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SISTEM
PREHRANSKIH
SPREMEMB ¢

Devetdnevni program, ki vam pomaga
spremeniti vase navade in zgraditi bolj

zdrav zivljenjski slog. FOREVER®




PREOBRAZBA
VASE
PREHRANE

Foreverjev enostaven C9™
program pomaga, da se vam
lazje podali na pot do vitkejse, bolj
zdrave razli¢ice same. Kot drugi korak za
mnoge ljudi na F.IT. potovanju, je C9
devetdnevni sistem za spremembo prehrane s
podporo pet moc¢nih izdelkov. Slednji so v program C9
zdruzeni z blagim gibanjem, okusnimi recepti z malo kalorijami in
dovoljeno hrano, ki vkljucuje Siroko izbiro sadja in zelenjave. Program
C9 lahko pripomore k izgubi telesne teze, bolj ravnem trebuhu in vitke
postavitve.

Vsi vidiki in elementi programa C9 delujejo skupaj, da vam pomagamo s
pozitivnimi spremembami pri vasi prehrani. Postavite si cilj in bodite prica
bolj$em pocutju. C9 vas bo naucil, kako sprejemati boljse odlocitve
glede vase prehrane, ter vam bo pokazal kako enostavno in
dobro je vnesti nekaj dnevnega gibanja v svoj novi
Zivljenjski slog.

VA
VAV‘A

*V/zemite v obzir svoje zdravstveno stanje. Pred zacetkom programa,
vadbe ali jemanja $ta koli prehranskega dopolnila se posvetujte z
zdravnikom ali drugim kvalificiranim zdravstvenim delavcem.
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STEBRI
PROGRAMA

(5] Voden vnos
@C{ Postavite si cilj L_= hrane in
@ dopolnil
Primerna 2Or
hidracija %9 Zavedanje telesa

Obroki in O
=4 dovoljena N -
hrana 0 Zmerna aktivnost

— Svojo izkusnjo ‘V’ Slavite in bodite
delite z drugimi @ ponosni na svoj
uspeh

*lzdelki v paketu C9 nisu namenjeni diagnosticiranju,
zdravljenju ali prepre¢evanju bolezni.




KAJ VSEBUJE
VAS C9 PAKET?

Forever Aloe Vera napitki

ALOE

'%:—Ff“‘ | = Aloe vera gel napitki so na voljo v razli¢nih okusih in pomaga pri vnosu
hranilnih snovi, ter pri oc¢isc¢enju predavnega sistema. Odlocite se med
tremi napitki: Forever Aloe Vera Gel®, Forever Aloe Peaches® ali Forever
Aloe Berry Nectar®. Vsebuje 99% cistega gela iz sredice liste aloe vere..

* . Forever Fiber®

Forever ¥
Fiber 3,
i Vsebuje 5 g zascitene mesanice vodotopnih vlaknin, ki pomagajo

@. H pri zagotavljanju ucinkovitosti in hkrati podpirajo prebavni trakt.

Forever Therm®

¥
Forever | v . . . .
‘ I | Ponuja zmogljivo kombinacijo rastlinskih izvleckov in vitaminov, ki

@. € pomagajo pri presnovi.

Forever Garcinia Plus® m

2
Forever
}ﬂ gia‘fm Lahko pomaga telesu ucinkoviteje porabljati mascobe in zatreti tek z
@. | zviSanjem ravni serotonina.
*_ _ Forever Lite Ultra®
Fo
e

¥

\ éﬁy"—yli Je bogat vir vitaminov in mineralov s kar 17g beljakovin na porcijo.

 J

Dodatno: knjizica z navodili - vodi¢ skozi program, z zdravimi recepti.
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PRIPRAVITE SE
ZA USPEH "

Prvi korak za uspeh je vedno ustrezno naértovanje. Preglejmo L @ H
nekaj kljucnih korakov. ki vam bo pomagal na vasem C9 poti. % ﬂ .

HITRI NASVETI

1) Stehtajte in izmerite se. Na dan, ko pri¢nete program C9, zjutraj in pred jedjo, zabelezite
svoje meritve v ta priro¢nik (na strani 9) ali v aplikaciji Forever F.I.T. . Nato se na dan po
konc¢anem C9 ponovno izmerite, ko se zbudite in pred jedjo. To zabelezite na isti strani ali v
aplikaciji.

2) V casu C9 zabelezite svoje dnevno gibanje oz. aktivnost, vnos hrane in kako se pocutite.
Odgovornost vam bo pomagala, da boste ostali na pravi poti programa. Ve¢ podrobnosti o
spremljanju gibanja in vnosu hrane najdete na naslednjih straneh.

3) Popijte veliko vode Pitje osmih kozarcev vode (1.9 litra) na dan vam lahko pomaga, da se
pocutite polnejse in izlocite toksine, hkrati pa podpirate zdravo kozo in optimalno zdravje.

4) Bodite pozorni na vnos soli. Sol prispeva k zadrzevanju tekocine. Namesto tega zacinite

hrano z zelis¢i in za¢imbami, ki dodajajo okus in tudi protivnetne lastnosti, kot jih imajo ingver,
cesen, bazilika, cimet, rozmarin, timijan in kurkuma.

IZLOCITE, KO STE NA C9

Alkohol in kofein

Gazirane pijace in pijace s sladili

Predelana zivila, vklju¢no s pripravljenimi ali konzerviranimi obroki, obisk restavracij
Te mlec¢ne izdelke: mleko, jogurt, maslo, sladoled

Dodane sladkorije: trs, koruzni sirup, javorjev sirup in med

+ o+ + o+ o+ o+

Mascobe: izogibajte se vsem delno hidrogeniranim, rastlinskim oljem, margarini in trans
mascobam, ki se pogosto skrivajo v pakiranih ali predelanih zivilih, kot so ¢ips in pecivo

4L

Meso, ki ni pusto (piS¢anec, puran in ribe so OK)
+ Zitarice: oves, kvinoja, testenine, kruh, Zita (divji riz in polnozrnati kuskus sta OK)

Na naslednji strani poiScite okviren seznam stvari, ki jih LAHKO (DA) ali NE SMETE (NE) storiti.

