PREUZMITE
BESPLATNU
FOREVER

F.LT. APLIKACIJU

SUSTAV
PREHRAMBENIH
PROMJENA

devetodnevni program koji ¢e Vam
pomodi promijeniti prehrambene
navike te izgraditi zdraviji zivotni stil

FOREVER®



PROMJENA
PREHRANE

Foreverov C9™ program
lagan je za praéenje te
Vam pomaze zapoceti
putovanje prema vitkijoj i zdravijoj
verziji sebe. Kao drugi korak mnogih ljudi

na F.LT. putovanju, C9 je devetodnevni sustav
prehrambenih promjena s pet moc¢nih hranjivih
proizvoda i dodataka prehrani. Kombinacija ovih proizvoda i

laganog kretanja, ukusnih recepata i obroka smanjene kalorijske
vrijednosti te “dozvoljene hrane”, koja uklju¢uje mnostvo voca i
povrca, C9 program moze pridonijeti gubitku teZine, ravnijem trbuhu i
vitkijem izgledu.

Svi aspekti C9 programa zajednicki pomazu stvoriti pozitivhe

prehrambene promjene, postaviti ciljeve te iskusiti poboljSanu opcu
dobrobit. C9 ¢e Vas istrenirati da donosite bolje prehrambene
odluke i pokazati Vam da je lagano i korisno ukomponirati
svakodnevno kretanje u vas novi, zdraviji stil Zivota.

*Ove tvrdnje nisu ocijenjene od strane Uprave za hranu i lijekove.
Ovaj proizvod nije namijenjen za dijagnozu, lijecenje ili prevenciju bolesti.
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*Ove tvrdnje nisu ocijenjene od strane Uprave za hranu i lijekove.
Ovaj proizvod nije namijenjen za dijagnozu, lijecenje ili prevenciju bolesti.
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STO UKLJUCUJE
VAS C9 SUSTAV

Forever Aloe Napitci

. . Celdolaziu ¢ak nekoliko razli¢itih okusa koje mozete odabrati,

g ﬁ uklju¢ujudi originalni Forever Aloe Vera Gel®, Forever Aloe Peaches®
g“ (= ili Forever Aloe Berry Nectar®. Sadrzi do 99% Ciste Aloe vere, pomaze

.Ii :-‘I.H

u prociscavanju probavnog sustava te pospjesuje apsorpciju hranjivih

tvari.
. ForeverFiber®
Foar
® 1 Ovaj dodatak prehrani sadrzi mjesavinu viakana topivih u vodi, koja
@ E i Vam pomazu stvoriti osjecaj sitosti.
Forever Therm® 18 tableta
L3

b b= | Pruza mo¢nu kombinaciju biljnih ekstrakata i vitamina koji sluze kao
@' 1 potpora metabolizmu.

Forever Garcinia Plus®

w
= Moze pomodi tijelu da ucinkovitije sagorijeva masnoce te potiskuje
o osjecaj gladi, podizudi razinu serotonina.

Forever Lite Ultra® m

Ova mjesavina za shake odli¢an je izvor vitamina i minerala, uz 17

b

(5
I.HT F ]
.

grama proteina po porciji.
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PRIPREMITE SE
ZA USPJEH o

Prvi korak prema uspjehu je priprema. Prodimo klju¢ne korake koji ¢e (O)
Vam pomoci prilikom vaseg C9 putovanja. ﬂ

BRZI SAVJETI

1) Vazite i izmjerite se. Na dan pocetka C9, zapisite svoje mjere u ovaj vodic¢

(str. 9) ili u Foreverovu F.LT. aplikaciju, netom nakon sto se probudite, prije jela.
Potom, dan nakon Sto zavrsite C9, izmjerite se ponovo nakon budenja, a prije
jela i zapisite rezultate na istu stranicu ili u aplikaciju.

2) U C9 vodic ili u C9 radnu knjizicu biljezite dnevno kretanje, unos hrane te kako
se osjecate dok prolazite kroz program. Samoodgovornost ¢ce Vam pomoci da
ostanete na pravom putu. Vise detalja o pracenju kretanja i unosu hrane mozete
pronadi na sljede¢im stranicama.

3) Pijte puno vode. Konzumiranje osam ¢asa vode dnevno moze Vam pomoci da
se osjecate sitije te da isperete toksine, dok podrzavate zdravlje koze i
zadrzavate optimalno zdravlje organizma.

4) Pazite na unos soli. Sol pridonosi zadrzavanju tekucine u tijelu. Umjesto soli,
koristite razne zacine koji poboljSavaju okus hrane i imaju protuupalna svojstva
kao sto su dumbir, ¢esnjak, bosiljak, cimet, ruzmarin, timijan i kurkuma.

IZBACITE SLJEDECE TIJEKOM C9

« Alkohol i kofein

« Sokove, gazirana pica i pica “bez Secera”

« Preradenu hranu, ukljucujuéi pripremljena ili konzervirana jela te jela iz restorana brze hrane
«  Ove mlije¢ne proizvode: mlijeko, jogurt, maslac, sladoled

« Dodane Secere: Secernu trsku, kukuruzni sirup, javorov sirup i med

« Masti: izbjegavajte bilo Sto djelomicno hidrogenirano, biljno ulje, margarin te trans masti koje
se redovito skrivaju u pakiranim ili preradenim namirnicama kao $to su kolaci i Cips

« Masno meso (piletina, puretina i riba su prihvatljive)
. Zitarice: zob, kvinoja, tjestenina, kruh, zitarice (divlja riza i integralni kus-kus su OK).

Pronadite opsezan popis dozvoljenih i nedozvoljenih namirnica na sljedecoj stranici

*Ove tvrdnje nisu ocijenjene od strane Uprave za hranu i lijekove.

Ovaj proizvod nije namijenjen za dijagnozu, lijecenje ili prevenciju bolesti.
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¥IDOZVOLJENO

Zapocnite C9 kada budete imali normalan dnevni raspored, koji ne ukljucuje visoke
razine stresa, putovanije ili pretjerani tjelesni umor.

Uzmite si vremena te nabavite svu hranu koja ¢e Vam trebati, a rijesite se svega sto
ne smijete konzumirati ili bi Vas moglo staviti pred kusnju.

Obavijestite druge o tome sto Cinite i da bi Vam dobro dosla podrska.

Kontaktirajte poznanike i podijelite s njima svoje uspjehe i izazove.

Planirajte unaprijed! Osigurajte da imate pripremljene sve potrebne dodatke
prehrani i obroke za svaki dan, neovisno o tome gdje cete se nalaziti. Pripremite C9
dozvoljene recepte unaprijed, ako je to potrebno.

Predano pristupite svih 9 dana.

Koristite zdravu, za program odobrenu hranu s liste.

Posavjetujte se sa svojim lijec¢nikom prije sudjelovanja ako imate neke nedoumice ili
Vas nesto brine, te obavezno nastavite uzimati sve lijekove koje trenutno koristite.

Pri¢ekajte s koristenjem drugih Foreverovih prehrambenih proizvoda koji nisu na
listi za C9 program.

Ponavljajte C9 dva puta godisnje.

Prepoznaijte i proslavite male promjene. Pratite proces i otkrijte nove stvari. Pravi
posao pocinje nakon ZAVRSETKA C9 programa kada primijenite sve $to ste naudili.

Prakticirajte dobru higijenu sna: bez ekrana u spavacoj sobi; neka vasa spavaca
soba bude mracna i hladnija, uzmite si viemena da se opustite, imajte odredeno
vrijeme za spavanje i ciljajte na 8 sati sna svake nodi.

Svakodnevno odrzavajte lagano kretanje.
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XINIJE DOZVOLJENO

Cekati savr$eno vrijeme kada cete se osjecati motivirano. Motivacija nastaje kada
ste u procesu i dozivljavate uspjeh!

Proizvoljno birati zamjensku hranu i pica; zelite li optimalne rezultate, drzite se
plana. Okruziti se ljudima koji su negativni i ne pruzaju Vam podrsku.

Cekati da se dogodi neéto posebno da biste to podijelili s drugima.

Modificirati program po vlastitoj zelji.

Nemojte zuriti. Uspjeh ce biti laksi ako si uzmete vremena i pripremite sve Sto
trebate unaprijed.

Proci dan ili dva programa ili preskakati dane.

