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Introducere

Prieteni, tocmai aveti in mana dvs. (sau poate pe ecranul echipamentului dvs.
inteligent) un ghid de incredere pe calea dvs. catre o viata fericita, bogata si
implinita. Exact asa va fi viata dvs. in momentul in care veti fi multumiti deimaginea
dvs. din oglinda, cand veti simti un val de putere si energie pentru a face nevoie
noilor provocari. Ce este de facut? Sa lucrez cu mine, cu corpul meu, cu sdndtatea
mea. Cineva poate gandi: ,Este extrem de complicat!” ... ,O, in nici un caz!” va fi
rdspunsul nostru.

In aceasta publicatie veti gasi informatii complexe si expuse cu claritate in primul
rand cu privire la principiile de baza ale alimentatiei corespunzatoare. Veti face
cunostinta cu cocktailurile de proteine Mix Protein Shake de la corporatia TianDe,
pentru un stil activ de viata.
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CINE AR

TREBUI SA DEA
CITIRE ACESTEI

BROSURI?

Acele persoane care vegheaza asupra unei siluete
subtiri si au grija de sanatatea lor

Mentineti greutatea optima dorita de dvs. pentru a va simti
perfect.

Acele persoane care doresc sa arunce cele cateva
kg sau poate chiar zeci de kg in plus

Nu va trebui sd va chinuiti cu diete drastice si antrenamente
indelungate.

Acele persoane care fac sport (recreativ sau de
performanta)

Doriti un corp frumos conturat si o crestere a eficientei
antrenamentului?

Acele persoane supuse la solicitare emotionala si
intelectuala ridicata

Alimentatia echilibrata va va ajuta la cresterea productivitatii
si la reducerea oboselii.

Tineri/studenti

Alimentatia sanatoasa va va ajuta sa fiti intotdeauna trendy.
Sesiuni de examene de zece si petreceri vesele — veti avea
putere pentru toate!

Seniori

Recomandarile TianDe va vor ajuta la cresterea energiei dvs.
si sa va simtiti perfect.

Toate persoanele!

Va vom spune de ce aveti nevoie pentru o functionare
corespunzatoare a tuturor sistemelor si aparatelor
organismului.



Mix Protein

Shake

Corporatia TianDe
a conceput
produse unice

de alimentatie
rationala -
cocktailuri de
proteine Mix
Protein Shake

din seria Active
Life, concepute
special pentru dvs.
si sdndtatea dvs.
Aceste bauturi
impreuna cu
recomandarile
noastre va vor
ajuta sa atingeti
eficient si

simplu orice fel
de scopuri (fie

ca este vorba
despre reducerea
greutatii,
formarea unei
siluete conturate,
cresterea
productivitatii sau
stare generald mai
buna). Dar sa le
ludm in ordine.
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Corporatia TianDe a obtinut aprecierile Curatenia si siguranta
gerontologilor si geriatrilor pentru aportul activ in produselor verificata!
domeniul sanatatii natiunii.

Produsele de alimentatie rationala Active Life inseamna:

- retete dezvoltate special;

« maxim de componente naturale;

- folosire de tehnologii moderne:

- alimentatie cu cantitate de calorii redusa, echilibrata si digestibila;

« raport echilibrat al componentelor necesare pentru omul de astazi;
« produse universale recomandate folosirii pe parcursul intregii zile.




Mix Protein
Shake

Cred in noil!

Gustul si efectul benefic al cocktailurilor de proteine Mix Protein Shake de la TianDe
au obtinut deja aprecierea meritata a reprezentantului miscarii ecologice internationale
Planeta vie, membru al Camerei publice a Federatiei ruse, academician al Academiei ruse de
stiinte naturale, doctor in stiinte naturale, profesor Nikolaj Drozdov. Acest zoolog, candidat
al stiintelor geografice si explorator, acorda de mai multi ani o atentie deosebita obiceiurilor
privind alimentatia si din proprie experienta stie foarte bine cat de mult conteaza sa ai
suficientd energie si sa te simti perfect.



EXCESUL DE GREUTATE SI SANATATEA

Kilogramele in plus nu mai reprezinté de mult un simbol al bunastérii. in prezent,
excesul de greutate este considerat ca unul din riscurile medicale principale in cadrul
populatiei.

Imaginati-va. Datorita problemelor de obezitate, in fiecare an mor in toatd lumea
aproximativ 2,8 milioane de persoane. Gravitatea problemelor legate de obezitate
creste rapid: in ultimii 30 de ani, numarul persoanelor bolnave cu diagnosticul

de obezitate s-a dublat. Conform estimarii Organizatiei Mondiale a Sanatatii, sufera
de exces de greutate aprox. 1,5 miliarde de oameni in lume. In Rusia, Europa si SUA
vorbim despre fiecare al patrulea individ.
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Multe persoane sunt convinse de faptul ca
excesul de greutate este doar un aspect estetic,
sunt de principiul ca ,md iubesc asa cum sunt” si
ma consider un adept al gandirii ,body positive”.
Insd medicii trag alarma si vorbesc despre
obezitate ca despre o bomba cu ceas. De excesul
de greutate se leaga in mod direct riscul mai
accentuat de moarte prematura si dezvoltarea
unui intreg spectru de imbolnaviri grave,
dintre care fac parte in principal imbolnavirile
sistemului cardiovascular.

Sistemul cardiovascular si aparatul locomotor,
nervos sau digestiv... Excesul de greutate are
influentd negativa asupra intregului organism.

Atirealizat vreodata ca excesul de greutate este o
problem3 relativ nou&? In spatele acestuia exista
stresul la care sunt expusi in prezent oamenii,
stilul sedentar de viata, solicitarea continua,
consumul fast-food din mers, preferinta carnii
din fast-food ...

In trecutul indepartat, oamenii nu au cunoscut

aceasta problema.

«  Alimentatia a fost simpla si sanatoasa.
Nu a fost un cult, ci o sursd de energie
necesara vietii. Meniul a continut produse
naturale fara substante chimice si cu toate
substantele necesare organismului.

Mix Protein

NEUE

+  Pentru obtinerea/strangerea/prepararea
mancarii a fost necesar un consum mare de
energie.

+  Lipsa de alimente a avut de asemenea un
rol foarte mare.

Tnsa si perceperea frumusetii a fost alta. Oamenii
durdulii, care au fost o minoritate, au fost
considerati ca model de frumusete iar excesul
de greutate a fost un simbol al sanatatii si al
belsugului.

«  Barbatii cdutau femei mai durdulii, silueta
subtire era considerata un indicator al bolii,
infertilitatii si chiar al mortii premature.

«  Aduceti-va aminte de renastere ...Pentru
ca oamenii sa fie YIN si pentru a le fi
admirata silueta, multi au folosit umpluturi
la coapse si burtd, pentru a arata mai plini.

. Rembrandt, Rubens, Botticelli — pictori
si sculptori remarcati, au ridicat in slavi
frumusetea formelor feminine plinute.

«  Ecaterina cea Mare, logodnica lui Petru
al lll-lea, nu a fost bine primita din cauza
siluetei sale subtiri. A trebuit sa depuna
cateva kg, pentru a putea trece de
~selectie” si pentru a se putea casatori cu
tarul.

In masd, problemele legate de excesul de
greutate au inceput a fi dezbatute din secolul
19. Adica in aceasta perioada au inceput sa apara
primele diete, unele chiar erau extravagante...
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ALIMENTATIA SANATOASA
CE ESTE ACEASTA SI ,CUM SE CONSUMA"?

Un meniu sanatos
si echilibrat -
acesta ar trebui

sd fie scopul
TUTUROR
OAMENILOR, fie
ca este vorba
despre o fata

care doreste sa se
imbrace cu stil si sa
poarte fara retineri
pantaloni scurti,
sau de un atlet
care are nevoie

de cresterea

masei musculare.
Pe scurt, oricine
doreste sd arate
bine si sd se simta
bine.
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Ce stitideja despre o alimentatie sdnatoasa?
Cu siguranta sunt multe de spus. Auzim la
televiziune, vedem pe paginile revistelor
de moda si internet, despre principiile de
baza ale alimentatiei sanatoase.

Aceasta in ciuda faptului cd oamenii au o
oarecare informatie despre alimentatie,
consumul rational si sandtos este la
indemana unei mici parti dintre oameni.
Exista multe cauze. Cea mai frecvent
intalnita cauza este lipsa de timp. Ati vazut
frigiderul iubitorilor de fitness? Este plin
de cutii mici si mari, in care sunt pregdtite
micul dejun, gustarea, masa principala si
cina. Pentru fiecare zi un meniu nou, divers
si benefic!

Nicidecum nu este vorba numai despre
un aspect exterior atractiv. Alimentatia
nerationala inseamna aproape intodeauna
insuficienta substantelor nutritive. Ce este
aceasta? Haideti sa o luam pe rand.

Nutrientii (sau substantele nutritive de baza)
sunt substante biologice active, necesare

imunitatii organismului. Simplu, este vorba
despre ,bunatdti” pe care omul trebuie
sd le primeascda impreunda cu mancarea.
Nutrientii se fmpart in macronutrienti
si micronutrienti. Macronutrientii sunt
proteine, grasimi si zaharide, absolut
necesare pentru functionarea normald
a organismului si atingerea scopurilor
propuse. Micronutrientii sunt vitamine si
minerale. Ins3! Totul trebuie sa fie cu masurs,
0 anumite cantitate si un raport adecvat.

Amintiti-vd de ceea ce consumati zilnic (in
cazul in care nu sunteti atlet care cunoaste
toate tainele alimentatiei rationale). Cartofii,
supele, gdlustele si alte mancaruri de casa
sunt gustoase dar nu tocmai sanatoase,
gustarile cu ciocolatd, napolitane si bauturi
indulcite... Din punctul de vedere al
continutului de micronutrienti intr-un astfel
de meniu totul va fi clar: lipsesc proteinele
vegetale, insa existd un exces de proteine
animale, zaharide si grasimi. O asemenea
alimentatie conduce la aparitia multor
probleme.



Mix Protein
Shake

Corporatia TianDe

a conceput seria

de cocktailuri Mix
Protein Shake care
permite completarea
organismului cu
elemente importante
insuficiente.

In primul rand
bineinteles
PROTEINE! Si-

aceste proteinede .~
calitate ridicat3, :
imbogatite cu
aminoacizi, vitamine,
antioxidanti si
oligoelemente
necesare.




Seria produselor
alimentare rationala
Active Live Mix Protein Shake

Dupa nastere, natura ne inzestreaza doar cu ,capitalul de baza” cu
privire la sanatate si frumusete. Pe toate celelalte le avem in mana
noastra. Din acest motiv, ingrijirea de sine a fost si va ramane directia
importanta a corporatiei nostre.

Pagina noua in politica de sortimente TianDe a devenit ,filozofia
alimentatiei rationale”. Un meniu corespunzator si variat este baza
unei vieti lungi, sanatoase si active. Hipocrate a spus: ,Esti ceea ce
mananci. Fie ca alimentatia ta sa fie medicamentul tau!”

Expertii corporatiei TianDe au depus o munca semnificativa si au creat
produse benefice, eficiente, de calitate ridicata si simplu de folosit -
cocktailurile de proteine Mix Protein Shake.
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Evgenij
Golosubov,
directorul Asociatiei
profesionale de
fitness si al retelei
de centre fitness

Anastasia
Jelcisceva,
medic, antrenor
international de
fitness
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Mix Protein Shake
de la TianDe ajuta la:

@ mentinerea greutatii optime, dorite;

(¥ conditia perfects; Mix Protein
@ obtinerea de rezultate maxime la Shake de la
antrenamentele sportive; TianDe:
@ stare buna si vitalitate; B0 T o

@ mentinerea pe termen lung a unui stil de

viata activ; ('
@ accentuarea frumusetii. w

4 DIRECTII CONCRETE DE ACTIUNE

Mix Protein Shake:
COMPOZITIE UNICA* ECHILIBRATA

. ine d SOIA
Bogate In protelne, €g resate Baza compozitiei amestecurilor este formatd din proteine animale

si cu continut redus de calorii - (din zer) si vegetale (din floarea-soarelui)
corporatia TianDe a dezvoltat GLUTEN

Tn compozitie sunt fibre naturale de ovéz

o formula unica care include (produsele fara gluten se considera produsele care contin mai
Mix Protei putin de 2 mg/100 g, continutul de gluten in amestecuri — 0,011
cantitatea optimé fo[=) proteine I)éharﬁeem mg/100 g, ceea ce reprezintd 0,002 mg/portie)
animale si vegetale DE CALITATE = A R A ZAHAR
. o o Gustul dulce fin al produselor este oferit de un extract natural din
cu con'glnut minim de grasimi, stevie

zaharide si calorii. CONSERVANTI

Tn compozitie este un antioxidant puternic - vitamina C

COLORANTI SINTETICI

Culoarea este data de sucul natural din sfecld rosie, pentru
Strawberry Mix Protein Shake si Cranberry Mic Protein Shake si de
fructele naturale si sucul de capsune si de afine

16 *Tn sortimentul TianDe.
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PROTEINELE

si rolul acestora in
organism

Proteinele sunt materialul de constructie al intregului organism, exista in
fiecare celula. Sunt temelia vietii!

