STAHNETE S| APPKU
FOREVER F.IT.
ZCELA ZDARMA

SYSTEM PRO ZMENU
STRAVOVANI

Devitidenni program, ktery vam
pomuze zménit vase stravovaci ndvyky
a vybudovat si zdrav&jsi zivotni styl. FOREVER®



ZMENTE SVE
STRAVOVANI

Snadno dostupny
program C9™ od Forever
vam pomuze nastartovat vasi
cestu ke stihlejSimu a zdravéjsimu
ja. C9 je devitidenni systém zmény vyzivy
sestdvajici z péti ucinnych vyZzivovych
produktt a doplikd. V kombinaci s lehkym
pohybem, chutnymi recepty na nizkokaloricka jidla a
potravinami, které zahrnuji rizné druhy ovoce a zeleniny, miize
tento program prispét ke snizeni hmotnosti, plossimu bfichu a
Stihlejsi postaveé.

VsSechny aspekty programu C9 jsou pfizplisobeny tak, aby vdm pomohly
ucinit pozitivni zmény ve vasem nutri¢nim pfijmu, stanovit si cil a zit

zdraveéji. C9 vas nauci délat lepsi rozhodnuti o své vyzivé a ukaze vam,
jak snadné a prospésné je zaclenit kazdodenni pohyb
do nového a zdraveéjsiho Zivotniho stylu.

* Predstavené vyrobky obsahuji vitaminy a mineraini latky,
dopliuji jejich nedostatek ve vyzivé a tim pomahaji
posilovat zdravi. Nemaji za ticel diagnostikovat,
zmirovat, I&Cit, uzdravovat nebo pfedchazet nemocem.
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ILIRE
ROGRAMU

tﬁ] Spravné jidlo
L_=€/> a doplriiky

vyzivy

@C{ Stanoveni cile

hydratace o téle

Spravna Ch? Povédomi

Zdravé Y Lehky pohyb
recepty 7

) sdileni ‘V' Oslavte

vlastnich

= zku$enosti @ své uspechy

* Predstavené vyrobky obsahuji vitaminy a mineralni Iatky,
dopliuji jejich nedostatek ve vyzivé a tim poméhaji
posilovat zdravi. Nemaji za ticel diagnostikovat,
zmirmovat, [&¢it, uzdravovat nebo predchazet nemocem.
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CO OBSAHUJE
SYSTEM C9?

Forever Aloe Vera gel

Tento gel je dostupny v rliznych pfichutich, ze kterych si mizete
vybrat, véetné origindlniho Forever Aloe Vera gelu, Forever Aloe
Peaches® nebo Forever Aloe Berry Nectar®. Obsahuje az 99 % Cisté
aloe vera, pomdha trdvicimu systému a maximalizuje vstfebavani Zivin.

Forever Fiber®

Tento vldkninovy doplnék poskytuje patentovanou smés ve vodé

rozpustné vldkniny, kterd mize pomoci podpofit pocity nasyceni.

Forever Therm®

Nabizi silnou kombinaci rostlinnych extrakt( a vitamin k podpore

metabolismu.

Forever Garcinia Plus®

MizZe pomoci télu efektivnéji spalovat tuk a potlacit chut k jidlu

zvy$enim hladin serotoninu.

Forever Lite Ultra®

Tento koktejlovy mix nabizi vynikajici zdroj vitamin(i a minerdl( se

17 gramy bilkovin v jedné porci.

Plus: Svinovaci metr, abyste si mohli pfesné zméfit své télesné miry
(vice na strané 9).
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NASTAVTE SE
NAUSPECH

Hlavnim kli¢em k Uspéchu je pfiprava. Pojdme si projit nékolik kroku, i @
které vdm pomohou na vasi cesté C9. :

RYCHLE TIPY

1) Zvazte se a zméite se. V den, kdy se vrhnete na C9, si zapiste své miry do tohoto
pravodce (strana 9) nebo do Forever FIT aplikace hned rédno pred snidani. Potom,
den po skonceni C9, se rano znovu zvazte a zméfte a poznamenejte si to na stejné
strdnce nebo v aplikaci.

2) Zaznamenavejte si svij denni pohyb, pfijem potravy a to, jak se béhem
programu citite do tohoto priivodce nebo pracovniho sesitu C9. Zodpovédnost
vam pomuze zUstat na spravné cesté. Vice podrobnosti o sledovani pohybu a
pfijmu potravy naleznete na nasledujicich strankach.

3) Pijte hodné vody. Piti osmi sklenic vody denné vam mlize pomoci citit se plnéjsi
a vyplavit toxiny a zdroven podpofit zdravou pokozku a optimaini zdravi.

4) Davejte si pozor na pfijem soli. SUl pfispiva k zadrzovani tekutin. Misto toho si
jidlo ochutte bylinkami a kofenimi, které maji protizanétlivé vlastnosti. Jsou to
napfiklad zdzvor, cesnek, bazalka, skofice, rozmaryn, tymidn ¢i kurkuma.

BEHEM C9 SE SNAZTE VYNECHAT

+ Alkohol a kofein

+ Sodu, sycené napoje a napoje ,bez cukru®

+ Prlimyslové zpracované potraviny véetné hotovych nebo konzervovanych jidel

+ MIéko, jogurt, maslo, zmrzlinu

+ Pridané cukry: titinovy, kukufi¢ny sirup, javorovy sirup a med

+ Tuky: vyhnéte se véemu ¢astecné hydrogenovanému, rostlinnému oleji, margarinu

a trans-tukm, které se Casto skryvaji v balenych nebo zpracovanych potravindch, jako jsou
bramborové lupinky nebo rtizné kolacky

+ Masa s obsahem tukd (kufect, kriti a ryby jsou v porddku)

+ Obiloviny: oves, quinoa, téstoviny, chléb, ceredlie
(divoka ryze a celozrnny kuskus jsou v poradku)

Na dalsi strané naleznete podrobny seznam toho, co délat a co ne.

* Predstavené vyrobky obsahuiji vitaminy a mineraini Igtky, doplfiuji jejich
nedostatek ve vyzivé a tim pomahaji posilovat zdravi.

Nemaji za Ucel diagnostikovat, zmirfovat, 1é¢it,

uzdravovat nebo predchdzet nemocem.
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S C9 zacnéte, kdyz mate pred sebou ,normalni“ dny, které nezahrnuji silny stres,
cestovani nebo nadmérnou fyzickou ndmahu.

Najdéte si ¢as, abyste si pfedem zajistili veskeré vhodné jidlo, které budete
potfebovat, a ujasnéte si, ktera jidla vds mohou lékat a kterd ne.

Dejte ostatnim védét, co délate a také to, ze ocenite jejich podporu.

Oslovte lidi ve svém okoli, aby vidéli ¢emu se vénujete.

Planujte predem. Ujistéte se, Ze mate pfipraveny vsechny produkty a jidlo, které
budete v dané dny potfebovat. Pfipravte si recepty schvélené programem C9.
Idedlné predem.

Pfipravte se na vSech devét dni.

Muizete jist kterékoli zdravé potraviny uvedené v seznamu.

Pokud mate néjaké obavy pred tim, nez zac¢nete s C9, poradte se se svym
|Iékafem a pokracujte v uzivani véech IékU, které v soucasnosti berete.

Vsimejte si i malych zmén a oslavte je. Budte pozorni a objevte, co jste se naucili.
Aplikovanim toho, co jste se naucili béhem C9, zacind skutecna prace.

Kazdy den si alespon lehce zacvicte.

C9 opakujte dvakrat ro¢né.

Dodrzujte spravnou spankovou hygienu: v loZnici byste neméli mit zadné
obrazovky, mistnost udrzujte ve tmé a v klidu, doprejte si ¢as k odpocinku,
doprejte si pravidelny spanek a snazte se spat alespor osm hodin.
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XINE

Svévolné nahrazovat potraviny a napoje. Chcete-li optimaini vysledky,
drzte se planu.