Nemojte piti alkohol, konzumirati preradenu hranu, hidrogenirana ili djelomi¢no
hidrogenirana ulja te kofein.

Ignorirati terapiju za zdravstvene probleme koje imate otprije.

Nemojte uzimati bilo kakve Foreverove dodatke prehrani osim onih koji su dio C9
programa.

Ponavljati program vise od dva puta godisnje.

Brinuti ako niste dostigli svoj cilj prvi put.

Nositi posao, brige i stres u spavacu sobu.

Baviti se zahtjevnom tjelovjezbom.

*Ove tvrdnje nisu ocijenjene od strane Uprave za hranu i lijekove.
Ovaj proizvod nije namijenjen za dijagnozu, lije¢enje ili prevenciju bolest.
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POSTAVLJANJE
CILJEVA >

Odaberite jedan cilj koji zelite postici tijekom C9 programa. To moze biti bilo $to, od
gubitka tezine do povecanja razine energije. U svoju C9 radnu knjizicu ili na prazninu
ispod, zapisite svoje C9 ciljeve i zasto su Vam vazni. Na primjer, Zelite li izgubiti na tezini
kako biste imali viSe samopouzdanja ili zelite imati viSe energije kako biste mogli pratiti
svoju djecu?

Nemojte zaboraviti preuzeti Forever F.IT. aplikaciju iz Apple i
Google Play online ducana kako biste pratili svoj napredak u
hodu, provjeravali unos vode i ostali motivirani!

08/C9" SUSTAV PROMIJENE PREHRANE



PRACENJE
NAPRETKA

Vece su Sanse da se drzite C9 programa i dostignete svoje ciljeve ako pratite
svakodnevni napredak. Sliedece stranice ovog vodi¢a pomoci ¢e Vam da ucinite
upravo to, za svaki dan C9. Pratite napredak svog tijela tako Sto ¢ete zapisivati svoju
tezinu i mjere na pocetku i na kraju C9 (10. dan, nakon sto zavrsite program).

TEZINA
Tezina moze fluktuirati tiekom programa.
Vazite se samo 1.i10. dana programa.

DAN 1

DAN 10

PRSA/LEDA DAN1
Mjerite ispod pazuha direktno

preko linije bradavica.

DAN 10

STRUK DAN1

Mijerite po prirodnoj linjji struka
dva prsta ispod pupka.

DAN 10

KUKOVI DAN 1

Mijerite oko najsireg
dijela kukova.

DAN 10

BEDRA
Idite otprilike 15 cm prema gore
od koljena, na najsiri dio bedra,
potom izmjerite opseg bedra.

DAN1

DAN 10

*Ove tvrdnje nisu ocijenjene od strane Uprave za hranu i lijekove.
Ovaj proizvod nije namijenjen za dijagnozu, lijec¢enje ili prevenciju bolesti.
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JESTE LI ZAVRSILI
DX4 PRIJE OVOG
PROGRAMA?

Ako jeste, preskocite raspored na suprotnoj stranici i
nastavite na stranicama 12 i 13, gdje ¢ete pronadi
raspored za 1- 9. dan.

1.12.DAN =

PROGRAMA ==

Prva dva dana C9 programa dizajnirana su za resetiranje tijela i uma.

Dozvoljene namirnice

se mogu konzumirati
Povecani unos vode umjereno kako biste
je vazan kako biste + utazili osjecaj gladi.
procistili tijelo. Popis dozvoljenih

namirnica mozete

pronacdi na 35. stranici.
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Tijekom ovog razdoblja, pocet ¢ete odbacivati nepotrebni “nered” i stresore iz tijela.
Posvecenost programu je kljuéna, a prva dva dana su najteza. Imajte na umu svoje ciljeve i
osvijestite cinjenicu da su sve prepreke i teske stvari priviemene.

[~
o
Ee)
S
b=
=

E Pricekajte 30 minuta prije konzumacije Aloe Vera Gel® napitka

UZINA

Forever Fiber uzimajte odvojeno od drugih dodataka prehrani. Vlakna se mogu vezati uz neke
hranjive tvari te utjecati na njihovu apsorpciju u tijelu.

RUCAK

E Pri¢ekajte 30 minuta prije konzumacije Aloe Vera Gel® napitka

VECERA

g Pri¢ekajte 30 minuta prije konzumacije Aloe Vera Gel® napitka

<
m
)
m
e

‘Ove tvrdnje nisu ocijenjene od strane Uprave za hranu i lijekove.
Ovaj proizvod nije namijenjen za dijagnozu, lijecenje ili prevenciju bolesti.
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JESTE LI ZAVRSILI
DX4 PRIJE OVOG
PROGRAMA?

Ako jeste, pratite raspored na sljedecoj stranici za dane 1- 9.

3-9.DAN =
PROGRAMA (=~

Vasa tjelesna teZina moze fluktuirati ovisno o danu. Zapamtite da bi ste se trebali vagati

samo na 1.i10. dan.

Od 3. do 9. dana (ili od 1.

do 9. ako ste zavrsili DX4
program neposredno

prije), Zene mogu

konzumirati oko 1000 +

Zapamtite da
(umjereno) smijete
uzivati u vocu i
povréu s popisa na
35. stranici tijekom
cijelog C9
programa.

kalorija dnevno, a
muskarci oko 1200

kalorija.
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Bez obzira na to Sto kaze vaga, mozda cete poceti primjecivati pozitivnhe promjene poput ravnijeg
trbuha i osjecaja opce dobrobiti.

2 meke kapsule Forever Garcinia Plus® uz minimalno 240 ml vode
Z Pricekajte 30 minuta prije konzumacije Aloe Vera Gel® napitka

120 ml Aloe Vera Gel® napitka 1 Forever Therm® tableta uz minimalno 240 ml vode
uz minimalno 240 ml vode

1 mjerica Forever Lite Ultra® pomjesana s 300 ml vode, ili mlijeka s niskim udjelom masti

UZINA

1 Forever Fiber® paketi¢ pomijesan s 240 - 300 ml vode

Forever Fiber® uzimajte odvojeno od drugih dodataka prehrani. Vlakna se mogu vezati uz neke
hranjive tvari te utjecati na njihovu apsorpciju u tijelu.

RUCAK

2 meke kapsule Forever Garcinia Plus® uz minimalno 240 ml vode

Z Pri¢ekajte 30 minuta prije konzumacije 1 mjerice Forever Lite Ultra® ili obroka od 600 kalorija.

1 mjerica Forever Lite Ultra®

pomijesana s 300 ml vode ili

bademova milijeka, sojina mlijeka ILI
s niskim udjelom masti ili

kokosova mlijeka.

Pojedite obrok od 600 kalorija za rucak, a
Forever Lite Ultra® shake ostavite za veceru.
Imate slobodu odluciti Sto Vam se bolje
uklapa u Zivotni stil.

1 Forever Therm® tableta uz minimalno 240 ml vode

VECERA

2 meke kapsule Forever Garcinia Plus® uz minimalno 240 ml vode

g Pri¢ekajte 30 minuta prije konzumacije 1 mjerice Forever Lite Ultra® ili obroka od 600 kalorija.

1 mjerica Forever Lite Ultra®

pomijegana s 300 mi vode ili Pojedite obrok od 600 kalorija za veceru, ako

ste Forever Lite Ultra® imali za ruc¢ak. Imate

bademova mlijeka, sojina mlijeka s ILI m sl .

niskim udjelom masti ili kokosova opciu ot:llu'c SO el s B eERE
o u zivotni stil

mlijeka.

Muskarci smiju unijeti do 200 kalorija vise od 3. do 9. dana. Mogu popiti dodatni shake ili unijeti
200 dodatnih kalorija, do maksimalno 1200 kalorija dnevno.

NAVECER

Minimalno 240 ml vode

**Ove tvrdnje nisu ocijenjene od strane Uprave za hranu i lijekove.
Ovaj proizvod nije namijenjen za dijagnozu, lije¢enje ili prevenciju bolesti.

