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我們很高興與您攜手合作，幫助您
將健康生活提升到新的境界。除了
一貫服用USANA®補充品之外，養成
每天的健康習慣也是增進健康的最
好方式。

不論您的最終目標是什麼，讓我們
來看看您應該參與的一些小型日常
活動，以此來培養對身體健康有益
的習慣。

歡迎來到 
             USANA



整體健康包含五項主要原則：

健康而均衡的飲食

睡眠

管理壓力

定期運動

持續一致的護膚

每日服用營養補充品

將這五項行為培養成日常習慣，對於創
造健康的生活方式至關重要。

  健康而均衡的飲食
健康飲食跟極端飲食或激烈而不切實
際的改變無關，它是一種建立在一貫性
日常行為基礎上的生活方式。讓您的廚
房充滿更健康的食物，來為身體提供達
到最佳狀況所需的能量。

我 們 建 議 您 吃 低 升 糖 飲 食 。升 糖 指 數
（GI）是用來衡量某種食物對血糖值的

影響。而低升糖指數的食物可以幫助您
整天保持一定的能量水平。

請查看本文所附的低升糖食物採購指
南，以瞭解哪些低升糖食物最適合納入
您的飲食。

         健康飲食的

3大提示  

        對於理想的低升糖膳食，目標是
您的膳食有一半是蔬菜和水果。
另一半則包含瘦肉蛋白和低升糖
碳水化合物。

     不要過量。您吃的份量和您吃的
東西一樣重要。

     別忘了補充水分。您喝水的量對
消化健康有重大作用。建議每天
喝大約八大杯水。

培養  
健康的
生活習慣



  睡眠
人們一整天的精神有一部分取決於睡
眠 的 品 質 。睡 覺 不 僅 能 讓 身 體 復 元， 
若能獲得建議的每晚7–9小時優質睡
眠，也有助於保護頭腦、身體和整體生
活品質。

養成每天輕鬆就寢的習慣，才能充分利
用睡眠；並儘量維持一定的睡眠時間—
即使週末也得早起。

  管理您的壓力
生 活 中 難 免 遇 到 壓 力 。尋 找 積 極 處 理
壓 力 的 方 式 也 是 重 要 的 健 康 習 慣 ， 
就像良好飲食、鍛煉身體和服用補充品
等一樣。

當 您 感 到 有 壓 力 時，可 以 抽 個 空 出 去
快走一下、找個地方安靜坐幾分鐘、看
看最近竄紅的搞笑影片大笑一下，或者
去健身房運動。只要確定留點時間給自
己，至少每天一次。

  運動 
您知道運動對身體有益，但它也能改善
心思。它使您保持敏銳，它是天然的情
緒推手。一舉兩得！

若您已經有固定的日常運動，太棒了！
但要記得混合著做，才能鍛煉不同的肌
肉，也能讓您的心思保持投入。如果錯
過了一兩天，別擔心。身體健康是一場
馬拉松，不是一次的衝刺。 

如 果 您 剛 開 始 一 種 日 常 鍛 煉，或 沒 辦
法 總 是 到 健 身 房，請 參 閱 本 文 所 附 的 

「和USANA一起健身指南」，選擇隨時
可以開始的一些簡易的鍛煉。

  皮膚護理
美麗遠超過皮膚的深度。請用良好飲食、
建立服用補充的習慣、大量飲水、並選擇
適合您皮膚類型的護膚方案，來好好照
顧您的皮膚。

 

  服用營養補充品
每天服用有科學根據的優質補充品是
補充從飲食中攝取不足的營養素的簡
單方法，同時也能確保您的身體獲得所
需的全部營養素。和任何習慣一樣，其
關鍵在於一貫性。要體驗真正益處的唯
一方法，就是每天確實按照指示服用補
充品。這很簡單。每次只需30秒，每天2
次，就能獲得健康生活所需的最佳營養
基礎。

*圖示美國產品。



我是否需要每天按照建議的劑 
量服用補充品才能獲得好處？ 

USANA擁有一支60多名的科學家團隊，他們調配了身
體所需要營養素的理想含量，以補充飲食的不足。只

要服用一些補充品，您就能輕鬆獲得每日保持最佳健
康所需的全部營養素。

為什麼我需要隨餐服用補充品？ 
隨餐服用USANA補充品才能獲得最佳吸收效果，這將有
助於減輕可能的消化不適。因此請勿空腹服用補充品。 

為什麼我的尿液是鮮黃色的？
這是您身體將多餘的維生素B2（核黃素）排掉的跡象。
維生素B2是水溶性的維生素，這表示您的身體無法儲

存維生素B2，需要每天通過食物和補充品來獲取。

開始新的護膚法之後， 
我的皮膚外觀會有什麼改變？

您會在2到4週內開始看到容光煥發的年輕肌膚。但就
像當您開始任何新的護膚法那樣，您可能會暫時長出

青春痘或瑕斑。只要耐心等候，因為那些瑕斑往往會在
1到2週內消失。

改變飲食會影響我的消化系統嗎？
如果您開始吃更多天然而健康、纖維豐富的食物，就會
體驗到自然的排毒效果，尤其是如果您也開始喝更多

水。這是很正常的，當身體習慣了使其發揮最大功能所
需的食物時，它就會自行調節。

使用產品後  

預期的身體反應



和生活中大多數的事情一樣，關鍵
在於始終如一。除非堅持下去，否則
您就不會看到健康生活所帶來的長
遠的好處；而除非繼續保持，否則短
暫的習慣也沒什麼意義。

USANA一直都是您的後盾。

現 在 您 就 能 進 入 一 個 有 活 力 而 工
作 努 力 的 群 體 了，這 群 人 當 中 有
USANA獨立特許專營商和產品用
戶，您也可以獲得健康生活的資源、
以及優質產品，幫助您天天過著健
康的生活。

通過設定自動訂貨，您就不必擔心
補充品用完了，也能保持健康習慣。
而且您的這些訂單將在優惠價格外
再節省10%。

下次您在USANA.com網站或向您
的USANA獨立特許專營商購買產品
時，請記得加入自動訂貨。

保持產品不間斷
的簡單方法

如何維持
健康的
生活方式

這些聲明未經美國食品和藥物管理局的評估。這些產品不擬用於診斷、治療、治癒或預防任何疾病。

*圖示美國產品。



追蹤我們 
我們是很社群化的

我們認為積極參與也包括社群媒體。來追蹤我們，以獲得更多生活
方式的提示和指南、激勵、產品資訊，或與每天努力過健康生活的

人聯繫。

 運用USANA

獲得更高成就的人生
如果您喜歡USANA，有一個能幫助您輕鬆支付貨款（甚至賺取額外現金）的
方法，那就是與人分享您喜歡的東西。請與您當地的USANA獨立特許專營

商洽談，立即開創您自己的USANA事業。
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