SISTEM ZA
RAVNOTEZU

Cetvorodnevni program koji ¢e vam
pomodi da izbalansirate i resetujete
svoje telo

FOREVER®



RESET STUBOVI
OBNOVA PROGRAMA
PODMLADIVANJE

Pridrzavajte se vodica za

Postavite i posvetite se unos hrane i dodataka

liénom cilju ishrani
Zapochnite svoje velnes putovanje uz Foreverov DX4", ¢etvorodnevni
program koji vam pomaze da resetujete svoje zdravlje kroz moc¢nu
kombln-acuu ‘pre-hrarrlb.emh‘ pr0|2\{-c->f:1a i suplemenata koji pomazu u Ukljuéite Praktikujete vezbe svesnosti
kontroli gladi, hidraciji i optimizaciji ishrane.” pravilnu hidraciju kao $to su dnevnici i meditacija
Bilo da Zelite da uravnotezite svoje telo, obuzdate Zudnju za hranom
ili jednostavno imate bolji osecaj o svom celokupnom zdravlju, sve je
moguce uz DX4. Izgledajte bolje, osecajte se bolje i postanite svesniji
kako se hranite uz ovaj jednostavan vodi¢ za hranljive namirnice i Bavite se lakom Podelite i objavite neto o
prakse koje se temelje na sedam nutritivnih proizvoda i dodataka fizickom aktivhoscéu svom iskustvu
ishrani.*
Proslavite svoje Postanite promisljeniji
postignuce u pogledu izbora hrane

PRIPREMA ZA USPEH

Program DX4 je osmisljen da vam pomogne da postanete svesniji svog tela i nauci vas kako da
budete prisutni dok jedete, krecete se i nastavljate svoj dan. Svaki dan je posvecen temi: Odlucite,
definisite, otkrijte i posvetite. Tokom ta Cetiri dana, bicete vodeni ka pove¢anom povezivanju uma i
tela radi poboljSanja celokupnog zdravlja.

Kada se pripremate za DX4, postoji nekoliko stvari koje smete i ne smete da radite kako biste se
pripremili za uspeh. Vise o njima procitajte na sledecoj stranici.

*Ove izjave nije ocenila Uprava za hranu i lekove.
Ovaj proizvod nije namenjen dijagnostifikovanju,
tretmanu, lecenju ili sprecavanju bilo koje bolesti.
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RADITI

Zapoceti DX4 kada imate normalan raspored koji ne ukljucuje veliki stres, putovanja ili preterane fizicke napore.

Odvojiti vreme da nabavite svu potrebnu hranu i odstranite ono $to vas ne sluzi dobro ili $to vas moze dovesti u
iskusenje.

Dati drugima do znanja Sta radite i da cete ceniti podrsku.

Obratiti se grupi za podrsku svojim uspesima i borbama.

Planirati unapred! Pobrinite se da imate sve svoje suplemente, grickalice i zadatke pripremljene za to gde Cete biti bilo
kojeg dana. Unapred pripremite DX4 programski odobrene recepte.

Pobrinuti se da imate kupatilo u blizini jer ¢ete piti viSe vode nego Sto ste verovatno navikli.

Posvetiti se puna Cetiri dana.

Koristiti bilo koju od opcija zdrave hrane koje su odobrene od strane programa kao sto je navedeno.

Obratiti se svom lekaru ako imate bilo kakvih nedoumica pre u¢esca u programu i nastavite da uzimate sve
potrebne lekove koje trenutno uzimate.

Pricekati sa uzimanjem neodobrenih Forever nutritivnih proizvoda navedenih na stranici 9.

Ponoviti DX4 kvartalno.

Prepoznati i proslaviti male promene.

Praktikovati dobru higijenu sna: bez ekrana u spavacoj sobi, drzite sobu u mraku i hladnom, odvojite vreme
da se smirite, imajte dosledno vreme za spavanje i nastojte odspavati osam sati.

04/ DX4" SISTEM ZA RAVNOTEZU

x| NE RADITI

Pricekati savrSen trenutak kada cete se osecati motivisano. Motivacija se povecava kada ste u

procesu i dozivljavate uspeh!

Proizvoljno zameniti hranu i pica. Ako zelite optimalne rezultate, drZite se plana.

OkruZiti se onima koji vas ne podrzavaju i koji su negativni.

Cekati da podelite tek kad se nesto epski dogodi.

Sastaviti plan u poslednjem trenutku. Uspeh ce biti mnogo laksi, ako odvojite vreme i unapred pripremite sve
Sto vam je potrebno.

Paniciti ako ne volite vodu. Postoji mnostvo programski odobrenih dodataka koji pomazu da povecate hidraciju na
vama prihvatljiv nacin.

Odradite jedan ili dva dana ili preskociti dan izmedu.

Napravite sopstvene modifikacije. Nema alkohola, preradene hrane, Zivotinjskih proizvoda ili Zivotinjskog mesa,
mlecnih proizvoda, hidrogenizovanih ili delimi¢no hidrogenizovanih ulja, Zitarica, skrobnog povréa, vestackih
zasladivaca ili kofeina.

Zanemariti sve lekove ili zdravstvene probleme na koje treba obratiti paznju.

Nadopunjavati program neodobrenim Forever proizvodima. Pogledajte stranu 9 za listu Forever suplemenata koje
treba izbegavati tokom DX4 programa.

Ponavljati mesecno. Odrzavajte minimalno tri meseca razmaka izmedu svakog DX4 programa.

Zabrinuti se ako niste postigli svoj cilj prvi put. Budite pazljivi i otkrijte Sta ste naucili. Primena onoga sto ste naudili
NAKON DX4 je momenat kad pravi posao pocinje.

