STIAHNITE SI APPKU
FOREVER F.IT.
UPLNE ZADARMO

SYSTEM NA ZMENU
STRAVOVANIA

Devitdnovy program, ktory vam
pomdbze zmenit vase stravovacie ndvyky
a vybudovat si zdravsi Zivotny Sty FOREVER®



ZMENTE

SVOJE
STRAVOVANIE

Lahko dostupny

program C9™ od Forever
vam poméze nastartovat
vasu cestu k stihlejsSiemu a
zdravsiemu ja. C9 je devatdrovy systém
zmeny vyZzivy pozostdvajlci z piatich ucinnych
vyzivovych produktov a doplnkov. V kombinacii s
lahkym pohybom, chutnymi receptami na nizkokalorické

jedla a potravinami, ktoré zahfiaju rézne druhy ovocia a zeleniny,
moze tento program prispiet k znizeniu hmotnosti, plochsiemu
bruchu a stihlejsej postave.

VSetky aspekty programu C9 su prispdsobené tak, aby vdm pomohli

urobit pozitivne zmeny vo vasom nutri¢cnom prijme, stanovit si ciel a zit
zdravsie. C9 vas naudi robit lepsie rozhodnutia o svojej vyzive a ukaze
vam, aké lahké a prospesné je zaclenit kazdodenny pohyb
do nového a zdravsieho Zivotného stylu.

* Predstavené vyrobky obsahuji vitaminy a minerdine latky,
dopifiajd ich nedostatok vo vyzive a tym pomahajt
posiliovat zdravie. Nemaju za ticel diagnostikovat,
zmierfovat, lie¢it, uzdravovat alebo predchadzat chorobam.
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PILIERE
PROGRAMU

~| Spravne jedlo
@G Stanovite si ciel L_= a doplnky

Q@ vyivy

[>

hydratacia o tele

Spravna [h? Povedomie

Zdravé N

recepty 0 Lahky pohyb

) zdielanie N~/ .
vasich ‘ ' Oslavte

Qc skusenosti @ svoje vitazstva

* Predstavené vyrobky obsahuju vitaminy a minerdine latky,
dopifiajti ich nedostatok vo vyzive a tym pomahajti
posiliovat zdravie. Nemaju za licel diagnostikovat,

zmierfiovat, lie¢it, uzdravovat alebo predchadzat chorobam.
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CO OBSAHUJE VAS
SYSTEM C9?

Forever Aloe Vera gély

Tento gél je dostupny v réznych prichutiach, z ktorych si mbzete
vybrat, vratane origindlneho Forever Aloe Vera gélu, Forever Aloe
Peaches® alebo Forever Aloe Berry Nectar®. Obsahuje az 99% cistého
aloe vera, pomdha trdviacemu systému a maximalizuje vstrebdvanie
Zivin.

Forever Fiber®

Tento vldkninovy doplnok poskytuje patentovanu zmes vo vode

rozpustnej vldkniny, ktord méze pomdct podporit pocity nasytenia.

Forever Therm®

Ponuka silnd kombindciu rastlinnych extraktov a vitaminov na podporu

metabolizmu.

Forever Garcinia Plus® m

Méze pomdct telu efektivnejsie spalovat tuk a potlacit chut do jedla

zvy$enim hladin serotoninu.

Forever Lite Ultra®

Tento kokteilovy mix pontka vynikajuci zdroj vitaminov a minerdlov so

17 gramami bielkovin v jednej porcii.

Plus: Zvinovaci meter, aby ste mohli zmerat presné telesné miery
(viac na strane 9).
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NASTAVTE SA
NA USPECH .

Hlavnym klticom k Uspechu je priprava. Podme si prejst niekolko : @
krokov, ktoré vdm pomozu na vasej ceste C9. ﬂ

RYCHLE TIPY

1) Odvazte a zmerajte sa. V den, ked sa vrhnete na C9, zapiste si svoje miery do
tohto sprievodcu (na strane 9) alebo do Forever F.LT. aplikdcie hned rano pred
rafiajkami. Potom, den po skonceni C9, sa rdno znovu odvazte, odmerajte a
poznacte si to na tej istej stranke alebo v aplikacii.

2) Zaznamenajte si svoj denny pohyb, prijem potravy a to, ako sa pocas
programu citite, do tohto sprievodcu alebo pracovného zosita C9. Zodpovednost
vam pomoze zostat na spravnej ceste. Viac podrobnosti o sledovani pohybu a
prijme potravy ndjdete na nasledujtcich strankach.

3) Pite vela vody. Pitie 6smich pohdrov vody denne vdm méze pomoct citit sa
plnsie, vyplavit toxiny, podporit zdravi pokozku a optimalne zdravie.

4) Davajte si pozor na prijem soli. Sol prispieva k zadrziavaniu tekutin. Namiesto
toho si jedlo ochutte bylinkami a koreninami, ktoré maju protizapalové vlastnosti. Su
to napriklad zazvor, cesnak, bazalka, Skorica, rozmarin, tymian ¢i kurkuma.

POCAS C9 SA SNAZTE VYNECHAT

+ Alkohol a kofein

+ Sédu, sytené napoje a napoje ,bez cukru®

+ Spracované potraviny vratane hotovych alebo konzervovanych jedal

+ Mlieko, jogurt, maslo, zmrzlinu

+ Pridané cukry: trstinovy, kukuri¢ny sirup, javorovy sirup a med

+ Tuky: vyhnite sa vSetkému ciasto¢ne hydrogenovanému, rastlinnému oleju, margarinu a

trans-tukom, ktoré sa Casto skryvaju v balenych alebo spracovanych potravindch, ako su
zemiakové lupienky alebo rozne kolaciky

+ Nechudé maso (kuracie, morcacie a ryby su v poriadku)

+ Obilniny: ovos, quinoa, cestoviny, chlieb, ceredlie
(divoka ryza a celozrnny kuskus su v poriadku)

Na d'al$ej strane najdete podrobny zoznam toho, €o robit a ¢o nie.

* Predstavené vyrobky obsahuju vitaminy a minerdine latky,
dopliiajti ich nedostatok vo vyzive a tym pomahajd
posiliovat zdravie. Nemaju za licel diagnostikovat,

zmierfovat, lie¢it, uzdravovat alebo predchadzat chorobam.
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S C9 zacnite, ked mate pred sebou “normalne” dni, ktoré nezahriiaju silny stres,
cestovanie alebo nadmernd fyzickd namahu.

Najdite si ¢as, aby ste si zabezpecili vSetko vhodné jedlo, ktoré budete
potrebovat, a ujasnite si, ktoré jedla vds mozu lakat a ktoré nie.

Dajte ostatnym vediet, ¢o robite a aj to, ze ocenite ich podporu.

Oslovte ludi vo svojom okoli, aby videli comu sa venujete.

Planujte vopred. Uistite sa, Ze méte pripravené vsetky produkty a jedlo, ktoré
budete v dané dni potrebovat. Pripravte si recepty schvélené programom C9.
Idedlne vopred.

Pripravte sa na véetkych devat dnf.

Mozete jest ktorékolvek zdravé potraviny uvedené v zozname.

Ak méte nejaké obavy, pred tym ako zac¢nete s C9, poradte sa so svojim lekdarom
a pokracujte v uzivani vSetkych liekov, ktoré v sicasnosti beriete.

Pocas programu C9 neuzivajte iné vyzivové produkty Forever, ako su zahrnuté v
tomto programe.

C9 opakujte dvakrat ro¢ne.

Rozpoznajte a oslavujte aj malé zmeny. Budte pozorni a objavte, ¢o ste sa naucili.
Aplikovanim toho, ¢o ste sa naucili pocas C9, zac¢ina skuto¢nd préca.

Dodrziavajte spravnu spankovu hygienu: v spalni by ste nemali mat Ziadne
obrazovky, miestnost udrziavajte v tme a v pohode, doprajte si ¢as na oddych,
doprajte si pravidelny spanok a snazte sa spat aspon osem hodin.