Priporocene dnevne koli¢ine se ne sme prekoraciti. Prehransko dopolnilo ni nadomestilo
za uravnotezeno in raznovrstno

prehrano ter zdrav nacin zivljenja. lzdelek ni

namenjen diagnosticiranju, oskrbi, zdravljenju ali prepre¢evanju bolezni.
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S programom C9 pri¢nete, ko imate obicajen urnik, ki ne vkljucuje tezkega stresa, potovanja
ali prekomernega fizicnega napora.

Si vzamete Cas, da si zagotovite vso ustrezno hrano, ki jo potrebujete. Odstranite tisto, kar
vam ne sluzi ali vas lahko pelje v sku$njavo.

Druge seznanite s tem kaj pocnete. Tako boste delezni podpore, ki jo boste cenili.

Se osredotocite tiste ljudi v vasem zivljenju, ki vas motivirajo.

Nacrtujte! Prepricajte se, da imate vse svoje dodatke in hrano
pripravljeno tam, kjer boste vsak dan. Po potrebi
vnaprej pripravite recepte, ki jih je odobril program C9.

Obvezite se za vseh devet dni.

Uporabite katerokoli navedeno moznosti dovoljene hrane, ki jih je odobril program.

Posvetujte se s svojim zdravnikom, ¢e imate pomisleke pred pricetkom in Se naprej jemljite
vsa potrebna zdravila, ki jih trenutno uporabljate.

V casu programa odlozite jemanje drugih prehranskih dopolnil Forever, izjema so tisti, ki so
vklju¢eni v program C9.

Ponovite C9 dvakrat letno.

Prepoznajte in proslavite majhne spremembe. Bodite pozorni in odkrijte, kaj ste se naucili.
Uporaba tega, kar ste se naucili “PO” programu C9, je pravi zacetek trdega dela.

Izvajajte dobro higieno spanja: brez zaslonov v spalnici, naj bo soba temna
in hladna, vzemite si Cas, da se sprostite. Imejte dosleden urnik spanja in prizadevajte si za
osem ur spanja.

Blago gibanje opravite vsak dan.
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... Cakajte na popoln trenutek, da se boste pocutili motivirano. Motivacija je vecja,
ko ste v procesu in dozivljate uspeh!

... samovoljno zamenjati hrane in pijace. Ce Zelite optimalne rezultate,
se drzite nacrta.

... obkrozite se s tistimi, ki vas ne podpirajo in so negativni.

... Cakajte, da se zgodi nekaj epskega.

... pri¢nite na hitro. Uspeh bo veliko lazji, ¢e ste si vzeli ¢as, da vnaprej pripravite vse, kar
potrebujete.

... haredite samo dan ali dva. Ali pa, da bi preskocili kaksen dan.

... naredite svoje lastne prilagoditve. Brez alkohola, predelanih zivil, hidrogeniranih
ali delno hidrogeniranih olj ali kofeina.

... ignorirajte zdravila ali zdravstvene tezave, ki jih je treba obravnavati.

... uporabljajte drugimh Forever izdelkov, razen s tistih, ki so
del programa C9.

... ponovite vec¢ kot dvakrat na leto.

... skrbite, ¢e ne boste ze prvi¢ dosegli svoj cilj.

... odnasajte svoje delo, skrbi in stres v spalnico.

... izvajajte naporno vadbo.

Priporocene dnevne koli¢ine se ne sme prekoraci
Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno
prehrano ter zdrav nacin Zivljenja. Izdelki niso namenjeni
diagnosticiranju, oskrbi, zdravljenju ali preprecevanju bolezni.
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DOLOCANJE
CILJA ®

Izberite cilj, ki ga Zelite doseci s programom C9. Cilji so lahko raznovrstni - od izgube
teze, do vec energije. V spodniji prostor zapisite svoj cilj programa C9 in zakaj je to
pomembno za vas. Na primer, ali Zelite izgubiti teZo, da bi se pocutili bolj samozavestni,
ali morda zelite imeti vec energije za dohajanje vasih otrok?

Ne pozabite si prenesti aplikacije Forever F.LT. preko Apple

App Store ali Google Play Store, da spremljate svoj napredek tudi ko ste
na poti. Spremljate vnos vode in ostanete motivirani!

GETITON
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SPREMLJANJE
NAPREDKA

Bolj verjetno je, da se boste drzali programa C9 in dosegli svoje cilje, ¢e belezite svoj
dnevni napredek. Na naslednjih straneh vam bo ta priro¢nik pomagal to storiti za vsak
dan C9. Spremljajte kako se vase telo izboljSuje tako, da zabelezite svojo tezo in meritve
na zacetku in tudi na koncu programa C9 (10. dan, dan po zakljucku).

TEZA

Vasa teza lahko niha 1. DAN
skozi celoten program.

Zabelezite svojo tezo samo na 1. in 10. dan. 10. DAN

PRSNI KOS
Izmerite pod pazduho,
neposredno ¢ez bradavice.

1. DAN

10. DAN
PAS
Izmerite svoj naravni pas
reme svel . 1. DAN
priblizno dva prsta
pod popkom. 10. DAN
BOKI 1. DAN
Izmerite najsirsi del bokov. 10. DAN
STEGNA
Pojdite priblizno 15 centimetrov od
vrha kolena ali najsirSega dela stegna,
nato pa na tej tocki izmerite obseg
stegna. 1. DAN
10. DAN

Priporoc¢ene dnevne koli¢ine se ne sme prekoraciti.

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno
prehrano ter zdrav nacin Zivljenja. lzdelki niso namenjeni
diagnosticiranju, oskrbi, zdravljenju ali preprecevanju bolezni.
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ALl STE PRED TEM
PROGRAMOM
NAREDILI DX47?

Ceje tako, preskocite razpored na nasprotni
strani in nadaljujte na straneh 12 in 13, kjer boste
sledili drugacnem razporedu za dneve 1-9.

@ € € € & s
€ € & & D“ p— 1
€t ¢ € 6 E2

[ ——— ‘x

RAZPORED ZA
1. IN 2. DAN

Prva dva dneva programa C9 sta zasnovana tako, da ponastavita vase telo in um.