Pockejte na idedlni dobu, kdy se budete citit motivovani. Motivace se vam jesté
zvysi, kdyz zacnete a zaZijete prvni Uspéch.

Pockat se sdilenim, dokud nebudete mit prvni zazitek.

Vycerpdvat se tézkym cvi¢enim.

Nedélejte C9 jen tak ,hala bala“. Uspéch bude mnohem snazsi, pokud si pfedem
pfipravite v&e, co potiebujete.

Prerusit program a po par dnech se k nému vratit.

Z&dné vlastni tpravy. Zadny alkohol, zpracované potraviny, hydrogenované nebo
¢astecné hydrogenované oleje nebo kofein.

Ignorujte jakékoli Iéky nebo zdravotni problémy, které je tieba resit.

Pokracujte v uzivani jakychkoli produktd Forever kromé téch, které jsou soucasti
programu C9.

Absolvujte C9 vice nez dvakrét za rok.

Délat si starosti, pokud jste svého cile nedosahli napoprvé.

Brat si prdci, starosti a stres do postele.

* Predstavené vyrobky obsahuiji vitaminy a mineraini Igtky, doplfiuji jejich
nedostatek ve vyzivé a tim pomahaji posilovat zdravi. Nemaji za ticel
diagnostikovat, zmirovat, I€Cit, uzdravovat nebo predchazet nemocem.
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STANOVTESI __
svUJ CiL ©

Vyberte si jeden cil, kterého chcete béhem programu C9 dosahnout. Mlze to byt cokoli
od hubnuti po ziskdni vice energie. Do svého sesitu C9 nebo do pole nize si zapiste
svuj cil programu C9 ai to pro¢ je to pro vas dtlezity. Chcete napfiklad zhubnout, abyste
se citili sebevédoméji, nebo chcete mit vice energie k udrzeni kroku se svymi détmi?

& App Stor Nezapomernite si stdhnout Forever FIT aplikaci v Apple App Store

nebo Google Play Store, abyste mohli sledovat sv(j pokrok.
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SLEDUJTE SVUJ
PROGRES

Budete-li si zaznamendvat sv(j denni progres je pravdépodobné, ze program C9
dotéhnete az do uspésného konce a splinite své cile. Na nasledujicich stranach vdm
s tim tento prdvodce pomize. Zde mlzete sledovat, jak se vase télo zlepsuje,
zaznamendvanim své hmotnosti a méfeni na zacdtku a na konci C9 (10. den, den po
dokonceni programu).

VAHA

Vase vaha mlze v priibéhu celého programu DEN 1
kolisat. Hmotnost si poznamenejte pouze

na zacétku a na konci C9 (1. a 10. den). DEN 10

HI?UDNIVK/ ZADA DEN 1
Paze volné podél téla,

zmérte nejsirsi ¢ast hrudniku. DEN 10
PAS

Pas zméfime

DEN 1

Vv nejuzsim misté

v blizkosti pupku. DEN 10

BOKY

Zmeéfte se kolem nejsirsi

DEN1

¢asti vasich bokd. DEN 10

STEHNA
Obvod stehna se méfi v jeho

nejsirsi ¢asti. Mlizete si ho zkusit
zméfit i ve vzdalenosti pfiblizné

DEN 1

15 cm nad kolenem.
DEN10

* Pfedstavené vyrobky obsahuji vitaminy a mineraini ltky, dopliujf jejich
nedostatek ve vyzivé a tim pomahaji posilovat zdravi. Nemaji za téel
diagnostikovat, zmirfovat, Ié¢it, uzdravovat nebo pfedchdzet nemocem.
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ABSOLVOVALI
JSTE PRED TIMTO
PROGRAMEM DX4?

Pokud ano, preskocte rozvrh na dalsi strané a pokracujte
na strany 12 a 13, kde naleznete informace jak postupovat
podle tohoto rozvrhu na dny 1 az 9.

ROZVRH =

NADEN1A2 =2

Prvni dva dny programu C9 jsou navrzeny tak, aby zresetovaly vase télo i mysl.

Povolené potraviny
Kdyz si chcete progistit miizete uzivat s mirou,

télo, je velmi dllezity + abyste zahnali pocit hladu.
dostatecny prijem vody. Jejich seznam naleznete
na strané 35
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Béhem této doby zacnete z téla odstranovat ,balast* a stres. Zavazat se k programu je klicové a

prvni dva dny jsou nejtézsi. Myslete na své cile, uvédomte si a vézte, Ze tyto obtize jsou jen
docasné.

SNIDANE

E Pred pitim ndpoje Forever Aloe Vera Gel pockejte 30 minut.

SVACINA

Forever Fiber® urcité uzivejte oddélené, nebot vidknina se mlze vazat na nékteré Ziviny, coz
ovliviiuje jejich vstrebdvani vasim télem.

OBED

E Pred pitim ndpoje Forever Aloe Vera Gel pockejte 30 minut.

VECERE

g Pred pitim ndpoje Forever Aloe Vera Gel pockejte 30 minut.

v v

PO VECERI

* Predstavené vyrobky obsahuiji vitaminy a minerainf latky, doplnuii jejich
nedostatek ve vyzivé a tim pomahaji posilovat zdravi. Nemaji za téel
iagnostikovat, zmirfovat, IéCit, uzdravovat nebo predchézet nemocem.
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ABSOLVOVALI
JSTE PRED TIMTO
PROGRAMEM DX4?

Pokud ano, pouzijte pro dny 1-9 rozvrh na dalsi strané.

ROZVRH -
NA DEN 3 AZ 9 (5

Vase vaha mize ze dne na den kolisat. Nezapomernite se vazit pouze ve dnech 1a 10.

Ve dnech 3 az 9 (nebo
ve dnech 1az 9, pokud
jste predtim dokoncili

Pamatuijte si, ze vy si
muizete pochutnat

na jakémkoli ovoci

a zeleniné uvedeném
na strané 35 (s mirou).

DX4), zeny zkonzumuji
priblizné 1 000 kcal
denné a muzi asi 1200
kcal denné.
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Bez ohledu na to, co ukazuje vdha, mlzete evidovat pozitivhi zmény na svém téle

jako je napfiklad plossi biicho a vétsi pocit pohody.

SNIDANE

E Pred pitim ndpoje Forever Aloe Vera Gel pockejte 30 minut.

SVACINA

Forever Fiber® ur¢ité uzivejte oddélené, nebot vidknina se mlize vézat na nékteré ziviny,
coz ovliviuje jejich vstiebdvani vasim télem.

OBED

E Pockejte 30 minut, nez si date 1x odmérku Forever Lite Ultra® nebo snite jidlo s obsahem 600 kcal

NEBO

VECERE

E Pockejte 30 minut, nez si date 1x odmérku Forever Lite Ultra® nebo snite jidlo s obsahem 600 kcal.

NEBO

Muzi mohou ve dnech 3 az 9 zvysit pfijem kcal o 200. Mohou si dét bud dalsi koktejl nebo
dalsich 200 kcal v podobé netu¢nych bilkovin.

PO VECERI

* Pfedstavené vyrobky obsahuji vitaminy a mineraini ltky, dopliujf jejich
nedostatek ve vyzivé a tim pomahaji posilovat zdravi. Nemaji za ucel
iagnostikovat, zmiriovat, 1é¢it, uzdravovat nebo predchazet nemocem.
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LEHKY
POHYB

Béhem C9 je nejlepsi zaméfit se na cviceni's nizkou intenzitou, ne na cvic¢eni se stredni
nebo vysokou intenzitou. Udélejte si 30minutovou prochdzku v pomalém az mirném
tempu, vénuijte se jemnému strecinku nebo si dejte lehkou lekci jogy uréenou pro
zacatecniky. M(zete také provadét jednoducha cviceni's viastni vahou, jako jsou diepy,
planky, vypady, kliky a podobné. Tyto aktivity nejen stimuluji vd$ metabolismus, ale také
vam pomohou zlstat soustfedéni a klidni.