Kazdy den si aspon lahko zacvicte.
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Svojvolne nahradzat potraviny a ndpoje. Ak chcete optimdlne vysledky, drzte sa
planu.

Pockajte na idedlny ¢as, ked' sa budete citit motivovani. Motivdcia sa vdm este zvysi,
ked zacnete a zazijete prvy Uspech.

Cakat so zdielanim, kym sa nestane niec¢o epické.

Namaéhat sa tazkym cvi¢enim.

Nerobte C9 len tak “hala bala”. Uspech bude ovela jednoduchsf, ak si vopred
pripravite vSetko, ¢o potrebujete.

Vynechat pér dni a potom sa k C9 vratit tam, kde som skoncil.

Robte si vlastné tipravy. Ziadny alkohol, spracované potraviny, hydrogenované
alebo ciasto¢ne hydrogenované oleje alebo kofein.

Ignorujte akékolvek lieky alebo zdravotné problémy, ktoré je potrebné riesit.

Pokracujte v uzivani akychkolvek produktov Forever okrem tych, ktoré su stcastou
programu C9.

Robte C9 viac ako dvakrat za rok.

Robit si starosti, ak ste svoj ciel nedosiahli na prvykrat.

Brat si prdcu, starosti a stres do postele.

* Predstavené vyrobky obsahuju vitaminy a minerdine latky,
dopliiajti ich nedostatok vo vyzive a tym pomahajd
posiliovat zdravie. Nemaju za licel diagnostikovat,

zmierfovat, lie¢it, uzdravovat alebo predchadzat chorobam.
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URCITE SI
SVOJ CIEL [E[Z

Vyberte si jeden ciel, ktory chcete pocas programu C9 dosiahnut. Méze to byt Cokolvek
od chudnutia po ziskanie viac energie. Do svojho zosita C9 alebo do pola nizsie si
zapiste svoj ciel programu C9 a aj to preco je to pre vas dolezity. Chcete napriklad
schudnut, aby ste sa citili sebavedomejsie, alebo chcete mat viac energie na udrzanie
kroku so svojimi detmi?

@& App Stor Nezabudnite si stiahnut Forever F.IT. aplikdciu v Apple

App Store alebo Google Play Store, aby ste mohli
sledovat svoj pokrok.
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SLEDUJTE SVOJ
PROGRES

Ak si budete zaznamendvat svoj denny progres, pri programe C9 zostanete s
vacsou pravdepodobnostou a dosiahnete svoje ciele. Na nasledujicich stranach
vdm s tym tento sprievodca poméze. Tu mozete sledovat, ako sa vase telo zlepsuje
zaznamendvanim svojej hmotnosti a merani na zaciatku a na konci C9 (10. den, den
po dokonceni programu).

VAHA

Va$a vdha moze kolisat pocas celého DEN 1
programu. Svoju hmotnost si poznacte

iba na zaciatku a na konci C9 (1. a 10. den)? DEN 10

HRUDNIK / CHRBAT DEN1
Merajte sa pod pazuchami

priamo cez liniu bradaviek. DEN 10
PAS

Zmerajte si prirodzeny pas DEN 1

asi dva prsty

pod pupkom. DEN 10
BOKY L DEN 1
Zmerajte sa okolo najsirsej

Casti vasich bokov. DEN 10

STEHNA
Obvod stehna sa meria v jeho
najsirsej Casti. Mozete si ho

skusit odmerat aj DEN 1
vo vzdialenosti priblizne
15 cm nad kolenom. DEN 10

* Predstavené vyrobky obsahuju vitaminy a minerdine latky,
dopifiajti ich nedostatok vo vyzive a tym pomahajti
posiliovat zdravie. Nemaju za licel diagnostikovat,

zmierfiovat, lie¢it. uzdravovat alebo predchadzat chorobam.
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ROBILI STE DX4
PRED TYMTO
PROGRAMOM?

Ak dno, preskocte rozvrh na dalSej strane a
pokracujte na strany 12 a 13, kde ndjdete informdcie
ako postupovat podla tohto rozvrhu na dni 1az 9.

ROZVRH =

NADEN1A2 LY

Prvé dva dni programu C9 su navrhnuté tak, aby zresetovali vase telo aj mysel.

Dovolené potraviny
Ked'si chcete precistit mozete uzivat s mierou,

telo, velmi délezity je + aby ste zahnali pocit
hladu. Ich zoznam
ndjdete na strane 35.

dostatocny prijem vody.
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Poéas tejto doby zaénete z tela odstrafiovat “neporiadok” a stres. Zaviazat sa k programu je
kl'iéové a prvé dva dni su najtazsie. Myslite na svoje ciele, uvedomte si a vedzte, Ze tieto
taZkosti sti len doéasné.

RANAJKY

& Pred uzitim ndpoja Forever Aloe Vera Gel pockajte 30 mindit.

OBCERSTVENIE

Forever Fiber® urcite uzivajte oddelene, pretoze vidknina sa moze viazat na niektoré Ziviny,
¢o ovplyviuje ich vstrebdvanie vasim telom.

OBED

E Pred uzitim napoja Forever Aloe Vera Gel pockajte 30 mindit.

VECERA

R Pred uzitim ndpoja Forever Aloe Vera Gel pockajte 30 mindit.

o
o
m
)«
m
=

* Predstavené vyrobky obsahuju vitaminy a minerdine latky,
dopifiajti ich nedostatok vo vyzive a tym pomahajti
posiliovat zdravie. Nemaju za licel diagnostikovat,

zmierfiovat, lie¢it. uzdravovat alebo predchadzat chorobam.
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ROBILI STE DX4
PRED TYMTO
PROGRAMOM?

Ak dno, postupujte podla rozvrhu na dalSej strane pre dni 1-9.

ROZVRH -
NA DEN 3 AZ 9 (5%

Vasa vaha moze zo dna na den kolisat. Nezabudnite sa vazit iba v diioch 1a 10.

V dnoch 3 az9
(alebo v ditoch 1az 9, Pamatajte si, ze vy si
ak ste predtym dokoncili mézete pochutnat na

DX4), zeny skonzumujt + akomkolvek ovoci a
priblizne 1000 kaldrif zelenine uvedenom na
denne a muzi asi 1200 strane 35 (s mierou).
kaldrii denne.
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Bez ohl'adu na to, €o ukazje vdha, mbzete evidovat pozitivhe zmeny na svojom tele

ako je napriklad plochejsie brucho a vacsi pocit pohody.

RANAJKY

E Pred uzitim ndpoja Forever Aloe Vera Gel pockajte 30 mindit.

OBCERSTVENIE

Forever Fiber® urcite uzivajte oddelene, pretoze vidknina sa méze viazat na niektoré ziviny,
¢o ovplyviiuje ich vstrebdvanie vasim telom.

OBED

E Pockajte 30 minit, kym si date 1x odmerku Forever Lite Ultra® alebo zjete jedlo s obsahom 600 kaldrii.

OR

VECERA

E Pockajte 30 mintit, kym si date 1x odmerku Forever Lite Ultra® alebo zjete jedlo s obsahom 600 kaldrif.

OR

Muzi mézu v diioch 3 az 9 zvysit prijem kaldrii 0 200. M6zu si dat bud dalsi kokteil alebo dalsich
200 kaldrii v podobe chudych bielkovin.

PO VECERI

* Predstavené vyrobky obsahuju vitaminy a minerdine latky,
dopifiajti ich nedostatok vo vyzive a tym pomahajti
posiliovat zdravie. Nemaju za licel diagnostikovat,

zmierfiovat, lie¢it. uzdravovat alebo predchadzat chorobam.
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LAHKY
POHYB

Pocas C9 je najlepsie zamerat sa na cvi¢enia s nizkou intenzitou a nie na cvi¢enia so
strednou alebo vysokou intenzitou. Urobte si 30-minutovu prechddzku v pomalom az
miernom tempe, venuijte sa jemnému strecingu alebo si dajte lahkd lekciu jogy ur¢enu
pre zaciatocnikov. Mozete tiez robit jednoduché cvicenia s vliastnou vahou, ako su
drepy, planky, vypady, kliky a podobne. Tieto aktivity nielen stimuluju va$ metabolizmus,
ale tiez vdm pomozu zostat sustredeny a pokojny.