Proteinele, furnizate organismului prin alimentatie, participa la toate
procesele de metabolism.

Proteinele reprezintd aproximativ 20 % din greutatea
corporala

Dietologii recomandda mentinerea echilibrului diferitelor surse de proteine:
50-55 % - proteine de origine animald, 45-50 % - proteine de origine
vegetala.

Este foarte importanta alegerea raportului corect de proteine vegetale si
animale. Este dificil sa faceti fata singuri, mai degraba aveti nevoie de
ajutorul unuidietolog profesionist. Corporatia TianDe, a luat in considerare,
chiar de la conceperea Mix Protein Shake, toate raporturile recomandate.

Toate cocktailurile Mix Protein Shake contin concentrat de
proteine din zer (proteine animale) + concentrat de proteine
din floarea-soarelui (proteine vegetale)

18
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continute in fiecare %
portie de cocktailuri . .2
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Care este raportul echilibrat de

proteine?

Cocktailurile Mix Protein Shake de la TianDe reprezinta
combinatia corespunzatoare a doua tipuri de proteine:
animale (din zer) si vegetale (din floarea-soarelui). In ce
constau avantajele acestora? Haideti sa vedem.

CONCENTRAT DE PROTEINE DIN ZER - produs cu valoare
biologica ridicata. Se obtine din zerul de lapte. Este asemdnator
proteinelor ,ideale” (considerat a fi albusul de ou) si contine
aminoacizi esentiali si neesentiali necesari functionarii normale
a organismului.

Proteinele din zer de calitate ridicata se afld in compozitia
tuturor amestecurilor. Insa aceasta nu este totul!

Alegem pentru dvs. doar ceea ce este mai bun! Cele
mai moderne studii si un standard de calitate ridicat! in
compozitia amestecurilor de proteine de la TianDe este
CONCENTRAT DE PROTEINE DIN FLOAREA-SOARELUI,
care se produce cu folosirea celor mai noi tehnologii.
Corporatia TianDe este prima care foloseste aceastd metoda
inovatoare!

Unii dintre dvs. vazand cuvantul ,de floarea-soarelui” pot
gandi: ,Care este inovatia aici? Semintele de floarea-soarelui
stoarse?” Bineinteles cd nu! Concentratul de proteine din
floarea-soarelui se produce din coaja semintelor de floarea-
soarelui degresata. Cea mai noua tehnologie de productie
permite obtinerea unui grad ridicat de obtinere a proteinelor
Cu pastrarea maxima a structurii acestora si a continutului

20

de componente naturale. Optimizarea regimului de uscare a
marit capacitatea de absorbtie a acestora.

Concentratul de proteine din floarea-soarelui,
obtinut din semintele macinate si degresate, contine toti
aminoacizii esentiali si neesentiali, vitamine din categoria
B, vitamina E, calciu, fier, potasiu si magneziu.

Proteinele din floarea-soarelui
contin acid clorogenic, care in cazul
solicitarii fizice ajuta organismul la
prelucrarea mai rapida a grasimii
subcutanate.

Nu va fie teama, acest acid nu are nimic in comun cu clorul.
Denumirea acestuia provine din cuvantul din limba greaca
«Chloros” adica ,verde deschis”, deoarece acidul clorogenic
ofera adesea proteinelor o nuanta de verde.

Organismul are nevoie de acid clorogenic pentru a
transforma celulele de grasime in sursa de energie. Cum
are loc aceasta? Acidul impiedica eliberarea glucozei din
glicogen. Glicogenul este un zaharid complex si o sursa
primard de energie. Sinteza acestuia are loc in ficat si exista
in celulele musculare. Glicogenul elibereaza glucoza si
furnizeaza energie organismului. Acidul clorogenic apoi
obliga organismul sa o ia pe o alta cale si sa consume energie
tocmai din celulele de grasime!
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Mix Protein Shake de la TianDe -

sursa aminoacizilor

LSsportivi” si ,intelectuali”

Pentru o functionare normald a organismului, aminoacizii
sunt necesari. Oamenii de stiinta discuta mereu despre
numarul acestora, dar faptul ca 20 de aminoacizi sunt cu totul
indispensabili pentru viata omului, nu mai este contestat de
nimeni.

Toate produsele Mix Protein Shake de la
TianDe contin aminoacizi naturali a cdror
sursa sunt proteinele vegetale de calitate
ridicata (din floarea-soarelui). Aceasta este
o conditie importanta pentru mentinerea
greutatii optime si beneficiul sanatatii dvs.

Fiecare aminoacid - ,intelectual”, ,sportiv”, ,tonifiant” si
Jregenerant” - din cocktailurile de proteine de la TianDe are
functia sa unica.

BCAA: trio sportiv

BCAA reprezintd un complex de trei aminoacizi esentiali:
leucina, izoleucina si valina. Tocmai acestia formeaza 35 %
din toti aminoacizii musculaturii si sunt un material
important pentru constructia unor structuri musculare noi.

22

Sportivii avansati stiu bine cd dacad doriti un corp frumos
si obtinerea unor rezultate maxime, trebuie sd includeti in
alimentatie complexul acestor trei aminoacizi ,sportivi”.
In timpul antrenamentelor sportive vor actiona ca sursd
de combustibil, apoi vor regenera fibrele musculare si vor
reduce senzatia de oboseala.

Cum lucreaza BCAA?

«  Demareaza sinteza proteinelor si reduc deteriorarea
fibrelor musculare;

«  sprijind cresterea masei musculare;

«  reduc procentul de grasime in organism;

. oferd energie in timpul antrenamentului;

«  reduc durerea muschilor provocata de antrenamente
intense;

+ reduc oboseala in timpul unor activitati sportive
solicitante

«  restabilesc echilibrul energetic.

Jrio sportiv” ajuta corpul in cazul stresului sau solicitarii
si accelereazd arderea celulelor de grisime. In cazul unei
solicitari fizice intense, organismul simte o nevoie ridicata de
aminoacizi BCAA si este in stare sa le obtind din tesuturile
musculare, ceea ce duce la deteriorarea acestora. Procesul
destructiv poate fi insa prevenit datorita primirii acestor
substante impreuna cu mancarea.



Despre BCAA se vorbeste cel mai
adesea in contextul nutritiei sportive
insa a fost demonstrat faptul ca
acesti aminoacizi sunt benefici nu
numai pentru indivizii activi din
punct de vedere fizic. Sunt folositi
cu succes in programe anti-age,
pentru imbunatatirea concentrarii,
activitatii  creierului si  sprijinul
functionarii intregului organism.

Aminoacizii BCAA sunt pe scurt
benefici pentru toti! Pentru
atleti, care trebuie sd obtina si
sd mentind masa musculara, si
pentru aceia care vor sa arunce
cele cateva kilograme in plus.

Mix Protein
NELE




Mix Protein Shake de la TianDe —
sursa de aminoacizi

Proteinele din compozitia tuturor produselor Mix Protein Shake de la TianDe contin
intreaga serie de aminoacizi cu proprietati unice.

TRIPTOFAN este un ,regulator” al starii de spirit indispensabil producerii hormonului
bucuriei - serotonina. Sprijina lupta impotriva senzatiei de anxietate, normalizeaza
somnul si pofta de mancare. Triptofanul accentueaza procesul de ardere a grasimilor.

METIONINA + CISTEINA. Metionina joacd un rol important in procesul de sintezd al
proteinelor, reuseste sa dizolve grdasimea prin care previne depozitarea lipidelor in
ficat. Este cunoscuta datorita proprietatilor antioxidante. Acest aminoacid reactioneaza
impotriva substantelor ddundtoare, previne deteriorarea celulelor, poate sprijini curatarea
intregului organism de toxine si metale grele. Cisteina este substanta de constructie
pentru proteine si un antioxidant puternic. Normalizeaza metabolismul grasimilor.

FENILALANINA + TIROZINA. Aminoacidul fenilalanina se poate transforma in organism
in tirozind. Acesti aminoacizi influenteaza starea de spirit, imbunatatesc capacitatea
de asimilare, la fel si memoria, accelereaza procesele de matabolism si reduc pofta de
mancare.

GLUTAMINA sprijina sistemul imunitar, are influenta pozitiva asupra tesutului muscular
si mentine volumul si forma muschilor.

GLICINA normalizeaza metabolismul, ajuta in starea de solicitare puternica si
imbunatateste functia creierului.

HISTIDINA ajuta la cresterea si regenerarea tesuturilor, mareste imunitatea. Fara acest
aminoacid, organismul nu ar reusi sa faca fata stresului si depresiilor.
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Mix Protein Shake de la TianDe —
sursa de oligolemente

Pentru functionarea normala, organismul are nevoie si de
oligoelemente. Fiecare dintre acestea are un efect anume.
Pentru ca procesul de sldbire sa se desfasoare la eficienta
maxima si sa fie mai benefic, cocktailurile TianDe sunt
imbogatite cu oligoelemene naturale - fier si crom

Proteinele din floarea-soarelui din compozitia
amestecurilor contin FIER, care este ,aerul” organismului.
Asigura procesele respiratorii la nivelul celulelor. Acest
oligoelement se afld in compozitia hemoglobinei - proteina
din globulele rosii - eritrocite. Fierul leaga oxigenul si
eritrocitele il furnizeazd apoi tuturor organelor, curdta
bioxidul de carbon produs si il aduce in plamani, din care
este eliminat afara din corp. Fara fier, eritrocitele nu ar putea
sa functioneze corespunzdtor, ceea ce duce la insuficienta
de oxigen.

Insuficienta de fier apare in general mai des decat
insuficienta altor tipuri de de oligoelemente. De insuficienta
de fier sufera locuitorii oraselor mari datorita contaminarii
aerului. Situatia ecologica rea din orase este cauza principala
a insuficientei de fier. Printre alte cauze pot fi o sangerare
indelungata, obiceiuri de alimentatie necorespunzdtoare
in timpul sarcinii la femei (fatul se dezvolta si are nevoie de
acest oligoelement important).

Insuficienta latentd de fier conduce la aparitia frecventa a
infectiilor respiratorii acute, caderea parului, decolorarea
si uscarea pielii si la craparea unghiilor. Insuficienta de
fier poate fi si cauza scaderii energiei, a somnolentei si a
faptului ca un efort fizic minim poate provoca dificultati
de respiratie (din nou din cauza lipsei de oxigen). Conform

Organizatiei Mondiale a Sanatatii, sufera de insuficientd de
fier aproximativ 60 % din locuitorii planetei, din care pentru
30 % aceasta insuficienta este atat de acuta incat conduce
la anemie.

Fierul este vital pentru organismul uman!

Un alt oligoelement important in compozitia Mix Protein
Shake de la TianDe este CROMUL.

Stresul, epuizarea, solicitarea continud, incetarea altei
diete... Ne-am obisnuit sa ,alungdm” problemele cu ceva
dulce, fara a ne gandi la ce poate aduce o alta gogoasa sau
ciocolata consumata. Excesul unor astfel de ,ajutoare” poate
deveni cauza insuficientei de crom. Aceasta se va reflecta nu
doar asupra siluetei dvs. dar si asupra nivelului de zahar din
sange.

+  CROMUL ajuta organismul la absorbtia zahdrului si

sprijind nivelul normal de glucoza.

+ CROMUL este necesar pentru sinteza si absorbtia
corespunzatoare a zaharidelor care elibereaza energie.
Absorbtia activa si corecta este o conditie pentru
absenta excesului de grasime.

Folosirea ingrdsamintelor organice, contaminarea solului si
a apei provoaca scaderea continutului de crom in alimente.

Sursa de crom in cocktailurile de la corporatia Tiande este
cromul picolinat.

Amestecurile contin 168 % din doza de crom
zilnica recomandata.
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Mix Protein Shake de la TianDe -

sursa de antioxidanti,

vitamine si alte substante active

De ce altceva are nevoie organismul? Vitamine! Acest cuvant
provine din latinescul vita - viata. Cocktailurile de proteine
de la TianDe contin cantitatea ideala de vitamina C.

ACIDUL ASCORBIC (VITAMINA C). Probabil ca este cea mai
populara vitamina a cérei efecte benefice sunt cunoscute de
toti. Are impact pozitiv asupra imunitatii, sanatatii si tineretii
tuturor celulelor, sprijina starea bund a pielii.

Organismul uman nu produce rezerve de vitamina C, este
necesara completarea in fiecare zi. Se consuma foarte
repede: in caz de exces de vitamina, in 4 ore se elimina din
organism.

