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The power of low glycemic foods
Ketahuilah Kebaikan Makanan Glisemik Rendah
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It is suggested that you take these products to your physician and seek his/her advice if you intend to change
your diet, begin an exercise program, are pregnant, lactating, have allergies, are taking medications, or are
under the care of a physician. USANA’s RESET: 5-Day High-Fibre Cleanse is FOOD, not a DRUG.

As with any health or fitness program, a sensible eating plan and regular exercise are required in order to
achieve long-term weight loss results. Results will vary. Children under the age of 18 should not participate in
the RESET program, except on the advice of their physician and/or dietician.

Anda digalakkan untuk memeriksa produk-produk ini dengan pakar perubatan anda dan dapatkan nasihat mereka
jika anda bercadang untuk menukar diet anda, memulakan program senaman, mengandung, melaktasi, mempunyai
alahan, mengambil rawatan perubatan atau di bawah pengawasan pakar perubatan. RESET
USANA : Pembersih Serat Tinggi 5 Hari adalah MAKANAN, bukannya DADAH.

can help you achieve your goal. For more information,
please contact USANA MALAYSIA at hotline 03-7953 8028.

Pemakanan yang sihat dan gaya hidup aktif merupakan
faktor utama kejayaan penjagaan berat badan di peringkat
jangka panjang. Program penjagaan berat badan dengan
pengambilan makanan Indeks Glisemik (IG) yang rendah
boleh membantu anda mencapai matlamat yang
diidamkan. Untuk keterangan lanjut, sila hubungi USANA
MALAYSIA di talian 03-7953 8028.

Seperti mana-mana program kesihatan yang lain, rancangan pemakanan yang sesuai dan
senaman tetap adalah satu kemestian untuk mencapai keputusan pengurangan berat badan
jangka masa panjang. Keputusan adalah berbeza-beza. Kanak-kanak di bawah umur

18 tahun tidak digalakkan untuk menyertai program RESET ini, kecuali dengan

nasihat pakar perubatan dan/atau pakar diet.
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Healthy eating and active lifestyle are major factors for w‘;: y
successful long term weight management. Weight R i i i i
management program with low Glycemic Index (GI) foods (protein berkualiti tinggi, karbohidrat yang baik dan lemak yang sihat) dan mikronutrien (vitamin,

FIVE DAYS TO A NEW YOU

The 5-Day RESET Program is a nutritionally balanced program of
macronutrients (high-quality protein, good carbohydrates, and healthy fats)
and micronutrients (vitamins, minerals, and antioxidants). The program is
simple, please refer to RESET program on next page.

LOSE THE CRAVINGS

As the foundation of a nutritious diet, low glycemic foods release energy slowly and do
not cause drastic blood glucose spikes and crashes. Therefore, you don‘t feel hungry as
quickly, so you don't feel an overwhelming need to eat, which may help you lose weight.

D THE NEW YOU
r you have completed the first five days with the 5-day RESET, make the new healthy habits
of your lifestyle by choosing the next phase that is right for you.

LIMA HARI UNTUK SERLAHKAN DIRI BARU ANDA

Program RESET 5 Hari adalah program pemakanan seimbang yang mengandungi makronutrien

mineral dan antioksidan). Program ini mudah sahaja. Sila rujuk kepada program RESET di muka
surat sebelah.

HILANGKAN KEINGINAN UNTUK MAKAN
Sebagai asas kepada diet yang berkhasiat, makanan glisemik rendah membebaskan tenaga

secara perlahan dan tidak menyebabkan glukosa darah naik atau turun dengan mendadak. Oleh
itu, anda tidak akan berasa lapar dengan cepat dan tidak rasa keperluan untuk makan. Ini boleh
membantu anda mengurangkan berat badan.

TEMUI DIRI ANDAY (G BA R

Selepas anda melengkapkan lima
sahala daripa
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RESET