TIPY NA POHYB S NiZKOU INTENZITOU:

PRECHADZKY

POHYBOVE CVICENIA

JOGA o

ELIPTICKY STROJ (BEZKAR) (NiZKA INTENZITA)
TANCOVANIE (NizKA INTENZITA)

BEZECKY STROJ (NizKA INTENZITA)

STRECING ]

CVIKY S VLASTNOU VAHOU

+ + + + + + + +

*Ak trpite Uinavou trvajucou viac ako niekolko hodin alebo ak
spozorujete akékolvek priznaky, ktoré by si pocas tohto programu
mohli vyzadovat lekarsku pomoc, mali by ste sa poradit s lekarom.
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DALSIE
AKTIVITY

Spolu s 30 mindtami lahkého pohybu by ste sa mali sustredit aj na to, ¢o robite cez den
pocas zostdvajlcich hodin. Energia, ktoru vyddvate mimo cvicenia, spanku a jedenia, sa
nazyva NEAT, ¢o znamena termogenézu necvicenej aktivity. Ide o upratovanie, préacu na
dvore, skladanie bielizne, nakupovanie, cestovanie a dokonca aj vysSivanie. NEAT

pomaha zlepsit bazélny metabolizmus a je ovela va¢sim prispievatelom k vydaju
energie ako cvicenie, pretoze prebieha nepretrzite pocas celého dna.

Zamyslite sa nad sposobmi, akymi v sticasnosti pouzivate NEAT vo svojom Zivote: do
prdce chodte peso, parkujte dalej, chodte po schodoch, postavte sa kazdych 30 mindit,
na pracovné stretnutia chodte peso atd.

Ciefom je zvysit NEAT — najma preto, Ze vdiaka technoldgiam je dnes lahké oviddat
mnohé aspekty Zivota zo stoli¢ky. Jednoduchym spdsobom ako to urobit, je zabezpecit,
aby ste kazdych 30 minut vstali a hybali sa aspon 3 mindity.

TU JE NIEKOLKO
NAVRHOV AKO
IMPLEMENTOVAT
3 KAZDYCH 30:

(pozn. kazdych 30 mindt sa hybat aspori 3 mintity)

UROBTE SI PRESTAVKU V KUPELNI

POCAS TELEFONOVANIA STOJTE

ZAOBSTARAJTE SI STOL, PRI KTOROM BUDETE STAT
ZACVICTE SI LAHKY STRECING

ROBTE DREPY, VYPADY, KLIKY A PLANKY

S VLASTNOU HMOTNOSTOU

+ + + + +

\ I

* Predstavené vyrobky obsahuju vitaminy a minerdine latky,
dopifiajti ich nedostatok vo vyzive a tym pomahajti
posiliovat zdravie. Nemaju za licel diagnostikovat,

zmierfiovat, lie¢it. uzdravovat alebo predchadzat chorobam.
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VAS DENNY
PLANOVAC

Vyskumy ukazuju, ze ludia, ktori si zaznamendvaju ¢o jedia a kolko cvicia,
viac schudnu. Ti, ktori maju denny pldnovac, maju az dvakrat vyssiu
pravdepodobnost, Ze zostanu pri programe.

Nasledujtice strany vdm poskytnu miesto, kde si mézete znacit svoje
denné doplnky C9 a zdokumentovat prijem jedla a vody, vé$ denny
pohyb, ako dobre spite a ako sa citite. Ak to budete robit, ziskate skvely
prehlad o svojom programe a spravite si dobru referenciu do budtcnosti,
ked budete pokracovat na ceste za zdravim a chudnutim.

Nezabudnite si stiahnut Forever F.IT. aplikdciu v Apple
App Store alebo Google Play Store, aby ste mohli
sledovat svoj pokrok.
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* Predstavené vyrobky obsahuijti vitaminy a mineralne latky,
dopliiajti ich nedostatok vo vyzive a tym pomahajd
posiliovat zdravie. Nemaju za licel diagnostikovat,

zmierfiovat, liecit. uzdravovat alebo predchadzat chorobam.
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_ STE PROGRAM
DX4 PRED TYM AKO ZACINATE

S C9? ZACNITE TU!

Ak ste dokoncili program DX4 tesne pred C9,
spustite program C9 na strane 20.

C9 KONTROLNY
ZOZNAM DEN 1

. Pri vyplnam kontrolného zoznamu C9 na den 1 zaciarknite policka nizsie.

/\  Forever Fiber® urcite uzivajte oddelene, pretoze vidknina sa moze viazat
na niektoré Ziviny, ¢o ovplyviuje ich vstrebdvanie vasim telom.

DENNE POZNAMKY

Zaznamenajte si svoj pohyb, co ste jedli (vrétane dovoleného jedla), ako ste sa citili a ako ste spali.
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C9 KONTROLNY
ZOZNAM DEN 2

. Pri vypifani kontrolného zoznamu C9 na defi 1 za&iarknite policka nizsie.

30-minttovy pohyb I 5-minutovy strecing O

NEAT aktivity O EechdovIOOOOOO

vody
Rariajky 2X Forever Garcinia Plus® kapsule / 1X Forever Therm® tablety D
) Potom pockat 30 mint, kym si vezmete 125 ml Forever Aloe Vera Gélu
Obcerstvenie  1x vrectisko Forever Fiber® |

/\  Forever Fiber® uréite uzivajte oddelene, pretoze vldknina sa méze viazat
na niektoré Ziviny, ¢o ovplyviuje ich vstrebdvanie vasim telom.

2X Forever Garcinia Plus® kapsule / 1X Forever Therm® tablety / 1X odmerka Forever

Obed Lite Ultra® / Potom pockat 30 minit, kym si vezmete 125 ml Forever Aloe Vera Gélu
Vetera 2X Forever Garcinia Plus® klapsule / Potom pockat 30 mindt, kym si vezmete
125 ml Forever Aloe Vera Gélu
Po vederi 125 ml Forever Aloe Vera Gélu O
DENNE POZNAMKY

Zaznamenajte si svoj pohyb, ¢o ste jedli (vratane dovoleného jedla), ako ste sa citili a ako ste spali.

* Predstavené vyrobky obsahuju vitaminy a minerdine latky,
dopifiajti ich nedostatok vo vyzive a tym pomahajti
posiliovat zdravie. Nemaju za ticel diagnostikovat,

zmierfiovat, liecit. uzdravovat alebo predchadzat chorobam.
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STE PROGRAM
DX4 PRED TYM AKO

ZACINATE S C9? ZACNITE TU!

Ak ste nedokondili program DX4 pred C9, vratte sa
na stranu 18 a zacnite tam.

C9 KONTROLNY
ZOZNAM DEN 1

. Pri vypInanl kontrolného zoznamu C9 na deri 1 zaciarknite poli¢ka nizsie.

/\  Forever Fiber® urcite uzivajte oddelene, pretoze vidknina sa moze viazat
na niektoré Ziviny, ¢o ovplyvnuje ich vstrebdvanie vasim telom.

/A Muzi mézu v dioch 3 az 9 zvysit prijem kaldrif 0 200. M6zu si dat bud dial$i kokteil alebo
dalsich 200 kaldrii v podobe chudych bielkovin.

DENNE POZNAMKY

Zaznamenajte si svoj pohyb, co ste jedli (vrétane dovoleného jedla), ako ste sa citili a ako ste spali.
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C9 KONTROLNY
ZOZNAM DEN 2

. Pri vyplnanl kontrolného zoznamu C9 na den 2 zaciarknite poli¢ka nizsie.

30-minttovy pohyb [ 5-mindtovy strecing |

NEAT aktivity O SO OO OOOOO

Raniajky 2X Forever Garcinia Plus® kapsule / 1X Forever Therm® tablety / 1X odmerka Forever Lite I:l
) Ultra® / Potom pockat 30 mintit, kym si vezmete 125 ml Forever Aloe Vera Gélu

Snack 1X vrectsko Forever Fiber® |:|

/\  Forever Fiber® uréite uzivajte oddelene, pretoze vidknina sa méze viazat
na niektoré ziviny, ¢o ovplyvruje ich vstrebdvanie vasim telom.

