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Zdrowy styl zycia

Zdrowy styl zycia zapewnia doskonate samopoczucie i wiecej
energii. Wystarczy poznac i stosowac podstawowe zasady prawi-
dtowego odzywiania.

Program Styl Zycia z TIENS rozpoczyna sie od poznania zasad
zdrowego odzywiania oraz zwigkszenia aktywnosci fizycznej.
Sposdéb odzywiania moze poméc zmniejszy¢ ryzyko wystepowa-
nia choréb serca, raka czy cukrzycy. Moze réwniez pozytywnie
wplyna¢ na samopoczucie, pamiec i energie zyciowa. Mozemy
powiedzie¢ z petng odpowiedzialnoscig, ze sposdb odzywiania
ma znaczacy wptyw na nasze zdrowie.

Program Styl Zycia z TIENS

TIENS oferuje nam esencje Tradycyjnej Medycyny Chinskiej oraz
zdrowego stylu zycia. Zdrowi ludzie sg silniejsi, bardziej produk-
tywni, tworza dla siebie lepsze mozliwosci i sg szczesliwi.
Dowiedziono, ze przy spetnieniu odpowiednich warunkéw lu-
dzie mogg zy¢ ponad 100 lat. Srednia diugo$¢ zycia w Chinach
jest bardzo wysoka, mimo stresu oraz czynnikéw wystepujacych
w $rodowisku. Mozemy sie bardzo wiele nauczy¢ i wyciggnac
wnioski z chifnskiego stylu zycia. Poprzez Program Styl Zycia
z TIENS wprowadzamy kluczowe zasady, ktére juz przyczynity sie
do osiggniecia dtugowiecznosci w Chinach.

Holistyczne podejscie do zdrowia

Program Styl Zycia z TIENS proponuje holistyczne podejécie do
zdrowia w diugiej perspektywie czasu. Oznacza to, ze traktujemy
ciato jako pewien system, a zatem kazda jego czes¢ jest potgczo-
na z inna. Wptywajg one wzajemnie na siebie. Jesli ktéras czes¢
ciata niedomaga — choruje caty cztowiek. Program Styl Zycia z
TIENS jest kluczem do osiggniecia doskonatej rownowagi miedzy
zdrowym odzywianiem; aktywnoscig fizyczng a codzienna suple-
mentacjg produktami TIENS. Nigdy nie jest za péZzno na zmiane
zwyczajow, a przyjmujac zdrowy styl zycia dzis, jego owoce be-
dziemy zbiera¢ w przysztosci.

To NIE jest kolejna DIETA

Jezeli masz juz za sobg bezskuteczne préby odchudzania, uwa-
zasz, ze jest to zbyt trudne albo diety nie przynoszg oczekiwa-
nego efektu to w pewnym sensie mozesz miec racje. Tradycyjne
diety nie dziatajg — przynajmniej nie na dtuzsza mete.

Jest jednak wiele istotnych czynnikéw, dzieki zmianie ktorych
uda Ci sie osiggnac¢ trwatg utrate wagi. Kluczem jest opracowanie
planu z wieloma mozliwosciami wyboru, unikanie powszechnych
btedéw w odzywianiu oraz nauka, jak wypracowac¢ wtasciwa re-
lacje pomiedzy zdrowiem i odzywianiem.



Klucz do skutecznej, zdrowej utraty wagi

W Anglii i Walii zdrowe odzywianie oraz aktywnos¢ fizyczna
zmniejszyly ryzyko wielu choréb, w tym trzech gtéwnych przy-
czyn zgonow w tych regionach, czyli choréb serca, choréb naczyn
mézgowych (udaréw) oraz raka.

Pokarmy, ktorych spozycie nalezy zwiekszy¢
Potowe porcji w czasie kazdego positku powinny stanowi¢ owoce i warzywa.
Przynajmniej potowe produktéw zbozowych powinny stanowi¢ produkty
petnoziarniste.