Dovoljena hrana oz. Zivila se
Povecanje lahko uZivajo v zmernih
kolicine zauzite vode + koli¢inah, da bi potesili
je pomembno obcutek lakote.
za razstrupljanje telesa! Seznam dovoljenih Zivil
lahko najdete na strani 35.
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V tem ¢asu boste zaceli Cistiti nepotrebne snovi in stresorje iz vasega telesa.
Predanost pro-gramu je klju¢nega pomena in prva dva dneva sta najtezja.
Upostevajte svoje cilje in zavedajte se, da je teZzava le zacasna.

ZAJTRK

E Pocakaijte 30 minut, preden vzamete napitek Forever Aloe Vera

PRIGRIZEK

Pazite, da boste vzeli Forever Fiber® lo¢eno od dnevnih prehranskih dopolnil. Viaknine se namrec
lahko veZejo na nekatera hranila in vplivajo na njihovo absorpcijo v telesu.

KOSILO

E Pocakajte 30 minut, preden vzamete napitek Forever Aloe Vera

VECERJA

E Pocakajte 30 minut, preden vzamete napitek Forever Aloe Vera

ZVECER

Priporoc¢ene dnevne koli¢ine se ne sme prekoraditi.

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno
prehrano ter zdrav nacin zivljenja. lzdelki niso namenjeni
diagnosticiranju, oskrbi, zdravljenju ali preprecevanju bolezni.
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ALl STE PRED TEM
PROGRAMOM
NAREDILI DX47?

Ce je tako, sledite urniku na nasprotni strani za dneve 1-9.

DNEVI
3-9 RAZPORED

Vasa teza lahko niha iz dneva v dan. Ne pozabite, da se tehtate le na 1. in 10. dan

Ne pozabite, da skozi
celotni program

C9 lahko uzivate tudi
v sadju in zelenjavi, ki
so navedeni na strani
35 ( seveda v zmernih
koli¢inah).

V dneh 3-9 (ali dneh 1-9, ¢e

ste pred tem koncali DX4),

Zenske porabijo priblizno

1.000 kalorij na dan in moski +
porabijo priblizno 1.200

kalorij na dan.
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Ne glede na to kaj tehtnica pravi, boste morda zaceli videti tudi pozitivhe spremembe v telesu,
kot so raven trebuh in vedji obcutek dobrega pocutja.

ZAJTRK

E Pocakajte 30 minut, preden vzamete napitek Forever Aloe Vera

PRIGRIZEK

Pazite, da boste vzeli Forever Fiber® lo¢eno od dnevnih prehranskih dopolnil. Vlaknine se namre¢
lahko veZzejo na nekatera hranila in vplivajo na njihovo absorpcijo v telesu.

KOSILO

E Pocakajte 30 minut, preden vzamete 1 merico Forever Lite Ultra® ali obrok s 600 kalorijami.

ALl

VECERJA

= Pocakajte 30 minut, preden vzamete 1 merico Forever Lite Ultra® ali pojejte obrok s 600
kalorijami.

ALl

Moski lahko od 3. do 9. dneva zauzijejo do 200 kalorij vec. Lahko si privoscijo e en Forever Ultra
napitek ali obrok z dodatnimi 200 kalorijami, da dosezejo do 1200 kalorij na dan.

ZVECER

Priporoc¢ene dnevne koli¢ine se ne sme prekoraditi.

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno
prehrano ter zdrav nacin zivljenja. Izdelki niso namenjeni
diagnosticiranju, oskrbi, zdravljenju ali preprecevanju bolezni.
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BLAGA
AKTIVNOST

Med C9 je najbolje, da se osredotocite na vaje z nizko intenzivnostjo in ne na srednje ali celo visoko
intenzivne vadbe. Pojdite na 30-minutni sprehod s pocasnim do zmernim tempom, se nezno
raztegnite ali se odpravite na tecaj joge, zasnovan za zacetnike. Lahko tudi opravite preproste vaje
z lastno tezo, kot so pocepi, deske (planks), stranske deske, sklece in podobno. Te dejavnosti ne
bodo samo spodbudile vasega metabolizma, ampak vam bodo tudi pomagale, da ostanete
osredotoceni in mirni, ko zac¢nete svojo preobrazbo.)

IDEJE ZA NEINTENZIVNO GIBANJE:

+ HOJA

+ VAJE ZA MOBILNOST
+JOGA _ ]

+ ELIPTIENI TRENAZER (NIZKA INTENZIVNOST)
+ PLES (NIZKA INTENZIVNOST)

+ TEKALNA STEZA - HITROST HOJE

+ RAZTEZANJE ]
+VAJE Z LASTNO TEZO

Posvetujte se z zdravnikom, ¢e doZivljate pretirano utrujenost,
ki traja vec kot nekaj ur ali opazite simptome, ki bi lahko
zahtevali zdravnisko pomo¢ med tem programom.
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DRUGE
DEJAVNOSTI

Poleg 30 minut neintenzivnega gibanja se morate osredotociti tudi na to, kaj pocnete s preostalimi
urami dneva. Energija, ki jo porabite zunaj vadbe, spanja in prehranjevanja se imenuje NEAT, kar je
kratko za Non-Exercise Activity Thermogenesis ali termogenezo brez vadbe. To vkljucuje ciscenje,
delo na dvoriscu, zlaganje perila, nakupovanje in celo nervozno postopanje sem ter tja. NEAT
pomaga izboljSati bazalni metabolizem in ima veliko vedji prispevek k porabi energije kot vadbe, saj
se dogaja neprekinjeno ves dan.

Razmislite, kje vse bi lahko ¢im bolj koristili NEAT v vsakdanjem Zivljenju: hoja na delo, parkiranje
avtomobila dlje stran, vec hoje po stopnicah, vstajanje vsakih 30 minut, delovni sestanki ob hoji, itd.
Cilj je povecati NEAT — Se posebej, ker je zaradi napredka tehnologije postalo zelo enostavno
urediti Stevilne Zivljenjske opravke kar sede v stolu. Eden preprostih nacinov je, da na vsakih 30
minut vstanete in se 3 minute premikate.