Surse de acid ascorbic sunt alimentele de origine vegetald
(fructe, legume, boabe). INSA! Pentru ca organismul sa obtina
vitamina C trebuie sa fie direct din gradina. Ce cantitate de
vitamina C contin de ex. fructele care se tavalesc cateva luni
prin magazine? Foarte, foarte putind. Un impact negativ
au radiatiile soarelui si actiunea temperaturilor ridicate.
Conditiile de depozitare precare si tratamentul termic al
produselor pot conduce la insuficienta de vitamina C.

In cazul insuficientei de vitamind C apare oboseala si
epuizarea rapida, se prelungeste stresul si uneori devine
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cronic. In caz de insuficientd acuta intervin articulatiile si
omul este supus la imbolnaviri pe termen lung.

In ceea ce priveste calitatea si ,utilitatea” alimentelor
din supermarketuri impreuna cu contaminarea mediului
fnconjurator in orase, nu ne putem baza pe faptul ca avem
suficienta vitamina C (nici in cazul in care consumam fructe
silegume din gradina pe toata durata anului). Este necesara
completarea cu acid ascorbic din afara.

Amestecurile contin 68 % din doza zilnica
recomandata de vitamina C (54 mg).

Sunteti expusi la solicitare fizicd si emotionald? Simtiti
oboseala deja la pranz? Desigur! Fiecare din noi gandeste
cateodata de unde sa procure putere si energie. lata
raspunsul: L-CARNITINA L-TARTRAT! Acest element natural
prezent in compozitia tuturor amestecurilor ajutd la
cresterea rezistentei organismului si reducerea oboselii.
Hraneste celulele creierului, imbunatateste activitatea
acestuia si este indespensabil persoanelor cu solicitare
fizica, emotionala si intelectuala ridicata.

L-carnitina L-tartratul este un arzdtor. Functia principala
constd in transportul acizilor grasi in celule unde are loc
arderea acestora si transformarea in energie.






MAXIMUM DE PROTEINE SI

MAXIMUM DE SUBSTANTE
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Alt element in compozitia amestecurilor de la TianDe va
va ajuta sa ardatati mai tineri decat este varsta dvs. realg,
sa provocati invidia celor de varsta dvs. si sa culegeti o
sumedenie de complimente.

Este cunoscutul HIALURONAT DE SODIU. Cu siguranta
ati auzit deja despre acest element popular si eficient.
Imbunatateste flexibilitatea pielii si este parte a multor
preparate cosmetice. Are aceiasi functie si in amestecurile
corporatiei TianDe. Hialuronatul de sodiu este un
polizaharid prezent in tesuturile si cartilajul organismului.
Imbunatateste productia colagenului, hidrateaza pielea din
interior si sprijina sdnatatea articulatiilor.

Extractul din stevie. Aceastd plantd este cunoscuta prin
gustul dulce, multe proprietati benefice si absenta caloriilor.
Tocmai aceasta componenta oferd cocktailurilor un gust fin
si placut.

Multi oameni stiu ca organismul are nevoie de ,curatire”
periodica, ramane intrebarea cum si prin ce fel de mijloace?
Raspunsul este simplu — cu ajutorul fibrei existente in
cereale (@amintiti-va de tdrate), orz, legume, fructe si diferite
boabe. Stomacul nu o poate absorbi dar inlesneste digestia
intestinala. Bacteriile benefice din intestine folosesc
fibra ca hrana si astfel creste cantitatea acestora. Demult,
in vremea cand oameni consumau exclusiv alimente

Lcorespunzatoare” nu au aparut probleme cu fibra. Acest
lucru nu mai este valabil in alimentatia de astazi fast-food.
Fibra trebuie furnizata de afara.

Cocktailurile de proteine de la TianDe (Chocolate Mix
Protein Shake, Strawberry Mix Protein Shake si Cranberry
Mix Protein Shake) contin FIBRE DE OVAZ.

Pentru ca procesul de slabire sa nu fie numai maxim de
eficient ci si confortabil (sa nu devind un chin), TianDe a
addugatin compozitiaamestecurilor extract din GUARANA.
Acest stimulator natural dar benefic, existent deseori in
compozitia bduturilor energizante, are capacitatea de a
spacali” organismul. Dupa ce am decis ca dorim sa slabim,
incepem reducerea caloriilor. Organismul reactioneaza
prin scaderea metabolismului de baza, omul devine obosit
si incetinit. Atunci intervine guarana care contine cofeina.
Mareste potentialul energizant, sprijina activitatea si ritmul
vietii normale a omului. Cofeina imbunatateste procesele
de metabolism in organism si indeplineste rolul unui
arzator activ.

Mix Protein Shake de la TianDe -
compozitia echilibrata contine toate cele
necesare pentru functionarea normala a
organismului.
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Pentru cine au fost

concepute
. ] PENTRU
Mix Protein Shake? SPORTIVI

Sprijina formarea corpului




’ Componentele active ale
amestecurilor sprijind indepartarea

grdsimii excesive si mentin corpul

intr-o conditie necesard

PENTRU
PERSOANELE
CARE VEGHEAZA
ASUPRA
CORPULUI
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Persoanele tinere, in special
studentii, adesea mananca din
mers, fara a alege produse de
calitate. Mix Protein Shake va
asigura ca hrana persoanelor
tinere sa contind componentele
necesare si va ajuta ca persoana
sd fie trendy!



Mix Protein

NEUE

Tn meniul acestora este deseori o
insuficienta de proteine animale.
Cocktailurile de la TianDe ajuta
la asigurarea raportului adecvat
de proteine vegetale si animale,
sprijind activitatea articulatiilor,
a sistemului cardiovascular si a
aparatului digestiv.

PENTRU
SENIORI






Mix Protein
Shake

Pentru cine sunt

concepute
Mix Protein Shake?

PENTRU TOATE
PERSOANELE

Am amintit avantajele
principale ale tuturor
bauturilor Mix Protein Shake
de la TianDe, insa aceasta nu
‘ _ N este totul! Fiecare amestec
M e oo ofers bonusuriproprii penirt

si vegetale de calitate ridicata, sanatate prin efectele sale i

oligoelemente necesare si vitamine - A sy
J 31 VIaming este Imbogatit cu
tot ceea ce este necesar functionarii >

corespunzatoare a intregului organism. (0] componenté eficienta.
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Chocolate Mix Protein Shake:
frumusete din interior

TRANSFORMAREA CU GUST 50
DE CIOCOLATA!

.\\’OR]‘/é\

Va reprosati ca aveti pofte dupa masa de seara?
Va ganditi la ciocolata inainte de culcare? Multe
persoane au astfel de pofte de dulce. Multi sunt
in stare sa renunte la carnea prdjita, nu au nevoie
de pizza si galuste, dar nu rezista unei bucati mici
de prajitura cu ciocolatd. Nu va mai fi nevoie sa va
interziceti desertul dvs. preferat - Chocolate Mix
Protein Shake cu gust de ciocolata nu este doar
benefic dar si foarte gustos!

(hocolate ©
L. =

Dintre toate amestecurile de cocktailuri,

amestecul de ciocolata are cea mai bogata

compozitie de componente active care

- g - actioneazad spre reducerea greutatii: L-carnitina

M“M{!INSQDIUM '1")0“‘0“ 0 : w ‘ N )\ L-tartratul, fibra de ovaz si cofeina din extract
LURONATE de guarana!
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Cui poate firecomandat cu prioritate acestamestec-cocktail?
Celor care nu se pot misca dintr-un punct mort. in cazul
in care excesul de greutate este mare si deja s-a reflectat
negativ asupra sanatatii dvs., Chocolate Mix Protein Shake
va va da sutul necesar pe calea spre reducerea greutatii.
Abia dupa se poate trece la alte amestecuri-cocktailuri care
sprijind functia inimii sau a articulatiilor.

Chocolate Mix Protein Shake va fi apreciat de acele persoane
care doresc sa arunce 2-3 kg in plus, pentru a simti din nou
afluxul de energie si sdnatate. Aprecierea va veni si de la
aceia care practica sportul in mod activ si doresc un corp
conturat.

Nu uitati cd excesul de greutate reprezinta intotdeauna
o sarcind pentru organele vitale importante si sistemele
organismului. Acesta trebuie sa lucreze ,din plin” si astfel
consuma mai repede resursele sale.

Mix Protein

NEUE
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Strawberry @
Mix Protein Shakeg®

ECHILIBRUL CU GUST DE CAPSUNE!

V& plac capsunele proaspete? In acest caz veti aprecia
amestecul-cocktail din cdpsune care va fi ajutorul dvs. in
procesul de sldbire, curatire a organismului si functia maibunaa
intestinelor. Strawberry Mix Protein Shake este alegerea ideala
pentru persoanele care au nevoie de «curatarea» organismului,
de a face ordine cu greutatea si de a sprijini functia aparatului
digestiv.

Dezvoltat special pentru persoanele care au nevoie de

optimizarea greutatii lor si sa sprijine functia aparatului
digestiv.

Acest amestec-cocktail sprijind eliminarea toxinelor si
a altor substante in afara corpului. In caz de exces de greutate,
substantele daunatoare se elimind mai incet si se depoziteaza
n organism, ceea ce duce la exces de greutate.

Compozitia amestecului este imbogdtita cu componente
active care au efect benefic asupra functiei aparatului digestiv.

FRUCTE DE CAPSUNE naturale micinate si SUC DE CAPSUNE
De ce tocmai cipsune? In primul rand, acest fruct gustos cu
continut redus de calorii are efect benefic asupra starii generale
a organismului, sprijind Tmbunatatirea functiei aparatului
digestiv si ajuta la indepartarea excesului de apa.
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In al doilea rand, capsunele sunt cu adevarat antidepresive
naturalel Numai imaginati-va aroma suculentd si gustul
placut... Starea dvs. de spirit este mai bund numai
gandindu-va la cdpsune. De ce este atat de important?
Slabirea este insotitd intotdeauna de limitdri si emotiile
pozitive sunt necesare. Strawberry Mix Protein Shake cu gust
de capsune va va ajuta la indepdrtarea kilogramelor in plus
si la mentinerea unei stdri de spirit perfecte.

Una din componentele de baza ale cocktailului
Strawberry Mix Protein Shake este INULINA.

Sa vedem modul de functionare. In intestine exista bacterii,
inulina este hrana lactobacteriilor si a bifidobacteriilor
Lbune”. Sucul gastric al aparatului digestiv nu reuseste sa

Mix Protein

NEUE

descompuna inulina, ceea ce inseamnd ca aceasta ajunge
in forma neschimbata in intestine, unde este absorbita ca
urmare a actiunii acestor bacterii. Astfel, inulina stimuleaza
reproducerea bacteriilor benefice in organism si are efect
benefic asupra actiunii intestinelor. O cantitate suficienta de
prebiotice este o conditie importanta pentru normalizarea
microflorei intestinale.

Compozitia amestecului este imbogatita cu

COLAGEN HIDROLIZAT

Tn organismul uman are loc un proces continuu de formare
si descompunere a colagenului. Varsta, actiunea radiatiilor
ultraviolete, alimentatia necorespunzatoare — pot fi cauze ale
descompunerii mai rapide. Colagenul hidrolizat echilibreaza
insuficienta de colagen propriu, are efect benefic asupra
aspectului si sanatatii pielii, parului si a unghiilor.




Cranberry
Mix Protein Shake

Care este organul care suferd cel mai mult datorita
excesului de greutate? In mod cert, inima, din cauzi ca
asupraeiapasa o sarcind colosald, in cazul unor kilograme
in plus. Pentru o silueta subtire si ferma avem nevoie de
antrenamente sportive periodice. Pentru a face fatd la
orice solicitare fizica si pentru a reduce greutatea in mod
confortabil, TianDe a creat Cranberry Mix Protein Shake.

Cranberry Mix Protein Shake a fost conceput special
pentru persoanele care au nevoie de reducerea

greutatii si de sprijinirea functiei sistemului
cardiovascular.

S,
7

e

FRUCTE DE MERISOARE naturale macinate si SUC DE
MERISOARE

Efectul benefic al merisoarelor asupra organismului este
cunoscut de mult. Sunt denumite ,medicul padurii” sau
Jfructul sanatdtii”. Descrierea proprietatilor acestora
poate fi gasita in tratatele Romei antice, care considerau
merisoarele ca sursa pretioasa de energie necesara vietii
si sanatatii.

N ‘( ’ Largivive |
&l -
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Mix Protein
Shake

Merisoarele sunt cunoscute prin compozitia bogata in
vitamine, contin o cantitate mare de antioxidanti si acizi
organici. Datoritd acestei compozitii bogate, merisoarele
joaca deseori rolul de antibiotice si antiseptice naturale.
Fructul este bogat in bioflavonoide care intdresc sistemul
imunitar, peretii vasculari si sistemul cardiovascular in sine.