Odneti svoj posao, brige i stres u spavacu sobu.
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Forever LemonBlast™ 4 kesice

\V4 \Y4
' Ova kesica predstavlja biljnu mesavinu rastvorljivu u vodi dajudi joj kiselkast,
) blago ljut ukus limuna, dumbira i kajena u kojem se moze uzivati u vidu
toplog ili hladnog napitka. Sadrzi jedinstvenu mesavinu rastvorljivih vlakana,
magnezijuma, kurkume u prahu i biljnih sastojaka koji podrzavaju digestivni
\V4 '

> trakt i dobrinose ravnotezi elektrolita.*

UKLJUCUJE

Svaki proizvod u DX4 radi sinergijski da nahrani telo, rebalansira njegove sisteme . ™ 32 tablete za zvakani
je
i pobolj$a vezu izmedu uma i tela. Forever Sensatiable

Ova ukusna tableta za zZvakanje pomaze u suzbijanju gladi. Niskokalori¢na

oy formula dolazi sa ukusom limuna i vanile, kombinujuéi ovsene mekinje i
‘ . ‘ Forever Therm PlLISTM 12 tableta ﬁ‘r hidrolizat pvrotelna kvasca koji pomazu}da se duze osecate siti i tl’lgll?el’lde
srednje duzine lanca koji mogu pomoci u smanjenju telesnih masnoca i
@S Ovaj mocan suplement podrzava zdrav metabolizam i nivo energije sa viakana.*
vitaminima B i C i kofeinom koji se prirodno dobija iz zelenog ¢aja, guarane i
. . ‘ zelene kafe. Takode sadrzi Safran u prahu, adaptogen koji podstice osecaje
’ ‘ ‘ srece i zadovoljstva.*
= Forever Plant Protein™ ez
Forever DuoPure™ 8 tableta pLAFr?-ﬁ%E Uz 17 grama proteina po porciji, Forever Plant Protein daje osecaj sitosti,

pospesuje misiénu masu i doprinosi zdravlju koStanog sistema uz vegansku
formulu bez mleka i soje. Ima slastan, prirodan ukus vanile sa glatkom,
nezrnastom teksturom, za razliku od mnogih biljnih proteina.*

Forever DuoPure kombinuje ekstrakt ploda nara, korena japanskog bagrema i
holina da bi doprineo odrzavanju normalnih funkcija jetre, zastitio ¢elije od

oksidativnog stresa i ocistio va$ organizam.*

g - ' Forever Aloe Vera Gel® 4 tetrapaka od 330 ml
Forever Multi Fizz" QTSR S A4
ALOE Forever Aloe Vera Gel doprinosi normalnoj funkciji imunog sistem, podrzava
Sa osvezavajucim ukusom lubenice, Forever Multi Fizz je Sumeca tableta V& apsorpciju hranljivih materija i pomaze u odrzavanju prirodnog nivoa energije.
koja vam pomaze da ubrzate hidrataciju pruzajuci penusavi Smek vasoj vodi. = Dodajte ga svom dnevnom unosu te¢nosti da biste izvukli maksimum iz ovog
Poboljsana je vitaminima B, C i E, koji podrzavaju razne telesne funkcije, napitka.*
energiju i metabolizam.*
*Ove izjave nije ocenila Uprava za hranu i lekove. *Ove izjave nije ocenila Uprava za hranu i lekove.
Ovaj proizvod nije namenjen dijagnostifikovanju, Ovaj proizvod nije namenjen dijagnostifikovanju,
tretmanu, lecenju ili sprecavanju bilo koje bolesti. tretmanu, lecenju ili sprecavanju bilo koje bolesti.
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PRIPREMA NACINA 7ZABELEZITE [EE
RAZ M IS LJANJA STVARI NA KOJE TREBA PAZITI TOKOM DX4

Svake veceri pred spavanje sledite ovaj vodi¢ za osvescivanje da biste se lakse povezali sa svojim
telom. Pronadite udoban poloZaj za sedenje na podu, kaucu ili krevetu. Napravite brzu procenu od Ucestalost mokrenja i praznjenja creva
glave do pete, pazljivo promatrajuci i odgovarajuéi na sledeca pitanja. Zapisite kratko zapazanje za (posmatrajte koli¢inu, boju, teksturu itd.)

svaku zonu u dnevnik ili elektronski uredaj. Jeste liimali jake zudnje za hranom i u koje vreme/dan?

Glava + Koje ste emocije osetili sa svojim Zzudnjama?
GLAVA: Koje misli neprestano ponavljate u svojoj glavi o sebi?
Jesu li pozitivne, korisne, negativne, istinite, one koje vas sputavaju?

(dosadno, tuzno, usamljeno, sre¢no, energicno itd.)

Koliko ste kilograma izgubili na kraju programa?

Kako se generalno oseca vase telo? (smanjena bol, povecana pokretljivost
———————————————————————————————————————————————————— zglobova, ravniji stomak, poboljSano raspolozenje, smanjenje nadutosti)

Vrat i ramena

Koje stvari stvaraju stres i napetost u vasem umu i telu? Jesu li fizicke, mentalne, emocionalne
i mesavina? Mozete I denifkovat izore? STVARI KOJE TREBA IZBEGAVATI TOKOM DX4

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, Alkohol i kofein ARGI+®
Gazirana pica i pica bez Secera Forever Aloe Peaches®
Jezgro i mikrobiom Preradena hrana, ukljucujudi Forever Aloe Berry Nectar®
Kako funkcioni$u ove oblasti? Osecate li se nahranjeno i energi¢no? pripremljena ili konzervirana jela i Forever Freedom®

Osecate li nadutost i bol? restorane brze hrane

Mlecni proizvodi: mleko, jogurt,
puter, sladoled, sir

Dodati Seceri: Secerna trska,
kukuruzni sirup, javorov sirup, med i
vestacki zasladivaci (zasladivaci na