Obed 2X Forever Garcinia Plus® kapsule / Potom pockat 30 mindt, kym si déte 1X odmerku
Forever Lite Ultra® alebo si déte 600-kalorické jedlo / 1X tabletu Forever Therm®

2X Forever Garcinia Plus® kapsule / Potom pockat 30 mindt, kym si date 1X odmerku

Vecera Forever Lite Ultra® alebo si date 600-kalorické jedlo

/A Muzi mdzu v dihoch 3 az 9 zvysit prijem kaldrif o 200. Mdzu si dat bud dal$i kokteil alebo
dalsich 200 kaldrii v podobe chudych bielkovin.

Po vederi  Aspoi 250 ml vody I

DENNE POZNAMKY

Zaznamenajte si svoj pohyb, ¢o ste jedli (vratane dovoleného jedla), ako ste sa citili a ako ste spali.

* Predstavené vyrobky obsahuju vitaminy a minerdine latky,
dopifiajti ich nedostatok vo vyzive a tym pomahajti
posiliovat zdravie. Nemaju za ticel diagnostikovat,

zmierfiovat, liecit. uzdravovat alebo predchadzat chorobam.
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C9 KONTROLNY
ZOZNAM DEN 3

- Pri vypifiani kontrolného zoznamu C9 na def 3 zaciarknite policka nizéie.

30-minttovy pohyb | 5-minutovy strecing O

NEAT aktivity O SeereevOOOOOOO

Ranajky 2X Forever Garcinia Plus® kapsule / 1X Forever Therm® tablety / 1X odmerka Forever Lite D
J Ultra® / Potom pockat 30 mindit, kym si vezmete 125 ml Forever Aloe Vera Gélu

Snack 1X vrectisko Forever Fiber® ]

/\  Forever Fiber® urcite uzivajte oddelene, pretoze vidknina sa moze viazat
na niektoré ziviny, ¢o ovplyvnuje ich vstrebavanie vasim telom.
Obed 2X Forever Garcinia Plus® kapsule / Potom pockat 30 mindit, kym si ddte 1X odmerku
Forever Lite Ultra® alebo si déte 600-kalorické jedlo / 1X tabletu Forever Therm®

2X Forever Garcinia Plus® kapsule / Potom pockat 30 minit, kym si date 1X odmerku

Vecera Forever Lite Ultra® alebo si date 600-kalorické jedlo

/A Muzi mozu v ditoch 3 a2 9 zvysit prijem kaldrif o 200. Mozu si dat bud’ dal$i kokteil alebo
dalsich 200 kaldrii v podobe chudych bielkovin.

Po veceri  Aspori 250 ml vody ]

DENNE POZNAMKY
Zaznamenajte si svoj pohyb, ¢o ste jedli (vratane dovoleného jedla), ako ste sa citili a ako ste spali.

For additional space use your C9 workbook.
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C9 KONTROLNY
ZOZNAM DEN 4

. Pri vyplnanl kontrolného zoznamu C9 na den 4 zaciarknite policka nizsie.

30-minttovy pohyb [ 5-mindtovy strecing |

NEAT aktivity O SO OO OOOOO

Raniajky 2X Forever Garcinia Plus® kapsule / 1X Forever Therm® tablety / 1X odmerka Forever Lite I:l
) Ultra® / Potom pockat 30 mintit, kym si vezmete 125 ml Forever Aloe Vera Gélu

Snack 1X vrectsko Forever Fiber® |:|

/\  Forever Fiber® uréite uzivajte oddelene, pretoze vidknina sa méze viazat
na niektoré ziviny, ¢o ovplyvruje ich vstrebdvanie vasim telom.

Obed 2X Forever Garcinia Plus® kapsule / Potom pockat 30 mindt, kym si déte 1X odmerku
Forever Lite Ultra® alebo si déte 600-kalorické jedlo / 1X tabletu Forever Therm®

2X Forever Garcinia Plus® kapsule / Potom pockat 30 mindt, kym si date 1X odmerku

Vecera Forever Lite Ultra® alebo si date 600-kalorické jedlo

/A Muzi mdzu v dihoch 3 az 9 zvysit prijem kaldrif o 200. Mdzu si dat bud dal$i kokteil alebo
dalsich 200 kaldrii v podobe chudych bielkovin.

Po vederi  Aspoi 250 ml vody I

DENNE POZNAMKY

Zaznamenajte si svoj pohyb, ¢o ste jedli (vratane dovoleného jedla), ako ste sa citili a ako ste spali.

For additional space use your C9 workbook.

* Predstavené vyrobky obsahuju vitaminy a minerdine latky,
dopifiajti ich nedostatok vo vyzive a tym pomahajti
posiliovat zdravie. Nemaju za ticel diagnostikovat,

zmierfiovat, liecit. uzdravovat alebo predchadzat chorobam.
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C9 KONTROLNY
ZOZNAM DEN 5

. Pri vyplnanl kontrolného zoznamu C9 na den 5 zaciarknite poli¢ka nizsie.

30-minttovy pohyb | 5-minutovy strecing ]

NEAT aktivity O Seerev OO OOOOO

Rariajky 2X Forever Garcinia Plus® kapsule / 1X Forever Therm® tablety / 1X odmerka Forever Lite D
J Ultra® / Potom pockat 30 mindt, kym si vezmete 125 ml Forever Aloe Vera Gélu

Snack X vrecisko Forever Fiber® Il

/\  Forever Fiber® ur¢ite uzivajte oddelene, pretoze vidknina sa méze viazat
na niektoré ziviny, ¢o ovplyviuje ich vstrebdvanie vasim telom.
Obed 2X Forever Garcinia Plus® kapsule / Potom pockat 30 mindt, kym si ddte 1X odmerku
Forever Lite Ultra® alebo si déte 600-kalorické jedlo / 1X tabletu Forever Therm®

2X Forever Garcinia Plus® kapsule / Potom poékat 30 mindt, kym si date 1X odmerku

Vecera Forever Lite Ultra® alebo si date 600-kalorické jedlo

/A Muzi mdzu v ditoch 3 az 9 zvysit prijem kaldrif 0 200. Mozu si dat bud’ dalsi kokteil alebo
dalsich 200 kaldrii v podobe chudych bielkovin.

Po vederi  Aspoi 250 ml vody O

DENNE POZNAMKY

Zaznamenajte si svoj pohyb, ¢o ste jedli (vratane dovoleného jedla), ako ste sa citili a ako ste spali.

For additional space use your C9 workbook.
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C9 KONTROLNY
ZOZNAM DEN 6

. Pri vyplnanl kontrolného zoznamu C9 na den 6 zaciarknite policka nizsie.

30-minttovy pohyb [ 5-mindtovy strecing |

NEAT aktivity O SO OO OOOOO

Raniajky 2X Forever Garcinia Plus® kapsule / 1X Forever Therm® tablety / 1X odmerka Forever Lite I:l
) Ultra® / Potom pockat 30 mintit, kym si vezmete 125 ml Forever Aloe Vera Gélu

Snack 1X vrectsko Forever Fiber® |:|

/\  Forever Fiber® uréite uzivajte oddelene, pretoze vidknina sa méze viazat
na niektoré ziviny, ¢o ovplyvruje ich vstrebdvanie vasim telom.

Obed 2X Forever Garcinia Plus® kapsule / Potom pockat 30 mindt, kym si déte 1X odmerku
Forever Lite Ultra® alebo si déte 600-kalorické jedlo / 1X tabletu Forever Therm®

2X Forever Garcinia Plus® kapsule / Potom pockat 30 mindt, kym si date 1X odmerku

Vecera Forever Lite Ultra® alebo si date 600-kalorické jedlo

/A Muzi mdzu v dihoch 3 az 9 zvysit prijem kaldrif o 200. Mdzu si dat bud dal$i kokteil alebo
dalsich 200 kaldrii v podobe chudych bielkovin.