Cranberry Mix Protein Shake este imbogatit cu TAURINA
Taurina este un aminoacid care regleaza activitatea cardiaca
protejeaza organismul in caz de stres si iritare emotionala
ridicata, are o influenta pozitiva, ajuta la reglarea nivelului
de sodiu, potasiu si calciu. Conform ultimelor cecetari,
taurina poate incetini imbdtranirea generala a muschilor si
a organismului. Protejeaza impotriva acestui proces creierul,
inima, ficatul, rinichii, imbundtateste memoria, vederea si
capacitatea intelectuala.

Amestecul contine si ARGININA

Este vorba despre un aminoacid care imbunatdteste starea
vaselor de sange si a intregului sistem cardiovascular. in
combinatie cu taurina, efectul acesteia este multiplicat.
Arginina ajutd la mentinerea tensiunii arteriale normale,
lupta impotriva stresului si imbunatateste starea de spirit.
La fel protejeaza celulele impotriva imbatranirii, sprijina
imbunatatirea imunitatii si cresterea rezistentei.
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lce-Cream Mix
Protein Shake

Procesul de obtinere a unei siluete subtiri poate fi comparat
cu facerea focului in vatrd. Ce se intampla daca puneti lemn
in vatra rece? Va arde? Nu! Organismul este la fel. Pentru a
declansa arderea activa a grasimilor, muschii trebuie incalziti
la inceput. De aceea este necesard activita:cea fizica care i ‘ru;‘?'i’”i
inseamnainsa o solicitare mare a articulatiilor. In plus, aceasta ‘
sarcina creste in cazul excesului de greutate. Articulatiile
se uzeazd repede, ceea ce poate conduce la disconfort si
senzatii neplacute. Pentru ingrijirea articulatiilor, corporatia
TianDe a dezvoltat Ice-Cream Mix Protein Shake.

Ice-Cream Mix Protein Shake - pentru persoanele care au
nevoie de optimizarea greutatii si de sprijinirea functiei
articulatiilor.

"

Ice-Cream Mix Protein Shake da libertate articulatiilor dvs.
Efectul acestuia este intdrit de colagenul hidrolizat.
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Mix Protein
Shake

COLAGENUL HIDROLIZAT

Deja stiti, colagenul hidrolizat este continut _
in Strawberry Mix Protein Shake, si contribuie
la mentinerea tineretii pielii. Tn cadrul
Ice-Cream Mix Protein Shake, continutul
acestei componente este de 3,5 ori mai
mare! Continutul ridicat de colagen hidrolizat
sprijind producerea suplimentara de colagen
n piele, ligamente si articulatii.

e




Mix Protein Shake:

ARE UN GUST PERFECT
SIUN MOD DE PREPARARE
SIMPLU!

Amestecurile de la TianDe nu sunt doar benefice si gustoase
ci si simplu de folosit. Pentru pregatirea unei portii de
«mancare» sdnatoasd aveti nevoie numai de un minut.,
Simplu, in shaker veti amesteca mixul cu lapte, apd sau altd
bautura preferata si bucurati-vd de gustul perfect al acestuia!

Portia de proteine si alte elemente importante poate fi la *
indemana atat in caldtorie, cat si la birou, inainte sau dupa .
antrenament.

) +‘+@=

BENEFIC, SIMPLU si RAPID!

Amestecati mixul in shaker cu apa sau lapte

Shakerul de la TianDe este accesoriul ideal pentru orice mix.
Nu aveti nevoie de mixer nici de putere pentru pregdtirea
cocktailului. Simplu, amestecati 18 grame de mix cu 200 ml
de apa, lapte sau alta bautura preferata (puteti experimenta)
si cocktailul gustos este gata!

Lingura de masurare este fabricata din
plastic inofensiv.

2 DOZE = 1 PORTIE
44 = =




SHAKER PENTRU COCKTAILURI TIANDE

400 ml - volum optim, ideal
pentru cocktailuri de proteine.
Tn plus, acest volum este foarte
compact.

\ In cazul amestecérii si
consumdrii ulterioare,
cocktailul dvs. nu se

va varsa. Shakerul este
prevazut cu un capac cu
sigurantd, precum la canile
pentru copii.

~ Shakerul poate fi
" tinut bine in man
si se potriveste in
suportul din masina,
astfel ca poate fi
folosit si in timpul
conducerii masinii.
Nu ocupa loc mult
nici in geanta dvs.

Shakerul este fabricat din
plastic alimentar inofensiv,
din care se fabrica
biberoanele.

Este recomandat pentru
produse calde si reci.

Shakerul este
prevazut cu o linie
cu ajutorul careia
se pot masura
atat gramele cat si
mililitri.

Dupa folosire poate fi spalat
simplu - este indeajuns clatirea
sub un jet de apa si uscare.

)






Mix Protein

Shake

Anexanr. 1

PROGRAM DE NUTRITIE RECOMANDAT PENTRU
REDUCEREA GREUTATII

Introducere

Multi dintre noi isi pun intrebdri de genul: Ce trebuie
sd fac pentru a slabi? Cum sd reglez meniul meu? Este
nevoie de gustare intre mesele principale? Care este
momentul cel mai indicat al zilei pentru folosirea
cocktailurilor de proteine?

Expertii corporatiei TianDe au
@ elaborat recomandari privind
r'ﬂ"'mﬂ alimentatia. Respectarea acestora
va va apropia de un corp ideal si o
N senzatie perfectal



Greutatea optima
— beneficiu pentru
sandtatea dvs.!

Tnainte de a ne cufunda in tainele
alimentatiei corecte, sa facem o
auto-examinare. Omul se poate
simti bine si cu exces de greutate
(pana la un moment dat). Cum
aflam ca a venit timpul sa incepem
sa slabim sau este indeajuns doar
sa mentinem greutatea? Ce se
intdmpla in cazul in care trebuie sa
tragem un semnal de alarma?

Ideile privind corpul ideal depind

de abordarea estetica a fiecarui om.

Totusi exista un indicator medical
exact - body mass index (BMI):
greutatea (in kilograme) se imparte
la inaltimea la patrat (in metri).
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Verificati chiar acum!

Calculati BMI cu ajutorul tabelului.

Cercetarile din ultimele decenii au permis oamenilor de stiinta sa
traga concluziile:

pana la varsta de 40 de ani si BMI in sectorul portocaliu,
inseamna ca varsta biologica a organismului este cu un an mai
mare decat varsta reala;

la varsta cuprinsd intre 40-60 de ani si BMI in sectorul portocaliu,
varsta biologicd a organismului este cu 4,1 ani mai mare decat
cea real;

pentru orice varsta si BMI in sectorul rosu, varsta biologica a
organismului este cu 12,9 ani mai mare decat varsta reald.

Doriti o viatd lunga, activa si fericita? Totul este in
%) mana dvs.! Cum se va calcula BMI cat ai pocni din
/ degete? Simplu! Folositi instrumentul special de la
& TianDe. Un metru confortabil si practic cu body mass
index — a se vedea pag. 92



Mix Protein

Shake

dieliEts 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

Inéltime
153
155 19
158 18|19

160 18,1919

163 17 118 |19

165 17 117 118 | 19

168 16117 1819/ 19

170 1616 17 18|19

173 1511617 /17|18 | 19

175 1511616 171818 | 19

178 14151617 |17 /18|19 19

180 14115151617 17|18 | 19

183 1414|1516 /16 1718 18|19

186 1311415 15/16|16 | 17|18 18|19

188 1313114151516 |17 /17|18 19|19

191 121314141516 16 17 |17 |18 |19 |19

194 1211313 /14|15 /15|16 16|17 |18 18 19 19

Sub greutate W Greutate normald M Exces de greutate [l Obezitate
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Prieteni, acordati atentie faptului ca indicatorul BMI nu se aplica pentru
toate grupurile de oameni. Copiii in formare, tinerii si femeile gravide -
pentru aceste persoane calculul body mass index este neadecvat. Acelasi
lucru pentru sportivii de performanta. in cazul calculului BMI pentru
un culturist, rezultatul va indica eronat obezitatea acestuia. Este vorba
despre tesuturi musculare foarte dezvoltate, mult mai grele decat stratul
de grasime.

Sportivii ar trebui sa foloseasca o metoda speciala de diagnosticare a
compozitiei corporale care ar permite calculul body mass index, procentul
de grasime corporala si apd, masa musculara si masa osoasd, consumul
de calorii al organismului si alti parametri.






PROGRAMUL DE NUTRITIE RECOMANDAT PENTRU
REDUCEREA GREUTATII

Recomandari generale

Se presupune ca pentru arderea 1 kg de grasime Calculul consumului de energie al organismului

este necesara arderea a 7700 de kilocalorii. Pentru a conform metodei doctorului B. Oldridge

reduce greutatea dvs. cu 2 kg pe lund, consumul de Tabelul nr. 1
energie zilnica ar trebui sa fie 550 de kilocalorii. PENTRU

ACTIVITATEA BARBATI PENTRU FEMEI

in primul rand, este necesara analiza privind ceea

ce mancati, cat mancati si cand mancati. Abia dupa
aceasta puteti trata excesul de greutate. Da, nu este Luati un numar 66,5
nici un fel de greseala de scriere, excesul trebuie
tratat! Excesul de greutate poate fi clasificat ca o

‘ 65,51
boala, care merge mand in mana cu alte probleme Greutatea proprie (kg) GREUTATE ‘ GREUTATE

— supara inima si vasele sanguine, articulatiile si impartiti la numarul, +0,453 + 0,453
ligamentele, aparatul digestiv, ficatul si altele. UL AT eI x 13,8 X 9,6
Cu ce sa incepem? Prin calcularea cantitatii inaltimea dvs. (cm) INALTIME INALTIME
NECESARE de kilocalorii pentru fiecare zi PENTRU impartiti la numarul, + 2,54 +2,54

DVS. inmultiti cu numarul X 5 X 1,85

Faceti suma tuturor
numerelor.

Scadeti din rezultat 6,8
varsta

Tnmultiti cu numérul

4,7
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Exemplu

BARBAT

28 ani, indltime 175 cm,
greutate 80 kg =

66,5 + 2437 + 344,5 - 190,4 =
2657,6 kcal

Calcul

80/0,453 x 13,8 = 2437
175/2,54 x 5 = 344,5
28x 6,8 =190,4

Mix Protein
Shake

FEMEIE

55 ani, indltime 165 cm,
greutate 72 kg =

65,51 + 1525,8 + 120 — 258,5 =
1452,8 kcal

Calcul

72/0,453 x 9,6 = 1525,8
165/2,54 x 1,85 = 120
55 x 4,7 = 258,5

Vom corecta numarul obtinut cu ajutorul coeficientilor avand in vedere stilul de viata:

activitate fizica redusa + 5 %
activitate fizica medie + 10 %

o}

Este vorba despre kilocalorii necesare pentru mentinerea
unei stari optime a corpului. Aceasta inseamnad ca la
aceasta cantitate nici nu slabiti dar nici nu va ingrdsati.

o}

BARBAT (ACTIVITATE FIZICA
MEDIE)

2657,6 + 10 % = 2923 kcal

BARBAT
2923-25 % = 2192 kcal

activitate fizica ridicata + 20 %
in timpul zilelor de antrenament
cu intensitate ridicata + 30 %

FEMEIE (ACTIVITATE FIZICA
MEDIE)

1452,8 + 10 % = 1598 kcal
Scopul principal al celor mai multe persoane este reducerea
greutatii. Pentru aceasta trebuie sa reduceti aportul de
calorii cu 20-25 %. In exemplele noastre, 25 % va arata in

felul urmator (de la numarul de calorii ,optim” calculat mai
sus).

FEMEIE
1598-25 % = 1198 kcal
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Acestea sunt calcule clasice pentru persoanele cu stil normal de
viata. Nu uitati, pentru sportivii de performanta cu antrenamente
periodice si consum mare de calorii, este necesara o metoda
speciala.

In cazul unui atlet profesionist, folositi formula de mai jos pentru
calculul caloriilor necesare:

+Greutatea corporala fara grasime” x 30 = cantitatea de calorii

,Greutatea corporala fara grasime” este greutatea dvs (kg) minus
greutatea grasimii (kg). Cum se stabileste cantitatea de grasime?
Cu ajutorul analizei compozitiei corpului, despre care am vorbit pe
paginile anterioare.

Aceasta formula permite stabilirea cantitatii optime de calorii, deci
consumul dvs. de calorii ar trebui sa fie mai mic decat acest numar.

v
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PROGRAMUL NUTRITIONAL RECOMANDAT PENTRU

REDUCEREA GREUTATII

Recomandari generale

Pentru ca procesul de indepartare a excesului de greutate
sa fie maxim de eficient, respectati cateva principii simple:

1. Nu va grabiti! Reducerea optima de greutate este de
3-4 kg pe luna!

Excesul de greutate este clasificat ca boalda si numai
un ,tratament” serios si progresiv aduce rezultate fara
efectul jojo. Scopul nostru este sa aratam perfect. Oferiti
organismului timp pentru intinderea pielii, pentru a nu fi
ofilita si pentru restabilirea culorii sanatoase si uniforme a
acesteia. Pregdtiti-va ca in cateva luni sa auziti in spatele dvs.
fraza: ,Atentie, ce corp are...”