C9" SUSTAV PROMIJENE PREHRANE / 13



LAGANO
KRETANJE

Tijekom C9, najbolje se fokusirati na tjelovjezbu niskog intenziteta, umjesto tjelovjezbe
srednjeg do visokog intenziteta. Prosecite sporim do srednje brzim korakom, radite
njezne vjezbe istezanja ili odradite laksi sat yoge za pocetnike. Takoder, mozete raditi
vjezbe s tezinom svojeg tijela kao $to su ¢ucnjevi, izdrzaji tzv. plank, cucnjeve s
iskorakom, sklekove, bird dog i dead bug vjezbe. Ove aktivnosti ne samo da ¢e
potaknuti vas metabolizam, ve¢ ¢e Vam takoder pomoci da ostanete usredotoceni i
smireni dok zapocinjete svoju transformaciju.

IDEJE ZA KRETANJE NISKOG INTENZITETA:

+ HODANJE

+ VJEZBE MOBILNOSTI

+ JOGA

+ ELIPTICNA SPRAVA (NISKI INTENZITET)

+ PLES (NISKI INTENZITET)

+ TRAKA ZA TRCANJE (LAGANIM KORAKOM)
+ ISTEZANJE

+ VJEZBE S TEZINOM VLASTITOG TIJELA

*Kontaktirajte lije¢nika ukoliko osjetite iscrpljenost koja traje vise
od nekoliko sati ili primijetite simptome koji zahtijevaju medicinsku
pomoc tijekom trajanja programa.

’ !m:“, ﬁ(”’”wv“r?! ’"m‘ "A\V| //‘ w (| ‘";""\".
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DRUGE
AKTIVNOSTI

Uz 30 minuta laganog kretanja, trebali biste se fokusirati i na stvari koje radite ostatak
dana. Energija koju trosite izvan tjelovjezbe, spavanja i jela zove se NEAT (Non-Exercise
Activity Thermogenesis ili Termogeneza aktivnosti izvan tjelovjezbe). Tu
podrazumijevamo ciséenje, rad u vrtu, slaganje rublja, kupovina, putovanje, ¢ak i
meskoljenje. NEAT pomaze pobolj$ati bazalni metabolizam te pridonosi potrosniji

energije vise od tjelovjezbe jer se dogada u kontinuitetu tijekom cijelog dana.

Razmislite kako najbolje mozete iskoristiti NEAT u svakodnevnom Zivotu: hodajte

do posla, parkirajte dalje od mjesta na koje idete, koristite stepenice, ustanite svakih
30 min, hodajte dok imate online sastanak itd. Cilj je povecati NEAT - posebno zato $to
smo zbog tehnologije postali prikovani za stolice. Jednostavan nacin da ovo napravite
je da se svakih 30 minuta dignete iz sjedeceg polozaja i hodate uokolo 3 minute.

EVO NEKOLIKO
PRIMJERA KAKO
MOZETE
IMPLEMENTIRATI
“3 SVAKIH 30”:

+ UZMITE SI PAUZU ZA WC

+ PRICAJTE NA TELEFON U STOJECEM POLOZAJU

+ NABAVITE STOJECI RADNI STOL

+ PRAKTICIRAJTE JEDNOSTAVNO ISTEZANJE

+ NAPRAVITE NEKOLIKO CUCNJEVA, SKLEKOVA, ISKORAKA ILI PLANKOVA

4‘/ ‘ f N &

*Ove tvrdnje nisu ocijenjene od strane Uprave za hranu i lijekove.
Ovaj proizvod nije namijenjen za dijagnozu, lije¢enje ili prevenciju bolesti.
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VAS DNEVNI
PLANER [

Istrazivanja pokazuju da ljudi koji zapisuju $to jedu i koliko vjezbaju, gube vise
kilograma. Uz to, oni koji imaju dnevni planer, imaju dva do tri puta vecu $ansu drZati se
programa.

Stranice koje slijede pruzit ¢e Vam mjesto na kojem mozete zabiljeziti dnevne C9
dodatke prehrani i dokumentirati unos hrane i vode, kao i dnevno kretanje, kvalitetu
sna te kako se osjecate. Sve ovo ¢e Vam dati odli¢an uvid u napredak i posluziti kao
dobra referenca za buducénost, kada nastavite putovanje na kojem trazite zdravlje i
gubitak kilograma. Nemojte zaboraviti preuzeti Forever F.IT. aplikaciju iz Apple i Google
Play online duc¢ana kako biste pratili svoj napredak u hodu, provjeravali unos vode i
ostali motivirani!

Nemoijte zaboraviti preuzeti Forever F.IT. aplikaciju iz Apple i
Google Play online ducana kako biste pratili svoj napredak u
hodu, provjeravali unos vode i ostali motivirani!
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*Ove tvrdnje nisu ocijenjene od strane Uprave za hranu i lijekove.
Ovaj proizvod nije namijenjen za dijagnozu, lije¢enje ili prevenciju bolesti.
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AKO NISTE ZAVRSILI DX4
' PROGRAM PRIJE POCETKA C9,
ZAPOCNITE OVDJE!

3,
\

DX4

CI LISTA
1. DAN

Oznacite kucice nize kako odradujete korake

/\  Forever Fiber uzimajte odvojeno od drugih dodataka prehrani. Vlakna se mogu vezati uz
neke hranjive tvari te utjecati na njihovu apsorpciju u tijelu.

DNEVNE BILJESKE

Zapisite svoje kretanje, to ste jeli (ukljuujuci dozvoljene namirnice), kako ste se osjecali i kako ste spavali.

Za dodatne biljeske, koristite svoju C9 radnu knjizicu.
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C9 LISTA
2. DAN

Oznacite donje okvire kada ispunjavate svoj C9 kontrolni popis za drugi dan.

30 minuta kretanja | 5 min istezanja |

NEAT aktivnosti |:| 8 casa vode |:| |:| |:| |:| |:| |:| |:| |:|

2 meke kapsule Forever Garcinia Plus uz 240 ml vode/pri¢ekajte 30 minuta
Doruéak prije unosa 120 ml Forever Aloe vera napitka uz minimalno 240 ml vode/ I:‘
1Forever Therm tableta uz 240 ml vode

Uzina 1 Forever Fiber paketi¢ pomijesans 240 - 300 ml vode I:‘

/\  Forever Fiber uzimajte odvojeno od drugih dodataka prehrani. Vlakna se mogu vezati uz neke
hranjive tvari te utjecati na njihovu apsorpciju u tijelu.

2 meke kapsule Forever Garcinia Plus uz 240 ml vode/pri¢ekajte 30 minuta prije
Rucak unosa 120 ml Forever Aloe vera napitka uz minimalno 240 ml vode/1 mjerica I:‘
Forever Lite Ultra/1 Forever Therm tableta uz 240 ml vode

Veder: 2 meke kapsule Forever Garcinia Plus uz 240 ml vode/pri¢ekajte 30 minuta prije |:|
ecera unosa 120 ml Forever Aloe vera napitka uz minimalno 240 ml vode

Navecer 120 ml Aloe Vera Gel napitka uz minimalno 240 ml vode |:|
DNEVNE BILJESKE

Zapisite svoje kretanje, $to ste jeli (ukljucujuéi dozvoljene namirnice), kako ste se osjecali i kako ste spavali.

Za dodatne biljeske, koristite svoju C9 radnu knjizicu.

*Ove tvrdnje nisu ocijenjene od strane Uprave za hranu i lijekove.
Ovaj proizvod nije namijenjen za dijagnozu, lijecenje ili prevenciju bolesti.
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AKO STE ZAVRSILI DX4
+ PROGRAM PRIJE POCETKA C9,

ZAPOCNITE OVDJE!

C9 LISTA
1. DAN (PO DX4)

oznacite kucice nize kako odradujete korake

/\  Forever Fiber uzimajte odvojeno od drugih dodataka prehrani. Vlakna se mogu vezati uz
neke hranjive tvari te utjecati na njihovu apsorpciju u tijelu.

/\  Muskarci smiju unijeti do 200 kalorija vi$e od 3. do 9. dana. Mogu popiti dodatni shake ili unijeti 200
dodatnih kalorija, do maksimalno 1200 kalorija dnevno.

DNEVNE BILJESKE
Zapisite svoje kretanje, to ste jeli (uklju¢ujuci dozvoljene namirnice), kako ste se osjecali i kako ste spavali.

Za dodatne biljeske, koristite svoju C9 radnu knjizicu.
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C9 LISTA
2. DAN (PO DX4)

Oznacite donje okvire kada ispunjavate svoj C9 kontrolni popis za 2. dan.