TUKAJ JE NEKAJ
PREDLOGOV, KAJ

POCETI 3 MINUTE
VSAKIH 30 MINUT:

VZEMITE S| ODMOR ZA WC - SPREHODITE SE
OPRAVITE TELEFONSKE KLICE STOJE

POSKUSITE STOJNO MIZO - STOJIM/SEDIM
IZVAJAJTE NEKAJ PREPROSTIH RAZGIBALNIH VAJ
DELAJTE VAJE Z LASTNO TEZO, KOT SO POCEPI,
IZPADNI KORAKI, SKLECE IN DESKE

+ + + 4+ +

Priporoc¢ene dnevne koli¢ine se ne sme prekoraciti.
Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno

prehrano ter zdrav nacin Zivljenja. Izdelki niso namenjeni
diagnosticiranju, oskrbi, zdravljenju ali preprecevanju bolezni.
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VAS DNEVNIL,
PLANER 5

Raziskave kazejo, da ljudje, ki belezijo, kaj jedo in koliko telovadijo, izgubijo ve¢
teze. Poleg tega je za tiste, ki nacrtujejo svoj dan, dva do trikrat bolj verjetno, da se
bodo drzali programa.

Naslednje strani vam bodo pomagale zabeleziti vaso dnevno uporabo dopolnil C9
in hkrati zabeleZiti vnos hrane in vode, kolic¢ine gibanja, kakovosti spanca in
splosnega pocutja. To vam bo dalo odli¢en vpogled v vas napredek in zagotovilo
dobro oporno toc¢ko za prihodnost, ko boste nadaljevali svojo pot zdravega
Zivljenja in huj$anja.

Ne pozabite si prenesti aplikacije Forever F.IT. preko Apple
App Store ali Google Play Store, da spremljate svoj napredek tudi
ko ste na poti, beleZite vnos vode in ostanete motivirani!

VAV‘A b

A






PRED C9 NISTE OPRAVILI
PROGRAMA DX4? POTEM

ZACNITE TUKAJ!

Ce ste dokon¢ali program DX4 tik pred C9,
pri¢nite program C9 na strani 20.

C9 SEZNAM
ZA 1. DAN

Oznacite spodnja polja pri izpolnjevanju seznama C9 za 2. dan.

/\  Pazite, da boste vzeli Forever Fiber® lo¢eno od dnevnih prehranskih dopolnil. Viaknine se namre¢
lahko vezejo na nekatera hranila in vplivajo na njihovo absorpcijo v telesu.

DNEVNE BELEZKE

Zapisite svoje gibanje, kaj ste jedli (vklju¢no z dovoljeno hrano), kako ste se pocutili in kako ste spali.

Za dodaten prostor uporabite svoj delovni zvezek C9.
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C9 SEZNAM
ZA 2.DAN

Oznacite spodnja polja pri izpolnjevanju seznama C9 za 2. dan.

/\  Pazite, da boste vzeli Forever Fiber® lo¢eno od dnevnih prehranskih dopolnil. Viaknine se namre¢
lahko veZejo na nekatera hranila in vplivajo na njihovo absorpcijo v telesu.

DNEVNE BELEZKE

Zapisite svoje gibanje, kaj ste jedli (vklju¢no z dovoljeno hrano), kako ste se pocutili in kako ste spali.

Za dodaten prostor uporabite svoj delovni zvezek C9.

Priporo¢ene dnevne koli¢ine se ne sme prekoraciti.

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno
prehrano ter zdrav nacin zivljenja. lzdelki niso namenjeni
diagnosticiranju, oskrbi, zdravljenju ali preprecevanju bolezni.
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ALI STE PRED PRICETKOM
PROGRAMA C9 DOKONCALI
PROGRAM DX4? CE STE,

POTEM ZACNITE TUKAJ!

V kolikor niste dokoncali programa DX4 pred C9, se vrnite
na stran 18 in zacnite program C9 tam.

C9 SEZNAM
ZA 1 DAN (PO DX4)

Oznaate spodnja polja pri izpolnjevanju seznama C9 za 1. dan.

/\  Pazite, da boste vzeli Forever Fiber® lo¢eno od dnevnih prehranskih dopolnil. Vlaknine se namre¢
lahko vezejo na nekatera hranila in vplivajo na njihovo absorpcijo v telesu.

/A Moski lahko od 3. do 9. dneva zauzijejo do 200 kalorij ve¢. Lahko si privoé¢ijo $e en Forever Ultra napitek
ali obrok z dodatnimi 200 kalorijami, da dosezejo do 1200 kalorij na dan.

DNEVNE BELEZKE

Zapisite svoje gibanje, kaj ste jedli (vklju¢no z dovoljeno hrano), kako ste se pocutili in kako ste spali.

Za dodaten prostor uporabite svoj delovni zvezek C9.
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C9 SEZNAM
ZA 2. DAN (PO DX4)

Oznacite spodnja polja pri izpolnjevanju seznama C9 za 2. dan.

/\  Pazite, da boste vzeli Forever Fiber® lo¢eno od dnevnih prehranskih dopolnil. Vlaknine se namre¢
lahko vezejo na nekatera hranila in vplivajo na njihovo absorpcijo v telesu.

/A Moskilahko od 3. do 9. dneva zauzijejo do 200 kalorij ve¢. Lahko si privoscijo $e en Forever Ultra napitek
ali obrok z dodatnimi 200 kalorijami, da dosezejo do 1200 kalorij na dan.

DNEVNE BELEZKE

Zapisite svoje gibanje, kaj ste jedli (vklju¢no z dovoljeno hrano), kako ste se pocutili in kako ste spali.

Za dodaten prostor uporabite svoj delovni zvezek C9.

Priporoc¢ene dnevne koli¢ine se ne sme prekoraditi.

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno
prehrano ter zdrav nacin zivljenja. lzdelki niso namenjeni
diagnosticiranju, oskrbi, zdravljenju ali preprec¢evanju bolezni.
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C9O SEZNAM
ZA 3.DAN

Oznacite spodnja polja pri izpolnjevanju seznama C9 za 3. dan.

/\  Pazite, da boste vzeli Forever Fiber® lo¢eno od dnevnih prehranskih dopolnil. Vlaknine se namre¢
lahko vezejo na nekatera hranila in vplivajo na njihovo absorpcijo v telesu.

/\ Moski lahko od 3. do 9. dneva zauzijejo do 200 kalorij ve¢. Lahko si privoscijo $e en Forever Ultra napitek
ali obrok z dodatnimi 200 kalorijami, da dosezejo do 1200 kalorij na dan.

DNEVNE BELEZKE
Zabelezite svoje gibanje / vadbo, kaj ste jedli (vklju¢no z dovoljeno hrano), kako ste se pocutili in kako ste spali.