Po vederi  Aspoi 250 ml vody I

DENNE POZNAMKY

Zaznamenajte si svoj pohyb, ¢o ste jedli (vratane dovoleného jedla), ako ste sa citili a ako ste spali.

For additional space use your C9 workbook.

* Predstavené vyrobky obsahuju vitaminy a minerdine latky,
dopifiajti ich nedostatok vo vyzive a tym pomahajti
posiliovat zdravie. Nemaju za tcel diagnostikovat,

zmierfiovat, liecit. uzdravovat alebo predchadzat chorobam.
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C9 KONTROLNY
ZOZNAM DEN 7

. Pri vyplnanl kontrolného zoznamu C9 na den 7 zaciarknite policka nizsie.

30-minttovy pohyb [ 5-minutovy strecing |

NEAT aktivity O v OOOOOOO

Rariajky 2X Forever Garcinia Plus® kapsule / 1X Forever Therm® tablety / 1X odmerka Forever Lite D
J Ultra® / Potom pockat 30 mindit, kym si vezmete 125 ml Forever Aloe Vera Gélu

Snack 1X vrectsko Forever Fiber® |:|

/\  Forever Fiber® ur¢ite uzivajte oddelene, pretoze vidknina sa méze viazat
na niektoré ziviny, ¢o ovplyviuje ich vstrebdvanie vasim telom.
Obed 2X Forever Garcinia Plus® kapsule / Potom pockat 30 mindt, kym si ddte 1X odmerku
Forever Lite Ultra® alebo si déte 600-kalorické jedlo / 1X tabletu Forever Therm®

2X Forever Garcinia Plus® kapsule / Potom pockat 30 mindt, kym si déte 1X odmerku

Vecera Forever Lite Ultra® alebo si date 600-kalorické jedlo

/A Muzi mdzu v dioch 3 az 9 zvysit prijem kaldrif o 200. Mdzu si dat bud dalsi kokteil alebo
dalsich 200 kaldrii v podobe chudych bielkovin.

Po vederi  Aspoi 250 ml vody Il

DENNE POZNAMKY

Zaznamenajte si svoj pohyb, ¢o ste jedli (vratane dovoleného jedla), ako ste sa citili a ako ste spali.

For additional space use your C9 workbook.
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C9 KONTROLNY
ZOZNAM DEN 8

. Pri vyplnanl kontrolného zoznamu C9 na den 8 zaciarknite poli¢ka nizsie.

30-minttovy pohyb [ 5-mindtovy strecing |

NEAT aktivity O SO OO OOOOO

Ranajky 2X Forever Garcinia Plus® kapsule / 1X Forever Therm® tablety / 1X odmerka Forever Lite I:l
) Ultra® / Potom pockat 30 mintit, kym si vezmete 125 ml Forever Aloe Vera Gélu

Snack 1X vrectsko Forever Fiber® |:|

/\  Forever Fiber® uréite uzivajte oddelene, pretoze vidknina sa méze viazat
na niektoré ziviny, ¢o ovplyvriuje ich vstrebdvanie vasim telom.

Obed 2X Forever Garcinia Plus® kapsule / Potom pockat 30 mindt, kym si déte 1X odmerku
Forever Lite Ultra® alebo si déte 600-kalorické jedlo / 1X tabletu Forever Therm®

2X Forever Garcinia Plus® kapsule / Potom pockat 30 mindt, kym si déte 1X odmerku

Vecera Forever Lite Ultra® alebo si date 600-kalorické jedlo

/A Muzi mdzu v dioch 3 az 9 zvysit prijem kaldrif o 200. Mdzu si dat bud dalsi kokteil alebo
dalsich 200 kaldrii v podobe chudych bielkovin.

Po vederi  Aspoi 250 ml vody I

DENNE POZNAMKY

Zaznamenajte si svoj pohyb, ¢o ste jedli (vratane dovoleného jedla), ako ste sa citili a ako ste spali.

For additional space use your C9 workbook.

* Predstavené vyrobky obsahuju vitaminy a minerdine latky,
dopifiajti ich nedostatok vo vyzive a tym pomahajti
posiliovat zdravie. Nemaju za licel diagnostikovat,

zmierfiovat, liecit. uzdravovat alebo predchadzat chorobam.
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C9 KONTROLNY
ZOZNAM DEN 9

. Pri vyplnanl kontrolného zoznamu C9 na den 7 zaciarknite policka nizsie.

30-minutovy pohyb Il 5-minttovy strecing O

NEAT aktivity O eeevOOoo0oooon

Ranajky 2X Forever Garcinia Plus® kapsule / 1X tableta Forever Therm® / 1X odmerka Forever Lite D
J Ultra® / Potom pockajte 30 mindt, kym si vezmete 125 ml Forever Aloe Vera Gélu

Snack 1X vrecusko Forever Fiber® I:‘

/A Forever Fiber® uréite uzivajte oddelene, pretoze vidknina sa moze viazat
na niektoré ziviny, ¢o ovplyviuje ich vstrebdvanie vasim telom.
Obed 2X Forever Garcinia Plus® kapsule / jedlo s 300 alebo 600 kaldriami /
G 1X Forever Therm® tableta

2X Forever Garcinia Plus® kapsule / 1X odmerka Forever Lite Ultra® alebo pockat

Vecera 30 mindit pred jedlom so 600 kaldriami

/A Muzi mézu v dioch 3 az 9 zvysit prijlem kaldrif o 200. Mézu si dat bud dalsi kokteil alebo
dalsich 200 kaldrii v podobe chudych bielkovin.

Po veéeri Aspon 250 ml vody [

DENNE POZNAMKY

Zaznamenajte si svoj pohyb, ¢o ste jedli (vratane dovoleného jedla), ako ste sa citili a ako ste spali.
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SKONCILI STE
PROGRAM C9
CO DALEJ? S

Gratulujeme! Uspesne ste dokoncili program C9. Den po dokonéeni C9
prejdite na stranu 9. Odvazte a zmerajte sa. Udaje si poznacte do kolonky
“PO”", aby ste si mohli pozriet svoj pokrok. Potom si ndjdite ¢as na kontrolu
ciela, ktory ste si stanovili. Pochvalte sa za to, Ze ste sa zaviazali k programu a
splnili ste svoj ciel alebo sa k nemu priblizili.

DALSIA C9

C9 vdm pombze obnovit prijem zivin a hybat sa lepsim spésobom. Ak vykonéate
tento reset dvakrat ro¢ne, poméze vam to podporit vase ciele v oblasti
zdravého Zivotného stylu. Zacina to odhodlanim k tomu, ¢o bude dale;j.

POZNACTE SI DATUM 6 MESIACOV
ODTERAZ, ABY STE VEDELI,
KEDY ZACAT S DALSOU C9:

Tip: Nastavte si v kalenddri pripomienku s upozornenim
niekolko tyZzdnov vopred, aby ste sa mohli poriadne pripravit
a mali istotu, Ze mate pripravené vsetky produkty C9, ktoré
potrebujete!

* Predstavené vyrobky obsahuju vitaminy a minerdine latky,
dopliiajti ich nedostatok vo vyzive a tym pomahajd
posiliovat zdravie. Nemaju za ticel diagnostikovat,

zmierfiovat, liecit. uzdravovat alebo predchadzat chorobam.
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RECEPTY
NA SHAKY 2=

Tieto chutné recepty prinesu spestrenie vasim kokteilom

s Forever Lite Ultra®. Su nabité bielkovinami a antioxidantmi
a su Specidlne navrhnuté tak, aby ste sa citili syti a pIni
energie po celé hodiny. Tieto ndpady na koktaily mozete
pouzit aj ako ndpoje po tréningu pocas F15® a Vital5®.

Su zdravym a chutnym sposobom, ako zostat syty a dopriat
si ich kedykolvek, ked potrebujete nizkokaloricku a vyzivnu
ddvku. Kazdy recept obsahuje 1 porciu.