TIPY PRO POHYB S NiZKOU INTENZITOU:

+PROCHAZKY

+ POHYBOVA CVICENI

+JOGA o

+ ELIPTICKY STROJ (NiZKA INTENZITA)

+ TANCOVANI (NIZKA INTENZITA)

+ BEZECKY TRENAZER (NiZKA INTENZITA)
+ STRECINK o

+ CVIKY S VLASTNi VAHOU

*Pokud trpite Gnavou trvajici déle nez nékolik hodin nebo pokud
zaznamenate jakékoli pfiznaky, které by béhem tohoto programu
mohly vyZadovat |Iékarskou pomoc, méli byste se poradit s I€karem.
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DALSI
AKTIVITY

Spolu s 30 minutami lehkého pohybu byste se méli soustredit i na to, co délate ve
zbyvajicich hodinach dne. Energie, kterou vyddvate mimo cvic¢eni, spanku a jidla, se
nazyva NEAT, coz znamend termogenezi necvicené aktivity. Jednd se o uklid, praci

na zahradé, skladani pradla, nakupovani, cestovani a dokonce i vysivani. NEAT pomaha
zlepsit bazalni metabolismus a je mnohem vétsim prispévatelem k vydeji energie nez
cvi¢eni, nebot probihd nepretrzité béhem celého dne.

Zamyslete se nad zpUsoby, jakymi v soucasnosti pouzivate NEAT ve svém zivoté:
do préace jdéte pésky, parkujte dal, jdéte po schodech, postavte se kazdych 30 minut,
na pracovni schlizky jdéte pésky atp.

Cilem je zvysit NEAT — zejména proto, Ze diky technologiim je dnes snadné ovladat
mnohé aspekty Zivota ze zidle. Jednoduchym zplsobem, jak to udélat, je zajistit,
abyste kazdych 30 minut vstali a hybali se alespor 3 minuty.

ZDE JE NEKOLIK
NAVRHU JAK
IMPLEMENTOVAT
3 KAZDYCH 30:

+ UDELEJTE SI PRESTAVKU V KOUPELNE

+ BEHEM TELEFONOVANI STUJTE

+ PORIDTE SI STUL, U KTEREHO BUDETE STAT

+ZACVICTE SI LEHKY STRECINK

+ DELEJTE DREPY, VYPADY, KLIKY A PLANKY
S VLASTNi HMOTNOSTI

\ I

* Pfedstavené vyrobky obsahuji vitaminy a mineraini ltky, dopliujf jejich
nedostatek ve vyzivé a tim pomahaji posilovat zdravi. Nemaji za téel
diagnostikovat, zmirfovat, Ié¢it, uzdravovat nebo pfedchdzet nemocem.
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VAS DENNI|
PLANOVAC

Vyzkumy ukazuiji, Ze lidé, ktefi si zaznamenavaji, co jedi a kolik cvici,
zhubnou vic. Ti, ktefi maji denni planovac, maji az dvakrat vyssi
pravdépodobnost, Ze zlistanou u programu.

Nasledujici strany vdm poskytnou prostor, kde si miizete zaznamendvat
své denni dopliky C9 a zdokumentovat pfijem jidla a vody, vas dennf
pohyb, jak dobre spite a jak se citite. Pokud to budete délat, ziskate
skveély prehled o svém programu a udélate si dobrou referenci do
budoucnosti, kdyz budete pokracovat na cesté za zdravim a hubnutim.

Nezapomerite si stdhnout Forever FIT aplikaci
v Apple App Store nebo Google Play Store, abyste
mohli sledovat svtj pokrok.
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* Predstavené vyrobky obsahuji vitaminy a mineralni latky,

dopliuji jejich nedostatek ve vyzivé a tim pomdhaji posilovat zdravi.
Nemaiji za (i¢el diagnostikovat, zmiriovat, [ECit,

uzdravovat nebo predchédzet nemocem.
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PRED ZAHAJENIM C9
JSTE NEABSOLVOVALI

PROGRAM DX4? ZACINATE ZDE!

Pokud jste dokoncili program DX4 tésné pred C9,
zahajte program C9 na strané 20.

C9 KONTROLNI
SEZNAM, DEN 1

. Pfi vyplfiovani kontrolniho seznamu C9 na den 1zaskrtnéte policka nize.

/\  Forever Fiber® ur¢ité uzivejte oddélené, nebot vidknina se miize vazat
na nékteré ziviny, coz ovliviuje jejich vstrebdvani vasim télem.

DENNI POZNAMKY

Zaznamenejte si sviij pohyb, co jste jedli (v¢etné dovoleného jidla), jak jste se citili a jak jste spali.
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C9 KONTROLNI
SEZNAM, DEN 2

. Pfi vyplriovéni kontrolniho seznamu C9 na den 2 zaskrtnéte poli¢ka nize.

30-minutovy pohyb ] strecink 5 minut |

NEAT aktivity O Swerc OOOOOOOO

STidane 2X Forever Garcinia Plus® kapsle / 1X Forever Therm® tablety D
B2 Potom pockat 30 minut, nez si vezmete 125 ml Forever Aloe Vera Gelu
Svacina 1x sécek Forever Fiber® |

/A Forever Fiber® ur¢ité uzivejte oddélené, nebot viaknina se mize vazat
na nékteré ziviny, coz ovliviiuje jejich vstrebdvani vasim telem.

2X Forever Garcinia Plus® kapsle / 1X Forever Therm® tablety / 1X odmérka Forever

Obéd Lite Ultra® / Potom pockat 30 minut, nez si vezmete 125 ml Forever Aloe Vera Gelu
Velete 2X Forever Garcinia Plus® kapsle / Potom pockat 30 minut, nez si vezmete
125 ml Forever Aloe Vera Gelu
Po vecefi 125 ml Forever Aloe Vera Gelu ]
DENNI POZNAMKY

Zaznamenejte si svij pohyb, co jste jedli (v¢etné dovoleného jidla), jak jste se citili a jak jste spali.

* Predstavené vyrobky obsahuji vitaminy a mineralni Iatky,

dopliuji jejich nedostatek ve vyzivé a tim pomdhaji posilovat zdravi.
Nemaji za tcel diagnostikovat, zmirfiovat, IéCit,

uzdravovat nebo predchédzet nemocem.
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ABSOLVOVALI JSTE PROGRAM
DX4 PREDTIM, NEZ ZACINATE

S C9? ZACNETE ZDE!

Pokud jste nedokoncili program DX4 pred C9, vratte
se na stranu 18 a zacnéte tam.

C9 KONTROLNI
SEZNAM, DEN 1

. Pri vyplriovani kontrolniho seznamu C9 na den 1 zaskrtnéte policka nize.

/\  Forever Fiber® ur¢ité uzivejte oddélené, nebot vidknina se muize vazat
na nékteré ziviny, coz ovliviuje jejich vstrebdvani vasim télem.

/A Muzi mohou ve dnech 3 az 9 zvysit piijem kcal o 200. Mohou si dat bud’ dalsi koktejl nebo
dalsich 200 kcal v podobé netucnych bilkovin.

DENNI POZNAMKY

Zaznamenejte si sviij pohyb, co jste jedli (v¢etné dovoleného jidla), jak jste se citili a jak jste spali.
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C9 KONTROLNI
SEZNAM, DEN 2

Pfi vyplnovani kontrolniho seznamu C9 na den 2 zaskrtnéte policka nize.