S5-DAY PROGRAM
CHECKLIST
SENARAI SEMAK PROGRAM 5 HARI
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. Drink 8-10 glasses of water everyday 1. Minum 8-10 gelas air setiap hari di samping TR
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RESET PROGRAM E_;_Liévl.-ku Harl A5 A b % 3 in addmon to shakes minuman kocak 5N, BWER Sarapan
2. Avoid strenuous exercise and athletic 2. Elakkan membuat senaman W ESE 10 B FF K P
Breakfast NUTRIMEAL + Essentials™ + activity berat dan aktiviti lasak 2. B HFRIZLED
Sarapan 2 Proflavanol™ + a Fruit 3. Walk for 20-30 minutes everyday, 3. Berjalan kaki selama 20-30 minit 3. B R H4720-3054h
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A TR A FAE e 1 B R 9 < 1. 1 cup raw/cooked carrots 1. 1 cawan lobak merah mentah/dimasak ' Mid Morning
T 2. 1 cup raw/cooked 2. 1 cawan brokoli/kubis bunga mentah/dimasak Pertengahan Pagi
> { : : ” . T m . : 2. —HRE AT AL
*}Eé Mid Morning A Fruit* ora VEQEtEb‘e ) bl g broccolicauliflower 3. 1-2 cawan labu dimasak (semua jenis) 3. —ERHRBUK (SR
l:k Pertengahan Pagi Seb[l' Buah;buahan *atau Sayuran g5 3. 1-2 cups cooked squash (all varieties) 4. 1-2 cawan kacang hijau 4 —BEHED
D 3 ER R R B b Eiﬁ 4. 1-2 cups of green beans 5. 1 biji tomato 5 —WEM Lunch
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'Y Lunch ~ NUTRIMEAL + Essentials™ + 258 5. 1>Wh0'ﬁ( tonfﬂat(l’ 6. 3-4 tangkai daun saderi 6. ZEMXFEH CONGRATULATIONS! [ymmesrmme
[n o] Makan Tengahari @ Fruit* or a Vegetable* 53 6. 3-4 stalks of celery 7. 1 cawan terung 7. AT You've RESET your body. Next, choose the phase that works for you: [aSE&S
E Er NUTRIMEAL + Essentials™ + sebiji =8 g 7. 1 cup eggplant 8. 1 cawan asparagus 8. — M BEE !
b Buah-buahan* atau Sayuran* 2 bt 8. 1 cup asparagus 9. 1-2 cawan tauge 9. —EZHREHF TRANSFORM (Phase I)
[ E ’Ff?%% + HEAEREK + T s EE 9. 1-2 cups bean sprouts . ) o - I have completed RESET and | am ready to lose more weight. Continue to take two AN
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B=d AfternoonTea A Fruit* or a Vegetable* Fofk Fruits: (at Jeast 3 varieties daily) 1. 1biji epal, oren, atau pear bersaiz sederhana | _hmzm  mes Phase Il until you have reached your weight goal. Then go to Phase . [RESS=S
=] Winum Petang Sebij Buah-buahan* atau Sayuran* ° g 1.1 medlum‘apple, orange, or pear 2. 1 cawan beri (semu_a jenis) . 2. —HRER(EAFNX)
p— 3 FrtE K xS 22 2. 1 cup berries (all varieties) 3. 1-2 cawan tembikai susu, atau tembikai 3. — E AR IS 76 TAHN IAH[ .
Lh O N o 8 é 3. 1-2 cups honeydew, or watermelon 4. 1 biji pisang, pic, atau belimbing besi bersaiz 4 — A chmiZEE TRk HE _ ) g Dinner
Dinner ?ET:FIME/}!?f ESSFE”F'?JS M4 g 4. 1 medium banana, peach, or star sederhana 5 T +¥ﬁ¥ﬁﬂ¢1‘%ﬁ‘4 Anda telah RESET tubuh anda. Seterusnya, pilihlah fasa yang sesuai untuk anda: ~ [V EVERRVEEN
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NUTRIMEAL + Essegtia\s‘” + (55 ;gzrggée‘jgcgerrizgis or plums 6. fefjeﬂla?gmor atau plum bersaiz Saya telah menyempurnakan RESET dan kini bersedia untuk menurunkan lebih
2 Proflavanol™ + sebiji Buah- : | P! I P ) banyak berat badan. Teruskan mengambil dua hidangan NUTRIMEAL dan dua
buahan* atau Sayuran* 7. 1-1%2 cup grapes (all varieties) 7. 1-1%2 cawan anggur hidangan snek rendah glisemik sehari. Terus berada di tahap Fasa Il sehingga anda
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Bonus Snack J A Fruit* or a Vegetable* Anytime you feel hungry or light-headed
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| have reached my goals and would like to maintain my Breakfast NUTRIMEAL + Essentials™ +
NUTRIMEAL + Essentials™ + \ current healthy weigh@. Continue to eat one shake and Sarapan 2 Proflavanol™
2 Proflavanol™ two healthy snacks daily P NUTRIMEAL + Essentials™ +
NUTRIMEAL + Essentials™ KE L 2 Proflavanol™
+ Essentials™ + KALKAN (Fasa 11p EFRE + BXERZ + BREEHBE
2 Proflavanol™ Saya telah mencapai matlamat dan ingin mengekalkan °
EHAE + RATHE + berat badan sedia ada yang sihat. Teruskan mengambil Mid Morning A Fruit* or a Vegetable*

satu hidangan NUTRIMEAL dan dua hidangan snek

PO E A 4 rendah glisemik sehar. I;;rt;ngahan Pagi Sebiji Buah-buahan* atau Sayuran*
A Fruit* or a Vegetable* W m=me R
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Sew EREliBUE! eI it S RELWBR, HETULR B iTHEREREIK, Lunch Low glycemic meal* with plenty of

FrEEK R* s ERH RS EERBMEME SR E, Makan Tengahari fresh vegetables* and fruits* + Essentials™
N Hidangan rendah glisemik* dengan

- sayuran* segar yang banyak dan

NUTRIMEAL+ Essentials Helpful Tips: buah-buahan* + Essentials™

NUTRIMEAL + Essentials™ 1. Continue taking USANA Essential™, Proflavanol™, and MR FEARE B * B K BT KR

ERE + BEAERE drinking 6-8 glasses of water daily. RFER + BRERZK

2. Increase activity level, gradualy working up to 10,000
steps per day.

3. For a list of low-glycemic snack and meals, log on to
WWW.Usana.com/reset

Petua Kekal Sihat: )
. Teruskan mengambil USANA Essentials™ dan Dinner Low glycemic mi33|* with p\fnty of
Proflavanol™ serta meminum 6-8 gelas air sehari. Makan Malam ~ fresh vegetables* and fruits* +

AfternoonTea  Low glycemic snack*
Minum Petang ~ Snek rendah glisemik*
TR I A FE AR/ R *

Low glycemic snack*
Snek rendah glisemik*
R mEEEFR/ R *

Low glycemic meal* with plenty of

fresh vegetables* and fruits* + ;
Essentials™ + 2 Proflavano™ . Tingkatkan tahap aktiviti, berjalan kaki sehingga R Es.sermalsw +2 Prof!avarYoI‘M

' . 10,000 langkah sehari secara beransur-ansur. Hidangan rendah glisemik* dengan
Hidangan rendah glisemik* dengan . Layari www.usana.com/reset untuk mendapatkan sayuran* segar yang banyak dan
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www.usana.com/reset