202

SHAKE STIHLA SILA Kalori

- 250 ml kokosového mlieka - %2 pohara Cerstvého Spenétu
- %2 pohara mrazenych ¢ucoriedok -1 odmerka Forever Lite Ultra® cokolada
- 5 celych mrazenych jahod -4 az 6 kociek ladu
Zmiesajte vietky ingrediencie v mixéri a mixujte,
kym sa dobre nezmiesaju.

CERSTVY AKO CITRON i

- 3 stonky zeleru - %2 vytla¢eného citréna

- Y4 avokada - 18alka petrzlenu

- Y2 zeleného jablka - Stipka morskej soli

- 1 8alka kokosovej vody - Stipka kajenského korenia

- 4 az 6 kociek ladu - 1odmerka Forever Lite Ultra® vanilka

Zmiesajte vSetky ingrediencie v mixéri a mixujte,
kym sa dobre nezmiesaju.
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256

MATOVY CITRON Kaldrit

- % Salky meldnu - 4 $dlky vody
- 1 polievkova lyzica mandlového masla -1 odmerka Forever Lite Ultra® vanilka
- 1lyzi¢ka mletého lanu - V2 8élky Cerstvej méaty

- 15 §élky ladu

Zmiesajte vSetky ingrediencie v mixéri a mixujte,
kym sa dobre nezmiesaju.

259

UHORKOVYSHAKE Kalorif

- 1 hruska zbavena jadierok - klsok cCerstvého korena zdzvoru
-1uhorka - %2 8élky ladu

- %2 vytla¢eného citréna - 18alka kokosovej vody

- Y §alky Cerstvého koriandra - 1 odmerka Forever Lite Ultra®

Zmiesajte vSetky ingrediencie v mixéri a mixujte,
kym sa dobre nezmiesaju.

274

SLADKY ANTIOXIDANT kalrii

- 18alka Spenatu - 1 $alka kokosovej vody
- 15 Sdlky kelu - 5 vytlacenej limetky
- 1balicek mrazeného acai - 1 odmerka Forever Lite Ultra® vanilka

- 2 §dlky mrazenych ¢ucoriedok
Zmiesajte vSetky ingrediencie v mixéri a mixujte,
kym sa dobre nezmiesaju.

ORIESKOVO-COKOLADOVY BANAN

-1banan - 18alka rastlinného mlieka
- 2 lyzice praskového bez pridaného cukru
arasidového masla - 1odmerka Forever Lite Ultra® ¢okolada

- 2 §élky ladu
Zmiesajte vSetky ingrediencie v mixéri a mixujte,
kym sa dobre nezmiesaju.

* Predstavené vyrobky obsahuju vitaminy a minerdine latky,
dopifiajti ich nedostatok vo vyzive a tym pomahajti
posiliovat zdravie. Nemaju za licel diagnostikovat,

zmierfiovat, lie¢it. uzdravovat alebo predchadzat chorobam.
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CHUTNE
A RYCHLE

Tieto rychle a jednoduché napady na jedla rozsiria vas program C9 pocas 3. az 9. dna.
Kazdé jedlo ma priblizne 400 az 600 kaldrii a pozostdva z potravin s vysokym obsahom
bielkovin a nizkym obsahom sacharidov. Vyvazené Ziviny v kazdom jedle vam tiez
pomézu udrzat si energiu a zéroven podporuju optimalne zdravie.

LAHODNA POLIEVKA

- 5 stredne velkych japonskych jamov so supkou - 8 $alok vyvaru z kosti (hovédzie, kuracie alebo
(pripadne batdtov, ak ich preferujete) morcacie)

- 1velka cibula - 3 8alky rastlinného mlieka (konopné, kokosové, atd')
- 3 stonky zeleru - 2 CL kokosového oleja

- 4 struciky cesnaku (nasekané) - 1 polievkova lyzica nasekanych vlasskych orechov

- 1velka repa (nasekand) -1CL $korice

- Y2 malej kapustovej hlavy - 1lyzicka kurkumy

Zeleninu umyte a nakrdjajte na malé kusky, potom 5 mintt opecte na kokosovom oleji.

Pridajte vyvar z kosti. Prikryte a varte 30 mindit alebo do mékka.

Pridajte rastlinné mlieko a znizte teplotu. Varte 5 mindit. Polievku potom rozmixujte, ozdobte opecenymi
vlasskymi orechmi. Z polievky by mali vyjst Styri porcie.

STREDOMORSKY $050VICOVY
SALAT S LOSOSOM

- 4 porcie divokého lososa - 2 lyzice Eerstvej citrénovej Stavy

- 13dlka hnedej Sosovice -1/2 §élky zeleru

- 18alka mrkvy - 1/4 salky petrzlenu

- 18élka Cervenej cibule - 1 polievkova lyZica nasekaného cerstvého rozmarinu
- 4 struciky cesnaku - Stipka Cierneho korenia

-1 bobkovy list - 1/4 salky olivového oleja

-1/2 CL sudeného tymidnu

Lososa nakrédjajte na 4 filety. Nastavte rdru na 200 stupriov Celzia alebo pouzite gril. Lososa ochutime
1 nasekanym strii¢ikom cesnaku a 1/2 CL citrénovej tavy. Grilujte alebo pecte 10 mindit.

Na $alat nakrdjame vsetku zeleninu a bylinky. Sodovicu, mrkvu, cibulu, cesnak, zeler, bobkovy list a
tymian déme do hrnca a zalejeme vodou. Privedieme do varu, potom znizime teplotu a odkryté
povarime 20 mindt. Otestujeme $os$ovicu, aby sme sa uistili, ze je hotovd, a potom ju scedime.
Pridéme citrénovd Stavu, petrzlenovi viat, rozmarin, ¢ierne korenie a olivovy olej. Vsetko premieSame
a podavame s lososom navrchu.
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SLANE WAFLE

- 2 celé vajcia - 2 lyZice salsy

- 2 vaj¢ené bielka - Ya avokada

- % $4lky strihanych zemiakov (sladkych alebo bielych) - 1 CL parmezénu

-1 CL pazitky -1 CL olivového oleja
- 1roztlaceny strucik cesnaku - olivovym olejom

- 2 §alky nakrdjaného Cerstvého $pendtu

Zahrejte vaflova¢ (pripadne ich mozete pripravit ako palacinky na panvici). Zmie$ajte 1vajce a 2 bielka
s nastrihanymi zemiakmi, pazitkou, cesnakom a $pendtom. Lahko postriekajte

vaflovac olivovym olejom na varenie. Vlozte polovicu zmesi a varte, kym nebude jemne chrumkava.
Opakuijte so zvy$nym cestom. Medzitym uvarte zvy3né vajce (posirujte, slahajte alebo opeéte) s 1 CL
olivového oleja (v pripade potreby). Na vrch slanej vafle pridajte vajicko, salsu, avokddo a parmezan.

Pocas 3. az 9. dita skonzumujete asi 1000 kalérii denne. Muzi si
mozu pridat dalsich 100 az 200 kaldrii denne, zjedenim chudych

proteinov alebo vypitim jedného dalSieho kokteilu Forever Lite
Ultra®.

SEZAMOVY AHI TUNIAK S RYZOU

Tuniak Sezamovy zazvorovy dresing

- ahi tuniak (100 - 115 g) - 2 lyZice surového zazvoru, ostipaného a mletého
-1 CL olivového oleja - 2 striiciky prelisovaného cesnaku

- ¥ $élky divokej ryze - 2 polievkové lyzice bezlepkovej séjovej omacky s
- 5 Salky lipaného edamamu nizkym obsahom soli

- V2 $alky dusenej zelenej zeleniny - 1/4 Salky ryzového octu

(brokolica, cuketa alebo zelené fazulky) - 1/4 $alky avokadového oleja

- 1 polievkova lyzica domdceho zdzvorového -1 CL prazeného sezamového oleja

sezamového Salatového dresingu -1 polievkova lyzica mandlového masla

(pozri recept nizsie) - 2 lyZice stévie

- tipka suchého zdzvoru a cesnaku -1 CL sezamovych semienok

Priprava ahi tuniaka: Ryzu pripravime podla navodu. Tuniaka natrieme olivovym olejom, potom ho
posypeme zazvorom a cesnakom. Opecieme ho na velmi hortcej neprifnavej panvici alebo liatinovej panvici
2 mindty z kazdej strany. V pripade potreby mézeme opekat dlhsie (az 3-4 minlity na kazdej strane).
Zvycajne sa ahi tuniak poddva upeceny zvonku a surovy zvnltra. Eidam a zeleninu uvarime v mikrovinnej
rire alebo na varnej doske. Pridéme zeleninu, ryby a ryzu so sezamovym dresingom.

