuta sa adopti un stil de viata mai sanatos,

in fiecare zi.

grgecresda devine nsoavi
Prin crearea comenzii automate (Auto Order)
Nu mMai trebuie sa iti faci griji ca ramai fara

suplimente sau ca nu-ti pastrezi obiceiurile

SAN(Y)

sanatoase. Sivei primi un discount suplimentar

)

de 10% - pe langa Pretul preferential — la
aceste comenzi.

Inscrie-te pentru Comanda automata data

viitoare cand cumperi produse.
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SUNTEM FOARTE SOCIALI

Credem in a fi activi, iar asta include si platformele de
comunicare sociala. Urmareste-ne pentru a afla mai multe
sfaturi si indrumari despre stil de viata, motivatie, informatii

despre produse sau cum sa te conectezi cu alte persoane
care doresc sa aiba un stil de viata sanatos in fiecare zi.

Exista mai multe moduri de a te conecta si #LiveUSANA.

@ USANA.com @ askthescientists.com
f /USANARomania f /askthescientists
@USANA_europe askthescientists

W @USANAInc W @Ask_Scientists

& USANAinc

@& USANAhealthsciences

W whatsupUSANA.com
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