Forever Pomesteen Power®
Forever Garcinia Plus®
Forever Lean®

Forever Therm®

FAB Forever Active Boost®
FAB X Forever Active Boost®
Forever Bee Pollen®

Forever Bee Propolis®
Forever Royal Jelly®

Forever Bee Honey®
Forever Supergreens®
Forever Lite Ultra® (Chocolate
i Vanilla)

Forever FastBreak®

Donja leda i noge

Da li ove oblasti optimalno funkcionisu? Osecate li da su snazne i da vam pruzaju podrsku? - : - 8
Da li vam dozvoljavaju da radite stvari koje Zelite ili vas sputavaju? biljnoj bazi poput stevije ili monaskog

voca su OK)

Masti: izbegavajte sve Sto je
"""""""""" delomic¢no hidrogenizovano, biljno
ulje, margarin i trans masti koje se
StOPaIa Cesto kriju u zapakovanoj ili
o i i i i i i i 2 a q v o %
e ooy preradenoj rani poput cpsa  kolaca
Svi zivotinjski proizvodi: meso i jaja
Zitarice: pirinac, zob, kinoa, testenina,
————————— hleb, Zitarice

+ + + + + + + + + + + + A+ A+ + o+
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RASPORED ZA
1.12. DAN

Prvog i drugog dana DX4 programa, ogranici¢ete unos kalorija i poceti da uzimate
prehrambene proizvode iz programa. Evo, pregledac¢emo sve detalje
kako bismo vam pomogli da izdrZite do 3. dana!

10 / DX4" SISTEM ZA RAVNOTEZU

POMESAJTE 330 ML FOREVER

RASPORED A
ZA 1. I Z.DAN ' [J1.dan  [] 2.dan

Kada se probudite prvog dana, izmerite
se bez odece. Ovde zabelezite svoju tezinu:

D |:] Oznacite donje okvire prilikom popunjavanja DX4 rasporeda za 1.i 2. dan.

JUTRO

|:| |:| 3 Forever Therm Plus™ tablete sa 240 ml vode na prazan zeludac.
A Sacekajte 30 minuta pre nego sto uzmete Forever DuoPure™

|:| |:| 2 Forever DuoPure™ tablete sa 240 ml vode.

SREDINA JUTRA

D D Forever Sensatiable™ tablete za Zvakanje uzimajte sa 240 ml vode po potrebi kako biste
laks$e obuzdali zudnju.

POPODNE

I:‘ Forever Plant Protein™ Shake* pomesajte 1 mericu sa 240 ml nezasladenog mleka na biljnoj bazi
(bez zivotinjskog mleka). Uzmite u obzir soju, zob, badem, indijski orah, kokos itd.

SREDINA POSLEPODNEVA

D D 1x Forever Multi Fizz" Sumeca tableta u 300 ml vode i pustite da se rastvori.

I:‘ D Forever Sensatiable™ tablete za Zvakanje uzimajte sa 240 ml vode po potrebi kako biste lakse
obuzdali zudnju.

GRICKALICE (SAMO 2. DAN)

|:| Pogledajte DX4 programski odobrene grickalice na strani 29 za zdrave grickalice i recepte.

VECE

I:l I:l Forever Plant Protein™ Shake* pomesajte 1 mericu sa 240 ml nezasladenog mleka na biljnoj bazi
(bez zivotinjskog mleka). Uzmite u obzir soju, zob, badem, indijski orah, kokos itd.

|:| |:| 1x pakovanje Forever LemonBlast™ sa 240 ml tople ili hladne vode pre spavanja.

*Za dodatne informacije o dnevnim porcijama Forever Plant Proteina, pogledajte Cesta pitanja na strani 27.
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Koristite grafikon kao vodi¢ kako biste ocenili svoje trenutno zdravstveno stanje u svakom
[ ) podrugju.
[ ] o OPTIMALNO DOBRO TREBA PORADITI BORBA
\V4
FIZICKO
MENTALNO

EMOCIONALNO

Na pocetku DX4, sve se zasniva na vasoj predanosti da krenete na put prema boljem zdravlju,
stoga je prvog dana programa najbitnija odlu¢nost. Danas je vazno da ste 100% prisutni. Iskoristite DUHOVNO
sledecih nekoliko dana jasnoce, kako biste se usredsredili na sebe. Ostanite u trenutku i iskoristite
neprocenjivi uvid u situaciju, koji ¢ete steci tako Sto Cete biti potpuno prisutni.

4
VAS ZADATAK
ZADACI ZA DANAS Sada kada ste identifikovali podrucja koja bi mogla imati koristi od vase paznje i fokusa,

razmislite o tome koliko je optimalno vase celokupno zdravlje i koliko bi promene u jednom od
ovih podrudja bile vredne. Zamislite sebe kako uspesno sprovodite tu promenu i vrednost koju
donosi u vas zivot. Nakon $to ste o tome malo razmislili, napravite sledecu vezbu u ¢asopisu ili
na elektronskom uredaju.

G 0 ODLUCITE na kaoji éete se jedinstveni cilj usredsrediti:

ZASTO ste spremni za ovu promenu:

KAKO cete imati koristi od ove promene:

PRONADITE zahvalnost za ono sto vas je dovelo do odabira ovog cilja i za kvalitete koje
imate koji ¢e vas dovesti do uspeha:

POCETAK: SAMOREFLEKSIJA ZASTO cete ostvariti ovaj cif
Pocnite sa analizom bez osudivanja. Budite posmatrac¢ svog unutrasnjeg i

O PROSLAVITE barem jednu malu pobedu koju ste danas imali:
spoljasnjeg tela. Razmislite o svom zdravlju u raznim podrudcjima: fizickom, .

mentalnom, emocionalnom, duhovnom i drustvenom. Razmislite u ¢emu @

sl

napredujete i gde se ne osecate najbolje.