30 minuta kretanja | 5 min istezanja |

NEAT aktivnosti [0 8éasavode [ 1CICICIC]

2 meke kapsule Forever Garcinia Plus uz 240-300 ml vode/pricekajte 30 minuta

Dorucak prije unosa 120 ml Forever Aloe vera napitka uz minimalno 240 ml vode/1 mjerica D
g Forever Lite Ultra ili preostalog Forever Plant Protein iz DX4/1 tableta Forever
Therm uz 240 ml vode
Uzina 1 Forever Fiber paketi¢ pomije$ans 240 - 300 ml vode |:|

/\  Forever Fiber uzimajte odvojeno od drugih dodataka prehrani. Vlakna se mogu vezati uz neke
hranjive tvari te utjecati na njihovu apsorpciju u tijelu.

2 meke kapsule Forever Garcinia Plus uz 240 ml vode/pri¢ekajte 30 minuta prije
Rucak unosa 1 mjerice Forever Lite Ultra ili obroka od 600 kalorija (ako Forever Lite
Ultra imate za veceru)/1 tableta Forever Therm tableta uz 240 ml vode

2 meke kapsule Forever Garcinia Plus uz 240 ml vode/pri¢ekajte 30 minuta prije
Vecera unosa 1 mjerice Forever Lite Ultra ili obroka od 600 kalorija (ako ste Forever Lite
Ultra imali za rucak)

/\ Muskarci smiju unijeti do 200 kalorija vi$e od 3. do 9. dana. Mogu popiti dodatni shake ili unijeti
200 dodatnih kalorija, do maksimalno 1200 kalorija dnevno.

Navecer  Minimalno 240 mlvode |:|

DNEVNE BILJESKE
Zapisite svoje kretanje, Sto ste jeli (ukljucujuci dozvoljene namirnice), kako ste se osjecali i kako ste spavali.

Za dodatne biljeske, koristite svoju C9 radnu knjizicu.

*Ove tvrdnje nisu ocijenjene od strane Uprave za hranu i lijekove.
Ovaj proizvod nije namijenjen za dijagnozu, lijecenje ili prevenciju bolesti.
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C9 LISTA
3. DAN (PO DX4)

Oznacite donje okvire kada ispunjavate svoj C9 kontrolni popis za 3. dan.

30 minuta kretanja | 5 min istezanja |

NEAT aktivnosti [0 8ésavede [ CICICIC]

2 meke kapsule Forever Garcinia Plus uz 240 ml vode/pri¢ekajte 30 minuta prije
Dorucak unosa 120 ml Forever Aloe vera napitka uz minimalno 240 ml vode/1 mjerica D
Forever Lite Ultra/1 tableta Forever Therm uz 240 ml vode

Uzina 1Forever Fiber paketi¢ pomijeans 240 - 300 ml vode |:|

/\  Forever Fiber uzimajte odvojeno od drugih dodataka prehrani. Viakna se mogu vezati uz neke
hranjive tvari te utjecati na njihovu apsorpciju u tijelu.

2 meke kapsule Forever Garcinia Plus uz 240 ml vode/pri¢ekajte 30 minuta prije
Rucak unosa 1 mjerice Forever Lite Ultra ili obroka od 600 kalorija (ako Forever Lite
Ultra imate za veceru)/1 tableta Forever Therm tableta uz 240 ml vode

2 meke kapsule Forever Garcinia Plus uz 240 ml vode/pri¢ekajte 30 minuta prije
Vecera unosa 1 mjerice Forever Lite Ultra ili obroka od 600 kalorija (ako ste Forever Lite
Ultra imali za rucak)

/\  Muskarci smiju unijeti do 200 kalorija vi$e od 3. do 9. dana. Mogu popiti dodatni shake ili unijeti
200 dodatnih kalorija, do maksimalno 1200 kalorija dnevno.

Navecer  Minimalno 240 ml vode |:|

DNEVNE BILJESKE
ZapiSite svoje kretanje, sto ste jeli (ukljucujuci dozvoljene namirnice), kako ste se osjecali i kako ste spavali.

Za dodatne biljeske, koristite svoju C9 radnu knjizicu.

22/C9" SUSTAV PROMIJENE PREHRANE




C9 LISTA
4. DAN (PO DX4)

Oznacite kucice u nastavku kada ispunjavate svoj C9 kontrolni popis za 4. dan.

30 minuta kretanja | 5 min istezanja |

NEAT aktivnosti [0 8éasavode [ 1CICICIC]

2 meke kapsule Forever Garcinia Plus uz 240 ml vode/pri¢ekajte 30 minuta prije
Dorucéak unosa 120 ml Forever Aloe vera napitka uz minimalno 240 ml vode/1 mjerica D
Forever Lite Ultra/1 tableta Forever Therm uz 240 ml vode

Uzina 1 Forever Fiber paketi¢ pomijeans 240 - 300 ml vode |:|

/\  Forever Fiber uzimajte odvojeno od drugih dodataka prehrani. Vlakna se mogu vezati uz neke
hranjive tvari te utjecati na njihovu apsorpciju u tijelu.

2 meke kapsule Forever Garcinia Plus uz 240 ml vode/pri¢ekajte 30 minuta prije
Rucak unosa 1 mjerice Forever Lite Ultra ili obroka od 600 kalorija (ako Forever Lite
Ultra imate za veceru)/1 tableta Forever Therm tableta uz 240 ml vode

2 meke kapsule Forever Garcinia Plus uz 240 ml vode/pri¢ekajte 30 minuta prije
Vecera unosa 1 mjerice Forever Lite Ultra ili obroka od 600 kalorija (ako ste Forever Lite
Ultra imali za rucak)

/\ Muskarci smiju unijeti do 200 kalorija vi$e od 3. do 9. dana. Mogu popiti dodatni shake ili unijeti
200 dodatnih kalorija, do maksimalno 1200 kalorija dnevno.

Navecer  Minimalno 240 mlvode |:|

DNEVNE BILJESKE
Zapisite svoje kretanje, Sto ste jeli (ukljucujuci dozvoljene namirnice), kako ste se osjecali i kako ste spavali.

Za dodatne biljeske, koristite svoju C9 radnu knjizicu.

*Ove tvrdnje nisu ocijenjene od strane Uprave za hranu i lijekove.
Ovaj proizvod nije namijenjen za dijagnozu, lijecenje ili prevenciju bolesti.
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CI LISTA
5. DAN (PO DX4)

Oznacite donje okvire kada ispunjavate svoj C9 kontrolni popis za 5. dan.

30 minuta kretanja | 5 min istezanja |

NEAT aktivnosti [0 8ésavede [ CICICIC]

2 meke kapsule Forever Garcinia Plus uz 240 ml vode/pri¢ekajte 30 minuta prije
Dorucak unosa 120 ml Forever Aloe vera napitka uz minimalno 240 ml vode/1 mjerica D
Forever Lite Ultra/1 tableta Forever Therm uz 240 ml vode

Uzina 1Forever Fiber paketi¢ pomijeans 240 - 300 ml vode |:|

/\  Forever Fiber uzimajte odvojeno od drugih dodataka prehrani. Viakna se mogu vezati uz neke
hranjive tvari te utjecati na njihovu apsorpciju u tijelu.

2 meke kapsule Forever Garcinia Plus uz 240 ml vode/pri¢ekajte 30 minuta prije
Rucak unosa 1 mjerice Forever Lite Ultra ili obroka od 600 kalorija (ako Forever Lite
Ultra imate za veceru)/1 tableta Forever Therm tableta uz 240 ml vode

2 meke kapsule Forever Garcinia Plus uz 240 ml vode/pri¢ekajte 30 minuta prije
Vecera unosa 1 mjerice Forever Lite Ultra ili obroka od 600 kalorija (ako ste Forever Lite
Ultra imali za rucak)

/\  Muskarci smiju unijeti do 200 kalorija vi$e od 3. do 9. dana. Mogu popiti dodatni shake ili unijeti
200 dodatnih kalorija, do maksimalno 1200 kalorija dnevno.

Navecer  Minimalno 240 ml vode |:|

DNEVNE BILJESKE
ZapiSite svoje kretanje, sto ste jeli (ukljucujuci dozvoljene namirnice), kako ste se osjecali i kako ste spavali.

