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Jednoduchou odpovedou je, Ze ste hladnl', unaveni a Skvika Vam v bruchu.

Niekedy moOzete jest tiez z nudy, kvOli tomu, ze ste smutni Ci stastni, alebo
preto, ze je Cas obeda Ci preto, ze SiSka s Cokoladovou polevou vyzera
neodolatelne.




Premysl’ate nlekedy o tom preco jete?
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Na jedenie existuju emocionalne a fyzické dévody

Ale zamysSlate sa niekedy nad tym, preCo vase telo potrebuje jedlo?
A to nie len tak hocijaké jedlo, ale zdrave, pre Vas dobré jedlo?

Preco je dblezita spravna vyziva?
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Spravne zwmy poskytu1u energiu
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Potraviny, ktoré jete, poskytuju energiu, ktoru Vase telo potrebuje, aby mohlo
fungovat.

Rovnako, ako musite do auta natankovat benzin a musite dobit batériu

v mobilnom teleféone, tak aj Vase telo potrebuje prisun ENERGI E,
ktory mu kazdy den zaisti potrava.

Hlavnou formou energie su pre Vase telo uhlfohydraty.




Spravna vyzwa poskytu1e surove latky
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Blelkovmy, ktoré jete, sa Stiepia na aminokyseliny.

Vase telo pouziva amlnokyselay na budovanle a opravu réznych Casti
Vasho tela. i

Vase telo tiez potrebUJe tuky, aby bolo zdrave
Membrany obklopujuce bunky Vasho tela obsahuju tuk.
Vas mozog obsahuje mastné kyseliny.

Tuky su nevyhnutné tiez pre hormonalne signaly.
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Vitaminy a mineraly
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Vitaminy a mineraly zo stravy su rovnako délezité ako uhlfohydraty,
bielkoviny a tuky — ale tie potrebujete len v malom mnozstve.

VasSa strava musi zaistit' primerané mnozstvo tychto ,malych pomocnikov".
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Spravna strava poskytuje viac nez len energiu, vitaminy a mineraly.

Potraviny obsahuju i dalSie latky, ktoré sa poCas poslednych rokov stali

znamejsimi.

Napriklad fytochemické |étky (rastlinné).

Fytochemickeé latky sa nachadzaju vo farebnych
Castiach ovocia a zeleniny. Hoci nie su nevyhnutné
pre fungovanie tela, mézu mat obrovsky vplyv

na Vase zdravie.



% | Urobte Castou Vasej nizkotucnej stravy

Zvyste mnozstvo MODREJ/FIALOVE]

vo Vasej nizkotuCnej strave
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TIENS TIP: Vytvorte SI zdravy tanler







Pre€o ma vacsina ludi problém s telesnou hmotnostou?

Kvoli problémom tykajucich sa zivotného stylu!!!

FILTER CIGARETTES
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48% tudi v Eurépe ma nadvahu

® Aspon 1 z 3 dospelych os6b celosvetovej populacie ma nadvahu a
takmer kazdy desiaty je OD€ZNY

e viac ako 20 milibnov deti do 5 rokov trpi nadvahou

* Nadvaha alebo obezita mézu mat VPlyV na zdravie

Y * Vag3i objem tuku vedie k VAZNym zdravotnym nasledkom,
- ako su kardiovaskularne ochorenia (hlavne choroby srdca a mftvica),

~ ‘ cukrovka typu 2, ochorenia pohybového aparatu (osteoartritida) a niektore

: druhy rakoviny (zenské organy, prsia a hrubé Crevo).

Ludia trpiaci obezitou umieraju o 8 az10 rokov skér nez ludia s normalnou vahou.

zacCina uz pri miernej nadvahe,
- a pravdepodobnost’ vyskytu problémov narasta
s naberanim vacsej a vacsej nadvahy.
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3 “ Statistika Svetovej zdravotnickej organizacie
\ Nie je vemi zname, ze riziko zdravotnych problémov
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Vacsina ludi nespokojnych so svojim zivotnym stylom, hlada zazrak, pilulku , ktora
sa uziva najlepsie len raz denne bez ohladu na Cas, s trochou Sampanskeého, ktora
Vam pomo6ze schudnut cez noc, doda energiu, je dobra na pokozku, vlasy a nechty
a zaroven je lacna!ll

TIENS neponuka zazrak

TIENS VAM PONUKA DOBRE PRIPRAVENY PROGRAM ZIVOTNEHO STYLU

Poskytuje Vam podporu, informacie a tipy, ako i cez hektické dni najst jednoduchy

spOsob pre zmeny, ktoré povedu
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Zivotny styl

Kombinacia mudrosti
tradicnej cinskej mediciny

a najnovsich vedeckych poznatkov.

Program TIENS zivotny styl je navodom k dosiahnutiu vyvazenosti
medzi zdravou stravou a fyzickou aktivitou vdaka renomovanym
potravinovym doplnkom TIENS.