30-minutovy pohyb O Strecink 5 minut |

NEAT aktivity O Ekerc DOOOOOOO

Shidane 2X Forever Garcinia Plus® kapsle / 1X Forever Therm® tablety / 1X odmérka Forever Lite I:l
Ultra® / Potom pockat 30 minut, nez si vezmete 125 ml Forever Aloe Vera Gelu
Svacina X sacek Forever Fiber® Il

/\  Forever Fiber® ur¢ité uzivejte oddélené, nebot viaknina se mlze vazat
na nékteré ziviny, coz ovliviuje jejich vstfebavani vasim télem.

2X Forever Garcinia Plus® kapsle / Potom pockat 30 minut, nez si date 1X odmeérku

Obed Forever Lite Ultra® nebo si date 600 kcal / 1X tabletu Forever Therm®

2X Forever Garcinia Plus® kapsle / Potom pockat 30 minut, nez si déte 1X odmérku

Vecere Forever Lite Ultra® nebo si date 600 kcal jidlo

/A Muzi mohou ve dnech 3 az 9 zvysit piijem kcal 0 200. Mohou si dat bud dalsi koktejl nebo
dalSich 200 kcal v podobé netu¢nych bilkovin.

Po veéefi alespoi 250 ml vody |:|

DENNI POZNAMKY

Zaznamenejte si sv(j pohyb, co jste jedli (véetné dovoleného jidla), jak jste se citili a jak jste spali.

* Predstavené vyrobky obsahuji vitaminy a minerdini latky, dopliuii jejich
nedostatek ve vyzivé a tim pomahaji posilovat zdravi.

Nemaji za Gcel diagnostikovat, zmirfiovat, IéCit,
uzdravovat nebo pfedchazet nemocem.
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C9 KONTROLNI
SEZNAM, DEN 3

Pfi vyplhovani kontrolniho seznamu C9 na den 3 zaskrtnéte policka nize.

30-minutovy pohyb O Strecink 5 minut |

NEAT aktivity O Ssaere OOOOOOOO

SR 2X Forever Garcinia Plus® kapsle / 1X Forever Therm® tablety / 1X odmérka Forever Lite D
Ultra® / Potom pockat 30 minut, nez si vezmete 125 ml Forever Aloe Vera Gelu
Svacina X sacek Forever Fiber® ]

/\  Forever Fiber® ur¢ité uzivejte oddélené, nebot vidknina se mlize vazat
na nékteré ziviny, coz ovliviiuje jejich vstfebdvani vasim télem.

Obéd 2X Forever Garcinia Plus® kapsle / Potom pockat 30 minut, nez si date 1X odmeérku
Forever Lite Ultra® nebo si date 600 kcal jidlo / 1X tabletu Forever Therm®

2X Forever Garcinia Plus® kapsle / Potom pockat 30 minut, nez si déte 1X odmérku

Vecere Forever Lite Ultra® nebo si déte 600 kcal jidlo

/A Muzi mohou ve dnech 3 az 9 zvysit piijem kcal o 200. Mohou si dat bud dal$i koktejl nebo
dalSich 200 kcal v podobé netucnych bilkovin.

Po veéefi alespoi 250 ml vody |:|

DENNI POZNAMKY
Zaznamenejte si sv(ij pohyb, co jste jedli (v¢etné dovoleného jidla), jak jste se citili a jak jste spali.
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C9 KONTROLNI
SEZNAM, DEN 4

Pfi vyplfiovani kontrolniho seznamu C9 na den 4 zaSkrtnéte policka nize.

30-minutovy pohyb O Strecink 5 minut |

NEAT aktivity O Swere OOOOO0O0OO

Sndane 2X Forever Garcinia Plus® kapsle / 1X Forever Therm® tablety / 1X odmérka Forever Lite I:l
Ultra® / Potom pockat 30 minut, nez si vezmete 125 ml Forever Aloe Vera Gelu
Svacina 1X saéek Forever Fiber® |

/\  Forever Fiber® ur¢ité uzivejte oddélené, nebot vidknina se mlize vazat
na nékteré Ziviny, coz ovliviiuje jejich vstrebavani vasim télem.

Obéd 2X Forever Garcinia Plus® kapsle / Potom pockat 30 minut, nez si date 1X odmeérku
Forever Lite Ultra® nebo si date 600 kcal jidlo / 1X tabletu Forever Therm®

2X Forever Garcinia Plus® kapsle / Potom pockat 30 minut, nez si date 1X odmérku

Vecere Forever Lite Ultra® nebo si date 600 kcal jidlo

/A Muzi mohou ve dnech 3 az 9 zvysit pfjem kcal o 200. Mohou si dét bud dal$i koktejl nebo
dalSich 200 kcal v podobé netu¢nych bilkovin.

Po veéefi alespoi 250 ml vody |:|

DENNi POZNAMKY
Zaznamenejte si sv(j pohyb, co jste jedli (véetné dovoleného jidla), jak jste se citili a jak jste spali.

* Pfedstavené vyrobky obsahuji vitaminy a mineraini latky, dopliuji jejich
nedostatek ve vyzivé a tim pomahaji posilovat zdravi. Nemaji za uéel
diagnostikovat, zmirfovat, Ié¢it, uzdravovat nebo predchdzet nemocem.
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C9 KONTROLNI
SEZNAM, DEN 5

Pfi vyplhovani kontrolniho seznamu C9 na den 5 zaskrtnéte policka nize.

30-minutovy pohyb O Strecink 5 minut |

NEAT aktivity O Ssaere OOOOOOOO

SR 2X Forever Garcinia Plus® kapsle / 1X Forever Therm® tablety / 1X odmérka Forever Lite D
Ultra® / Potom pockat 30 minut, nez si vezmete 125 ml Forever Aloe Vera Gelu
Svacina X sacek Forever Fiber® ]

/\  Forever Fiber® ur¢ité uzivejte oddélené, nebot vidknina se mlize vazat
na nékteré ziviny, coz ovliviiuje jejich vstfebdvani vasim télem.

Obéd 2X Forever Garcinia Plus® kapsle / Potom pockat 30 minut, nez si date 1X odmeérku
Forever Lite Ultra® nebo si date 600 kcal jidlo / 1X tabletu Forever Therm®

2X Forever Garcinia Plus® kapsle / Potom pockat 30 minut, nez si déte 1X odmérku

Vecere Forever Lite Ultra® nebo si déte 600 kcal jidlo

/A Muzi mohou ve dnech 3 az 9 zvysit piijem kcal o 200. Mohou si dat bud dal$i koktejl nebo
dalSich 200 kcal v podobé netucnych bilkovin.

Po veéefi alespoi 250 ml vody |:|

DENNI POZNAMKY
Zaznamenejte si sv(ij pohyb, co jste jedli (v¢etné dovoleného jidla), jak jste se citili a jak jste spali.
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C9 KONTROLNI
SEZNAM, DEN 6

Pfi vypliiovéni kontrolniho seznamu C9 na den 6 zaskrtnéte poli¢ka nize.

30-minutovy pohyb O Strecink 5 minut |

NEAT aktivity O Swere OOOOO0O0OO

Sndane 2X Forever Garcinia Plus® kapsle / 1X Forever Therm® tablety / 1X odmérka Forever Lite I:l
Ultra® / Potom pockat 30 minut, nez si vezmete 125 ml Forever Aloe Vera Gelu
Svacina 1X saéek Forever Fiber® |

/\  Forever Fiber® ur¢ité uzivejte oddélené, nebot vidknina se mlize vazat
na nékteré Ziviny, coz ovliviiuje jejich vstrebavani vasim télem.

Obéd 2X Forever Garcinia Plus® kapsle / Potom pockat 30 minut, nez si date 1X odmeérku
Forever Lite Ultra® nebo si date 600 kcal jidlo / 1X tabletu Forever Therm®

2X Forever Garcinia Plus® kapsle / Potom pockat 30 minut, nez si date 1X odmérku

Vecere Forever Lite Ultra® nebo si date 600 kcal jidlo

/A Muzi mohou ve dnech 3 az 9 zvysit pfjem kcal o 200. Mohou si dét bud dal$i koktejl nebo
dalSich 200 kcal v podobé netu¢nych bilkovin.