Za dodatne biljeske, koristite svoju C9 radnu knjizicu.
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C9 LISTA
6. DAN (PO DX4)

Oznacite donje okvire kada ispunjavate svoj C9 kontrolni popis za 6. dan.
30 minuta kretanja | 5 min istezanja |

NEAT aktivnosti [0 8éasavode [ 1CICICIC]

2 meke kapsule Forever Garcinia Plus uz 240 ml vode/pri¢ekajte 30 minuta prije
Dorucéak unosa 120 ml Forever Aloe vera napitka uz minimalno 240 ml vode/1 mjerica D
Forever Lite Ultra/1 tableta Forever Therm uz 240 ml vode

Uzina 1 Forever Fiber paketi¢ pomijeans 240 - 300 ml vode |:|

/\  Forever Fiber uzimajte odvojeno od drugih dodataka prehrani. Vlakna se mogu vezati uz neke
hranjive tvari te utjecati na njihovu apsorpciju u tijelu.

2 meke kapsule Forever Garcinia Plus uz 240 ml vode/pri¢ekajte 30 minuta prije
Rucak unosa 1 mjerice Forever Lite Ultra ili obroka od 600 kalorija (ako Forever Lite
Ultra imate za veceru)/1 tableta Forever Therm tableta uz 240 ml vode

2 meke kapsule Forever Garcinia Plus uz 240 ml vode/pri¢ekajte 30 minuta prije
Vecera unosa 1 mjerice Forever Lite Ultra ili obroka od 600 kalorija (ako ste Forever Lite
Ultra imali za rucak)

/\ Muskarci smiju unijeti do 200 kalorija vi$e od 3. do 9. dana. Mogu popiti dodatni shake ili unijeti
200 dodatnih kalorija, do maksimalno 1200 kalorija dnevno.

Navecer  Minimalno 240 mlvode |:|

DNEVNE BILJESKE
Zapisite svoje kretanje, Sto ste jeli (ukljucujuci dozvoljene namirnice), kako ste se osjecali i kako ste spavali.

Za dodatne biljeske, koristite svoju C9 radnu knjizicu.

*Ove tvrdnje nisu ocijenjene od strane Uprave za hranu i lijekove.
Ovaj proizvod nije namijenjen za dijagnozu, lijecenje ili prevenciju bolesti.
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C9 LISTA
7. DAN (PO DX4)

Oznacite donje okvire kada ispunjavate svoj C9 kontrolni popis za 7. dan.

30 minuta kretanja | 5 min istezanja |

NEAT aktivnosti [0 8ésavede [ CICICIC]

2 meke kapsule Forever Garcinia Plus uz 240 ml vode/pri¢ekajte 30 minuta prije
Dorucak unosa 120 ml Forever Aloe vera napitka uz minimalno 240 ml vode/1 mjerica D
Forever Lite Ultra/1 tableta Forever Therm uz 240 ml vode

Uzina 1Forever Fiber paketi¢ pomijeans 240 - 300 ml vode |:|

/\  Forever Fiber uzimajte odvojeno od drugih dodataka prehrani. Viakna se mogu vezati uz neke
hranjive tvari te utjecati na njihovu apsorpciju u tijelu.

2 meke kapsule Forever Garcinia Plus uz 240 ml vode/pri¢ekajte 30 minuta prije
Rucak unosa 1 mjerice Forever Lite Ultra ili obroka od 600 kalorija (ako Forever Lite
Ultra imate za veceru)/1 tableta Forever Therm tableta uz 240 ml vode

2 meke kapsule Forever Garcinia Plus uz 240 ml vode/pri¢ekajte 30 minuta prije
Vecera unosa 1 mjerice Forever Lite Ultra ili obroka od 600 kalorija (ako ste Forever Lite
Ultra imali za rucak)

/\  Muskarci smiju unijeti do 200 kalorija vi$e od 3. do 9. dana. Mogu popiti dodatni shake ili unijeti
200 dodatnih kalorija, do maksimalno 1200 kalorija dnevno.

Navecer  Minimalno 240 ml vode |:|

DNEVNE BILJESKE
ZapiSite svoje kretanje, sto ste jeli (ukljucujuci dozvoljene namirnice), kako ste se osjecali i kako ste spavali.

Za dodatne biljeske, koristite svoju C9 radnu knjizicu.
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C9 LISTA
8. DAN (PO DX4)

Oznacite donje okvire kada ispunjavate svoj C9 kontrolni popis za 8. dan.
30 minuta kretanja | 5 min istezanja |

NEAT aktivnosti [0 8éasavode [ 1CICICIC]

2 meke kapsule Forever Garcinia Plus uz 240 ml vode/pri¢ekajte 30 minuta prije
Dorucéak unosa 120 ml Forever Aloe vera napitka uz minimalno 240 ml vode/1 mjerica D
Forever Lite Ultra/1 tableta Forever Therm uz 240 ml vode

Uzina 1 Forever Fiber paketi¢ pomijesan s 240 - 300 ml vode |:|

/\  Forever Fiber uzimajte odvojeno od drugih dodataka prehrani. Vlakna se mogu vezati uz neke
hranjive tvari te utjecati na njihovu apsorpciju u tijelu.

2 meke kapsule Forever Garcinia Plus uz 240 ml vode/pri¢ekajte 30 minuta prije
Rucak unosa 1 mjerice Forever Lite Ultra ili obroka od 600 kalorija (ako Forever Lite
Ultra imate za veceru)/1 tableta Forever Therm tableta uz 240 ml vode

2 meke kapsule Forever Garcinia Plus uz 240 ml vode/pri¢ekajte 30 minuta prije
Vecera unosa 1 mjerice Forever Lite Ultra ili obroka od 600 kalorija (ako ste Forever Lite
Ultra imali za rucak)

/\ Muskarci smiju unijeti do 200 kalorija vi$e od 3. do 9. dana. Mogu popiti dodatni shake ili unijeti
200 dodatnih kalorija, do maksimalno 1200 kalorija dnevno.

Navecer  Minimalno 240 mlvode |:|

DNEVNE BILJESKE
Zapisite svoje kretanje, Sto ste jeli (ukljucujuci dozvoljene namirnice), kako ste se osjecali i kako ste spavali.

Za dodatne biljeske, koristite svoju C9 radnu knjizicu.

*Ove tvrdnje nisu ocijenjene od strane Uprave za hranu i lijekove.
Ovaj proizvod nije namijenjen za dijagnozu, lijecenje ili prevenciju bolesti.
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C9 LISTA
9. DAN (PO DX4)

Oznacite donje okvire kada ispunjavate svoj C9 kontrolni popis za 9. dan.

30 minuta kretanja | 5 min istezanja |

NEAT aktivnosti [0 8ésavede [ CICICIC]

2 meke kapsule Forever Garcinia Plus uz 240 ml vode/pri¢ekajte 30 minuta prije
Dorucak unosa 120 ml Forever Aloe vera napitka uz minimalno 240 ml vode/1 mjerica D
Forever Lite Ultra/1 tableta Forever Therm uz 240 ml vode

Uzina 1 Forever Fiber paketi¢ pomije$an s 240 - 300 ml vode |:|

/\  Forever Fiber uzimajte odvojeno od drugih dodataka prehrani. Viakna se mogu vezati uz neke
hranjive tvari te utjecati na njihovu apsorpciju u tijelu.

2 meke kapsule Forever Garcinia Plus uz 240 ml vode/Obrok od 300 do 600 I:l

Rucak kalorija/1 Forever Term tableta uz 240 ml vode

2 meke kapsule Forever Garcinia Plus uz 240 ml vode/pri¢ekajte 30 minuta prije
Vecera unosa 1 mjerice Forever Lite Ultra ili obroka od 600 kalorija (ako ste Forever Lite
Ultra imali za rucak)

/\  Muskarci smiju unijeti do 200 kalorija vi$e od 3. do 9. dana. Mogu popiti dodatni shake ili unijeti
200 dodatnih kalorija, do maksimalno 1200 kalorija dnevno.

Navecer  Minimalno 240 ml vode |:|

DNEVNE BILJESKE
ZapiSite svoje kretanje, sto ste jeli (ukljucujuci dozvoljene namirnice), kako ste se osjecali i kako ste spavali.