Za dodaten prostor uporabite svoj delovni zvezek C9.
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C9 SEZNAM
ZA 4. DAN

Oznacite spodnja polja pri izpolnjevanju seznama C9 za 4. dan.

/\  Pazite, da boste vzeli Forever Fiber® lo¢eno od dnevnih prehranskih dopolnil. Vlaknine se namre¢
lahko vezejo na nekatera hranila in vplivajo na njihovo absorpcijo v telesu.

/A Moskilahko od 3. do 9. dneva zauzijejo do 200 kalorij ve¢. Lahko si privoscijo $e en Forever Ultra napitek
ali obrok z dodatnimi 200 kalorijami, da dosezejo do 1200 kalorij na dan.

DNEVNE BELEZKE

Zabelezite svoje gibanje / vadbo, kaj ste jedli (vklju¢no z dovoljeno hrano), kako ste se pocutili in kako ste spali.

Za dodaten prostor uporabite svoj delovni zvezek C9.

Priporoc¢ene dnevne koli¢ine se ne sme prekoraditi.

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno
prehrano ter zdrav nacin zivljenja. lzdelki niso namenjeni
diagnosticiranju, oskrbi, zdravljenju ali preprecevanju bolezni.
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C9 SEZNAM
ZA 5.DAN

Oznacite spodnja polja pri izpolnjevanju seznama C9 za 5. dan.

/\  Pazite, da boste vzeli Forever Fiber® lo¢eno od dnevnih prehranskih dopolnil. Vlaknine se namre¢
lahko vezejo na nekatera hranila in vplivajo na njihovo absorpcijo v telesu.

/\ Moski lahko od 3. do 9. dneva zauzijejo do 200 kalorij ve¢. Lahko si privoscijo $e en Forever Ultra napitek
ali obrok z dodatnimi 200 kalorijami, da dosezejo do 1200 kalorij na dan.

DNEVNE BELEZKE

Zabelezite svoje gibanje / vadbo, kaj ste jedli (vklju¢no z dovoljeno hrano), kako ste se pocutili in kako ste spali.

Za dodaten prostor uporabite svoj delovni zvezek C9.
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C9 SEZNAM
ZA 6.DAN

Oznacite spodnja polja pri izpolnjevanju seznama C9 za 6. dan.

/\  Pazite, da boste vzeli Forever Fiber® lo¢eno od dnevnih prehranskih dopolnil. Vlaknine se namre¢
lahko vezejo na nekatera hranila in vplivajo na njihovo absorpcijo v telesu.

/A Moskilahko od 3. do 9. dneva zauzijejo do 200 kalorij ve¢. Lahko si privoscijo $e en Forever Ultra napitek
ali obrok z dodatnimi 200 kalorijami, da dosezejo do 1200 kalorij na dan.

DNEVNE BELEZKE

Zabelezite svoje gibanje / vadbo, kaj ste jedli (vklju¢no z dovoljeno hrano), kako ste se pocutili in kako ste spali.

Za dodaten prostor uporabite svoj delovni zvezek C9.

Priporoc¢ene dnevne koli¢ine se ne sme prekoraditi.

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno
prehrano ter zdrav nacin zivljenja. lzdelki niso namenjeni
diagnosticiranju, oskrbi, zdravljenju ali preprecevanju bolezni.
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C9O SEZNAM
ZA 7. DAN

Oznacite spodnja polja pri izpolnjevanju seznama C9 za 7. dan.

/\  Pazite, da boste vzeli Forever Fiber® lo¢eno od dnevnih prehranskih dopolnil. Vlaknine se namre¢
lahko vezejo na nekatera hranila in vplivajo na njihovo absorpcijo v telesu.

/\ Moski lahko od 3. do 9. dneva zauzijejo do 200 kalorij ve¢. Lahko si privoscijo $e en Forever Ultra napitek
ali obrok z dodatnimi 200 kalorijami, da dosezejo do 1200 kalorij na dan.

DNEVNE BELEZKE
Zapisite svoje gibanje, kaj ste jedli (vklju¢no z dovoljeni Zivili), kako ste se pocutili in kako ste spali.

Za dodaten prostor uporabite svoj delovni zvezek C9.
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C9O SEZNAM
ZA 8. DAN

Oznacite spodnja polja pri izpolnjevanju seznama C9 za 8. dan.

/\  Pazite, da boste vzeli Forever Fiber® lo¢eno od dnevnih prehranskih dopolnil. Viaknine se namre¢
lahko veZzejo na nekatera hranila in vplivajo na njihovo absorpcijo v telesu.

/A Moski lahko od 3. do 9. dneva zauzijejo do 200 kalorij ve¢. Lahko si privoééijo $e en Forever Ultra napitek
ali obrok z dodatnimi 200 kalorijami, da dosezejo do 1200 kalorij na dan.

DNEVNE BELEZKE
Zapisite svoje gibanje, kaj ste jedli (vklju¢no z dovoljeni Zivili), kako ste se pocutili in kako ste spali.

Za dodaten prostor uporabite svoj delovni zvezek C9.

Priporoc¢ene dnevne koli¢ine se ne sme prekoraditi.
Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno
prehrano ter zdrav nacin zivljenja. lzdelki niso namenjeni
diagnosticiranju, oskrbi, zdravljenju ali preprecevanju bolezni.
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C9O SEZNAM
ZA 9. DAN

Oznacite spodnja polja pri izpolnjevanju seznama C9 za 9. dan.

/\  Pazite, da boste vzeli Forever Fiber® lo¢eno od dnevnih prehranskih dopolnil. Vlaknine se namre¢
lahko vezejo na nekatera hranila in vplivajo na njihovo absorpcijo v telesu.

/\ Moski lahko od 3. do 9. dneva zauzijejo do 200 kalorij ve¢. Lahko si privoscijo $e en Forever Ultra napitek
ali obrok z dodatnimi 200 kalorijami, da dosezejo do 1200 kalorij na dan.

DNEVNE BELEZKE
Zapisite svoje gibanje, kaj ste jedli (vklju¢no z dovoljeni Zivili), kako ste se pocutili in kako ste spali.