Evo nekoliko specifi¢cnih delova svakog podrucja velnesa koji ¢e vam pomoci:

Primer afirmacije: Spreman sam imati povecan nivo radosti u svom Zivotu jer sam dovoljno

FIZICKO MENTALNO EMOCIONALNO DUHOVNO DRUSTVENO dugo nosio ovaj teret sa sobom. Mogu da zamislim evoluiranu verziju sebe koja ce biti spremna
* Spavanje * Na oprezu/ostroumno  + Otpornost na stres + Uzivajte umalo samoce  + Granice da se poveze sa novim pojedincima i prihvati izazove. Zahvalan sam sto sam se borio s ovim jer
+ Oporavak + Anksiozno/depresivno + Emocionalna inteligencija  + Meditacija + Sistemi podrske . . X . L .

. } - oni . - sam dokazao da sam jak i da mogu da prevazidem sve. Ova snaga koju sam otkrio je mocna
+ Kretanje + Stabilnost raspolozenja + Oprostaj + Povezivanje + Komunikacija o o ) ) ] ) ; . ]
+ Ishrana + Motivisano/angazovano  + Empatija s necim vedim od sebe  + Uzivanje u drugima karakteristika koja ce me na kraju gurnuti ka sebi kakav postajem. Moj pozitivan mentalni sklop
+ Energija + Ucenje + Dobrota + Sveti prostor danas me je drzao fokusiranim na sve dobre stvari u mom Zzivotu. Slavim svoju sposobnost da

se ne zadrZim na negativnostima danasnjice.
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2 DAN o MERLJIVI ciljevi pomazu vam da prepoznate svoj napredak i/ili postignuce. lako
se ciljevi mrsavljenja mogu opipljivo meriti, drugi ciljevi e se mozda morati meriti
o o \V/ samoodredenom skalom. Na primer, ako je vas cilj pobolj$ati upravljanje stresom,
mozete koristiti skalu od 1-10 kako biste ocenili sebe koliko ste uspesni u reSavanju

D E F I N I S I T E stresa, ponovno pregledavajuci to tokom vremena.

POSTIGNUTI ciljevi pomazu u podsticanju motivacije za prelazak na sledeéi korak
pruzanjem kontinuiranog osecaja postignuca. Ako je vas cilj da trcite 10 km, pocnite
postavljati manje ciljeve kao sto je istr¢avanje 2 km.

Drugi dan programa DX4 odnosi se na definisanje podrucja fokusa iz prvog dana u kontekstu okvira
PAMETNIH ciljeva. PAMETAN (SMART) cilj je akronim za ciljeve koji su: specifi¢ni, merljivi, dostizni,
relevantni i vremenski ogranic¢eni. Definisanjem PAMETNOG cilja uklanjate svaku nejasnocu oko
postavljanja cilja, ¢ime dobijate jasniju predstavu o tome Sta Zelite i kako to postici.

RELEVANTNI ciljevi su odgovarajuci slededi korak ka vasem Zeljenom rezultatu. Na
v primer, mozda je vas cilj da se bolje naspavate i odlucite da je vas PAMETNI cilj da
DANASNJI RADOVI prestanete da gledate Netflix. lako ¢e to zasigurno pomodi, nije dovoljno relevantno za
nocne navike spavanja. Umesto toga, PAMETNIJI cilj bi bio iskljuciti sve ekrane jedan
sat pre spavanja.

VREMENSKI ograniceni ciljevi uparuju se sa zeljom ishoda sa predvidenim vremenom
koje e biti potrebno da se postigne taj ishod. Razliciti ciljevi i razliciti ljudi zahtevaju
razlicite viemenske okvire za postizanje ciljeva. Ponekad vremenski raspored mora biti
u fazama: Prvi cilj je implementacija promene, a drugi cilj je dosledno pratiti (ili dovrsiti)
novi cilj za odredeno vreme.

POCETAK: DEFINISANJE
PAMETNIH CILJEVA

VAS ZADATAK

Koristite dnevnik ili elektronski uredaj da biste odgovorili na upite u nastavku.

SPECIFICNI ciljevi uklanjaju dvosmislenost i jasno ilustruju ono $to Zelite. Kada su ciljevi
nejasni, oni postaju viSe Zelja nego plan. Plan zahteva akciju, tako da pocetni fokus mora Moj SPECIFICNI cilj je:
pruziti priliku da da preduzmete odredenu akciju. Evo nekih primera nejasnih ciljeva i
njihovog specificnog protivkandidata.

Svoj napredak ¢u MERITI po:

Znam da mogu POSTICI ovaj cilj jer:

Zelim da pobolj$am svoju ishranu. | Je$éu kod kuée 5 noéi nedeljno. VI L 24X TN IR ) CR el eVl

Postavio/la sam VREMENSKI OKVIR za ispunjenje ovog cilja:

Moram da smr8am. | lzgubicéu 5 kilograma.
PROSLAVITE barem jednu malu pobedu koju ste danas imali:

Treba mi vise sna. | Spavacu 8 sati svake no¢i.

14/ DX4" SISTEM ZA RAVNOTEZU DX4 " SISTEM ZA RAVNOTEZU / 15



RASPORED ZA
3.14. DAN

3.1 4. dana DX4 programa imacete svoje Forever proizvode, a takode c¢ete dodavati i
odabrane namirnice. Pro¢i ¢emo kroz sve detalje da ucinimo vasa zadnja dva dana
uspesnim!
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POMESAJTE 330 ML FOREVER

ALOE VERA GEL® SA 2 LITRE

+ | VODE | KONZUMIRAJTE TOKOM
' SVAKOG DANA.

|:| 3.dan |:| 4.dan

RASPORED
ZA 3.14. DAN

D D Oznacite donje okvire prilikom popunjavanja DX4 rasporeda za 3. i 4. dan.