Za dodatne biljeske, koristite svoju C9 radnu knjizicu.
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ZAVRSILI STE C9
PROGRAM:

STO SAD? S

Cestitamo! Uspjesno ste dovrsili C9 program. Dan nakon zavrietka
programa, okrenite 9. stranicu i zapisite svoje mjere i tezinu “poslije”
kako biste vidjeli svoj napredak. Potom uzmite vremena i proucite
ciljeve koje ste postavili. Odajte si priznanje sto ste se posvetili

VAS SLJEDEC! &) C9

C9 pomaze resetirati vas unos hranjivih tvari i pomaze pri svjesnijem kretanju.
Prolazedi ovaj program dva puta godisnje, pruzate potporu zdravijim zivotnim
odabirima, a sve pocinje kada se obavezete na ono sto slijedi.

IZABERITE VRIJEME 6 MJESECI
OD SADA ZA NAPRAVITI
SLJEDECI C9 PROGRAM:

Poseban naputak: uvelike pomaze postaviti podsjetnik na
kalendar nekoliko tjedana unaprijed, kako biste se mogli na
vrijeme pripremiti i osigurati da imate sve C9 proizvode koji
su Vam potrebni!

*Ove tvrdnje nisu ocijenjene od strane Uprave za hranu i lijekove.
Ovaj proizvod nije namijenjen za dijagnozu, lijecenje ili prevenciju bolesti.
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SHAKE
RECEPTI U%

Ovi ukusni recepti donijet ¢e raznolikost u vase Forever
Lite Ultra® shakeove. Puni proteina i antioksidansa,
posebno su napravljeni da bi Vas odrzali sitima i punima
energije satima. Mozete se posluZziti ovim receptima i za
napitke nakon tjelovjezbe tijekom F15® i Vital5®. Oni su
zdrav i ukusan nacin za odrzavanije sitosti i uzivanje u
niskokalorijskim, hranjivim napitcima. Svaki recept je
napisan za jednu porciju.

NISKOKALORICNI SHAKE

- 3dl nezasladenog kokosova mlijeka - 15g svjezeg Spinata
- 100 g zaledenih borovnica - 1 mjerica Forever Lite Ultra® Chocolate
- 5 zaledenih jagoda - 4 do 6 kockica leda

Stavite sve sastojke u blender dok ne postignete glatku smjesu.
Porcija od 4 dI.

OSVJEZAVAJUCI SHAKE

- 3 Stapica celera - %4 iscijedenog limuna

- Y4 avokada - 25 g svjezeg persina

- V2 zelene jabuke - 1/8 Zlice soli

- 2dl kokosove vode - 1/8 zlice kajenskog papra

- 4 do 6 kockica leda - 1 mjerica Forever Lite Ultra® Vanilla

Stavite sve sastojke u blender dok ne postignete glatku smjesu.
Porcija od 4 do 5 dI.
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OSVJEZAVAJUCA DINJA

- 60 g dinje - 1> ¢aSe vode
- 1Zlica bademova maslaca - 1 mjerica Forever Lite Ultra® Vanilla
-1 zlica mljevenog lana - 60 g svjeze mente

-5 ¢asSe leda

Stavite sve sastojke u blender dok ne postignete glatku smjesu.
Porcija od 5 dI.

HLADNI KRASTAVAC

- 1 otkoStena breskva - komad svjezeg dumbira od 12 mm
- 1 krastavac - Case leda

- Y2 iscijedenog limuna - 2 dl kokosove vode

- 30 g svjezeg korijandera -1 mjerica Forever Lite Ultra® Vanilla

Stavite sve sastojke u blender dok ne postignete glatku smjesu.
Porcija od 5 do 6 dlI.

SLATKO TRPKI ANTIOKSIDANS

- 30 g $pinata - 1 pakiranje zamrznutog acai bobica
-35 g kelja (100 g)
- 2 dl kokosove vode - 1 mjerica Forever Lite Ultra® Vanilla

Stavite sve sastojke u blender dok ne postignete glatku smjesu.
Porcija od 5 dl.

ORASASTO COKOLADNA BANANA

- 1banana - 2.5 dl biljnog mlijeka po izboru bez
- 2 Zlice kikiriki maslaca u prahu ili Secera
obi¢nog - 1 mjerica Forever Lite Ultra® Vanilla

- Y2 ¢ase leda

Stavite sve sastojke u blender dok ne postignete glatku smjesu.
Porcija od 5 dl.

*Ove tvrdnje nisu ocijenjene od strane Uprave za hranu i lijekove.
Ovaj proizvod nije namijenjen za dijagnozu, lijecenje ili prevenciju bolesti.

C9" SUSTAV PROMIJENE PREHRANE / 31



JELA ZA
PRIPREMU

Ova brza, jednostavna jela dodaju raznolikost vasem C9 programu tijekom 3 - 9. dana.
Svaki obrok sadrzi otprilike 400 do 600 kalorija i sastoji se od visokoproteinske hrane s
niskim udjelom ugljikohidrata, kako bi ubrzala vas metabolizam. Ovi uravnotezeni
nutrijenti u svakom obroku takoder ¢e pomodi osjecaju sitosti i podici razinu energije,
dok istovremeno podrzavaju optimalno zdravlje.

UKUSNA JUHA

- 5 batata srednje veli¢ine - 2 L temeljca (govedeg, pileceq ili pureceg)

- 1veliki luk - 7dl biljnog mlijeka po izboru (kokosovog, konopljinog
- 3 $tapica celera - 2 Zlice kokosova ulja

- 4 reznja ¢es$njaka (narezana) - 1Zlica narezanih oraha

- 1velika cikla (narezana) - 1Zlica cimeta

- V2 glavice kupusa - 1zlica kurkume

Operite i narezite povrée na sitne komadice, potom poprzite na kokosovu ulju otprilike 5 minuta. Dodajte
temeljac, poklopite i kuhajte 30 minuta dok ne omeksa. Maknite poklopac, dodajte biljno mlijeko i smanjite
vatru. Kuhajte jo§ 5 minuta. Upotrijebite Stapni mikser kako biste dobili pire ili juhu. Pospite

poprzenim orasima. Posluzite 4 serviranja. Svaka porcija je otprilike 350 grama.

MEDITERANSKA SALATA S
LECOM | LOSOSOM

- 350 g divljeg lososa narezanog u - 2 Zlice svjezeg limunovog soka
4 porcije od otprilike 90 g - 100 g celera
- 200 g smede, suhe lece - 10 g persina
- 150 g mrkve - 1Zlica svjezeg nasjeckanog ruzmarina
- 1velika glavica luka - 1/8 zlice crnog papra
- 4 reznja ¢esnjaka - 60 ml maslinova ulja
- Tlovorov list

- %2 Zlice suhog timijana

Pripremite losos rezuci ga u 4 porcije od 90 g. Pecnicu zagrijte na 200 stupnjeva ili koristite rostilj.
Zacinite losos s 1 reznjem c¢esnjaka i pola Zlice limunova soka. Grilajte ili pecite losos otprilike 10 min.

Za salatu nasjeckajte sve povrce i bilje. Stavite leu, mrkvu, luk, ¢esnjak, celer, lovorov list i timijan u
tavu i polijte ih vodom. Pri¢ekajte dok voda ne proklju¢a i smanijite vatru te pustite da se kuha 20

minuta. Provjerite je li le¢a kuhana i potom sve ocijedite. Dodajte Zlicu i pol limunova soka, persin,
ruzmarin, papar i maslinovo ulje. Promijesajte sve kako bi se prozeli sokovi i posluzite s lososom.
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SLANI VAFEL

- 2 cijela jaja

- 2 bjelanjka - 2 zlice $alse

- 100 g naribanog krumpira ili batata - V4 avokada

- 1Zlica vlasca - 1Zlica parmezana

- 1zgnjeceni rezanj ¢esnjaka -1 zlica maslinovog ulja

- 15 g svjezeg Spinata - maslinovo ulje za kuhanje

Zagrijte tavu za palacinke. Pomijesajte jedno jaje s 2 bjelanjka i naribanim krumpirom, vlascem, ¢e$njakom
i Spinatom. Lagano poprskajte tavu maslinovim uljem za kuhanje i pola smjese stavite u tavu te pecite dok
ne postane lagano hrskava. Ponovite s ostatkom smjese. U meduvremenu ispecite preostalo jaje (kajgana,
posirajte ili ispecite na oko) na 1 Zlici maslinova ulja. Na vafel stavite jaje, salsu, avokado i parmezan. Ovo
je recept za jednu porciju.