Mleko powinno by¢ odttuszczone lub o obnizonej zawartosci ttuszczu (1%).

Produkty, ktorych spozycie nalezy zmniejszyc¢
Wybierajac produkty takie jak zupy, pieczywo oraz mrozonki, poréwnuj
zawartosc¢ sodu i wybieraj te o mniejszej jego zawartosci.

Pij wode zamiast stodkich napojow.

Zbilansowana podaz kalorii i sktadnikéw odzywczych

Czerp przyjemnos¢ z jedzenia, lecz jedz mniej a czesciej i unikaj zbyt duzych porgji.
Pamietaj, ze suplementacja jest bardzo istotna w zréwnowazonym sposobie
odzywiania sie.

Pomysl o zmianie stylu zycia, nie tylko
o krétkotrwatej diecie.

Znajdz motywacje w swoim otoczeniu — potrzebujesz zachety, celu
do osiagniecia!
Zmierzaj do wyznaczonego celu powoli, ale w statym tempie.
Aby schudnac zdrowo, staraj sie zrzucac 0,5 - 1 kg tygodniowo.
Ustalaj cele, ktore beda cie motywowac i rozwijac.

Korzystaj z narzedzi, ktére pomoga Ci $ledzi¢ postepy. Waz sie
regularnie, miej Swiadomos¢ kazdego utraconego kilograma
i centymetra w obwodzie pasa — pomoze Ci to zachowa¢ motywacje.
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Badz aktywny fizycznie na swoj sposéb

Ludzie w kazdym wieku moga poprawi¢ stan swojego zdrowia
i samopoczucia dzieki regularnej aktywnosci fizycznej o umiar-
kowanej intensywnosci. Regularna aktywnos¢ fizyczna znaczaco
obniza ryzyko wystgpienia choroby wiencowej serca, zmniejsza
ryzyko udaru, raka okreznicy oraz nadcisnienia tetniczego.
Aktywno$¢ pomaga takze kontrolowaé¢ mase ciata, przyczynia
sie do zachowania zdrowia kosci, mieéni i stawdw. Pomaga tago-
dzi¢ bol w czasie zapalenia stawdw, zmniejsza objawy zwigzane
z niepokojem i depresja, powoduje zmniejszenie liczby pobytéw
w szpitalu, liczby wizyt u lekarzy, ilosci przyjmowanych lekéw na
recepte.

Zacznij regularne, umiarkowane ¢wiczenia

Regularna aktywnos¢ fizyczna o umiarkowanej intensywnosci,
taka jak 30 minut intensywnego marszu piec lub wiecej razy w ty-
godniu, jest korzystna dla ludzi w kazdym wieku. Wszyscy po-
winnismy by¢ troche bardziej aktywni, zatem kazdy dodatkowy
krok w tym kierunku jest korzystny dla zdrowia. Jezeli regularnie
uprawiasz konkretny rodzaj aktywnosci fizycznej, nie rezygnuj
Z niego.

W Chinach filozoficzne nauki Konfucjusza zachecaty do regular-
nej aktywnosci fizycznej. Uwazano, ze brak aktywnosci fizycznej
moze przyczyniac si¢ do rozwoju choréb. Regularne ¢wiczenia
w celu utrzymania sprawnosci fizycznej mogg pomagac w ich za-
pobieganiu.

Jezeli do tej pory nie byte$ osobg aktywna, postaw sobie jako
pierwszy cel wykonywanie 8,888 krokéw dziennie. W Chinach
jest to bardzo szczesliwa liczba. Krokomierz TIENS pomoze Ci
$ledzi¢ liczbe wykonywanych krokéw.