Za dodaten prostor uporabite svoj delovni zvezek C9.
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BRAVO! ZAKLJUCILI
STE PROGRAM C9:
KAJ SEDAJ ? )

Cestitamo vam! @
Uspesno ste zakljucili program C9.

Dan po tem, ko dokoncate C9, pojdite na stran 9 in zabeleZite svoje nove
meritve v polje "PQO", da si ogledate svoj napredek. Nato si vzemite nekaj
casa za pregled zastavljenega cilja. Obvezali ste se programu C9, ga
dokoncali in se priblizali svojemu cilju. Pridobljene navade in znanje
prenesite v vas dan..

VAS NASLEDNJI C9

C9 vam pomaga ponastaviti vnos hranil in postati bolj pozoren in ozavescen.
Izvedba te "ponastavitve" dvakrat na leto, vam bo pripomogla k zdravemu
zivljenjskemu slogu. Zac¢ne se z zavezanostjo temu, kar sledi.

ZABELEZITE SI NASLEDNJI TERMIN,
(CEZ 6 MESECEV), KO BOSTE
PONOVILI PROGRAM C9:

PRO nasvet: Dobro si je nastaviti opomnik v koledar, ki opozori nekaj
tednov vnaprej. Tako da se lahko pravocasno pripravite in se prepricate,
da imate vse C9 izdelke, ki jih potrebujete za pricetek!
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RECEPTI
ZA NAPITKE

Ti okusni recepti bodo dodali nekaj raznolikosti vasim napitkom
oz. Sejkom Forever Lite Ultra®. Polni so beljakovin in
antioksidantov ter posebej zasnovani, da vas nasitijo in napolnijo z
energijo za vec ur. Te ideje za Sejke lahko uporabite tudi kot pijaco
po vadbi med programoma F15® in Vital5®. So zdrav in okusen
nacin, da ohranite obcutek sitosti in jih popijete vsakic, ko
potrebujete nizkokalori¢en in hranilen sunek energije. Vsak recept
zadostuje za eno porcijo.

plop)
kalorije na

VITKA MOC porcijo

- 240 ml nesladkanega kokosovega mleka - 1merica Forever Lite Ultra® ¢okolade
- 100 g zamrznjenih borovnic - 4-6 kock ledu

- 5 zamrznjenih jagod

- 15 g sveze Spinace

Vse sestavine zmesajte v mesalniku in dobro premesajte. Za 420 ml napitka.

285 kalorij

OSVEZEVALEC na porcijo

- 3 stebla zelene - sok polovice limone
- Ya avokada - 25 g petersilja

- %2 zelenega jabolka - §¢epec morske soli
- 240 ml kokosove vode - §¢epec kajenskega popra

- 4-6 kock ledu - 1 merica Forever Lite Ultra® vanilije

Vse sestavine zmesajte v mesalniku in dobro premesajte.
Za priblizno 475-600 ml napitka.
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256 kalorij

META IN MELONA na porcijo

150 g melone (melona, medena -100 g ledu

elona in/ali kasaba) -120 ml vode

- 1zlica mandljevega masla - 1 merica Forever Lite Ultra® vanilije
- 12zlicka mletih lanenih semen -15 g sveze mete

Vse sestavine zmesajte v mesalniku in dobro premesajte.
Za 475 ml napitka.

259 kalorij

HLADEN KOT KUMARA na porcijo

- 1 hruska brez jeder - 1,5 cm svezega ingverjevega korena
- 1kumara -100 g ledu

- sok polovice limone - 240 ml kokosove vode

- 5 g svezega koriandra - 1 merica Forever Lite Ultra® vanilije

Vse sestavine zmesajte v mesalniku in dobro premesajte.
Za pribl. 475-600 ml napitka.

274 kalorij

SLADKOKISEL ANTIOKSIDANT iz peelie

- 30 g Spinace - 1 paket zamrznjenih acai jagod (100 g)
- 35 g ohrovta - 1 merica Forever Lite Ultra® vanilije

- 240 ml kokosove vode - 100 g zamrznjenih borovnic

- sok polovice limete - 1 merica Forever Lite Ultra® vanilije

Vse sestavine zmesajte v mesalniku in dobro premesajte.
Za 475 ml napitka.

275 kalorij

COKO BANANA Z ORESCKI QLIS

- 1banana dodanega sladkorja
- 2 Zlici arasSidovega masla v prahu - 1 merica Forever Lite Ultra® cokolade
-100 g ledu

- 240 ml rastlinskega mleka brez

Vse sestavine zmesajte v mesalniku in dobro premesajte.
Za 475 ml napitka.

Priporo¢ene dnevne koli¢ine se ne sme prekoraciti.

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno
prehrano ter zdrav nacin Zivljenja. lzdelki niso namenjeni
diagnosticiranju, oskrbi, zdravljenju ali preprecevanju bolezni.
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SUPER
OBROKI

Te hitre, enostavne ideje za obrok dodajo raznolikost vasemu programu C9 v dnevih 3-9. Vsak obrok
vsebuje priblizno 400 do 600 kalorij in je sestavljen iz zivil z visoko vsebnostjo beljakovin in nizko
vsebnostjo ogljikovih hidratoy, ki pospesijo vas metabolizem. Uravnotezena hranila v vsakem obroku
vam bodo prav tako pomagala, da boste polni energije, hkrati pa boste podpirali optimalno zdravje.

JUHA Z JAMOM

- 5 srednje velikih japonskih jamov z lupino (ali - 2 litra kostne juhe (govedina, pis¢anec ali

drugih jamoy, e zelite) puran)

- 1velika ¢ebula - 700 ml rastlinskega mleka (konoplja, kokos..)
- 3 stebla zelene - 2 zli¢ki kokosovega olja

- 4 stroki ¢esna (sesekljani) - 1zlica sesekljanih orehov

- 1velika pesa (sesekljana) - 1zlicka cimeta

- 2 majhne glave zelja - 12zlicka kurkume

SREDOZEMSKA SOLATA Z
LOSOSOM

--300 g divjega lososa, narezanega na 100 g kose - 2 Zlici svezega limoninega soka
- 200 g posusene rjave lece -50 g zelene

-150 g korenja -5 g petersilja

-100 g rdece cebule -1Zlica sesekljanega svezega

- 4 stroki ¢esna rozmarina

- 1lovorov list - §¢epec ¢rnega popra

- 1/2 Zlicke suhega timijana - 60 ml olivnega olja
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SLANI VAFLJI

- 2 celi jajci -2 Zlici salse

- 2 jajéna beljaka -Ya avokada

- 100 g sesekljanega krompirja (sladkega ali belega) -1Zlicka parmezana
-12zlicka drobnjaka -1 zli¢ka olivnega olja
- 1zdrobljen strok ¢esna -olivno olje v spreju

- 15 g sesekljane sveze Spinace

Med 3 in 9 dnevom boste zauZili priblizno 1000 kalorij na dan. Moski lahko
dodajo dodatnih 100 do 200 kalorij na dan, ¢e je potrebno, tako da pojedo
dodatnih 100 do 150 gramov pustih beljakovin ali spijejo en dodaten Forever
Lite Ultra® Sejk.