Tijekom 3 - 9. dana konzumirat ¢ete oko 1000 kalorija dnevno.
Muskarci mogu dodati 100 do 200 kalorija dnevno ako osjete

potrebu, u obliku 60 - 70 grama nemasnog proteina ili konzumirajuci
dodatan Forever Lite Ultra® shake.

AHI TUNA U SEZAMU S RIZOM

Tuna Dresing od dumbira
- 120 g ahi tune - 2 Zlice sirovog dumbira (oguljenog i naribanog)
- 1Zlica maslinova ulja - 2 reznja ¢esnjaka (zgnjecenog)
- Ya Salice suhe divlje rize (dobije se % $alice kuhane - 2 Zlice soli s niskim udjelom natrija

rize) - soja sos bez glutena (zamjena su tamari sos ili
- 50 g edamame kokosove amine)
- 80 g zelenog povrca na pari (poput brokule, tikvice - 60 ml rizinog octa

ili graska) - 60 ml ulja od avokada
- Zlica domacdeg dresinga od dumbira i sezama (recept - 1Zlica ulja tostiranog sezama

ispod) - 1zlica bademovog maslaca (zamjena je miso)
- malo suhog dumbira i ¢eSnjaka - 2 Zlice stevie

-1 zlica sezamovih sjemenki

Upute za ahi tunu: pripremite rizu prema uputama. Na tunu stavite i o ulje te je pospi
dumbirom i ¢esnjak Prepecite je na vrucoj tavi koja se ne lijepi ili tavi od lijevanog zeljeza,

2 minute na svakoj strani. Mozete je pedi i duze ako zelite (ne duze od 3 do 4 minute na svakoj
strani). Uobicajeno je da ahi tuna bude zapecena izvana i sirova iznutra. Prokuhajte edamame u
ljusci i povrée na pari ili u mikrovalnoj pecnici. Potom im dresii (umakom) zacini
povrce, ribu i rizu. Recept je za jednu porciju.

Upute za dresing (umak): Umutite zajedno dumbir, ¢eSnjak i maslac. Potom polako dodajte sojin sos,
ali i dalje mutite smjesu kako se ne bi razdvojila. Postepeno dodajte ulje od avokada i sezamovo ulje.
Kada smj p glatka, dodajte rizin ocat dok mutite smj Dodajte ostale jke (steviu i
sezamove sjemenke) u smjesu. Protresite je prije posluzivanja. Ovaj recept je za otprilike 4 porcije.
Pohranite umak u frizider, gdje moze stajati do tjedan dana.

*Ove tvrdnje nisu ocijenjene od strane Uprave za hranu i lijekove.
Ovaj proizvod nije namijenjen za dijagnozu, lijecenje ili prevenciju bolesti.
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JELA ZA PRIPREMU
(NASTAVAK)

CURRY PILETINA

-100 g piletine - 1/8 Zlice cimeta

- 90 g integralnog kus-kusa - V2 Zlice vode

- 40 g slanutka

-1zlica grozdica - Yazlicice curry praha
- 1Zlica pinjola - 1zli¢ica kima

1zli¢ia cimeta
Y2 zlice vode

- 160 g svjezeg nasjeckanog $pinata
-120 ml pileéeg temeljca

- Y4 Zlice curry praska

- 1/8 Zlice kima

Premazite kokosovo ulje po piletini i zacinite curry prahom, kimom i cimetom. Pecite u peénici na 180
stupnjeva 25 minuta. Pileci temeljac prokuhajte do klju¢anja i dodajte kus-kusu. Pustite da odstoji minutu,
potom ga promijesajte vilicom. Spojite slanutak, Spinat i grozdice u posudi za mikrovalnu s vodom. Kuhajte
oko 90 sekundi. Pomijesajte kus-kus sa slanutkom, Spinatom i grozdicama, potom stavite na sve i piletinu.
Recept je priprema za jednu porciju.

BURRITO ZDJELA

- 1/3 Salice suhe smede rize (donosi 1 Salicu kuhane rize)

-100 g crnog graha - 60 g salse

-100 g nasjeckanih kuhanih pilecih prsa (otkosteni, - Ya nasjeckanog avokada
bez koze) - 1zlica korijandera

- mali nasjeckani luk - 1kriska limete

Poslozite sve sastojke u zdjelu ovim redoslijedom: grah, piletina, luk, salsa, avokado i korijander.
Potom istisnite limetu po svemu. Recept je mjera za jednu porciju.

C9 zahtjeva predanost i snagu volje. Nasrecu, vecina ljudi je potvrdila da glad
nestaje s napretkom programa. No, ako ste zaista gladni i trebate dodatni unos
hrane, isprobajte ove savjete:

Konzumirajte dozvoljene namirnice.
Otklonite popodnevnu glad sirovim,
nasjeckanim povréem s popisa dozvoljenih
namirnica. Trebate li vecernji zalogaj,
pojedite jednu porciju voca s liste
dozvoljenih namirnica.

Pijte viSe vode. Voda
Vam pomaze pri
osjecaju sitosti,
utazuje glad i zelju za
raznim namirnicama.
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DOZVOLJENE
NAMIRNICE &5

HRANA ZA 1 PORCIJU DNEVNO:

U1/8 SALICE sz SALICE 69 CIJELO

|zaberite jednu porciju s ove liste. Svi orasasti plodovi i sjemenke trebaju se jesti
sirovi, bez soli.

2 PORCIJE DNEVNO:

sz SALICE U% SALICE
i1 SALICA

Odaberite dvije porcije s ove liste. To mogu biti porcije dviju razli¢itih namirnica.

HRANA NEOGRANICENO:

Konzumirajte koliko god zelite na dane 3 — 9 (ili na dane 1- 9 (ako ste prosli DX4)

Povrée se treba konzumirati sirovo, bez masti, ulja ili soli.

*Ove tvrdnje nisu ocijenjene od strane Uprave za hranu i lijekove.
Ovaj proizvod nije namijenjen za dijagnozu, lijecenje ili prevenciju bolesti.
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NASTAVAK VASEG
F.I.T. PUTOVANJA

Odvedite svoje F.IT. putovanje jos dalje uz dodatne Foreverove programe
osmisljene da Vam pomognu dostici ciljeve koje ste postavili.

VETALITY SHALT ML
e ] |

ol o

cee
e
Ll
UL Y W

DX4"

Resetirajte svoje zdravlje u samo Cetiri dana, uz ovaj sustav tjelesne ravnoteze. DX4 donosi
ravnotezu vasem tjelesnom zdravlju — koriste¢i prehrambene proizvode i dodatke, uz recepte za
“Cistu” prehranu; takoder stavlja fokus na osvijestenost, postavljanje ciljeva i zahvalnost. Svi
aspekti programa osmisljeni su kako bi radili zajedno i pomogli Vam iskusiti naprednu
povezanost uma i tijela, te poboljSati sveukupan osjecaj vaseg tijela. DX4 mozete raditi Cetiri puta

godisnje, a idealan je uvod u C9.
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F15°

Izgradite zdrave fitness temelje kroz ovaj 15-0 dnevni program koji uravnotezuje prehranu s
tielovjezbom za sve razine tjelesne spreme. Vjezbe i prehrambeni vodi¢ nadopunjuju se s
prehrambenim proizvodima i dodatcima, koji podupiru vasu postojanu predanost zdravijem nacinu
Zivota. Kroz F15 promijenit ¢ete nacin na koji razmisljate o hrani i tielovjezbi, dok cCete istovremeno
graditi vretenaste misice. F15 moZete zapoceti nakon C9, kako bi Vam pomogao ostati na putanji
smanjenja tjelesne tezine i ispunjenja vasih fitness ciljeva.

Vital5”

Pruzite potporu zdravijem nacinu Zivota s kompletom od pet esencijalnih Foreverovih proizvoda.
Zajedno rade u sinergiji kako bi premostili prehrambene praznine, pojacali imunitet, promovirali
prirodnu tjelesnu energiju, pomogli probavnom sustavu te pruzili klju¢ne prehrambene tvari
potrebne vasem tijelu za djelovanje na optimalnoj razini. Dobit ¢ete i raspored dodataka prehrani
koji je lagan za pracenje, uz opcionalne vjezbe i naputke za zivot iz F.IT. programa. Vital5 mozete
raditi kontinuirano (uz izuzetak razdoblja u kojemu radite DX4, C9 i F15).