2. Beti apa! In fiecare zi 20-30 ml la 1 kg de greutate (de
exemplu, daca aveti 70 kg - 1,5-2 | de apa zilnic). Dar nu
mai putin decat o cere organismul. Este nevoie sa invatati
sa il ascultati. Cand va este foame, veti zice: ,Mi-e sete.” Si
beti cateva guri de apd. Fara siropuri, sucuri nici bauturi
enegizante.

3. Mancati portii mici, de 5-6 ori pe zi.

Baza este un mic dejun consistent (maximum 20 % din portia
zilnica de energie).
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Dupa 3-3,5 ore prima gustare (maximum 15 % din
portia zilnicd de energie) Masa de pranz normala
(maximum 35 % din portia zilnica de energie).
A doua gustare (maximum 10 % din portia zilnica de energie).
O cina usoara (maximum 15 % din portia zilnica de energie).
Gustarea inainte de culcare (maximum 5 % din portia zilnica
de energie).

In cazul in care aveti obiceiul de a manca de trei ori pe zi, va fi
greu sa treceti la un sistem nou. In cazul in care planul nostru
nu va permite includerea gustarilor, impartiti portia zilnica
de calorii la trei mese (oricum 800-900 kcal trebuie primite
pana la ora 15:00). Pana la masa de pranz includeti bauturile
de proteine Mix Protein Shake si legume proaspete.

4. Retineti, ce si cat mancati!

Consemnati totul — fiecare bomboana, fiecare napolitana!
Va pot ajuta aplicatii speciale, de exemplu FatSecret. Puteti
sd o descarcati simplu pe telefon si va fi intotdeauna la
indemana. Analizati meniul dvs. si aplicatia vd va ajuta sa
calculati simplu caloriile.

5. inlocuiti meniul dvs. format din carnati si bere, cu
unul sanatos, gustos si benefic!



Tabelul nr. 2

Doza medie zilnica recomandata privind folosirea
produselor individuale

. . Greutatea,
Denumirea produsului .
g/zi

Produse din grau (paine, paste fainoase

PP ) 260
transformate din fdina, orz, leguminoase
Legume proaspete si pepeni 675
Fructe proaspete 275
Zahar 6,5
Produse grase 200
Fructe de mare 100-150
Lapte si produse lactate 890
(transformate din lapte)
Oud (bucati) 0,7
Ulei (nerafinat) 10-15
Sare 3,5-4

6. Mancati dintr-o farfurie (mai mica).
Astfel va fi mai usor controlul mérimii unei portii.

7. Reduceti cantitatea de sare.

Incercati sa nu sarati mult mesele principale si deloc salatele.
Nu uitati sarea camuflata continuta in mancarurile pregatite
(de exemplu in branza si mezeluri).

Mix Protein

NEUE

8. Reduceti cantitatea de ulei.

Maxim 1-1,5 linguri de ulei nerafinat. Este recomandat
uleiul de masline. Invatati sa condimentati salatele cu otet
balsamic, suc de lamaie si condimente.

9. Cumparati un cantar de bucatdrie pentru a putea
controla cantitatea de mancare primita! Cantarirea
alimentelor/portiilor va va ajuta la atingerea rapida a
scopului propus. ,Din ochi” este cea mai frecventd greseald a
incepatorilor in ale alimentatiei rationale (in timp veti invéta
stabilirea adecvata a marimii portiei).

10. Mancati in mod rational.
Formula alimentatiei echilibrate pentru un om normal arata
in felul urmator:

11-12 % din cantitatea zilnica totala de calorii consumata
sunt proteine, 30-40 % - grasimi, 58-59 % - zaharide.

PROTEINE
11-12%

GRASIMI
30%
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. Meniul dvs. trebuie sa contind toate componentele
ecesare. Vegheati asupra unui echilibru intre
macronutrientii si micronutrientii vitali.

Incepeti ziua cu un pahar de ap4 curata (30 de minute inainte
de masa) si un mic dejun consistent cu continut de zaharide
complexe. Puteti pregati un piure de cereale integrale
cu o portie de unt de calitate (maximum 10 g). Pentru
functionarea normala a organismului nu uitati produsele cu
continut ridicat de proteine. Un mic dejun benefic poate fide
exemplu o omleta cu legume sau branza dulce cu smantana
acritd. Puteti manca produse de cereale integrale si o portie
de unt de calitate (maximum 10 g).

Printre bauturile de dimineata pot fi diferite sucuri, cacao,
cafea aromata cu lapte sau ceai de stimulare.

10.2. Dupa micul dejun este timpul de mers la lucru sau la
scoalad? Aveti inainte o zi lunga si dificila? Nu uitati gustarea!

In cazul in care luati o masa de pranz cald3, folositi sub forma
celei de-a doua gustari un cocktail de proteine Mix Protein
Shake de la TianDe precum si fructe cu indice glicemic
scazut. De departe, cea mai buna varianta va fi o bucata de
carne fiarta si legume, de exemplu castravete, ardei, rosii sau
morcovi. Puteti adauga branza cu continut scazut de grasimi
si paine din cereale integrale.

10.3. Intre masa de pranz si cind este o pauza lung, de
aceea includem a doua gustare - cocktail de proteine Mix
Protein Shake de la TianDe cu paine din cereale integrale sau
fructe cu indice glicemic scazut.
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- -
10.4. P’ﬁniﬁca';i cina cu trei, patru ore fnainte de culcare,
pentru ca organismul sa poata digera bine iar mancarea sa
nu impiedice o odihna normala. Se recomanda includerea
legumelor, a produselor bogate in proteine, peste slab,
sucuri sau lapte cald.

30-40 de minute Tnainte de culcare va puteti permite o
gustare usoara, dacad veti dori — cocktail de proteine Mix
Protein Shake.

10.5. Renuntati la bauturi energizante. La consumarea
acestora puteti simti pe moment un flux de energie, euforie
si productivitate ridicata, dar va urma epuizarea, se va
acumula oboseala si se va deregla regimul de somn.

10.6. Nu uitati ca printre cele mai benefice alimente avem
varza, morcovul, ceapa, usturoiul, merele, bananele, fasolea,
branza dulce, uleiul de masline, pestele, mierea de albine,
nucile si ceaiul verde. Produsele benefice sanatatii sunt
bineinteles cu mult mai multe, este indeajuns combinarea
adecvatd in cadrul meniului dvs.

10.7. Astazi este practic imposibil a obtine din produse toate
substantele necesare organismului. Includeti in meniul dvs.
suplimentele nutritive — surse de substante indispensabile
(esentiale).

Ce trebuie inclus in meniul dvs. pentru a putea reduce
greutatea?



Mix Protein

NEUE

PRODUSE LACTATE | Branza dulce 0,5 % (100 g)
85 kcal (proteine - 18 g, grasime - 1,8
’ AU, Tabelul nr. 3 g, zaharide - 3,3 g)
Exemplu de alimente permise Chefir 1 % (100 ml)
40 kcal (proteine - 3 g, grasime — 1,0
LEGUME Broccoli, dovlecei, spanac, g, zaharide - 4,0 g)
castraveti, conopida, varzi, salata, laurt alb (100 ml)
morcovi, sfecla rosie, ridichi 63 kcal (proteine - 5,3 g, grasime -
1,6 g, zaharide - 7,0 g)
Lapte 1,5 % (100 ml)
= 44 kcal (proteine - 3,0 g, grasime -
PAINE DIN CEREALE | Alegeti paine cu urmatoarele 1,5 g, zaharide - 4,7 g)
INTEGRALE caracteristici: Branzaldeloaicinesarataran
33 keal/1 péine (proteine - 1,2 g, branzeturi cu concentratie de
grasime — 024 g, zahar!de -6,49) grasime 18-20 % (100 g)
15 keal /1 paine (proteine - 0,38 g, 260 kcal (proteine - 18 g, grasime —
grasime - 0,1 g, zaharide 3,1 g) 20,1 g, zaharide - 0,0 )
FULGI DIN CEREALE | Alegeti fulgi cu urmatoarele PRODUSE DIN Piept de pui (carne albd, 100 g)
INTEGRALE caracteristici: CARNE 125 kcal (proteine - 20 g, grasime —
53 kcal (proteine - 1,3 g, grasime - 5 g, zaharide - 0 g)
0329, zvéharide -1.39) Piep de curcan (carne alb4, 100 g)
159, 1 lzice 130 kcal (proteine - 25 g, grasime —
FRUCTE mere verzi putin dulci (medii, 180 g) 109, zaharl.die -09)
87 kcal (proteine - 0,72 g, grasime — Carne de vita (100 g)
0,72 g, zaharide- 17,6 g) 106 kcal (proteine - 20 g, grasime -
Kiwi (medii, 80 g) 3,5 g, zaharide -0 g)
54 kcal (proteine - 0,9 g, grésime — Carne de miel (100 g)
0,4 g, zaharide - 11,8 g) 188 kcal (proteine — 16 g, grasime —
Pere (medii, 150 g) 14 g, zaharide - 0 g)
71 kcal (proteine - 0,6 g, grasime — FRUCTE DE MARE

0,45 g, zaharide - 15,6 9)

Banane (medii, fara coajd, 100 g -
sub forma de gustare)

137 kcal (proteine - 1,3 g, grasime —
0,45 g, zaharide- 32,0 g)

Cod de Alaska (100 g)

75 kcal (proteine - 16 g, grasime - 1,1
g, zaharide -0 g)

Cambula (100 g)

103 kcal (proteine - 18 g, grasime —
3,3 g, zaharide 0 g)
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Inainte de a trece la o noud etapa, haideti sa vedem unele dintre cele mai raspandite mituri care sunt acceptate de

multe persoane in procesul de slabire

CE CREDETI?

Cateva zile/saptamani voi bea doar chefir

Se pot consuma orice fel de legume sau
fructe fara restrictii ... Caci este sanatos!

Daca doriti sa scdpati de grasime trebuie
sd consumati numai produse cu continut
scazut de grasimi

Este necesar consumul unei anumite
cantitati de calorii? Perfect! Voi indeplini
norma zilnica la cina

La un regim corespunzator de alimentatie,
activitatea fizica nu este necesara

CUM ESTE CU ADEVARAT?

Corpul este obisnuit cu 0 anumita alimentatie si deodata pierde totul! Se strica
metabolismul, care in caz de exces de greutate este si asa dereglat.

Organismul este stresat si asteaptd cea mai mica slabire. Cum ii oferiti mancare va
incepe sa isi faca imediat rezerve, acestea din grasimi.

Rezultatul este kilograme date jos, dar alte kilograme in plus se intorc. Acest
proces poarta denumirea de ,efect jojo”".

Nu este vorba despre post ci despre ,diete”, cand oamenii limiteaza razant
meniul lor pentru cateva sdptamani/luni si apoi se intorc la galustele si gogosile
preferate.

Pentru zile de post sunt recomandate cocktailurile de proteine Mix Protein Shake
de la TianDe.

Totul trebuie facut cu masurd. Nu orice fructe sunt atat de ,dietetice”. Contin
fructoza care se aseamana cu zaharul din punct de vedere caloric.

Legumele ridica mai putine intrebdri (in cazul in care nu vorbim despre cartofi,
ci mai degrabé despre sfecla rosie). Ins&! Multi oameni consuma legume in
salata care este servita impreund cu maioneza si alte sosuri, aceasta in cantitati
semnificative.

Din acest motiv, ganditi-va la aceasta si verificati meniul dvs.

Grdasimea de pe solduri este ,lucrarea” comuna a grasimilor si a zaharidelor. La
alegerea alimentelor acordati intotdeauna atentie ambalajului. Un produs indicat
cu ,continut scazut de grasime” contine zahar.

Dar si grasimile (intr-o anumitd cantitate) sunt necesare pentru functionarea
normald a organismului.

Cantitatea necesara de calorii este necesard a fi impartita intre toate portiile de
mancare. In cazul in care vom elimina o masa expunem organismul la stres, de
aceea seara (cand ne permitem calorii in plus), corpul incearca sa absoarba cat
mai mult pentru a-si face rezerve pentru ,vremuri mai grele”.

Alimentatia corespunzatoare si solicitarea fizicd merg mana in mana. Orele
petrecute in sala de fitness fara o alimentatie corespunzdtoare nu vor aduce
rezultatele scontate. Si inversul este valabil. Numai o alimentatie adecvata nu
poate forma un corp conturat.