RANO UJUTRO:

|:| |:| 3 Forever Therm Plus™ tablete sa 240 ml vode na prazan Zeludac.

I:l I:l Forever Plant Protein™ Shake pomesajte 1 mericu sa 240 ml nezasladenog mleka na biljnoj bazi
(bez zivotinjskog mleka). Uzmite u obzir soju, zob, badem, indijski orah, kokos itd.

SREDINA JUTRA:

|:| |:| 2 Forever DuoPure™ tablete sa 240 ml vode.

I:‘ D Forever Sensatiable™ tablete za Zvakanje uzimajte sa 240 ml vode po potrebi kako biste lakse
obuzdali zudnju.

RUCAK:

I:‘ D Vreme je za veliku zelenu salatu! Pogledajte DX4 programski odobren recept
na stranici 31 za pravljenje zdrave salate.

SREDINA POSLEPODNEVA

|:| |:| 1x Forever Multi Fizz" Sumeca tableta u 300 ml vode i pustite da se rastvori.

GRICKALICE

|:| |:| Pogledajte DX4 programski odobrene grickalice na strani 29 za zdrave grickalice i recepte.

VECE

D D Forever Plant Protein™ Shake pomesajte 1 mericu sa 240 ml nezasladenog mleka na biljnoj bazi
(bez Zivotinjskog mleka). Uzmite u obzir soju, zob, badem, indijski orah, kokos itd.

I:‘ D Forever Sensatiable™ tablete za Zvakanje uzimajte sa 240 ml vode po potrebi kako biste lakse
obuzdali zudnju.

|:| |:| 1x pakovanje Forever LemonBlast™ sa 240 ml tople ili hladne vode pre spavanja.
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3. DAN:
OTKRIJTE

Postoji mogucnost da cete se na pocetku 3. dana osecati umorno,
frustrirano, obeshrabreno, nemotivisano ili gladno. Ne osecaju svi
sve navedeno, ali verovatno cete iskusiti neke od ovih osecaja. To
su prepreke, koje su svojstveni deo zivota. lako ih ne mozete
potpuno izbedi, njima mozete upravljati kroz pripremu i priznavanje
da uspeh poprima mnoge oblike. MoZda je uspeh predi cilj, ali
ponekad je uspeh nauciti oprostiti sebi kad stvari ne idu kako ste
se nadali. Dok budete prolazili kroz treci dan, imajte to na umu i
zamislite sebe sa svojim novim ciljem. Kako izgleda uspeh i kakav
je osecaj?

ZADACI ZA DANAS

Posmatrajte prepreke sa kojima se suocavate
i potencijalne probleme koji bi mogli nastati
zbog njih.

Smisljanje i razrada reSenja za
te prepreke.

Priprema obroka s obzirom da je hrana deo vaseg
DX4 rasporeda za 3. i 4. dan.

S
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POCETAK: PRONAPITE RESENJA

U svom dnevniku napravite popis svih prepreka koje bi potencijalno mogle da

prekinu vasu potragu za zdravijim nacinom Zivota. Zatim napisite sa kojim biste ¢
se problemima mogli suociti zbog njih i sva moguca resenja. Evo nekih ideja. < ¢
(o)
MOGUCE PREPREKE POTENCIJALNI PROBLEMI  RESENJA
Posao
Porodica
Prijatelji

Drustveni zivot

Navike

Negativan samorazgovor
Prethodni neuspesi
Fiksni nacin razmisljanja
Finansije

Okolina

Stres

Zajednica

Obaveze vodenja racuna
Putovanje

Zamor

Bolest

VAS ZADATAK

Koristite dnevnik ili elektronski uredaj da biste odgovorili na upite u nastavku.

Pocnite OTKRIVATI resenja. Koji su nacini za snalazenje u borbama?
Ko moze da vas podrzi? Koje resurse imate? Kako mozete pomoci drugima?

Pregledajte ZASTO ste zapoceli ovo putovanje. (Osvrnite se na prethodne napomenel)

Pregledajte svoje izjave ZAHVALNOSTI i dodajte novu za danas:

o transformativnom ponasanju koje dozivljavate.

Pre spavanja koristite vodenu audio ili video meditaciju i meditirajte ( ?
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DAN 4:
POSVETITE

Iskoristite ovaj poslednji dan da se posvetite tome da budete paZljiviji i prisutniji, kao $to ste bili
poslednja Cetiri dana. Obavili ste tezak unutrasnji posao koji vas pokrece prema boljem zdravlju
i pomogli ste vasem telu sa hranljivim proizvodima i hranom. Da biste asimilirali ova nova
ponasanja u svoju svakodnevnu rutinu, vazno je da pregledate odakle ste poceli, Sta ste naucili
i postavite plan za sledeci DX4.

DANASNJI RADOVI

POCETAK: IZGRADNJA i
MENTALNOG SKLOPA ZA RAST )\

Kako vidite i reagujete na bilo koju datu situaciju, ukljucujuci postavljanje novih ciljeva, odredeno
je vasim nacinom razmisljanja. Postoje dve vrste misaonih sklopova: fiksni i onaj koji raste. Fiksni
mentalni sklop doZivljava izazove kao nepremostive i unapred odreduje ishod. Mentalni sklop
rasta prihvata izazove i vidi ih kao mogucnosti za ucenje i rast. Postoji devet atributa koji
doprinose mentalnom sklopu rasta: neosudivanje, strpljenje, otvorenost, poverenje, fokusiranost
na proces, prihvatanje, pustanje, velikodusnost i zahvalnost.