Po veéefi alespoi 250 ml vody |:|

DENNI POZNAMKY
Zaznamenejte si svij pohyb, co jste jedli (véetné dovoleného jidla), jak jste se citili a jak jste spali.

* Pfedstavené vyrobky obsahuji vitaminy a mineraini ltky, dopliujf jejich
nedostatek ve vyzivé a tim pomahaji posilovat zdravi. Nemaji za téel
diagnostikovat, zmirfovat, Ié¢it, uzdravovat nebo pfedchdzet nemocem.
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C9 KONTROLNI
SEZNAM, DEN 7

Pfi vyplhovani kontrolniho seznamu C9 na den 7 zaskrtnéte poli¢ka nize.

30-minutovy pohyb O Strecink 5 minut |

NEAT aktivity O Ssaere OOOOOOOO

SR 2X Forever Garcinia Plus® kapsle / 1X Forever Therm® tablety / 1X odmérka Forever Lite D
Ultra® / Potom pockat 30 minut, nez si vezmete 125 ml Forever Aloe Vera Gelu
Svacina X sacek Forever Fiber® ]

/\  Forever Fiber® ur¢ité uzivejte oddélené, nebot vidknina se mlize vazat
na nékteré ziviny, coz ovliviiuje jejich vstfebdvani vasim télem.

Obéd 2X Forever Garcinia Plus® kapsle / Potom pockat 30 minut, nez si date 1X odmeérku
Forever Lite Ultra® nebo si date 600 kcal jidlo / 1X tabletu Forever Therm®

2X Forever Garcinia Plus® kapsle / Potom pockat 30 minut, nez si déte 1X odmérku

Vecere Forever Lite Ultra® nebo si déte 600 kcal jidlo

/A Muzi mohou ve dnech 3 az 9 zvysit piijem kcal o 200. Mohou si dat bud dal$i koktejl nebo
dalSich 200 kcal v podobé netucnych bilkovin.

Po veéefi alespoi 250 ml vody |:|

DENNI POZNAMKY
Zaznamenejte si sv(ij pohyb, co jste jedli (v¢etné dovoleného jidla), jak jste se citili a jak jste spali.

For additional space use your C9 workbook.
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C9 KONTROLNI
SEZNAM, DEN 8

Pfi vyplhovani kontrolniho seznamu C9 na den 8 zaskrtnéte polic¢ka nize.

30-minutovy pohyb O Strecink 5 minut |

NEAT aktivity O Swere OOOOO0O0OO

Sndane 2X Forever Garcinia Plus® kapsle / 1X Forever Therm® tablety / 1X odmérka Forever Lite I:l
Ultra® / Potom pockat 30 minut, nez si vezmete 125 ml Forever Aloe Vera Gelu
Svadina  1X sacek Forever Fiber® |:|

/\  Forever Fiber® ur¢ité uzivejte oddélené, nebot vidknina se mlize vazat
na nékteré Ziviny, coz ovliviiuje jejich vstrebavani vasim télem.

Obéd 2X Forever Garcinia Plus® kapsle / Potom pockat 30 minut, nez si date 1X odmeérku
Forever Lite Ultra® nebo si date 600 kcal jidlo / 1X tabletu Forever Therm®

2X Forever Garcinia Plus® kapsle / Potom pockat 30 minut, nez si date 1X odmérku

Vecere Forever Lite Ultra® nebo si date 600 kcal jidlo

/A Muzi mohou ve dnech 3 az 9 zvysit pfjem kcal o 200. Mohou si dét bud dal$i koktejl nebo
dalSich 200 kcal v podobé netu¢nych bilkovin.

Po veéefi alespoi 250 ml vody |:|

DENNI POZNAMKY
Zaznamenejte si svUj pohyb, co jste jedli (v¢etné dovoleného jidla), jak jste se citili a jak jste spali.

For additional space use your C9 workbook.

* Pfedstavené vyrobky obsahuji vitaminy a mineraini ltky, dopliujf jejich
nedostatek ve vyzivé a tim pomahaji posilovat zdravi. Nemaji za téel
diagnostikovat, zmirfovat, Ié¢it, uzdravovat nebo pfedchdzet nemocem.
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C9 KONTROLNI
SEZNAM, DEN 9

[] Pfi vyplfiovani kontrolniho seznamu C9 na den 9 zaskrtnéte policka nize.

30-minutovy pohyb | Strecink 5 minut ]

NEAT aktivity O Ssevce QOO OOOOO

Snidané 2X Forever Garcinia Plus® kapsle / 1X tableta Forever Therm® / 1X odmérka Forever Lite D
Ultra® / Potom pockejte 30 minut, nez si vezmete 125 ml Forever Aloe Vera Gelu
Svaéina  1X sacek Forever Fiber® Il

/\  Forever Fiber® ur¢ité uzivejte oddélené, protoze vldknina se mize vazat
na nékteré ziviny, coz ovliviiuje jejich vstfebavani vasim télem.

Obéd 2X Forever Garcinia Plus® kapsle / jidlo s 300 kcal nebo 600 kcal /
1X Forever Therm® tableta

2X Forever Garcinia Plus® kapsle / 1X odmérka Forever Lite Ultra®

Vecere nebo pockat 30 minut pred jidlem se 600 kcal

/A Muzi mohou ve dnech 3 a7 9 zvysit piijem kcal 0 200. Mohou si dét bud dalsi koktejl nebo
dalsich 200 kalorii v podobé netucnych bilkovin.

Po vedefi alespori 250 ml vody Il

DENNI POZNAMKY
Zaznamenejte si sv(ij pohyb, co jste jedli (v¢etné dovoleného jidla), jak jste se citili a jak jste spali.
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UKONCILI JSTE
PROGRAM C9.
CO DAL? S

Gratulujeme! Uspésné jste dokongili program €9. Den po dokonéeni C9
piejdéte na stranu 9. Zvazte a zméite se. Udaje si poznamenejte do kolonky
“PO”, abyste si mohli prohlédnout sv(ij pokrok. Potom si najdéte cas na
kontrolu cile, ktery jste si stanovili. Pochvalte se za to, ze jste se zavazali k
programu a splnili jste svij cil nebo se k nému pfiblizili.

DALSI C9

C9 vdm pom(ize obnovit pfijem zivin a hybat se lepsim zplsobem. Pokud
provedete tento reset dvakrat ro¢né, pomdze vam to podpotit vase cile v oblasti
zdravého Zivotniho stylu. A zacind to odhodlanim k tomu, co bude dal.

ZAPISTE S| DATUM ZA 6 MESICU
0D TED, ABYSTE VEDELI
KDY ZACIT S DALSI C9:

Tip: Nastavte si v kalendafi pfipominku s upozornénim nékolik
tydnl predem, abyste se mohli poradné pripravit a méli jistotu,
Zze mate pripraveny vSechny produkty C9, které potrebujete!

* Pfedstavené vyrobky obsahuji vitaminy a mineraini ltky, dopliuji jejich
nedostatek ve vyzivé a tim pomahaji posilovat zdravi. Nemaji za uéel
diagnostikovat, zmirmovat, I€Cit, uzdravovat nebo predchazet nemocem.

€9" SYSTEM PRO ZMENU STRAVOVANI / 29



RECEPTY
NA SHAKY 2=

Tyto chutné recepty pfinesou zpestfeni vasim koktejlim

s Forever Lite Ultra®. Jsou nabité bilkovinami a antioxidanty
a jsou specialné navrzeny tak, abyste se citili syti a pini
energie po celé hodiny. Tyto ndpady na koktejly mizete
pouzit také jako ndpoje po tréninku béhem F15€ a Vital5®.

Jsou zdravym a chutnym zpUsobem, jak zUstat nasyceni
a dopfrét si je kdykoli, kdyZ potfebujete nizkokalorickou
a vyzivnou davku. Kazdy recept obsahuje 1 porci.