K dosiahnutiu ciela si musite kazdy den
vyberat to spravne jedlo a tie spravne potraviny

a

Spojte cvicenie s odpocinkom
a do vsetkeho, Co robite, zacClente
zdravé navyky a vyvazenost’'




F|Iozof|a programu TIENS zwotny styl

Na zaklade TIENS filozofie
sme vybudovali filozofiu
programu_TIENS zivotny styl

Fyzicka aktivita




Program TIENS Zlvotny styl
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Ako fudia mame radi zvyky a rutinu tak velmi, ze Casto robime tie isté veci,
| ked' vieme, ze pre nas nie su dobré.

Zmena zlych navykov stoji Cas a usilie.

Pre dosiahnutie zdraveho zivotného Stylu budete musiet zmenit r6zne veci.

PROGRAM TIENS ZIVOTNY-STYL Vam ponuka podporu

formou informacii a tipov, ako i pocas hektickych dni najst’ jednoduchy

sposob pre zmeny, ktoré povedu k lepsiemu zdraviu.




Na zaklade zdravej vyzivy by kazdemu malo byt jasné,
ze bez doplnkov stravy nase telo nikdy nedostane kazdy den
v zdravom jedle vSetky dolezité prvky.




Cili s vytazkom z éierneho korenia

Hlavni zlozky: vytazok z kapsaicinu, bezvodny kofein,
vytazok z Cierneho korenia, nikotinamid (vitamin B3)

Spaluje denné viac kalori

Stimuluje oxidaciu tukov a uhlohydratov
Znizuje apetit .
Pomaha zlepSovat vykon a vydrz —
Pomaha telu spalovat’ viac tuku
a redukuje rast tukovych buniek
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Kapsaicin redukuje tuk v tele

Vyskumné $tadie uskutoénené Kawadou (1986, 199 1) zistili, Ze kapsacinoidy spustaju retazec
fyziologickych javov, ktoré podporuju spalovanie tukov. V Studii, ktora bola publikovana v roku 2003 v

Zurnale vyzivovej vedy a vitaminoldgie, potravinové doplnky obsahujlce kapsaicin a vytazok zo zeleného
Caje sposobili ubytok 0,5 kg telesného tuku za dva tyzdne v porovnani so skupinou, ktora uzivala placebo.

Cili papri€ky redukuju chut’ do jedla

Jednou z hlavnych pricin zlyhania diét je hlad. Niekolko Studii preukazalo, Ze pridanie kapsaicinoidov do
jedla redukuje potrebu prijmu energie. Pri pouzivani Capsilite ku spalovaniu tukov sa uvolhuje energia, ktora
predava mozgu signal, Ze telo je dostatoCne pIné a nepotrebuje dalSie jedlo. Tento proces sa nazyva reflex
sytosti. Priklad schopnosti Cili papriciek potlacit chut do jedla bol opisany v studii, ktora bola uverejnena v

roku 2001 v britskom Zurnale vyzivy (YOShioka 2001), kde bolo zistené, Ze subjekty, ktoré jedli &l
papri¢ky, mali ubytok 956 kaldrii v porovnani so skupinou, ktora uzivala placebo.

Kapsaicin zvySuje energicky vydaj

Vahovy ubytok je skutoéne velmi jednoducha zalezitost: energicky vydaj (vo forme spalenych kalérii) musi
byt vy8Si nez prijem kaldrii (vo forme jedla). Ale ako méZu dokazat' vSetci experti na chudnutie, je daleko
jednoduchsie len rozpravat’ o dosiahnuti negativneho zostatku energie, nez ho skutocne dosiahnut, hlavne
kvoli skutoCnosti, ze pri nizSom prijme kalorii sa metabolizmus spomaluje. Kapsaicin zvySuje energicky

vydaj. (Yoshioka 1995, 1998, 2001)
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Fazule su suCastou kazdodennej stravy v mnohych ( _
¢inskych oblastiach, kde su fudia zdravi, $tihli a dozivaji sa .
vysokého veku. 'y
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Hlavneé zlozky: vytazok z bielych fazul, bezvodny kofein l\%
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 Pomaha v tele zabranit stiepeniu uhlohydratov na cukry a
iIch ukladaniu vo forme tuku

 Znizuje glykemicky index skrobovej potravy, vdaka comt
byt prinosom pre diabetikov
«Ziadny ubytok svalovej hmoty
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 Chitosan blokuje absorpciu tukov telom

 Vyskumy zistili, ze doplnovanie chitosanu méze
vyrazne znizit hladinu cholesterolu

* Redukuje dobu prechodu potravy traviacim traktom

* Formuje tuk do masy, ktora je priliS velka na stravenie
 Pozitivny vplyv na hladinu cholesterolu

* Znizuje riziko zapchy




Urobte denne krokov




TIENS potravinovymi doplnkami a wellness pristrojmi
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