Razmislite o tome kako su vas poslednja Cetiri dana izazvala da usvojite ove atribute i na ¢emu
biste mogli jos da radite. Na primer, kako mozete bolje verovati procesu umesto tréati za Zeljenim
rezultatom?

20/ DX4" SISTEM ZA RAVNOTEZU

Za ucesce u DX4 potreban je mentalni sklop rasta. Morate biti otvoreni za promene, pustiti ono
Sto vam vise ne sluzi, i imati strpljenja i zahvalnosti za sebe.

Razmislite: Na kojim od ovih atributa biste mogli poraditi, kako biste pomogli dosadasnjem
napretku? Na koji nacin to mozete primeniti u svom zivotu?

Na primer: Nastavak dnevnika o tome na ¢emu ste zahvalni svake noci podstaknuce
zahvalnost i sposobnost da verujete u sebe i vrednujete sebe.

VAS ZADATAK

Koristite dnevnik ili elektronski uredaj da biste odgovorili na upite u nastavku.

Preispitajte svoju pocetnu analizu SAMOREFLEKSIJE od 1. dana.

Meditirajte o malim, znacajnim PROMENAMA koje ste primetili od tada.
Zapisite tri promene.

Pregledajte svoje izjave ZAHVALNOSTI iz svakog dana.
Kako su evoluirale?

Pregledajte pocetni CILJ koji ste kreirali 2. dana. Sta je iskustvo rada prema tom cilju
probudilo u vama? Je li ta samorefleksija i jasnoca osvetlila novo podrucje u vasem
dubljem zdravlju?

Na Sta biste SE FOKUSIRALI sledeci put kada budete sledili DX4 rezim? Donesite
preliminarnu odluku i odredite datum pocetka.

Zapisite LIENU MANTRU koja ¢e vam pomodi da se dosledno pridrzavate svog novog cilja.
Procitajte je svakodnevno dok nastavljate integrisati ovaj novi cilj u svoj Zivotni stil.

Na primer: Nisam u proslosti smatrao zdravu ishranu prioritetom. Spreman sam da ispunim
svoje telo onim sto mu je potrebno da bi napredovalo. Zanima me isprobavanje novih namirni-
ca koje su hranljive i dobre za moje telo. Otvoren sam za ucenje kako pripremiti jednostavne,
zdrave obroke. Zahvalan sam sto imam pristup dobroj hrani i uzbuden sam sto cu ustedeti
novac dok ucim pripremati hranu kod kuce.
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ZAVRSILI STE
DX4 PROGRAM:
4 STA SADA?

CESTITAMO! Obavezali ste se da ¢ete uravnoteziti svoje telo, povecati samosvest i posvetiti
se novom cilju. Odvojite malo vremena da razmislite o tome kako se osecate u ovom trenutku,
trenutku zavrsetka.

Kada se probudite prvog dana, izmerite se bez odece.
Ovde zablezite svoju kona¢nutezinu: ...

ZAPAMTITE!

Zapamtite: Svrha DX4 nije bila da stvori novi zivotni stil, ve¢ da napravi pauzu u ponasanju,
mislima i radnjama koje obi¢no radite, a istovremeno vas nauci zdravim navikama koje treba
da uvedete u svoj Zivot. Svako ima toksi¢na ponasanja, hranu, ljude i situacije u svom zivotu.

S vremena na vreme, korisno je eliminisati ih i dopustiti sebi da se izle¢imo, popravimo i
obnovimo. DX4 zapocinje iznutra smanjenjem posla koji jetra mora da obavi kako bi
prirodno uravnotezila organizam. Dopustanje samo protivupalnih namirnica u skromnim
koli¢cinama uz suplemente za podrsku i pravilnu hidrataciju pomaze da vratite vase telo u
pravilnu ravnotezu. Uzimajuci svesnu pauzu, mozemo videti pozitivan efekat u nasim
mislima, navikama i ponasanjima dok pauziramo, obnavljamo se i poboljSavamo.*

A
) 4
v

*Ove izjave nije ocenila Uprava za hranu i lekove.
Ovaj proizvod nije namenjen dijagnostifikovanju,
tretmanu, le¢enju ili spre¢avaniju bilo koje bolesti.
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Sledecdi koraci za svaku osobu bice jedinstveni i zavisi¢e od toga koji je vas cilj. Dopustite sebi da
budete prisutni, delujte s namerom i odrzavajte mentalni sklop rasta dok napredujete u ukljucivanju
ovih novih navika u svoju rutinu.

PET OSNOVNIH PRAKSI KOJE
TREBA RAZMOTRITI ZA IMPLEMENTACIJU:

Zapocnite dan vodom. Nastavite da pijete najmanje dve litre ili viSe svaki dan.
Pijenje vode pre jela pospesuje promislienost, omogucavajuci vam da razmislite
o tome Sta ¢ete konzumirati i zasto. Pripremite svoju bocu vode noc pre,

ako vam to pomaze!

Jedite viSe povréa. Svakodnevno i pri svakom obroku jesti zelenis. Probajte ga
konzumirati u sirovom, integralnom obliku hrane. Za doruc¢ak ubacite spanac

u jutarnji smoothie — promenice boju i prehrambeni profil, ali ne¢e promeniti ukus.
Za rucak probajte sirovo povrce i humus ili salatu. Za veceru, pripremite na pari,
grilujte ili na pari spremite povrce, ili pripremite domacu supu od povréa kako
biste imali spremno za jelo nekoliko dana.

Meditirajte. Provedite pet minuta svako jutro i no¢ slusajuci vodenu meditaciju
\\‘ I ’4 ili kreirajte svoju. Sta ste otkrili tokom DX4, ¢ega vam je potrebno vise u zivotu?
= = Postavite svoju nameru. Izrecitujte svoju mantru. Pronadite mir. Budite prisutni.
é Manifestujte ono Sto zelite u zivotu. Odvojite 10 minuta (ukupno) dnevno za
resetovanje, pronalazenje smirenosti i uzemljenje.