Priprava dresingu: Z&ézvor, cesnak a mandlové maslo spolu vyslahdme. Potom pomaly priddme séjovi
omécku a $fahdme, aby sa zmes neoddelila. Postupne zaslahdme avokddovy olej aj sezamovy olej. Ked je
zmes hladka, za staleho $lahania prilievame ryzovy ocot. Do zmesi pridadme zvy$né ingrediencie (stéviu a
sezamové semiacka). Pred podavanim pretrepeme. Dresing v chladnicke vydrzi maximalne tyzden.

* Predstavené vyrobky obsahuju vitaminy a minerdine latky,
dopliiajti ich nedostatok vo vyzive a tym pomahajd
posiliovat zdravie. Nemaju za ticel diagnostikovat,

zmierfiovat, liecit. uzdravovat alebo predchadzat chorobam.
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CH UTNE, A RY,CH LE (POKRACOVANIE)

KURACIE KARI

- kuracie prsia - 18dlka Cerstvého spendtu (nasekaného)
-1 CL kokosového oleja - 2 $alky kuracieho vyvaru

- 2 §alky celozrnného kuskusu - Ya lyzicky kari

- Y4 §élky fazule garbanzo (varené) - Y& lyZicky rasce

- 1 polievkova lyzica hrozienok - Vg lyzicky Skorice

- 1 polievkova lyZica piniovych orieskov -1 lyZice vody

Kuracie méso potrieme kokosovym olejom a ochutime Kari, rascou a Skoricou. Pecieme v rire pri teplote
180 stupriov Celzia 25 mindt. Kuraci vyvar privedieme do varu a pridédme k nemu kuskus. Nechame mindtu
postat, potom prevzdusnime vidlickou. Pridéme garbanzo fazulu, Spenét a hrozienka v nadobe vhodnej
do mikrovinnej rdry s vodou. Varime 90 sekund. Kuskus zmieSame s garbanzovymi fazulkami, Spendtom

a hrozienkami, potom dame navrch kuracie méso.

BURITO!

- 18dlka hnedej ryze - 1/4 $alky salsy

- 1/2 $alky uvarenej Ciernej fazule - 1/4 $alky na kocky nakrdjaného avokada
- nakrdjané grilované alebo upecené kuracie prsia - 1 polievkova lyzica koriandra

(bez koze a kosti) - 1klinc¢ek limetky

- 1/4 salky nakrajanej cibule

Pridajte vSetky ingrediencie do misky v tomto poradi: ryza, fazula, kuracie méso, cibula, salsa, avokddo a
koriandr. Potom ochutte stavou z limetky a servirujte.

C9 vyzaduje odhodlanie a volu. Nastastie vacsina fudi zisti, ze ich hlad sa s
pokracovanim programu znizuje. Ale ak ste skuto¢ne hladni a potrebujete nieco

extra, skuste tieto dalSie tipy:

Vyuzite povolené potraviny. Zazerite
popoludnajsi hlad surovou, nakrdjanou
zeleninou zo zoznam. Ak potrebujete niec¢o
pod zub vecer, dajte si nejaké ovocie z ndsho
zoznamu.

Pite viac vody. Voda
vam pomadha citit sa

potladit hlad.

34/C9" SYSTEM.NA ZMENU STRAVOVANIA



POVOLENE
POTRAVINY &5

Ovocie a zeleninu uvedené nizsie je mozné konzumovat v ramci programu C9, aby
pomohli potlacit chut do jedla. Tieto potraviny maju nizky obsah kaldrii a poskytuju
vitaminy, minerdly, fytonutrienty a vidkninu.

1PORCIA DENNE:

UVs POHARA W% POHARA @ CELE

- vlasské orechy - Cucoriedky - 1 grapefruit
- pekanové orechy - hrozno -1jablko

- tekvicové semiacka - maliny -1 hruska

- mandle - Cernice - 1 broskyna

- konopné semend - jahody -1 pomaranc
- lanové semend - Cere$ne BRI ERED]

- semenad granatového jablka - 2 slivky

Vyberte jednu porciu z tohto zoznamu. Vsetky orechy a semend by mali byt surové bez soli.

2 PORCIE DENNE:

W‘/z POHARA U% POHAR
- repa - kel - jedlé morské riasy
- mrkva - kapusta .
- ruzi¢kovy kel - Spargla (8 ks) i‘| POHAR
- zimny squash - hrach .

3 - e - karfiol
- letnd tekvica - fazulové struky .

- brokolica

Vyberte si dve porcie zo zoznamu. Méze to byt jedna porcia z dvoch réznych poloziek.

NEOBMEDZENY POCET PORCIi DENNE:

- rukola - Salat - endivie - uhorka
- $penédt (vSetky odrody) - zeler - zelené cibule

Jedzte ich tolko, kol'ko chcete v diioch 3 az 9 (dni 1az 9, ak ste uz robili DX4).

*Ak si vyberiete Forever Aloe Berry Nectar® alebo Forever Aloe Peaches® namiesto
Forever Aloe Vera Gel®, nekonzumuijte jednu porciu jedla z tejto stranky.

Zelenina by sa mala konzumovat surova alebo mierne dusena bez tukov, olejov a soli.

* Predstavené vyrobky obsahuju vitaminy a minerdine latky,
doplnaju ich nedostatok vo vyzive a tym pomahaju
posiliovat zdravie. Nemaju za licel diagnostikovat,

zmierfiovat, lie¢it. uzdravovat alebo predchadzat chorobam.
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POKRACOVANIE
VASEJ F.L.T. CESTY

S nasimi programami F.IT. mozete dosiahnut este vyssi level na akom teraz ste.

DX ™

Obnovte svoje zdravie uz za Styri dni s tymto systémom na vyvazenie tela. DX4 vyvazuje fyzické
zdravie — pomocou vyzivovych produktov, doplnkov a receptov na dobré stravovanie —

s bdelostou, stanovenim cielov a vda¢nostou. Véetky aspekty programu s navrhnuté tak, aby
spolupracovali, aby vam pomohli zazit lepsie prepojenie mysle a tela a zlepsenud pohodu celého
ja. DX4 je mozné robit Stvrtro¢ne a je idealnym predchodcom absolvovania C9.
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F15°

Vybudujte si zéklady zdravého fitness prostrednictvom tohto 15-driového programu, ktory vyvazuje
vyZzivu a cvicenie pre véetky Urovne. Cvicenia a nutriéné poradenstvo su doplnené o vyzivové
produkty a doplnky na podporu vasho trvalého zavézku k zdravému zivotnému stylu.
Prostrednictvom F15 zmenite spésob, akym premyslate o jedle a cvi¢eni pri budovani svalovej
hmoty. F15 je mozné absolvovat po C9, aby vam pomohol udrzat sa v kurze pri dosahovani vasich
cielov v oblasti chudnutia a kondicie.

Vital5®

Podporte trvaly zdravy zZivotny $tyl pomocou tejto sady piatich zdkladnych produktov Forever.
Celkovo posobia synergicky na preklenutie medzier vo vyzive, posilnenie imunity, podporu
prirodzenej energie, pomoc pri trdveni a poskytnutie klticovych Zzivin, ktoré vase telo potrebuje,
aby fungovalo ¢o najoptimdlnejsie. Dostanete tiez prehladny rozvrh doplnkov spolu s volitelnymi
cviceniami a tipmi na zivotny Styl z F.LT. programu.