Totul trebuie facut cu masura. Peste toate este necesara o abordare rezonabila! In special pe calea catre o silueta subtire

LStabild”.
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Mix Protein R\
e DN

EXEMPLU DE MENIU
PENTRU O ZI:

PROGRAM NUTRITIONAL
RECOMANDAT

la alegere cateva variante

p - proteine, g — grasimi, z — zaharide, f - fibre

ATENTIE:
O PORTIE PENTRU BARBATI ESTE
MAI MARE CU 30-35 %




MIC DEJUN &) 6.30-7.00

PRIMA GUSTARE 9.00-10.30

Cocktail de proteine Mix Protein Shake 18 g la 200 ml lapte cu 155,7 kcal:
+ 2 felii de paine din cereale integrale + 0,5 mere continut scazut de grasimi p-1389,9-1349,z-221g
Cocktail de proteine Mix Protein Shake 18 g la 200 ml lapte cu 157,1 kcal:
+ 2 linguri de fulgi din cereale integrale continut scazut de grasimi p-1369,9-1149,z-2319g
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Mix Protein
NELE

VALOAREA VALOAREA
CALORICA A ENERGETICA A
MICULUI DEJUN GUSTARII NU
NU AR TREBUI SA AR TREBUI SA
DEPASEASCA DEPASEASCA

240 kcal 180 kcal

e &

T

S s

e s

P
s
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MASA DE PRANZ

Supa de varza din varza proaspata

Piept de pui cu conopida fiarta

Salata de legume cu ulei nerafinat (de masline) si suc de lamaie

Compot din fructe uscate fara zahar

Rasol vegetarian

Burger de carne fiert la aburi + garnitura din

Salata de legume cu ulei nerafinat (de masline) si suc de lamaie
Suc de merisoare fara zahar

Bors din carne de pui

Piept de pui fiert + hrisca

Salata de legume cu ulei vegetal (de masline) si suc de lamaie

Amestec de plante de la TianDe

Supa de varza cu oua

Chiftele de pui la aburi + garniturd din legume la gratar
legume feliate cu ierburi cu vin sau otet balsamic
Compot fara zahar din mere proaspete

Supa de legume

Carne de vita fiarta cu piure de cartofi

Salata de sfecla vinegret

Ceai de macese

Supa Solyanka

Cod copt + garniturd de legume proaspete

laurt cu continut scazut de grasimi
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1509

8049 (1 lingura
desos) + 1509
garnitura

200 g (1 linguritd de
ulei)

200 ml

150 g

1buc+ 1009
200 g (1 lingurita)
200 ml

150 g

100g+ 100 g

200 g (1 lingurita de
ulei)

200 ml
150-200 g
80g +1509g
1509

200 ml
150-200 g
100g+ 1009

100 g + 1 lingurita
de ulei

200 ml bautura
150 g

1009+ 150 g

200 ml

12.30 - 13.00

399,1 kcal:
p-3034g
g-21,7¢9

z-20,649

417,3 kcal:
p-24,279
g-21,4g9
z-319¢9

417,8 kcal:
p-292¢9
g-182g
z-343¢g

418,8 kcal:
p-21,89
g-16449
z-459¢9

426,1 kcal:
p-232g
g-21,659
z-34,62¢9

424,8 kcal:
p-3719
g-170g
z-30,8¢g



Supa de legume 150-200 g 421,6 kcal:
Chiftele din ficat cu piure de cartofi 150g+100g p-183g
g-220g

Salatd de legume cu suc de lamaie si
condimente

200 g (1 limgurita z-3769
de ulei)

Ceai de macese

200 ml

A DOUA GUSTARE

Paine de secara integrala, salata verde,
castravete proaspat + branza dulce cu
continut scazut de grasimi

Paine de orez crocanta + iaurt cu
continut scazut de grasimi

Cocktail de proteine Mix Protein Shake
+ 1 lingurd de fulgi din cereale integrale

Prune uscate

Mere verzi

Branza dulce (continut de grdsimi 0,5 %)
cu 10% smantana acrita

118,9 kcal:
2 paini+60gbranza p-13,29g
dulce g-0,78g
z-148¢9
129,9 kcal:
p- 7,7 g
[¢] =21 9
z-20,04¢9
103,8 kcal:
p-123¢9
g-082¢g
z-11,89

112,4 kcal:
p- 09 9

g-0,15¢g
z-268¢g

87 kcal:

p-072g
g-072¢g
z-1769

2 paini + 100 mliaurt

18 g sa 200 ml lapte
cu continut scazut de
grasimi

5 buc

1 buc

115,24 kcal:

p-183g
9_3109
z-38¢g

100 g + 1 lingura

16.00 - 17.00

| 120 KCAL %

Mix Protein
Shake

VALOAREA
ENERGETICA

A MESEI DE PRANZ
NU AR TREBUI SA

DEPASEASCA
420 KCAL

VALOAREA

ENERGETICA A

GUSTARII NU
AR TREBUI SA
DEPASEASCA



CINA 19.30 — 20.00

VALOAREA
ENERGETICA A
CINEI'NU AR TREBUI
SA DEPASEASCA

180 kcal

150 kcal:
p-10,6g
g-544¢9
z-16,1g

Chiftele de pui fierte la aburi + salata

din alge marine 509 +100g

176,3 kcal:
p-16,69g
g-153¢g
z-24,029

Peste cu legume fierte la aburi + o
felie de paine de cereale integrale

1009+ 1009

Ceai de plante de curdtare cu “larba
mare» sau Ceai din ,Boabe de cafea
chinezeasca”
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30-40 minute INAINTE DE
CULCARE 5130

(daca veti dori)
74 kcal: ENERGETICA ,CINA A

Chefir 1% 200 ml =g DOUA” NU AR TREBUI SA |

g-20g9 = n
7_804g DEPASEASCA

63 kcal: 60 KCAL

laurt cu continut scazut 100g p-52g9
de grasimi g-155g
z-709
66,9 kcal:
p-089g
g- 071 g
z-1579
76,5 kcal:
p- 0,6 9
Pere 1 buc (75 g) g-045¢g
z-1569
f-38g
54 kcal:
p- 09 9
g-049
z-11,89

Caise uscate 5 buc

Kiwi 1 buc
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1 ETAPA: DE PREGATIRE

FOLOSIM Chocolate

Mix Protein Shake

Stomacul unui om adult are un volum de 500 ml. In timpul
consumului de alimente, stomacul se mdreste la un volum
de 1,5 litri ca apoi sa se intoarca la mdrimea initiald. La un
abuz repetat de mancare stomacul se poate largi pana la 3-4
litri si va ,memora” cu usurinta acest volum.

In cazul in care volumul se va micsora, stomacul se va
intoarce la volumul normal si pentru saturatie este indeajuns
o portie de mancare mai mica.

Scopul nostru comun: a avea senzatia de saturatie la
consumul unei cantitati mai mici de mancare.

Ce vom face? Vom micsora treptat cantitatea de mancare
ceea ce va micsora si volumul stomacului, vor fi indeajuns
pentru saturatie portii mai mici.

Suplimentar: vom pregati organismul pentru procesul de
indepadrtare a grasimilor.

Durata programului: 2-3 saptamani
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Folosirea cocktailului Chocolate Mix Protein Shake:
de 2 ori pe zi.

Ce vom controla?

«  Valoarea calorica a meniului (pentru femei maxim 1500
kcal/zi, pentru barbati - 2100 kcal/zi).

«  Volumul portiilor.

«  Cantitatea de lichide consumate si eliminate.

«  Odatd pe saptamana greutatea si volumul. Ne cantarim
si ne masuram in acelasi timp cu stomacul gol, dupd
golirea vezicii urinare.

«  Osarcina fizicd individuald adecvata.

Tabelul nr. 4

Sunt interzise Sunt permise

Bulion (supa concentrata)
(din carne, peste, ciuperci).
Sosuri picante, hrean, mustar,
piper

Struguri, smochine, nuci

Supe de legume fara carne

Fructe proaspete fara zahar



Sunt interzise

Carne grasa, peste, caviar

Delicatese condimentate si
sarate. Carnati fierti si afumati,
crenvursti, peste marinat,
sunca

Orice fel de produse de
patiserie dulci

Inghetatd, bauturi
carbogazoase

Compoturi si sucuri de fructe
cu continut de zahar

Unt in cantitate mai mare
de 10 g pe zi

Cantitate mare de cacao, cafea
neagra cu zahar

Sunt permise

Feluri de carne slaba (de vitd, de vitel,
iepure, pasare), peste fiert

Sucuri naturale proaspete dulci-
acrisoare fara adaos de zahar

Legume proaspete (castraveti, varzd,
conopidd, varza rosie, gulie, dovlecei,
rosii, dovleci, ridichi, morcovi, sfecld,

sparanghel, ierburi)

Produse lactate cu continut scazut de
grasimi (lapte, chefir, branza dulce cu
continut de grasimi 1 %)

Ceaiuri de plante, compoturi din mere
si pere fara adaos de zahar

Ulei nerafinat in cantitate maxima de 1
lingurd in toate mancarurile. Unt 5-10
g zilnic

Tarate de grau

Sunt interzise

Branzeturi cu continut ridicat
de grasimi

Paste fdinoase, paine de grau,
gris, orez alb

ATENTIE! Pentru sprijinirea suplimentara a organismului

Produs

Complex functional ,Armurariu cu

riboflavina” *

Ceai pentru rinichi cu larba Altai

,Shouxin” *

Sunt permise

Feluri de branza cu continut scazut de
grasimi (cu continut maxim de grasimi
17 %)

Piure (in prima jumatate a zilei): marar,
ovaz, hrisca, orz. Paine din faina
integrala

BAUTURA ZILEI:

Ceai pentru rinichi cu larba Altai
care ajuta la eliminarea excesului
de lichide si toxine, reduce edemele.

Vom pregati meniul conform
recomandarilor specificate la pag.
62-67.

TINETI MINTE, POATE APAREA
RETENTIA APEI TN ORGANISM SI
INFLAMATIL.

Ceaiul pentru rinichi cu larba Altai
nu trebuie sa va lipseasca!

MAXIMIZAREA
EFECTULUI

Cresteti activitatea
dvs. fizica cu cel putin

o jumdtate de ora de

plimbare/mers pe
bicicleta, alergare.

Tabelul nr. 5
Cantitate

Dozare recomandata Tratament necesara pe
tratament

1 tableté 2 ori pe 1 14-21 zile 12 cuti

dupa masa

1 plic (1,5 g) peste care se

toarnd o cana (200 ml) de  14-21 zile, 2-3 X

< . L . X 1 cutie

apd fierbinte. Permiteti ori pezi

infuzarea 10-15 min.

1 capsula pe zi 14-21 zile 1 cutie

/1



ETAPA 2 (OBLIGATORIE):

REDUCERE STABILA A GREUTATII
SI CURATAREA ORGANISMULUL.

FOLOSIM

Strawberry
Mix Protein Shake

In afara de faptul c& omul respectd principiile unui stil de
viata sanatos, cu greu poate preveni intoxicarea — otravirea
organismului cu substante toxice. Toxinele apar in organism
in fiecare zi, ajung in organism din afara si treptat se aduna.
Rezultatul este deteriorarea metabolismului (aceasta este
o cauza frecventd a excesului de greutate). Simptomele nu
sunt tocmai placute: slabiciune, iritare, oboseald accentuata,
sete si senzatie de uscaciune in gurd. Organismul are nevoie
acutd de un tratament de curatare!

Scopul nostru comun: reducerea greutatii concomitent
curatarea organismului, indepdrtarea toxinelor care se
dizolva in grasimile din corp (pesticide, metale grele,
suplimente alimentare si alte substante chimice).

Ce este de facut? Sa reducem greutatea si sd sprijinim
functia organismului

Durata: 2-3 saptamani.

Folosirea cocktailului Strawberry Mix Protein Shake:
de 2 ori pe zi.
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Ce vom controla?

Valoarea caloricd a alimentatiei (pentru femei
maximum 1200 kcal/zi, pentru barbati — 1620 kcal/zi).
O data pe sdptamana greutatea si circumferinta taliei.
Vom masura in acelasi timp, pe stomacul gol dupa

golirea vezicii urinare.

Cantitatea de lichide consumate si eliminate.
Solicitarea fizica individuala adecvata.