AHI TUNA S SEZAMOM

Tuna Preliv z ingverjem in sezamom

-120 g ahi tune - 2 zlici surovega ingverja, olupljenega in zmletega

- 1zlicka olivnega olja - 2 stroka zdrobljenega ¢esna

-150 g divjega riza - 2 zlici brezglutenske sojine omake z malo natrija (lahko jo
- 50 g olus¢enega sojinega fizola v strokih nadomestite s tamarijem ali kokosovim aminosom)

- 50 g parjene zelene zelenjave (kot so brokoli, - 60 ml rizevega kisa

bucke ali strogji fizol) - 60 ml avokadovega olja

-1zlica domacega solatnega preliva z ingverjem in - 1zlicka prazenega sezamovega olja

sezamom (glej recept spodaj) - 1zlica mandljevega masla (lahko ga nadomestite z misom)
- §¢epec suhega ingverja in ¢esna - 2 Zlici stevije
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SUPER OBROKI (NADALJEVANJE)

PISCANEC S KARIJEM

- 120 g piscancjih prsi - 30 g sveze Spinace (sesekljane)
- 1zlicka kokosovega olja - 120 ml pis¢ancje juhe

- 4 skodelice polnozrnatega kuskusa - V4 zlicke karija v prahu

- 55 g cicerike (kuhane) - $¢epec kumine

- 1zlica rozin - $Cepec cimeta

-1 zlica pinjol -4 Zlice vode

Kokosovo olje namazite na pis¢anca in zacinite s kari praskom, kumino in cimetom. Pecite 25 minut v
pecici pri 180 stopinjah Celzija. Pis¢ancjo juho zavrite in dodajte kuskus. Pustite stati 1 minuto, nato
zmeéajte z vilico. Ciceriko, $pinaco in rozine dajte v posodo, ki je odporna na mikrovalove, in dodajte
vodo. Kuhajte 90 sekund. Zmesajte kuskus s ¢iceriko, $pinaco in rozinami, nato pa nanj dodajte Se
piscanca. Zadostuje za 1 porcijo.

BURRITO V SKLEDI

-180 g rjavega riza - 15 g sesekljane cebule

- 85 g kuhanega ¢rnega fizola - 60 g salse

- 85 g narezanih kuhanih ali na zaru pecenih - 35 g narezanega avokada
pis¢ancjih prsi (brez koze in kosti) -1 zlica koriandra

- 1rezina limete

Vse sestavine polozite v skledo v tem vrstnem redu: riz, fizol, pis¢anec, ¢ebula, salsa, avokado in
koriander. Poskropite s stisnjeno rezino limete. Zadostuje za 1 porcijo.

C9 zahteva predanost in voljo. Na srec¢o vecina ljudi ugotovi, da se njihova lakota med
programom zac¢ne zmanjsevati. Ampak, ¢e ste resni¢no lacni in potrebujete malo vec,

poskusite te dodatne nasvete:

Pijte vec vode.

Voda vam da obcutek
polnosti in lahko pomaga
zmanj$ati lakoto in
hrepenenja.

Jejte hrano, ki jo lahko svobodno uzivate.
Premagajte popoldansko lakoto s surovo, narezano
zelenjavo s seznama zivil, ki jih lahko svobodno
uzivate. Ce potrebujete vecerni prigrizek, pojejte
eno porcijo sadja s seznama na strani 35.
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DOVOLJENA ZIVILA
- HRANA, Kl JO LAHKO ¢
SVOBODNO UZIVATE &F

Spodaj nasteto sadje in zelenjavo lahko uzivate skozi celoten program C9, da zmanjSate
hrepenenje po hrani. Ta zZivila vsebujejo malo kalorij in zagotavljajo vitamine, minerale,
fitohranila in vlaknine.

DOVOLJENA ENA PORCIJA NA DAN*:

Uzo g U100 g @ V CELEM KOSU
- Orehi - Borovnice - 1grenivka

- Ameriski orehi - Grozdje - 1jabolko

- Bucna semena - Maline - 1hruska

- Mandeljni - Robide - 1breskev

- Konopljina semena - Jagode - 1pomaranca

- Lanena semena - Ceénje - 1banana

- Semena granatnega jabolka - 2 slivi

Izberite le eno porcijo s tega seznama. Vsi oreski in semena morajo biti surovi brez soli.

DOVOLJENI DVE PORCIJI NA DAN:
W 100 g Wso g

- Pesa - Ohrovt - Alge
- Korenje - ;elje
- Brsti¢ni ohrovt - Sparglji (8 kosov) UzoOQ
- Navadna buca - Grah .
" ooy - Cvetaca
- Bucke - Strodji fizol .
- Brokoli

S tega seznama izberite dve porciji. Pri tem lahko izberete po eno porcijo dveh razli¢nih jedi.

NEOMEJENO STEVILO PORCIJ NA DAN:

- Rukola - Zelena solata - Endivija - Kumare
- Spinaca (vse sorte) - Zelena - Zelena cebula

Med 3 in 9 dnevom jejte toliko tega, kot Zelite (dnevi 1-9, ce ste Ze naredili DX4).

*Ce ste namesto razlicice C9 s Forever Aloe Vera Gel®, izbrali razli¢ico s Forever Aloe Berry Nectar®
ali Forever Aloe Peaches®, potem NE uzivajte hrane na tej strani, kjer je stevilo porcij omejeno na
ena porcija na dan.