Pregledajte svoje beleske. Pogledajte beleske iz DX4 Sto je ¢eS¢e moguce
(barem jednom sedmicno). Nastavite da radite na ciljevima koje ste postavili.

Vezbajte. Nastavite da vezbate pozitivhe stvari koje ste naucili iz procesa
otkrivanja pomocu DX4. Vezbom se napreduje. Zapamtite, poenta
je napredak, a ne savrsenstvo!

@
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GLEDAJUCI
UNAPRED: |
VAS SLEDECI
DX4 PROGRAM

DX4 ponovno pokrece telo i um na kriti¢nom temeljnom nivou velnesa kroz pazljivo dizajniran
program prehrambenih proizvoda i dodataka ishrani, vodica kroz ishranu i prakse u nacinu
razmisljanja. Kroz sve ovo, okolina mikrobioma ce biti poboljSana, sto ¢e pomoci telu u
balansiranju njegovih unutrasnjih sistema. U tom okruzenju imunoloski sistem uspeva,
smanjuju se zudnje i nezdrave navike, a moze se istraziti i dublje zdravlje.* Zapamtite, pre
nego $to napravimo odrzive promene, moramo se pozabaviti unutrasnjim delovanjem naseg
tela, uma i duha kako bismo kultivisali trajni i potpuni velnes spektar.

Odaberite termin za tri meseca ;n;
za sledeci DX4 program: L ov

Profesionalni savet: Pomaze da postavite podsetnik na kalendar sa upozorenjem nekoliko
sedmica unapred kako biste mogli da se pripremite i budete sigurni da imate sve DX4
proizvode koji su vam potrebni!

DX4 " SISTEM ZA RAVNOTEZU / 25



CESTA PITANJA®

Po ¢emu se program DX4 razlikuje od ostalih sistema za uspostavljanje ravnoteze
u organizmu?

Foreverov DX4 ima sveobuhvatan pristup nacinu na koji gledate na hranu i postavlja
pitanje "zasto osecate glad?" Ovaj program nije nuzno program za mrsavljenje;
umesto toga, to je kontrolisana procena onoga $to je vasem telu potrebno naspram
onoga $to vas mozak zeli. Namenjen je ¢iscenju vaseg tela od nepotrebnih namirnica
i stresora koje konzumirate tokom svog burnog Zivota i pruza samo neophodnu
ishranu namenjenu za ponovno uspostavljanje balansa vaseg uma i tela.

Da li je bezbedno vise puta godi$nje odraditi DX4 program?

Da, DX4 se moze upraznjavati viSe puta godisnje, ali se ne sme raditi uzastopno jer
program moze biti ogranicavajuci u pogledu kalorija. Ako ste generalno zdrava
odrasla osoba kojoj su potrebni podsetnici tokom cele godine, bezbedno je da
zavrsite DX4 program viSe puta, ali o svim drasti¢nim promenama u ishrani treba
da se posavetujete sa svojim lekarom.

Da li ¢u smrsati kad zavrsim DX4 program?

Namera DX4 je da vam pomogne da preispitate svoj odnos prema hrani i svoj nacin
zivota. Moguce je da cete izgubiti na tezini, ali cilj bi trebao da bude da se fokusirate
na svoj odnos prema hrani i utvrdite da li treba da napravite bilo kakve promene kada
zavrsite program. Preporucujemo da nastavite sa programom C9 ako ste na putu
upravljanja tezinom.

Najvise me zanimaju proizvodi/prehrambene smernice u DX4. Da li treba

da odradim i misaoni sklop da bih video rezultate?

Foreverov DX4 je alat dizajniran da vam pomogne da postanete svesniji hrane
koju unosite u svoje telo. Kao i za svaki alat, preporuc¢ujemo da ga koristite kako je
predvideno, kako biste mogli da iskoristite sve pogodnosti, jer je svaka funkcija
programa dizajnirana da radi u tandemu s drugom.

Da li moram da pratim DX4 program tacno onako kako je opisano?
Preporucujemo da se program prati kako je navedeno za optimalne rezultate uma i
tela. DX4 spaja naucni pristup ishrani sa meditativnim, introspektivnim pristupom
nacinu na koji posmatramo hranu.

Zasto je na pakovanju Forever Plant Proteina preporuc¢ena jedna porcija dnevno?
Nakon §to smo se konsultovali sa nutricionistima i koristeci povratne informacije
eksperimentalnih grupa na kojima smo testirali DX4, odlu¢eno je da su dve porcije Forever
Plant Proteina optimalne u toku programa. Naredne posiljke proizvoda ¢e imati istaknute
nove, azurirane informacije. Ovo znaci da je koli¢ina proteina za konzumaciju iz Forever
Plant Proteina sada 34 grama dnevno.
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RECEPTI ZA
CISTU ISHRANU

Pre nego $to odustanete, iskoristite ovaj popis ponudenih grickalica i recepte kako biste lakSe
prebrodili poteskoce sa kojima se mozete susresti dok radite program DX4 i kako biste ostali
na pravom putu. Ove grickalice su sve stvorene za DX4 program sa odobrenom hranom koja
¢e vam dati dodatni podsticaj, ako je to potrebno.

PROGRAMSKI DOZVOLJENA HRANA
/| ZA2,3.14.DAN

Odaberite jednu uzinu svaki dan s popisa u nastavku.