Sunt interzise

Alimente cu continut scazut de
fibre vegetale. Sosuri picante,
hrean, mustar, piper

Produse de patiserie din fdind alba,

foitaj si aluat dospit

Tabelul nr. 6

Sunt permise

Produse bogate in fibre vegetale,
legume in stare proaspata, fiarta si
coaptd, marar, patrunjel, telina
Produse de patiserie din fdind
integrald, paine neagra din tarate.
Paste fainoase din grau dur



Sunt interzise

Gris si piure de orez

Ceai negru, cafea neagra, alcool,
cacao, lapte

Supe cremoase

Feluri de carne grasa, carne de
gasca si de rata, conserve

Raphanus, ridichi, ciuperci, usturoi,
sfecla, macris, spanac

Gutui, banane, coacaze, cirese,
pere, coarne, suc de mere si
struguri

Feluri de peste gras (somon,
pastrav), peste afumat, conserve
de peste

Oua fierte tari, oua prajite

Grdsimi animale (in special untura
de porc si de vita), unt clarificat

Piure: din hriscd, ovaz, grau, orz,
orez brun

Produse ce contin acizi organici
(chefir de o zi si de doud zile,
lapte acru, lapte batut, sucuri de
fructe, zer din lapte), produse
lactate fermentate, branzeturi cu
continut scazut de grasimi pana
la 17 %, branza dulce cu continut
de grasimi de panala 0,5 % si
mancaruri cu branza dulce

Supe de legume sau peste fara
grasimi

Carne slaba (piept de pui, piept de
curcan, carne de iepure, de vitel) -
fiarta sau prajita fara piele

Varza fermentata neacrd, sfecla
rosie, morcovi, salate, castraveti,
dovlecei, dovleci, conopida

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

Feluri de peste fara grasimi (biban,
platica, crap, cod, stiuca, merluciu),
mancdruri din alge marine

Omlete pregatite la aburi, oua
fierte moi

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

Mix Protein
Shake

AATD"
Dieros

BAUTURA ZILEL:

Ceai de plante de curatare cu “larbd mare»
sau ceai de ,Boabe de cafea chinezeasca”

Vom pregati meniul conform recomandarilor
specificate la pag. 62-67.
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ATENTIE! Pentru o sprijinire suplimentara a organismului

Produs

Complex functional
LArmurariu cu
riboflavina” *

Ceai de plante pentru
rinichi cu larba Altai

Complex functional
#Fu-sin» *

Plasturi de detoxifiere
Master Heb

Ceai din ,Boabe de
cafea chinezeasca”

Ceai de plante de
curatare cu “larba
mare»
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Dozare recomandata

1 tableta 2 ori pe zi
dupa masa

1 plic (1,5 g) peste care
se toarnd o cana (200
ml) de apa fierbinte.
Permiteti infuzarea
10-15 min.

1 capsula dimineata

1/2 pliculet (5 g) peste
care se toarna 200

ml de apa fierbinte,
permiteti infuzarea
15-20 minute
(preferabil in termos)

1 pliculet peste care se
toarnd 200 ml de apa
fierbinte, permiteti
infuzarea 15-20
minute.

Tratament

14-21 zile

14-21 zile, 2-3 ori pe zi

14-21 zile

14-21 zile, aplicati
inainte de culcare
si mentineti pana

dimineata

15 zile, 1 cana pe zi
in timpul mesei (in a
doua jumdtate a zilei)

15 zile, 1 cana pe zi
in timpul mesei (in a
doua jumdtate a zilei)

Tabelul nr. 7
Cantitate necesara

1-2 cutii

1 cutie

1 cutie

14-21 plicuri

7-10 pliculete

1 cutie

MAXIMIZAREA
EFECTULUI

Cresteti activitatea dvs. fizica
cu cel putin o jumatate de ord
de plimbare/mers pe bicicleta,
alergare.



ETAPA A DOUA ESTE OBLIGATORIE PENTRU TOT!!

Folosim cocktail Strawberry Mix Protein Shake

Strawberry Mix Protein Shake reprezinta un raport echilibrat de componente
care sprijind nu numai reducerea greutatii dar si curatarea eficienta
a organismului. Este imbogatit cu colagen hidrolizat si fibra de ovaz.

Daca sunteti persoane tinere si nu aveti probleme cu
articulatiile si vasele sanguine, pentru o reducere
suplimentara a greutatii puteti folosi

Chocolate Mix Protein Shake sau

Strawberry Mix Protein Shake. .

Pentru sprijinirea inimii si a vaselor sanguine
alegeti Cranberry Mix Protein Shake sau Ice-
Cream Mix Protein Shake.

Etapa a treia si a patra sunt optionale Tn___y
functie de problemele care va framanta.




ETAPA 3 (RECOMANDATA):

REDUCERE STABILA A GREUTATII
SI SPRUINIREA SISTEMULUI
CARDIOVASCULAR.

FOLOSIM
Cranberry
Mix Protein Shake

Nu uitati faptul cd in caz de exces de greutate, inima
intdmpina dificultati in a face fata solicitdrii, pot aparea
probleme cardiace si o uzura accelerata. Excesul de greutate
si obezitatea sunt factori de risc cu privire la imbolnavirile
cardiovasculare.

Un body mass index ridicat este insotit adesea de o tensiune
arteriald ridicata. Pentru fiecare 4,5 kg greutate corespunde
o crestere a tensiunii cu 4,2-4,4 mm Hg.

In plus, inima este supusa unei solicitari colosale, atunci cand
decideti sa va apucati de sport si sa intariti corpul dvs. Este
timpul sa incepeti sa aveti grija de sanatatea dvs.!

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

Ce vom face? Vom manca sdnatos si rational, vom sprijini
flexibilitatea vaselor sanguine
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Durata: 4-8 saptamani.

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

Ce vom controla?

Valoarea caloricd a alimentatiei (pentru femei
maximum 1200 kcal/zi, pentru barbati — 1620 kcal/zi).
Consumul de sare — maximum 2/3 lingurite pe zi (3 g)
in toate mancarurile. Toate mancarurile trebuie sd fie
mai putin sarate.

Tensiunea arteriald, aceasta in fiecare zi!

Cantitatea de lichide consumate si eliminate.

O datd pe saptdmana greutatea si volumul! Ne
cantdrim si ne masuram in acelasi timp cu stomacul
gol, dupa golirea vezicii urinare.

O sarcina fizicd individuald adecvata.



Tabelul nr. 8

Mix Protein
NELE

BAUTURA ZILEI:

Ceai de plante pentru vase sangvine cu trifoi rosu

Vom pregati meniul conform recomandarilor specificate
la pag. 62-67.
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ATENTIE! Pentru sprijinirea suplimentara a organismului

Tabelul nr. 9 MAXIMIZAREA
Cantitate C U U
Produs Dozare recomandata Tratament :Zi:::;ire Cresteti activitatea dvs. et
cu cel putin o jumatate de ord
) . R de plimbare/mers pe bicicleta,
Complex functional 1 capsula de 3 ori pe ziin 30zile 2 cutii |
»+Amarant de aur” * timpul mesei FlIEghE:
Citrocalcevit * 4 tablete 1 data pe zi 28-56 zile 2-4 cutii
Shouxin * 1 caPsula n Prl.ma 30zile 1 cutie
jumdtate a zilei
1 pliculet peste care se
Ceai dg plante'pe'ntru vase toarn'a aP§ fierbinte, 28 zile 1 cutie
sangvine cu trifoi rosu permiteti infuzarea
5-10 min.

ETAPA A TREIA - RECOMANDATA

Cocktailul de proteine Cranberry Mix Protein Shake, in afara de componentele care ajuta la reducerea greutatii, contine
si hialuronat de sodiu, arginina, leucing, tauring, fibre de ovaz si merisoare. Aceste componente sprijind sanatatea sistemului
cardiovascular si flexibilitatea vaselor sanguine.
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ETAPA A 4 (RECOMANDATA):

REDUCERE STABILA A GREUTATII SI
SPRUINIREA ARTICULATIILOR

FOLOSIM Ice-Cream
Mix Protein Shake

Excesul de greutate si problemele articulatiilor sunt legate
intre ele. Persoana cu exces de greutate supune discurile
intervertebrale si membrele inferioare la o solicitare mai
mare. Mai jos un exemplu ilustrativ.

Suprafata meniscului - 14,5 cm2.

La o greutate a omului mai mica de 70 kg, solicitarea pe

1 ¢cm2 din menisc va fi de aproximativ 4,5 kg.

La o greutate corporald de 100 kg, solicitarea pe 1 cm2 va
creste la 7 kg.

La o greutate corporald de 120 kg, solicitarea pe 1 cm2 va
creste la aproximativ 8 kg.

Cu cat solicitarea articulatiilor pe zi este mai mare cu atat
acestea se uzeaza mai repede.

Scopul nostru comun: reducerea greutatii concomitent cu
sprijinirea articulatiilor.
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Ce vom face? Vom manca sénatos si rational, vom sprijini
regenerarea articulatiilor

Durata: 4-8 saptamani.

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

Ce vom controla?

«  Valoarea calorica a alimentatiei (pentru femei maximum
1200 kcal/zi, pentru bdrbati - 1620 kcal/zi).

«  Consumul de sare - maximum 3 g pe zi in toate
mancarurile.

«  Odata pe saptamana greutatea si volumul! Ne cantarim
si ne masuram in acelasi timp cu stomacul gol, dupa
golirea vezicii urinare.

- Osarcina fizicd individuala adecvata.



Mix Protein
NELE

Tabelul nr. 10

BAUTURA ZILEI:

Ceai de plante pentru vase sangvine cu trifoi rosu

Vom pregati meniul conform recomandarilor
specificate la pag. 62-67.
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ATENTIE! Pentru sprijinirea suplimentara a organismului
Tabelul nr. 11 MAXIMIZAREA

EFECTULUI

Cantitate necesara pe

Produs Dozare recomandata = Tratament
tratament L o
Cresteti activitatea dvs. fizica
cu cel putin o jumatate de ord
5 pe zi de plimbare/mers pe bicicleta
Citrocalcevit * 4 talgle.tevo S 28-56 zile 2-4 cutii P P !
dupa cina alergare.

Gel de masaj pentru

corp (?rthophyt sau Z|In|§ in functie de _ 1-2 bucsti

crema de corp Plasture = nevoi g

lichid

Produse cu strat de conform indicatiilor

A o - 1 buc/ pereche
turmalina in puncte produsului

ETAPA A PATRA - RECOMANDATA.

Cocktailul de proteine Ice-Cream Mix Protein Shake, in afard de componentele care ajuta la reducerea greutatii, contine
colagen hidrolizat si hialuronat de sodiu, care sprijind regenerarea cartilajelor si a ligamentelor.
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PROGRAM NUTRITIONAL

RECOMANDAT PENTRU FORMAREA
SI SPRIJINIREA UNUI CORP

CONTURAT SI A UNEI SILUETE
SUBTIRI

(pentru sportivi si tineri care
au un stil de viata activ)
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Antrenamentele sportive si stilul de viata activ sunt parte
integranta a vietii multor oameni. Astazi este la moda a
sa faci sport si sa ai un corp ferm. Este unul din indicatorii
succesului, vointei si perseverentei.

Toate persoanele care fac sport de performantd sau cele care
incep cu antrenamentele, si acelea care doresc sa aibd un
corp frumos, conturat, subtire, trebuie sa respecte anumite
principii de alimentatie. Datorita cocktailurilor Mix Protein
Shake de la TianDe, se poate respecta un meniu rational
foarte simplu! Cu amestecurile de proteine ale corporatiei
de sanatate si frumusete puteti obtine toate substantele
necesare functiondrii normale a organismului.

Scop: cresterea masei musculare si intdrirea acesteia.

Ce vom face? Vom respecta principiile alimentatiei
echilibrate conform planului de antrenamente si concursuri.

Durata: continuu.

Vom controla respectarea:
«  regimului de alimentatie (5-6 ori pe zi);
+  regularitatii — consum ritmic, regulat de proteine

Fiecare sportiv isi pregateste meniul zilnic in functie de
consumul energetic planificat. Cum se calculeaza cantitatea
de calorii necesara? Am vorbit deja mai sus. Profesionistii
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cunosc aceasta, cantitatea caloriilor primite nu este mai mica
decat indicatorul, care se poate calcula conform formulei:

+GREUTATEA CORPULUI
FARA GRASIMI”

(greutatea dvs. in kg — greutatea
grasimii in kg) x
Meniul trebuie sa contina:

— CANTITATEA
~ DECALORII

1) Produse lactate si produse lactate fermentate,
branzeturi;

2) carne, pasdre (pe aburi), peste (fiert, prajit), mancaruri
din oug;

3) cereale integrale (fulgi de ovaz, hrisca, orez alb);

4) uleiuri vegetale (cantitate redusd);

5) legume fierte (fard amidon);

6) fructe cu indice glicemic scazut.

Produsele grupului 1 si 2 sunt sursele principale de proteine
animale reale. Contin un raport optim de aminoacizi si
servesc la formarea si regenerarea structurilor de bazé ale
corpului.

Caracteristica importanta a legumelor este proprietatea
acestora de a mari secretia sucurilor gastrice si de a intari
activitatea lor enzimatica.

Mancarurile din carne si peste vor fi digerate de corp mai
bine impreuna cu legume.