SHAKE STIHLA SILA

- 250 ml kokosového miéka - 5 sklenice Cerstvého Spenatu
- 2 sklenice mrazenych borlvek -1 odmérka Forever Lite Ultra® cokolada
- 5 celych mrazenych jahod -4 az 6 kostek ledu

Smichejte vSechny ingredience v mixéru a mixujte,
dokud nevznikne hladky koktejl.

SVEZi JAKO CITRON

- 3 stonky celeru - §tdva z 1/2 citronu

- Y4 avokada - 18alek petrzele

- Y2 zeleného jablka - Spetka morskeé soli

- 18élek kokosové vody - Spetka kajenského pepre

- 4 az 6 kostek ledu - 1odmérka Forever Lite Ultra® vanilka

Smichejte vSechny ingredience v mixéru a mixujte,
dokud nevznikne hladky koktejl.
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MATOVY LEMON

- % Salku melounu - 4 $dlku vody
- 1 polévkova Izice mandlového masla -1 odmérka Forever Lite Ultra® vanilka
- 11zicka mletého Inu - Y2 8élku Cerstvé maty

- Y2 8dlku ledu

Smichejte vSechny ingredience v mixéru a mixujte,
dokud nevznikne hladky koktejl.

OKURKOVY SEJK

- 1 hruska zbavend jadérek - kousek cerstvého kofene zdazvoru

-1 okurka - 2 8élku ledu

- $tdva z 1/2 citronu - 1 84lek kokosové vody

- V4 $dlku cerstvého koriandru -1 odmérka Forever Lite Ultra® vanilka

Smichejte vSechny ingredience v mixéru a mixuijte,
dokud nevznikne hladky koktejl.

SLADKY ANTIOXIDANT

- 18alek Spendtu - 18alek kokosové vody
- 2 §dlku kapusty - §tdva z 1/2 limetky
- 1balicek mrazeného acai - 1 odmérka Forever Lite Ultra® vanilka

- %2 alku mrazenych bortvek

Smichejte vSechny ingredience v mixéru a mixujte,
dokud nevznikne hladky koktejl.

rv v

ORISKO-COKOLADOVY BANAN

-1banan - 18alek rostlinného mléka
- 2 Izice praskového bez pridaného cukru
arasidového masla - 1odmérka Forever Lite Ultra® ¢okolada

- Y2 $alku ledu

Smichejte vS§echny ingredience v mixéru a mixujte,
dokud nevznikne hladky koktejl.

* Pfedstavené vyrobky obsahuji vitaminy a mineraini ltky, dopliujf jejich
nedostatek ve vyzivé a tim pomahaji posilovat zdravi. Nemaji za téel
diagnostikovat, zmirfovat, Ié¢it, uzdravovat nebo pfedchdzet nemocem.
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CHUTNE
A RYCHLE

Tyto rychlé a jednoduché nédpady na jidla rozsiti vas program C9 béhem 3. az 9. dne.
Kazdé jidlo ma priblizné 400 az 600 kcal a sestdva z potravin s vysokym obsahem
bilkovin a nizkym obsahem sacharid(l. Vyvazené ziviny v kazdém jidle vam také
pomohou udrzet si energii a zaroven podporuji optimalni zdravi.

LAHODNA POLEVKA

- 5 stfedné velkych japonskych jamt se slupkou - 8 84lkl vyvaru z kosti (hovézi, kufeci nebo kriti)
(pfipadné batatl, pokud je preferujete) - 3 8alky rostlinného mléka (konopné, kokosové, atd.)
- 1velkd cibule - 2 CL kokosového oleje

- 3 stonky celeru -1 polévkova Izice nasekanych vlasskych ofecht

- 4 strouzky cesneku (nasekané) -1 CL skofice

- 1velkd fepa (nasekand) - 11zicka kurkumy

- ¥2 malé zelné hlavky

Zeleninu omyjte a nakrdjejte na malé kousky, poté 5 minut opékejte na kokosovém oleji.

Pridejte vyvar z kosti. Pfikryjte a vaite 30 minut nebo do mékka.

Pridejte rostlinné mléko a snizte teplotu. Vaite 5 minut. Polévku pak rozmixujte, ozdobte opecenymi
vlasskymi ofechy. Polévky by mély byt ¢tyfi porce.

STREDOMORSKY COCKOVY
SALAT S LOSOSEM D

- 4 porce divokého lososa - 2 Izice Cerstvé citrénoveé $tavy

- 134lek hnédé cocky -1/2 §élku celeru

- 18alek mrkve - 1/4 salku petrzele

- 184lek c¢ervené cibule - 1 polévkova Izice nasekaného Cerstvého rozmarynu
- 4 strouzky cesneku - §petka pepre

-1 bobkovy list - 1/4 salku olivového oleje

-1/2 CL sudeného tymidnu

Lososa nakrdjejte na 4 filety. Nastavte troubu na 200 stupnt Celsia nebo pouzijte gril. Lososa ochutte
1 nasekanym strouzkem ¢esneku a 1/2 CL citrénové $tavy. Grilujte nebo pecte 10 minut.

Na saldt nakrajime veskerou zeleninu a bylinky. Co¢ku, mrkev, cibuli, éesnek, celer, bobkovy list a
tymidn déme do hrnce a zalijeme vodou. Pfivedeme k varu, poté snizime teplotu a odkryté povafime
20 minut. Ochutndme ¢ocku, abychom se ujistili, Ze je hotova, a poté ji scedime. Pfidame citrénovou
stavu, petrzelku, rozmaryn, pepr a olivovy olej. Vie promichdme a podévame s lososem nahore.
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SLANE WAFLE

- 2 celd vejce - 2 Izice salsy

- 2 vajecné bilky - Ya avokada

- % $4lku strouhanych brambor (sladkych nebo bilych) - 1CL parmazanu

-1 CL pazitky -1 CL olivového oleje
- 1rozmackany strouzek ¢esneku - olivovym olejem

- %2 §alku nakrajeného Cerstvého Spendtu

Zahfejte vaflova¢ (pfipadné je mlizete pfipravit jako palacinky na panvi). Smichejte 1vejce a 2 bilky

s nastrouhanymi bramborami, pazitkou, cesnekem a $pendtem. Lehce postiikejte

vaflovac olivovym olejem na vareni. Vlozte polovinu smési a varte, dokud nebude jemné kiupava.
Opakujte se zbyvajicim téstem. Mezitim uvarte zbyld vejce (posirujte, slehejte nebo opecéte) s 1 1zickou
olivového oleje (v pripadé potieby). Na vrch slané vafle pfidejte vajic¢ko, salsu, avokado a parmazan.

Béhem 3. az 9. dne zkonzumujete asi 1000 kcal denné. Muzi si

mohou pfidat dalSich 100 az 200 kcal denné, snédenim netu¢nych
proteinli nebo vypitim jednoho dalSiho koktejlu Forever Lite Ultra®.

SEZAMOVY AHI TUNAK SRYZI GEEZNED

Tunak Sezamovy zazvorovy dresink

- ahi tunak (100 - 115 g) - 2 Izice surového zazvoru, oloupaného a mletého

-1 CL olivového oleje - 2 strouzky prolisovaného ¢esneku

- ¥ $dlku divoké ryze - 2 polévkové Izice bezlepkové séjové omacky s nizkym
- 5 Salky loupaného edamamu obsahem soli

- V2 $alku duSené zelené zeleniny - 1/4 Salku ryzového octa

(brokolice, cuketa nebo zelené fazolky) - 1/4 $alku avokddového oleje

- 1 polévkovd Izice domaciho zdzvorového -1CL prazeného sezamového oleje

sezamového saldtového dresinku (viz recept nize) -1 polévkova Izice mandlového masla

- Spetka suchého zdzvoru a cesneku - 2 Izice stévie

-1 CL sezamovych seminek

Pfiprava ahi turidka: Ryzi pfipravime podle ndvodu. Turidka natfeme olivovym olejem, poté ho posypeme
zazvorem a ¢esnekem. Opeceme ho na velmi horké nepfilnavé panvi nebo litinové panvi 2 minuty z kazdé
strany. V pfipadé potieby miizeme opékat déle (az 3-4 minuty na kazdé strané). Obvykle se ahi tufidk
podava upeceny zvendi a syrovy zevniti. Edamame a zeleninu uvafime v mikrovinné troubé nebo na varné
desce. Pridéme zeleninu, ryby a ryzi se sezamovym dresinkem.