+ 1banana i 21,5 g sirovih, neslanih semenki

+ 1/2 avokada i 55 g krastavca sa limunovim sokom i 1 kasikom semenki suncokreta

+ Mala kruska ili jabuka i 21,5 g oraha, badema, oraha ili indijskih oraha (sirovi, neslani)
+ 115 g paradajza i 25 g leblebija sa 1/2 kasike maslinovog ulja i prstohvatom origana
+ Vanila smoothie od proteina graska (recept na strani 30)

+ Sirovo povrce i zdravi humus: 200 g zelene paprike, celer, krastavci, Sargarepa, karfiol i/ili
brokoli sa 2 kasike domaceg humusa (recept na strani 30)

+ Cija puding (recept na strani 30)

+ Velika zelena salata (recept na strani 31)

MANTRA ZA PRIPREMU OBROKA:

Ucim, radim, postajem, jesam

Vezbajte ovu mantru svaki dan, posebno ako imate sumnje u sebe ili frustracije.

Idite korak dalje. Dok pripremate grickalice odobrene od strane programa DX4
uodi 2, 3.1 4. dana, postavite nameru i naglas je iznesite koriste¢i ovaj okvir:

1) Ono sto ucite je ::) ja ucim da hranim svoje telo hranljivom hranom.
2) Ono $to vi radite :() ja radim svo seckanje, organizovanje i pripremu.
3) Ono sto vi postajete :> postajem svestan/svesna koje namirnice koriste
mom mikrobiomu, mojoj energiji i mom zdravlju.
4) Ono sto vi jeste :(} praktikujem zdrav nacin Zivota jer sam zdrav/zdrava i u formi.

28/ DX4" SISTEM ZA RAVNOTEZU DX4 ™ SISTEM ZA RAVNOTEZU / 29



RECEPTI

Vanila smoothie od proteina graska

- 1 merica Forever Plant Proteina™

- 240 ml mleka na biljnoj bazi

- 1 Solja spanaca

- 1 kasika putera od orasastih plodova ili semenki
(nezasladeno i bez dodatnih masnoca)

- 1/2 Solje kockica leda

Uputstvo:

Sve sastojke osim leda staviti u blender

i obradivati dok ne postanu glatki.
Dodajte led i ponovo blendajte

dok ne bude glatko. Recept je za 1 porciju.

Velika zelena salata Sk T e e

Zdravi humus Osnova salate: Onoliko koliko mozete da pojedete zelenog povrca: kelja, psenicne trave,

430 g konzervisanih leblebija

- 3-4 ¢ena belog luka

- 1/4 Solje vode

- 1/4 Solje tahinija

- 2 kasike naseckanog persuna

rastana, spanaca, kupusa, lista cikle, lista maslacka, potocarke, zelene salate, blitve, rukole,
endivije, zelja repe, crne slacice, divljeg kiseljaka, cikorije, komoraca, lobode, divljeg praziluka,
senfa, poljske gorusice, glatkog maslacka, brokolija, perSuna, articoke, bosiljka, graska,
krastavca, boranije, paprati, mladog luka, bamije, salate, tomatilja, rapina, kozje brade, Salota,
zelenog graska, prokelja, celera, halapenja, kolrabija, praziluka, kineskog graska, tikvica, karfiola,
zelene soje itd.

- 1/2 kasicice dimliene paprike
- 1limun (u soku) Plus: 1/4 avokada

Uputstvo: Odaberite 2 sa liste u nastavku:
Sve sastojke staviti u preradivac hrane ili
blender. Procesirajte dok ne bude glatko.

Daje otprilike 15 porcija.

- 3 kasike kuvane leblebije

- 3 kasike crvenog pasulja (bez crnog ili pinta)

- 1/4 soljice kuvane (ili konzervisane) cvekle

- 1/4 Solje Saragarepe

- 2rotkvice

- 1kasika semenki (¢ija, lan, bundeva, kinoa, neslani suncokret)

Cija puding - ) o Preliv za salatu:

-1 éo!ja.ov?f:nog mleké - 14 §Slje seckanih jabuka = S kazike Eoreven Aloe Vera Gal®

- 1/4 Solje cua'semenk| - 2 kasike suncokretovog maslaca - 1kasika maslinovog ulja

- Ekstrakt vanile - 20 badema S o2 himtia

Upute: - 1/2 kasike mlevenog svezeg belog luka

Uzmite 2 male tegle. U svaku teglu stavite
20 g ¢ija semenki, 120 ml zobenog mleka

i ekstrakt vanile. Protresite teglu da se
promesaju Cija semenke. Rashladiti najmanje
2 sata ili preko nodi. Lagano protresite

i/ili promesajte pre dodavanja preostalih
sastojaka za prelive. Za 2 porcije.

- Prstohvat morske soli
- Prstohvat bibera po ukusu

Uputstvo: Pocnite od baze za salatu, a zatim dodajte avokado i druga
dva odabrana preliva. Sve sastojke za preliv umutite zajedno, a zatim
salatu prelijte prelivom. To je 1 porcija.
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FOREVER
LIVING PRODUCTS®

Ekskluzivno distribuira Forever Living Products®
7501 E .McCormick Parkway, Scottsdale, AZ85258 SAD
foreverliving.com ©2022 Aloe Vera of America,Inc .

*Izjave u ovoj publikaciji nisu ocenjene od strane Uprave za hranu i lekove (US). Informacije sadrzane
u ovom dokumentu pruzaju se samo u edukativne svrhe i nisu namenjene dijagnostifikovanju,
tretmanu, leenju ili spre¢avanju bilo koje bolesti. Obratite se licenciranom lekaru ili drugom
kvalifikovanom zdravstvenom radniku za detaljnije informacije pre pocetka bilo kojeg programa
vezbanija ili koritenja bilo kojeg dodatka ishrani, posebno ako trenutno uzimate bilo koji lek ili se
podvrgavate medicinskom tretmanu zbog ve¢ postoje¢eg zdravstvenog problema.

FOREVER®



