
健康習慣
重拾好體態



羅馬不是

一天造成



缺水? 
其實身體無法清楚分辨…

 每天飲水量不足2000c . c .
 用飲料代替水
 渴了才喝水

你的飲水習慣? 



看電視1小時=2根菸
澳洲昆士蘭大學研究者計算久坐對身體的危害…

 坐下超過1小時才離開位子
 每天坐著超過6小時
 每星期5天運動，每次30分鐘

你的活動習慣? 



睡的好!多燃燒300大卡!
躺著瘦的祕密…

 晚上11點後才入睡
 每天睡滿6-8小時

你的睡眠習慣? 



認真吃才能輕鬆瘦
卡路里不是你的敵人…

 白天隨便吃，晚上大吃大喝
 吃飯速度快
 邊看電視邊吃飯
 營養不均衡 (蔬果攝取不足 )
 飯後需要甜點或水果

你的飲食習慣? 



你掉進卡路里陷阱了嗎?
真的是因為吃太多讓你胖 ? 不吃真的可以瘦 ?

1 4 0 K c a l 1 4 0 K c a l



雲霄飛車
讓你失控

精製糖

代謝降低

理想狀態

脂肪囤積



*男性份量1.5-2倍

維持每餐6分飽
每3-4小時覺得空腹



PFC
平衡
飲食法

2-3顆蛋

4-6盎司魚、雞肉、牛肉、豬肉

黃豆、黑豆、鷹嘴豆、扁豆、

藜麥

半顆酪梨

1湯匙奶油、橄欖油

2湯匙花生醬、鮮奶油

1/4杯椰奶

非澱粉類碳水化合物 ：

花椰菜、菠菜、黃瓜

澱粉類碳水化合物 (不超過每餐1/2)：

南瓜、地瓜、馬鈴薯、紅蘿蔔、玉

米、水果



早餐
選擇



外食
點餐



計算份量超簡單 用食物啟動代謝力 吃你愛吃的食物



ZEN纖乳清蛋白素
(香草/巧克力)

Z纖飲
(綜合水果/西瓜)

Z纖膠囊
ZEN纖益清錠



ZEN FIT

Z 纖飲
(綜合水果/西瓜)

ZEN SHAPE

Z纖膠囊

ZEN PRIME

ZEN纖益清錠

ZEN FUZE

ZEN纖乳清蛋白素
(香草/巧克力)

時間管理大師 嘴饞剋星

耐力補給提升代謝力



※乳清蛋白+ TruCELLE 膠束酪蛋白
※異麥芽寡糖
※5種乳酸菌
※PFC完美配比

(21g蛋白質=3.5顆蛋；4g油脂=7顆堅果；
5g膳食纖維=500g高麗菜)

產品成分

產品特色
※增加緩釋型蛋白提升飽足感
※水溶性膳食纖維有助平衡
※維持消化道機能
※無添加人工甜味劑

ZEN FUZE

ZEN纖乳清蛋白素
(香草/巧克力)

TM

時間管理大師

貼心技巧：

可作餐與餐之間的
點心或宵夜



※朝鮮薊
※五味子
※蒲公英
※杜松子
※消化酵素

(乳糖、蛋白質、纖維、脂肪)

※促進新陳代謝
※守護健康不甘苦
※維持消化道機能

ZEN PRIME

ZEN纖益清錠

產品成分 產品特色

提升代謝力

貼心技巧：

可隨餐食用，每日2-3顆



※非洲芒果籽、綠茶
※膠囊：羥丙基甲基纖維素

產品成分 產品特色

※平衡飲食
※素食可食

ZEN SHAPE

Z纖膠囊

嘴饞剋星

貼心技巧：

餐前(30-60分鐘)食用2顆並配合ZEN Prime一起



※複合胺基酸 ※每包8大卡
※促進美型
※幫助睡眠

產品成分 產品特色

ZEN FIT

Z纖飲
(綜合水果/西瓜)

耐力補給

貼心技巧：

餐前30-60分鐘飲用 或

運動前/後飲用

運動前 運動中 運動後

→提升表現
→強化耐力

→提供能量 →補充胺基酸
→加速恢復



拋開錯誤飲食觀念



生菜沙拉熱量低 不吃早餐 無油料理

生酮飲食 6點後禁食 水果餐



均衡更重要 用早餐啟動代謝
掌握PFC

麻辣鍋也可以

PFC開心吃 每3-4小時進食 P+F+C自由配





三餐不規律 作息不正常 無法抗拒甜食 代謝愈來愈差

快速補充PFC 滿足口慾
幫助平衡

取代不健康宵夜首選 精準攝取PFC

避免聚餐失控

提升代謝

幫助代謝 配合運動提升耐力

提升代謝

提升代謝

調節生理機能



獲得健康並不是
一場競賽

不論你何時
抵達終點

重點是你到達了