Wiadomo, ze Chinczycy zyja diuzej,
48% Europejczykoéw ma nad- s fizycznie silniejsi i szczuplejsi
wage. Ludzie otyli umierajg dzieki sktadnikom ktére wystepuja
8-10 lat wczesniej niz osoby w ich diecie. TIENS zapewnia

z prawidtowa waga. Ci kluczowe sktadniki dzieki
ktérym mozesz miec takie same
mozliwosci i korzysci.
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CARB BLOCKER - SUPLEMENT BLOKUJACY
WCHLANIANIE WEGLOWODANOW

Ekstrakt z biatej fasoli

W wielu regionach Chin, w ktérych ludzie cieszg sie dobrym
zdrowiem, sg szczupli i zyjg dtugo, biata fasola jest bardzo po-
pularnym i waznym skfadnikiem codziennej diety.
Weglowodany spozywane w nadmiarze sa w organizmie prze-
ksztatcane w cukry i odktadane w postaci tluszczu. Najlepszym
sposobem na unikniecie tego procesu jest opdznienie trawienia
weglowodandw i przyswajania skrobi.

Biata fasola zawiera naturalng substancje blokujacg wchtanianie
weglowodanéw. Substancja ta blokuje wytwarzanie i wykorzy-
stanie enzymu trawiennego - alfa-amylazy. Enzym ten odpo-
wiada za rozbijanie skrobi i umozliwienie jej absorpcji w prze-
wodzie pokarmowym. Blokujac dziatanie alfa-amylazy, ekstrakt
z biatej fasoli powoduje, ze cze$¢ skrobi przechodzi przez uktad
pokarmowy w postaci niestrawionej i jest wydalana. Dzigki temu
przyswajamy mniej kalorii z cukréow, co wspomaga proces utraty
wagi.

Kofeina bezwodna to znana nam kofeina w postaci odwodnio-
nej. Organizm przyswaja jg szybciej niz kofeine zawarta w kawie.
Doskonale pobudza i niweluje uczucie zmeczenia. Jako pozba-
wiona kalorii substancja stymulujaca, dziata szybko i skutecznie.

._) Pomaga organizmowi blokowa¢ rozbijanie wtokien we-
glowodanéw na cukry i ich odktadanie w postaci tkanki
ttuszczowej

“~.) Obniza indeks glikemiczny pokarméw zawierajgcych
skrobie. Jest zatem korzystny takze dla cukrzykéw

“~_J Nie powoduje utraty tkanki miesniowej, lecz tylko tkanki
ttuszczowej, co jest korzystne dla cukrzykow.

Gtéwne sktadniki:
Ekstrakt z biatej fasoli, kofeina bezwodna

Zalecane dawkowanie:
Przyjmowac po 1 kapsutce dwa razy
dziennie, 15 minut przed positkami




CAPSILITE  ekstraktz papryczki chili i czarnego pieprzu

Suszone czerwone papryczki chili czesto sy wykorzystywane
w chinskiej kuchni regionu syczuanskiego. Ostry smak tej przy-
prawy pochodzi od aktywnego sktadnika - kapsaicyny.

W przeprowadzonych w ostatnim czasie badaniach dowiedzio-
no, ze kapsaicyna moze wspomaga¢ odchudzanie zmniejszajac
apetyt, przyspieszajac metabolizm i hamujac proces powstawa-
nia komérek ttuszczowych. Substancja ta podnosi temperature
ciata, zwiekszajgc efekt okreslany jako termogeneza (proces
polegajacy na generowaniu energii w komoérkach ciata), ktore-
go skutkiem jest spalanie wiekszej ilosci kalorii. Czarny pieprz
stymuluje wydzielanie enzyméw trawiennych w przewodzie po-
karmowym oraz przyspiesza przemiane materii. Gdy metabolizm
ulega przyspieszeniu, organizm spala ttuszcz szybciej niz normal-
nie. Amid kwasu nikotynowego uczestniczy w wielu procesach
biologicznych, takich jak wytwarzanie energii, synteza kwasow
ttuszczowych, a takze wykazuje dziatanie przeciwutleniajgce
i przeciwzapalne.