Posjetite foreverliving.com kako biste zapoceli s jednim od ovih programa.

*Ove tvrdnje nisu ocijenjene od strane Uprave za hranu i lijekove.
Ovaj proizvod nije namijenjen za dijagnozu, lijecenje ili prevenciju bolesti.
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CINJENICE ™

KOLIKO KILOGRAMA MOGU IZGUBITI TIJEKOM IZVODENJA PROGRAMA CLEAN 9?
Koliko cete kilograma izgubiti ovisi o ¢cimbenicima kao $to su vasa pocetna tjelesna masa i Vas
Zivotni stil prije pocetka programa.

JE LI PROGRAM CLEAN 9 SIGURAN ZA MOJE ZDRAVLJE?

Da. Program je osmislien za razdoblje od samo 9 dana i siguran je za vecinu ljudi. U slu¢aju da imate
postavljenu dijagnozu neke bolesti ili ste u procesu lije¢enja, najbolje je posavjetovati se s lije¢nikom
prije pocetka izvodenja programa CLEAN 9.

HOCU LI 0SJECATI GLAD TIJEKOM IZVODENJA PROGRAMA CLEAN 9?

Mogli biste osjecati glad, posebno prva dva dana, $to je sasvim normalno. Osjecaj gladi trebao bi
Jjenjavati kako dani budu odmicali. Forever Fiber i Forever Lite Ultra napravljeni su tako da Vam
pruzaju osjecaj sitosti i odgode osjet gladiTakoder postoiji lista dozvoljene hrane na 35. stranici, koja
¢e Vam pomodi utaziti glad, a smije se konzumirati umjereno.

PRVA DVA DANA PROGRAMA CINE SE JAKO TESKI! MORAM LI SE STROGO DRZATI ZADANOG PLANA?

Da! CLEAN 9 je posebno napravljen kako bi ubrzao vas put prema zdravom gubitku kilograma i
kako bi Vam pomogao da izbacite toksine iz tijela koji mogu negativno utjecati na zdravlje. Pocetna
dva dana pripremaju vase tijelo na detoksikaciju i postavljaju temelje za 3 — 9. dan. Preskocite li prva
2 dana, to e utjecati na krajnji rezultat ove faze programa. No, ako ste prije dovrsili DX4, ne morate
ponavljati dane 1i 2 (jer se oni smatraju ispunjenima dok ste radili DX4). Ako ste ispunili DX4 prije
ovog programa, mozete prodi i svih devet dana prateci C9 raspored koji je naveden za 3 — 9. dan
(vas C9 raspored pocinje na 20. stranici).

KAKO DJELUJE FOREVER GARCINIA PLUS?

Garcinia cambogia je vocka nalik na bundevu koja sadrzi spoj poznat pod nazivom hidroksicitri¢na
kiselina (HCA). Istrazivanja pokazuju da HCA pomaze pri odrzavanju optimalne tjelesne tezine kada
se uzima u kombinaciji sa zdravom prehranom i tielovjezbom. Garcinia pomaze tijelu da ucinkovitije
sagorijeva masnoce te podize razinu serotonina smanjujuci time glad.

KOJE SU PREDNOSTI FOREVER THERMA?
Forever Therm nudi snaznu kombinaciju biljnih ekstrakata i vitamina koji ubrzavaju metabolizam i
tako poboljSavaju sagorijevanje masti.
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ZASTO MI JE POTREBAN PROTEIN?

Protein je osnovna gradevna jedinica svake stanice u tijelu. Kako bi se izgradilo ili obnovilo tkivo
misica, tijelu su potrebne aminokiseline koje moze dobiti iskljucivo iz proteina. IstraZivanja
pokazuju da je protein klju¢an u procesu gubitka kilograma. Ogranic¢enje kalorija koje ne ukljucuje
velike koli¢ine proteina moze rezultirati gubitkom misi¢ne mase prije nego $to pocnete gubiti
masnoce. Forever Lite Ultra u kombinaciji sa zdravom prehranom i tielovjezbom pomaze Vam
dostici ciljeve upravljanja tjelesnom tezinom.

ZASTO JE POTREBNO PITI 8 CASA VODE NA DAN?

72% tijela sastoji se od vode, stoga stalno morate nadopunjavati zalihe. Voda je nuzna za
odrzavanje zdravog metabolizma jer je ukljucena u svaki biokemijski proces u tijelu. Hidracija
takoder osigurava osjecaj sitosti izmedu obroka.

AKO KONTROLIRAM UNOS KALORIJA | OSTAJEM UNUTAR GRANICA C9 PROGRAMA, MOGU LI JESTI $TO
GOD POZELIM?

Jedan od najvaznijih dijelova promjene tijela jest na¢in razmisljanja o hrani. Za najbolje rezultate
preporu¢amo da program pratite to¢no kako pise u knjizici. Hrana koja ima malo kalorija mozda
Vam nede modi osigurati dovoljnu kolic¢inu hranjivih tvari potrebnih za ciséenje organizma i gubitak
kilograma. C9 se fokusira na hranu bogatu nutrijentima koja, ne samo da pomaze u odrzavanju
tielesne tezine, nego i pomaze tijelu osjecati se i raditi optimalno.

JE LI FOREVER F.L.T. APLIKACIJA BESPLATNA?
Forever F.IT. aplikacija je besplatna i dostupna na Google Playju te u Appleovu dué¢anu. Pomocu
aplikacije mozete pratiti svoje shakeove, obroke, mjere, tielovjezbu i jos mnogo toga.

ZASTO SU UKLJUCENI ALOE VERA NAPITCI?

Konzumiranje Aloe vera gela na propisan nacin, pomaze vasem tijelu apsorbirati klju¢ne hranjive
tvari koje Vam pomazu da se osjecate najbolje sto mozete; pomazu vasoj probavi te maksimiziraju
apsorpciju hranjivih tvari. MoZete uzivati u trima okusima dok prolazite kroz C9 program — birajte
izmedu Forever Aloe Vera Gela, Forever Aloe Peaches ili Forever Aloe Berry Nectara. Kako biste
povecali i odrzali u¢inke ovog programa, nastavite konzumirati nase napitke i nakon zavrsetka
programa.

ZASTO MORAM ELIMINIRATI DOZVOLJENE NAMIRNICE (1 PORCIJA)?

Odaberete li Forever Berry Nectar ili Forever Aloe Peaches u C9 programu, eliminiranje namirnica
Cija je dozvoljena koli¢ina jedna porcija, kompenzirat ¢e povecani unos ugljikohidrata koje
konzumirate kroz napitke s okusom. Otklanjanje ovih namirnica ¢e osigurati da se drzite programa
i tako ne prijedete dnevnu dozvoljenu kolicinu unosa $ecera.

*Ove tvrdnje nisu ocijenjene od strane Uprave za hranu i lijekove.
Ovaj proizvod nije namijenjen za dijagnozu, lijecenje ili prevenciju bolesti.
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EKSKLUZIVNI DISTRIBUTER

FOREVER
LIVING PRODUCTS”

FOREVER LIVING PRODUCTS, PODRUZNICA U HRVATSKO]
TRAKOSCANSKA 16, 10000 ZAGREB

T: +38513909770

E: korisnickapodrska@foreverliving.hr

www.foreverliving.hr
www.foreverliving.com

*Ivrdnje u ovom izdanju nije procijenila Uprava za lijekove i hranu (SAD) ili Agencija za
prehrambene standarde (UK). Informacije sadrzane u ovom izdanju sluze iskljucivo u

®
obrazovne svrhe te nisu namijenjene za dijagnosticiranje, terapiju, lije¢enje ili spriecavanje
bolesti. Molimo da se posavjetujete s licenciranim lije¢nikom ili drugim kvalificiranim
profesionalcem u podrucju zdravstva za vise informacija prije pocetka programa tjelovjezbe ili ° PS °

koristenja dodataka prehrani, posebno u slu¢aju da uzimate lijekove ili ste trenutno u postupku

lijecenja postojecih tegoba ili bolesti. Look Better. Feel Better.®