Pfiprava dresinku: Zazvor, ¢esnek a mandlové maslo spolu vyslehdme. Potom pomalu pfidédme séjovou
omacku a Slehdme, aby se smés neoddélila. Postupné zaslehdme avokadovy olej i sezamovy olej.

Kdyz je smés hladka, za stalého Slehani prilévame ryzovy ocet. Do smési pfidame zbylé ingredience
(stévii a sezamova seminka). Pfed poddvanim protfepeme. Dresink v chladni¢ce vydrzi maximalné tyden.

* Pfedstavené vyrobky obsahuji vitaminy a mineraini latky, dopliuii jejich
nedostatek ve vyzivé a tim pomahaji posilovat zdravi. Nemaji za téel
diagnostikovat, zmirmovat, I€Cit, uzdravovat nebo predchazet nemocem.

€9 SYSTEM PRO ZMENU STRAVOVANI / 33



CH UTNE, A RYCH LE, (POKRACOVANI)

KURECI KARI

- kufeci prsa - 18dlek Cerstvého Spendtu (nasekaného)
-1 CL kokosového oleje - 2 $alku kufeciho vyvaru

- ¥2 $alku celozrnného kuskusu - Ya 1zicky kari

- Y4 §dlku fazoli garbanzo (varené) - Y& 1zicky kminu

- 1 polévkovad Izice rozinek - Y& 1Zi¢ky skofice

- 1 polévkova Izice piniovych ofiskd - Y2 Izice vody

Kureci maso potfeme kokosovym olejem a ochutime kari, kminem a skofici. Pe¢eme v troubé pri teploté
180 stupnti Celsia 25 minut. Kufeci vyvar privedeme k varu a pfidame k nému kuskus. Nechame minutu
postat, poté provzdusnime vidli¢kou. Pfidéme garbanzo fazole, $penat a rozinky v nddobé vhodné

do mikrovinné trouby s vodou. Vafime 90 vtefin. Kuskus smichame s garbanzovymi fazolkami,
$pendtem a rozinkami, poté déme navrch kufeci maso.

BURITO!

- 18alek hnédé ryze - 1/4 salku salsy

- 1/2 $alku uvarené cerné fazole - 1/4 $alku na kosti¢ky nakrdjeného avokada
- nakrajend grilovana nebo upecena kureci prsa - 1 polévkova Izice koriandru

(bez klize a kosti) - 1dilek limetky

- 1/4 $alku nakrdjené cibule

Pridejte vSechny ingredience do misky v tomto poradi: ryze, fazole, kufeci maso, cibule, salsa, avokado a
koriandr. Potom ochutte $tavou z limetky a servirujte.

C9 vyZzaduje odhodlani a vili. Nastésti vétsina lidi zjisti, Ze jejich hlad se s
pokracovanim programu snizuje. Ale pokud jste skute¢né hladovi a potfebujete

néco extra, zkuste tyto dalsi tipy:

Vyuzijte povolené potraviny. Zazente
odpoledni hlad syrovou, nakrdjenou
zeleninou ze seznamu. Pokud potfebujete
vecer néco na zub, dejte si néjaké ovoce
z naseho seznamu.

Pijte vice vody.
Voda vdm pomdhd
citit se syty a mlze
pomoci potlacit hlad.
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POVOLENE
POTRAVINY &5

Ovoce a zeleninu uvedené nize Ize konzumovat v rdmci programu C9, aby pomohly
potladit chut k jidlu. Tyto potraviny maji nizky obsah kalorii @ poskytuji vitaminy, mineraly,
fytonutrienty a vidkninu.

1 PORCE DENNE:

U skeenice /", skLenice e
- vlasské orechy - bortivky - 1 grapefruit
- pekanové ofechy - hrozny - 1jablko

- dyfova seminka - maliny -1 hruska

- mandle - ostruziny - 1 broskev

- konopna semena - jahody -1 pomeran¢
- Inéna semena - tfeSné -1bandn

- semena granatového jablka - 2 Svestky

Vyberte jednu porci z tohoto seznamu. VSechny ofechy a seminka by mély byt syrové bez soli.

2 PORCE DENNE:

W"/z SKLENICE U% SKLENICE
- fepa - kapusta - jedlé morské fasy

- mrkev - zeli

- rizickova kapusta - chiest (8 ks) i‘| CuP
e e
-letnidyne - fazolove lusky - brokolice

Vyberte si dvé porce ze seznamu. M(ize to byt jedna porce ze dvou rliznych polozek.

NEOMEZENY POCET PORCI DENNE:

- rukola - salat - endivie - okurka
- $penédt (vSechny odrudy) - celer - zelené cibule

Jezte jich tolik, kolik chcete ve dnech 3 az 9 (dny 1az 9, pokud jste jiz délali DX4).
*Pokud si vyberete Forever Aloe Berry Nectar® nebo Forever Aloe Peaches® misto

Forever Aloe Vera Gel®, nemUzete konzumovat zadné potraviny z této stranky.

Zelenina by se méla konzumovat syrova nebo mimé dusend bez tukd, olejti a soli.

* Predstavené vyrobky obsahuiji vitaminy a mineraini Igtky, doplfiuji jejich
nedostatek ve vyzivé a tim pomahaji posilovat zdravi. Nemaji za téel
diagnostikovat, zmirfovat, Ié¢it, uzdravovat nebo pfedchdzet nemocem.
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POKRACOVANI
VASI F.L.T. CESTY

S nasimi programy F.IT. mizete dosahnout jesté vyssiho levelu,
nez na kterém prave jste.

DX ™

Obnovte své zdravi jiz za Ctyfi dny s timto systémem pro vybalancovani téla. DX4 vyvazuje
fyzické zdravi - pomoci vyzivovych produktd, doplik{ a receptd pro spravné stravovani -

s védomym uvédomovanim, se stanovovanim cildl a s podékovanim. Véechny aspekty programu
jsou navrzeny tak, aby spolupracovaly, aby vam pomohly zazit lepsi propojeni mysli a téla

a zlepsit vasi vnitini pohodu. DX4 Ize délat ¢tvrtletné a je idedlni, jako predchidce C9.

L
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F15°

Vybudujte si zdklady zdravého fitness prostfednictvim tohoto 15denniho programu, ktery vyvazuje
vyzivu a cvi¢eni pro vSechny Urovné. Cvic¢eni a nutricni poradenstvi jsou doplnény o vyzivové
produkty a dopliiky na podporu vaseho trvalého zdvazku ke zdravému Zivotnimu stylu.
Prosttednictvim F15 zménite zplsob, jakym premyslite o jidle a cvi¢eni pfi budovani svalové hmoty.
F15 je mozné absolvovat po C9, aby vdm pomohl udrzet se v kurzu pfi dosahovéni vasich cild v
oblasti hubnuti a kondice.

Vital5®

Podpotte trvaly zdravy zivotni styl pomoci této sady péti zakladnich produktt Forever. Celkové
pulsobi synergicky na preklenuti mezer ve vyzivé, posileni imunity, podporu pfirozené energie,
pomoc pii trdveni a poskytnuti kli¢ovych Zivin, které vase télo potfebuje, aby fungovalo co
nejoptimalnéji. Dostanete také prehledny rozvrh dopliikd spolu s volitelnymi cvi¢enimi a tipy
na zivotni styl z F.LT. programu.