RECOMANDARI NUTRITIONALE

Mix Protein

Tabelul nr. 12 Shake

Ora primirii
mancarii

Meniul recomandat

Regimul de alimentatie
(raportul aportului
energetic zilnic)

PRIMUL MIC DEJUN

Imediat dupa
trezire

Cocktail de proteine Mix Protein Shake (la alegere) -
proteine + aminoacizi BCAA care transforma muschii
relaxati in timpul noptii din nou in regim de asteptare

5%

AL DOILEA MIC DEJUN

Micul dejun
trebuie sd fie luat
cu cel tarziu 1-1,5
ore fnainte de
antrenament

Producem rezerve de energie sub forma unor zaharide

complexe:

« piure (hrisca, ovdz, orz),

- mancaruri din oua,

- fulgi din cereale integrale,

+ iaurt, branzd, branza dulce cu continut de grasime de
la2 %,

+ fructe

- carne alba de pui

30%

M @

MASA DE PRANZ

O ot _
oMM __—
AT

Se recomanda
masa de pranz cu
2-3 ore inainte de
antrenament

O cantitate mai mica de zaharide complexe + material de
constructie — proteine

- carne slaba (pui),

+ peste,

+ paste fainoase din grau dur,

- produse din cereale integrale,

- garniturd legume in forma proaspata sau prajita

30%

GUSTAREA

Cocktail de proteine Mix Protein Shake (la alegere)
— proteine + aminoacizi BCAA - suport inainte de
antrenamentul de seara

5%

CINA

BAUTURA ZILEL:

Punem accent pe produse cu continut ridicat de proteine:

- branza,

+ piept de puisau curcan,

- chiftele pregatite pe aburi,

-+ mancaruri din peste,

- mancaruri din oua,

+ legume (castraveti, salata de vard, dovlecei)

Ceai de plante de curatare cu
“larba mare»

25% Regim anticipat de
antrenamente pentru sportivii
activi:

Gustarea inainte de culcare (in caz de nevoie)

- antrenamente de fortd - de 3

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

Tn functie de scopul dvs.

- branza tare,

+ produse lactate fermentate,
» bréanza dulce naturald

ori pe saptamana;
+ 4zile - odihna si regenerare.
5%
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REGIMUL RECOMANDAT DE FOLOSIRE A COCKTAILURILOR Mix Protein Shake

1.1n ziua de antrenament:
+ prima - dimineata devreme imediat dupa trezire;

» adoua - cu jumdtate de ora inainte de antrenament;

- atreia - 30 de minute dupa antrenament.

Total, in trei portii veti obtine zilnic:
+ Proteine-33g
« Grasimi-15g
« Zaharide-15g
+ BCAA-7164¢

2.1n zile de relaxare si regenerare:

+ prima - dimineata devreme, imediat dupa trezire;
« adoua - la micul dejun.

Total, in doua portii veti obtine zilnic:
« Proteine-22g
« Grasimi-1g
« Zaharide-1g
« BCAA-46¢g

Consumul in cazul folosirii active:
1 cutie = 1 saptamana!

Ca rezultat veti obtine:

cantitatea optima de proteine pentru formarea unui
corp ferm, sportiv

sustinerea sistemului cardiovascular

protectie sporita impotriva rdnirii articulatiilor si a
ligamentelor

Consumul in cazul folosirii normale:
1 cutie = 2-2,5 saptamanil

La 2 antrenamente pe sdptamana pentru optimizarea
greutdtii si formarea unei siluete sportive (de 2 ori pe zi).

Ca rezultat veti obtine:

cantitatea optima de proteine pentru formarea unui
corp ferm, sportiv si normalizarea greutatii;
indepartarea oboselii si a durerii la nivelul muschilor
dupa antrenament;

sprijinirea sistemului cardiovascular;

protectie sporita impotriva ranirii articulatiilor si
a ligamentelor.

ATENTIE! Pentru sustinerea suplimentara a organismului

Produs

Complex functional ,Amarant de aur” * ce contine acizi naturali | 1 capsula de 3 ori pe ziin
timpul mesei

esentiali: acid linoleic si acid linolenic
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Doza recomandata

Tabelul nr. 13
Cantitate
Tratament necesara pe
tratament
28-56 zile 2-3 cutii



ATENTIE!

Componentele active ale cocktailurilor de proteine Mix Protein Shake contin
in afard de 11 proteine (intr-o portie) si urmatoarele:

"

Wiy T
T

pana la 2,338 g acizi BCAA naturali, care declanseaza procesul

de regenerare a tesuturilor musculare si stimuleaza cresterea masei
musculare;

pana la 229 mg triptofan natural, care ajuta la indepartarea senzatiei
de durere si creste rezistenta;

pana la 2,145 g glutamina naturala, care ajuta la cresterea volumului
celular, optimizarea echilibrului hidroelectrolitic si sprijind imunitatea;
pana la 913 mg arginina naturala care sprijind sistemul cardiovascular
si stimuleaza cresterea masei musculare;

pana la 150 mg L-carnitina L-tartrat care stimuleaza reducerea
tesuturilor de grasimi;

pana la 3 mg fier natural care sprijina normalizarea hemoglobinei si
reducerea tesuturilor de grasime.

Mix Protein
Shake

TianDe

OFERA
4 COCKTAILURI,
4 GUSTURI,
4 COMPOZITIL.

Alegeti! Alternati!
Beneficiati si va bucurati!

Protein 119
& Fat059
bo ydva\eso'ﬂ
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Ce mananca copii nostri

Mancarea a devenit un cult. Este rezultatul ,muncii noastre grele”,

Mix Protein

NEUE

/

observate de copiii nostri care dobandesc obiceiurile celor de

aproape.

Copilul plange? Ai aici o bomboand, nu mai plange. Daca vei
obtine o notd buna iti cumpadr o ciocolata. La film numai cu
popcorn! O datd, de doua ori — nu se intampla nimic.

Daca nu mananci toata portia de galuste, ciolan si varzd, nu
primesti desertul...

Aceasta lista de relatii ,reciproc avantajoase” poate fi extinsa
la infinit. Parinti, bunici, unchi si matusi - toti se straduiesc sa
hraneasca copilul iubit. Ca rezultat, omuletul dobandeste un
obicei de a conecta mancarea cu emotii placute. Principiul
,5a te hrdnesti ca sa traiesti, nu sa traiesti ca sa te hranesti”
care este natural pentru organismul unui copil (la inceput
acesta vede mancarea ca sursa de energie) este treptat

eliminat.

Copilul incepe sa caute bauturi carbogazoase, alte dulciuri
si delicatese. Meniul acestuia este suprasaturat cu zaharide
si grasimi simple. Un rezultat frecvent al unei asemenea
alimentatii este obezitatea copilului, deficit de concentrare
si performante mai scazute. In adolescentd asemenea
obiceiuri de alimentatie devin deja o parte indispensabild a
vietii si copiii inghit stresul cu diferite delicatese, mananca
din mers...

Dragi adulti, depinde numai de dvs. sa predati copiilor dvs.
o lectie importantd. Mancarea (mancarea adecvatal)

reprezinta sanatatea, energia si vitalitatea noastra. Fiti
exemplu pentru copii cu privire la o culturd alimentara
corecta. Vegheati ca meniul copiilor sa contind toate
componentele necesare dezvoltarii organismului lor in
formare.

Va atragem cu bucurie atentia asupra faptului ca seria de
cocktailuri de proteine Mix Protein Shake de la TianDe a
fost conceputd avand in vedere nevoile organismului unui
adult si se concentreaza in principal pe reducerea greutatii
si formarea corpului.

Pentru copiii cu varsta de pana la 3 ani se foloseste
alimentatia pentru copii (bauturile de proteine Mix Protein
Shake de la TianDe nu sunt incluse aici).

Posibilitatea de imbogatire a meniului unui- copil mai
mare (cu scopul de a reduce greutatea sau de a optimiza
obiceiurile de~;@ijme’n'ga’;i'g);fgu;’"f [
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METRU
CU BODY MASS INDEX
MASURATI SANATATEA DVS. IN CENTIMETRII!

Am spus deja, body mass index (BMI) este unul din indicatorii Ajutorul acestuia consta in:

principali privind sandtatea omului. Exista formule si tabele pentru .
calculul acestuia. Pentru a putea veghea cel mai simplu asupra siluetei
subtiri, TianDe a extins sortimentul cu un alt instrument perfect.

Nu este vorba despre un metru obisnuit in forma de banda. Este
literalmente un centru de diagnosticare in poseta dvs. sau in sertarul
mesei. Acest instrument simplu, mobil, cu stil sicompact vd va ajuta sa
aveti volumul dvs. sub control.

Pe metru sunt amplasate ajutoare simple.
Se imparte in zone:

FITI ATENTI, AVETI

TOTUL ESTE IN ORDINE PROBLEME
%% %/ 5;%2 Metrul are doua parti ® o
o ’%}‘9’% — pentru masurarea
%k% Sar circumferintei taliei la
) * )% €23 femei si la barbati.

92

masurarea simpla a circumferintei taliei
(indicator care poate atentiona asupra
problemelor de sanatate, daca acestea
exista);

calculul rapid al BMI prin comparatia
inaltimii si a greutatii pe o scala simpls;
monitorizarea progresului dvs. pe calea
catre o siluetd subtire.

Manerul confortabil permite fixarea
metrului pentru a putea efectua
masurarea cat mai exacta a volumului
dvs. Pentru rularea metrului este
indeajuns sa apasati butonul.



Mix Protein
Shake
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Informatii detaliate privind
produsele de alimentatie
rationala de la TianDe pot fi
gasite pe webul www.tiande.eu




2. NU CONTIN SOIA: In compozitie exista
o concentratie ridicata de proteine in
combinatie clasica, corespunzatoare.

4.CONTIN DOAR O CANTITATE
MINIMA DE GRASIMI: 0,5 g.

6. CONTINUT RIDICAT DE VITAMINA C -
o portie contine 68 % din doza zilnica
recomandata. Participa la reglarea
schimbului de zaharide si la regenerarea
tesuturilor.

1. PRODUSE CU CONTINUT SCAZUT
DE CALORII: 50-55 kilocalorii

3. FIECARE PORTIE CONTINE 11 G DE
PROTEINE.

pana la 50-55 % de pana la 45-50 % de
proteine animale
concentrat de

PROTEINE DIN ZER PROTEINE DIN

proteine vegetale
concentrat degresat de

FLOAREA-SOARELUI

5. CONTIN DOAR O CANTITATE MINIMA
DE ZAHARIDE: 0,5 g.

Mix Protein Shake de la TianDe nu contine
zahar, fructoza nici glucoza! Gustul dulceag
placut al cocktailurilor este oferit de
extractul natural din stevie.

7. AMESTECURILE CONTIN CROM
NATURAL - acesta sprijina arderea
grasimilor si reducerea poftei de dulce.



8. Contine componente speciale:

- EXTRACT DIN GUARANA - arzator eficient

« L-CARNITINA L-TARTRAT - mireste
rezistenta organismului

10. Fiecare din cele 4 amestecuri contine
componente suplimentare, care intaresc
efectul produsului

« TAURINA - in Cranberry Mix Protein
Shake - protejeaza organismul impotriva
stresului,

+ COLAGEN HIDROLIZAT - in Strawberry
Mix Protein Shake pentru hidratarea si
tonifierea pielii, in Ice-Cream Mix Protein
Shake in combinatie cu hialuronatul de
sodiu pentru producerea suplimentara de
colagen in piele, ligamente si articulatii.

12. CRANBERRY MIX PROTEIN SHAKE
SI STRAWBERRY MIX PROTEIN SHAKE
CONTIN SUC NATURAL si fructe uscate
macinate de merisoare/capsune

14. AMESTECURILE NU CONTIN
CONSERVANTI NICI AMESTECURI
SINTETICE DE VITAMINE.

9. Amestecurile sunt imbogatite cu:

« HIALURONAT DE SODIU - in Chocolate
Mix Protein Shake pentru ingrijirea pielii
din interior, in Ice-Cream Mix Protein Shake
pentru hranirea articulatiilor si elasticitatea
ligamentelor, in Cranberry Mix Protein Shake
pentru intdrirea peretilor vaselor sanguine si
imbunatdtirea elasticitatii acestora;

« FIBRA DE OVAZ - in Chocolate, Cranberry
si Strawberry Mic Protein Shake pentru
imbunatdtirea functiei intestinelor.

11. AMESTECURILE FAC PARTE DIN
CATEGORIA PRODUSELOR FARA GLUTEN.
Continutul de gluten 0,011 mg/100 g (se
considera produse fdra gluten acelea care
contin mai putin de 2 mg/ 100 g, continutul de
gluten im amestecuri — 0,011 mg/100 g, ceea
ce reprezinta 0,002 mg/portie

13. COCKTAILURILE NU CONTIN
COLORANTI SINTETICI, culoarea este
oferita de sucul natural din sfecla.

15. COCKTAILURILE DE LA TIANDE SUNT
USOR DE PREPARAT INTR-O BAUTURA
SPUMOASA FINA. Se dizolva perfect chiar in
lapte rece sau apa. Alunga senzatia de foame si
pofta de dulce.
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