Navstivte strdnku foreverliving.com a zacnite s niektorym z tychto programov.

* Predstavené vyrobky obsahuijti vitaminy a minerdine latky,
dopliajui ich nedostatok vo vyzive a tym pomahaju
posiliovat zdravie. Nemaju za uéel diagnostikovat,

zmierfovat, liecit, uzdravovat alebo predchadzat chorobdm.
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CASTO KLADENE ()
OTAZKY

Kolko mézem oéakdvat, ze schudnem vd'aka C9?
Mnozstvo hmotnosti, ktoru stratite pocas programu C9, zavisi od vasich zdkladnych faktorov vratane
pociatoc¢nej hmotnosti a vasho Zivotného stylu, ked ste s programom zacali.

Je program C9 bezpecny?
Ano. Kedze program je navrhnuty tak, aby sa vykonaval iba devét dnf, je pre vacsinu fudi
mimoriadne bezpedény. Ak ste v starostlivosti lekdra, je rozumné poradit sa s nim pred zacatim C9.

Budem pocas C9 hladny?

Najmé& pocas prvych dvoch dni mézete pocitovat hlad. Toto je normdlne. Pocit hladu by vsak mal
ustlipit. Forever Fiber® a Forever Lite Ultra® st navrhnuté tak, aby podporovali pocity nasytenia a
pomahali s pocitom hladu.* Na strane 35 je tiez zoznam povolenych potravin, ktoré mézu pomoct
potlacit hlad a mali by ste ich konzumovat s mierou.

Prvé dva dni programu vyzeraju naroéne! Musim ich dodrziavat presne podl'a osnovy?

Ano. C9 je $pecidlne navrhnuty tak, aby odstartoval program zdravej hmotnosti a pomohol odstrénit
“neporiadok”, ktory méze negativne ovplyvnit vase celkové zdravie. Tieto prvé dva dni poméhaju
obnovit schopnost vasho tela zbavit sa “neporiadku” a nastavit stadium na 3. az 9. defl. Vynechanie
1.a 2. dila moze ovplyvnit vase konecné vysledky pocas tejto fazy programu. Ak véak najskor
dokonéite DX4, nemusite opakovat dni 1a 2 (ked’Ze tie st zohladnené pri vykondvani DX4). Ak ste
najskor dokoncili DX4, mézete vykonat véetkych devéat dni C9 podla planu nacrtnutého pre dni 3-9
(vas pldn C9 zacina na strane 20).

Co robi Forever Garcinia Plus®?

Garcinia cambogia je malé ovocie v tvare tekvice, ktoré obsahuje zlti¢eninu zndmu ako kyselina
hydroxycitrénova (HCA). Stidie ukazuju, ze HCA poméha udrziavat zdravii véhu, ak sa pouziva v
spojeni so zdravou stravou a cvi¢ebnym programom. Konkrétne garcinia méze poméct telu spalovat
tuk efektivnejsie. Moze tiez pomdct potlacit vasu chut do jedla zvy$enim hladin serotoninu.*

Aké st vyhody ma Forever Therm®?
Forever Therm® ponuka silni kombindciu rastlinnych extraktov a vitaminov, ktoré mézu pomact pri
podpore metabolizmu.
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Preco potrebujem proteiny?

Protein je zakladnym stavebnym kamenom kazdej bunky vo vasom tele. Aby ste mohli budovat
alebo opravovat tkaniva a svaly, vase telo potrebuje aminokyseliny, ktoré mozno ziskat iba z
bielkovin. Vyskumy ukazuju, ze bielkoviny st nevyhnutné pre tspesné chudnutie. Obmedzenie
kaldrif, ktoré nezahria dostato¢né mnozstvo bielkovin, méze sposobit stratu svalovej hmoty skér,
ako zac¢nete stracat tuk. Forever Lite Ultra® v kombindcii so zdravou stravou a cvicebnym
programom vam méze poméct podporit vase ciele v oblasti regulacie hmotnosti.

Preé¢o by som mal vypit aspoii osem poharov vody denne?

Asi 72 % vésho tela tvori voda a tito zdsobu musite neustale dopitat. Voda je potrebnd na
udrzanie zdravého metabolizmu, pretoze sa podiela takmer na kazdom biochemickom procese
vo vasom tele. Voda tieZz poméha udrziavat pocit sytosti medzi jedlami.

Pokial’ sledujem svoj prijem kal6rii, aby som zostal v ramci programu C9, mézem jest
akékol'vek potraviny, ktoré chcem?

Jednou z najddlezitejsich asti zmeny vasho tela je zmena sposobu, akym premyslate o jedle. Na
dosiahnutie najlepsich vysledkov by ste mali postupovat podla programu presne tak, ako je
uvedené v tejto priru¢ke. Potraviny s nizkym obsahom kaldrif védm nemusia poskytnut sprévnu
rovnovahu zivin potrebnych na ocistu a chudnutie. C9 sa zameriava na potraviny bohaté na Ziviny,
ktoré nielen pomdhaju pri reguldcii hmotnosti, ale tiez pomdhaju telu citit sa a pracovat ¢o
najoptimalnejsie.

Je aplikacia Forever F.L.T. zadarmo?
Aplikdcia Forever F.IT. je k dispozicii na stiahnutie zadarmo z Apple App Store a Google Play Store.

Preco su zahrnuté gélové napoje z aloe vera?

Pitie gélu z aloe vera podla pokynov poméze zabezpecit, aby vase telo absorbovalo viac
klicovych zivin, ktoré potrebujete, aby ste vyzerali a citili sa ¢o najlepsie. Podporuje zdravé
trdvenie a maximalizuje vstrebavanie Zivin. V ramci programu C9 si mézete vychutnat tri prichute:
Forever Aloe Vera Gel®, Forever Aloe Peaches® alebo Forever Aloe Berry Nectar®. Aby ste si
udrzali vysledky, pokracujte v uzivani gélu z aloe vera aj po dokonceni programu.

Pre&o by som mal vynechat jednu porciu povolenych potravin denne?

Ak si vyberiete Forever Aloe Berry Nectar® alebo Forever Aloe Peaches® ako stcast vasho
programu C9, vynechanim jednej porcie denne z povolenych jedal vykompenzujete mierny ndrast
sacharidov oproti Forever Aloe Vera Gel®. Vylicenim jednej porcie denne z povolenych jedal
zaistite, Ze zostanete na ceste k svojim zdravotnym ciefom bez toho, aby ste prekrocili odporti¢any
denny limit cukru.

* Predstavené vyrobky obsahuju vitaminy a minerdine latky,
dopifiajti ich nedostatok vo vyzive a tym pomahajti
posiliovat zdravie. Nemaju za licel diagnostikovat,

zmierfiovat, lie¢it. uzdravovat alebo predchadzat chorobam.
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POZNAMKY




* Predstavené vyrobky obsahuju vitaminy a minerdine latky,
dopifiajti ich nedostatok vo vyzive a tym pomahajti
posiliovat zdravie. Nemaju za licel diagnostikovat,

zmierfiovat, lie¢it. uzdravovat alebo predchadzat chorobam.
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FOREVER
LIVING PRODUCTS"®

Exkluzivne distribuuje

©2018 Forever Living Products Slovak Republic, s.r.o.,
Priemyselna 1/A, 821 08 Bratislava
www.foreverliving.com

*Informéacie uvedené v tomto dokumente st poskytované vyluéne na edukacné ucely a

nie su ur¢ené na diagnostiku, lieGenie, uzdravovanie alebo prevenciu konkrétnych @
chordb. Skér, nez zatnete akykolvek cvicebny program alebo uZijete akykolvek doplnok

stravy, kontaktujte, prosim, svojho lekara alebo iného kvalifi kovaného zdravotnickeho

pracovnika pre ziskanie dalSich podrobnejsich informécii, najmé ak prave uZivate lieky 4 ° °

alebo podstupujete liecbu kvoli nejakému zdravotnému problému. Look Better. Feel Better.®
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