Navstivte stranku foreverliving.com a zacnéte s nékterym z téchto programd.

* Predstavené vyrobky obsahuji vitaminy a minerain latky,
doplnuji jejich nedostatek ve vyzivé a tim pomahaji posilovat
zdravi. Nemaji za Ucel diagnostikovat, zmirmovat, I€cit,
uzdravovat nebo predchédzet nemocem.
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CASTO KLADENE ()
DOTAZY

Kolik mizu oéekavat, ze zhubnu diky C9?
Mnozstvi hmotnosti, kterou ztratite béhem programu C9, zdvisi na vasich zakladnich faktorech,
vcetné pocatecni hmotnosti a vaseho zivotniho stylu v okamziku, kdy s programem zacinate.

Je program C9 bezpecny?
Ano. Jelikoz program je navrzen tak, aby se provadél pouze devét dni, je pro vétsinu lidi
mimoradné bezpecny. Pokud jste v péci Iékare, je rozumné poradit se s nim pred zahajenim C9.

Budu mit v prabéhu C9 hlad?

Zejména béhem prvnich dvou dn mlzete pocitovat hlad. To je normdlni. Pocit hladu by véak
mél ustoupit. Forever Fiber® a Forever Lite Ultra® jsou navrzeny tak, aby podporovaly pocity
nasyceni a pomahaly s pocitem hladu.* Na strané 35 je také seznam povolenych potravin, které
mohou pomoci potlacit hlad a méli byste je konzumovat s mirou.

Prvni dva dny programu vypadaji naro¢né! Musim je dodrzovat pfesné podle osnovy?

Ano. C9 je specidlné navrzen tak, aby odstartoval program zdravé hmotnosti a pomohl odstranit
Lneporddek®, ktery mize negativné ovlivnit vase celkové zdravi. Tyto prvni dva dny poméhaji
obnovit schopnost vaseho téla zbavit se ,nepofddku“ a nastavit se na 3. az 9. den. Vynechdni

1. a 2. dne mUze ovlivnit vase konecné vysledky béhem této faze programu. Pokud vSak nejprve
dokoncite DX4, nemusite opakovat dny 1a 2 (jelikoz ty jsou zohlednény pfi provadéni DX4).
Pokud jste nejprve dokoncili DX4, mizete absolvovat vsech devét dni C9 podle planu
nacrtnutého pro dny 3-9 (vas plan C9 zacina na strané 20).

Co déla Forever Garcinia Plus®?

Garcinia cambogia je malé ovoce ve tvaru dyné, které obsahuje slou¢eninu zndmou jako
kyselina hydroxycitronova (HCA). Studie ukazuji, ze HCA pomaha udrzovat zdravou vahu, pokud
se pouzivd ve spojeni se zdravou stravou a cvicebnim programem. Konkrétné garcinia mize
pomoci télu spalovat tuk efektivnéji. Mze také pomoci potlacit vasi chut k jidlu zvy$enim hladin
serotoninu.®

Jaké jsou vyhody Forever Therm®?
Forever Therm® nabizi silnou kombinaci rostlinnych extrakt( a vitamind, které mohou pomoci
pfi podpofe metabolismu.
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Proc potfebuiji proteiny?

Protein je zékladnim stavebnim kamenem kazdé bunky ve vasem téle. Abyste mohli budovat
nebo opravovat tkdné a svaly, vase télo potifebuje aminokyseliny, které Ize ziskat pouze z
bilkovin. Vyzkumy ukazuji, ze bilkoviny jsou nezbytné pro tspésné hubnuti. Omezeni kalorif,
které nezahrnuje dostatec¢né mnozstvi bilkovin, mlize zplsobit ztratu svalové hmoty dfive, nez
zacnete ztracet tuk. Forever Lite Ultra® v kombinaci se zdravou stravou a cvicebnim
programem vam m(ize pomoci podpofit vase cile v oblasti regulace hmotnosti.

Proc¢ bych mél vypit alespor osm sklenic vody denné?

Asi 72 % lidského téla tvofi voda a tuto zasobu musite neustdle dopliovat. Voda je potiebna
k udrzeni zdravého metabolismu, protoze se podili témér na kazdém biochemickém procesu
v téle. Voda také pomdahd udrzovat pocit sytosti mezi jidly.

Pokud sleduji svij pfijem kalorii, abych zlstal v rdmci programu C9, muizu jist jakékoli
potraviny, které chci?

Pro dosaZeni nejlepsich vysledk( byste méli postupovat podle programu presné tak, jak je
uvedeno v této prirucce. Potraviny s nizkym obsahem kalorii vam nemusi poskytnout spradvnou
rovnovahu zivin potfebnych k ocisté a hubnuti. C9 se zaméfuje na potraviny bohaté na ziviny,
které nejen poméhaji pfi regulaci hmotnosti, ale také pomahaji télu se citit a pracovat co
nejoptimalnéji.

Je aplikace Forever F.LT. zdarma?
Aplikace Forever F.LT. je k dispozici ke stazeni zdarma z Apple App Store a Google Play Store.

Pro¢ jsou do programu zahrnuty napoje aloe vera gel?

Piti gelu z aloe vera podle pokyn pomdze zajistit, aby vase télo absorbovalo vice kli¢ovych
Zivin, které potrebujete, abyste vypadali a citili se co nejlépe. Podporuje zdravé trdveni a
maximalizuje vstfebdvani zivin. V rdmci programu C9 si mliZete vychutnat tfi pfichuté: Forever
Aloe Vera Gel®, Forever Aloe Peaches® nebo Forever Aloe Berry Nectar®. Abyste si udrzeli
vysledky, pokracujte v uzivani gelu z aloe vera i po dokonceni programu.

Pro¢ bych mél vynechat jednu porci povolenych potravin denné?

Pokud si vyberete Forever Aloe Berry Nectar® nebo Forever Aloe Peaches® jako souc¢dst
vaseho programu C9, vynechanim jedné porce denné z povolenych jidel vykompenzujete
mirny narlst sacharid( oproti Forever Aloe Vera Gel®. Vylou¢enim jedné porce denné

z povolenych jidel zajistite, ze zUstanete na cesté ke svym zdravotnim cildm, aniz byste
prekrocili doporuceny dennf limit cukru.

* Pfedstavené vyrobky obsahuji vitaminy a mineraini ltky, dopliujf jejich
nedostatek ve vyzivé a tim pomahaji posilovat zdravi. Nemaji za téel
diagnostikovat, zmirfovat, Ié¢it, uzdravovat nebo pfedchdzet nemocem.
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POZNAMKY




* Predstavené vyrobky obsahuiji vitaminy a minerainf latky, doplnuii jejich
nedostatek ve vyzivé a tim pomahaji posilovat zdravi. Nemaji za téel
diagnostikovat, zmirfovat, Ié¢it, uzdravovat nebo pfedchdzet nemocem.
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FOREVER
LIVING PRODUCTS"®

Distribuuje vyhradné

©2018 Forever Living Products Czech Republic, spol. sr. 0.,
Sokolovska 192/79, 186 00 Praha 8

www.foreverliving.com

“Informace uvedené v tomto dokumentu jsou poskytovany vyhradné pro edukaéni icely
a nejsou uréeny pro diagnostiku, Iéceni, uzdravovani nebo prevenci konkrétnich chorob.
Drive, nez za¢nete jakykoli cviebni program nebo uZijete jakykoli doplnék stravy,
kontaktujte prosim svého lékafe nebo jiného kvalifikovaného zdravotnického pracovnika
pro ziskani dalsich podrobnéjsich informaci, zejména pokud pravé uzivéte léky nebo
podstupuijete 1ébu kvili néjakému zdravotnimu problému.

AR

Look Better. Feel Better.”
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