Powoduje spalanie wiekszej ilosci kalorii kazdego dnia
Stymuluje utlenianie tluszczéw i weglowodanéw
Zmniejsza apetyt

Poprawia wydajnosc¢ i wytrzymatosc

FFivy

Pomaga organizmowi spala¢ wiecej ttuszczu oraz
hamuje wzrost komérek ttuszczowych

Gléwne sktadniki:
Ekstrakt kapsaicyny, kofeina bezwodna, ekstrakt pieprzu czar-
nego, amid kwasu nikotynowego (witamina B3)

Zalecane dawkowanie:

Przyjmowac 1 kapsutke 30 do 60 minut przed ¢wiczeniami

lub przyjmowac 1 kapsutke przed $niadaniem w dni, w ktére
nie cwiczysz



CHITOSAN Suplement wigzacy czasteczki ttuszczu

Chitosan to tzw. wiékno , dietetyczne”, ktére odgrywa istotna
role w procesie trawienia, a takze reguluje przejscie tresci po-
karmowej z zotadka do jelita, przyczynia si¢ do wzmocnienia
Sciany jelita oraz przyspiesza perystaltyke.

Chitosan, ktéry powszechnie wystepuje w pancerzach skorupia-
kéw, uwazany jest przez specjalistow ds. zywienia za szosty sktad-
nik niezbedny do zycia po biatkach, ttuszczach, cukrach, sktadni-
kach mineralnych i witaminach. Jest rzadkim naturalnym, jadalnym
wiéknem zwierzecym. Chitosan potrafi zwigzac¢ takg ilos¢ ttuszczu,
ktéra 10-krotnie przekracza jego mase, a taka ,czastka” jest po
prostu zbyt duza do strawienia przez ludzki organizm.

Chitosan absorbuje zgromadzone w organizmie toksyny o tadun-
ku ujemnym, takie jak metale ciezkie (otow, rte¢). Moze wspo-
magac¢ aktywnos¢ komérek odpornosciowych, nawet po okresie
braku aktywnosci, przez co wspomaga uktad immunologiczny.

Zalecane dawkowanie:
Przyjmowac 2 kapsutki dwa razy dziennie

Chitosan blokuje przyswajanie ttuszczu przez organizm

W przeprowadzonych badaniach naukowych stwierdzono,
ze suplementacja chitosanem moze znaczaco obnizy¢ po-
ziom ztego cholesterolu we krwi.

Skraca czas przejscia pokarmu przez przewo6d pokarmowy

Wiaze ttuszcz w mase, ktora jest zbyt duza do strawienia.
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Zmniejsza ryzyko wystepowania zapar¢.
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Aby osiggnac i zachowac optymalny stan zdrowia i spraw-
nos$¢ w kazdym wieku, konieczne jest regularne i konse-
kwentne przyjmowanie wysokiej jakosci witamin i mi-
kroelementéw. Suplementy diety TIENS oraz urzadzenia
z linii wellness pomagajg w radzeniu sobie ze stresem
zycia codziennego oraz chronig przed problemami zdro-
wotnymi, ktére moga wystgpic¢ w przysztosci.

Z TIENS wprowadz réwnowage
do swojego zycia.

Celem uzyskania dalszych informacgji, skontaktuj sie z:

UWAGA: Osoby cierpigce na choroby przewlekte, kobiety w ciazy oraz karmigce piersia powinny przed roz-
poczeciem programu redukcji masy ciata i przyjmowania suplementéw zasiegnac porady lekarza. Prosze
zasiegnac porady lekarskiej przed rozpoczeciem programu.

TIENS Sp. z o.0. 4 °

ul. Podchorazych 39a, 00-722 Warszawa
tel. +48 22 621 90 90, fax +48 22 621 42 07
www.tiens.pl, e-mail: tiens@tienspolska.pl TIENS

Prawa autorskie grudzien 2011 — TIENS Region Europa . Wszelkie prawa zastrzezone.
Surowo zabrania sie kopiowania oraz wykorzystywania fragmentéw niniejszej broszu-
ry bez uzyskania uprzedniej pisemnej zgody TIENS Regionu Europa.