Zelenjavo je treba jesti surovo ali rahlo kuhano brez mascob, olj ali soli.
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NADALJEVANJE
VASEGA F.I.T.
POTOVANJA

Popeljite svojo F.IT. pot Se dlje z dodatnimi programi Forever, ki so zasnovani
tako, da vam pomagajo doseci vase cilje.

. |Fv S

BODY [ @“)@‘3

‘ DX4 @ ¢ e
: BALANCING L\ ) e
: SYSTEM aonve; ANCIN ) @ S
S — 90 @ e
& - bl dX

e 9@ @ @

DX ™

Osvezite svoje pocutje v samo stirih dneh s tem sistemom za uravnotezZenje telesa. DX4
uravnotezi fizicno zdravje — z uporabo prehranskih izdelkov in dodatkov ter receptov za
Cisto prehrano — s pozornostjo, postavljanjem ciljev in hvaleznostjo. Vsi vidiki programa so
zasnovani tako, da sodelujejo, da vam pomagajo izkusiti izboljSano povezavo med umom in
telesom ter izboljsati dobro pocutje celotnega telesa. DX4 lahko opravite cetrtletno in je

idealen predhodnik za opravljanje C9.
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Foreve|A F)
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F15°
Zgradite dobre temelje za zdravo telesno pripravljenost s tem 15-dnevnim programom, ki
uravnotezi prehrano z vadbo in deluje na vseh ravneh. Vadbe in prehranske smernice
dopolnjujejo prehranski izdelki in dodatki, ki podpirajo vaso stalno zavezanost k zdravemu nacinu
zivljenja. S F15 boste spremenili nacin razmisljanja o hrani in vadbi, medtem ko gradite vitke
misice. F15 je mogoce dokoncati po C9, kar vam bo pomagalo ostati na poti pri doseganiju ciljev
huj$anja in telesne pripravljenosti.

Vital5®

Podprite zdrav Zivijenjski slog s tem kompletom petih bistvenih izdelkov Forever. Skupaj delujejo
harmonicno za premostitev prehranskih vrzeli, povecanje imunosti, spodbujanje naravne
energije, pomoc¢ pri prebavi in zagotavljanje klju¢nih hranil, ki jih vase telo potrebuje za optimalno
delovanje. Prav tako boste prejeli urnik prehranskih dopolnil, ki mu je enostavno slediti, skupaj z
izbirnimi vajami in nasveti za Zivljenjski slog iz programa F.IT. Vital5 se lahko izvaja neprekinjeno
(razen med DX4, C9 in F15).

Obiscite webshop.forever.si, za pregled in nakup navedenih programov.

Priporoc¢ene dnevne koli¢ine se ne sme prekoraditi.

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno
prehrano ter zdrav nacin zivijenja. Izdelki niso namenjeni
diagnosticiranju, oskrbi, zdravljenju ali preprecevanju bolezni.
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POGOSTA
VPRASANJA

Koliko teze lahko izgubim s C9?
Kolic¢ina teze, ki jo boste izgubili med programom C9, je odvisna od vasih osnovnih dejavnikov, vklju¢no z vaso
zacetno tezo in nacinom zivljenja, ko ste zaceli program

Ali je program C9 varen?

Da. Ker je program zasnovan tako, da traja le devet dni, je zelo varen za vecino ljudi. Vendar, ¢e imate Ze
obstojece zdravstveno stanje ali ste pod zdravnikovo oskrbo, je pametno, da se posvetujete z njimi, preden
zacnete C9.

Ali bom la¢en v ¢asu C9?

Morda boste lac¢ni, e posebej v prvih dveh dneh. To je normalno. Obcutek lakote bi se moral s€asoma umiriti.
Forever Fiber® in Forever Lite Ultra® sta zasnovana tako, da podpirata obcutek sitosti in pomagata potesiti
lakoto.* Na strani 35 je tudi seznam zivil, ki jih lahko svobodno uzivate in lahko pomagajo zajeziti lakoto.

Prva dva dneva programa se zdita naporna! Ali jima moram slediti tocno tako, kot je opisano?
Da. C9 je posebej zasnovan za zacetek zdravega programa upravljanja teze in pomaga odpraviti
nekaj nereda, ki lahko negativno vpliva na vase splosno zdravje. Ta prva dva dneva pomagata
ponastaviti sposobnost vasega telesa, da se sprosti in pripravi teren za dneve od 3 do 9.
Preskakovanje dni 1in 2 lahko vpliva na vase koncne rezultate v tej fazi programa.

V kolikor najprej dokoné&ate DX4, vam ni treba ponoviti dni 1in 2 (saj ste to ze storili pri DX4). Ce ste
najprej dokoncali DX4, lahko opravite vseh devet dni C9 tako, da sledite urniku, opisanemu za
dneve 3-9 (vas urnik C9 se zacne na strani 20).

Kaj je Forever Garcinia Plus®?

Garcinia cambogia je majhen sadez v obliki buce, ki vsebuje spojino, znano kot hidroksi citronska kislina
(HCA). Studije kazejo, da HCA pomaga vzdrzevati zdravo telesno tezo, e se uporablja v povezavi z zdravo
prehrano in vadbo. Natancneje, garcinia lahko pomaga telesu kuriti masc¢obe bolj u¢inkovito. Prav tako lahko
pomaga zatreti apetit s povecanjem ravni serotonina.

Kaksne so prednosti Forever Therm®?
Forever Therm® ponuja mo¢no kombinacijo botani¢nih izvleckov in vitaminoy, ki lahko pomagajo
metabolizmu.
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Zakaj potrebujem beljakovine?

Beljakovine so osnovni gradnik vsake celice v telesu. Da bi zgradilo ali popravilo tkiva in misice, vase telo
potrebuje aminokisline, ki jih lahko pridobimo le iz beljakovin. Raziskave kaZejo, da so beljakovine bistvenega
pomena za uspesno hujsanje. Omejitev kalorij, ki ne vkljucuje zadostne koli¢ine beljakovin, lahko povzroci
izgubo misi¢ne mase, preden zac¢nete izgubljati mas¢obo. Forever Lite Ultra® vam lahko v kombinaciji z
zdravo prehrano in programom vadbe pomaga pri vasih ciljih obvladovanja teze.

Zakaj bi morali piti vsaj osem kozarcev vode na dan?

Priblizno 72 % vasega telesa je sestavljeno iz vode in to oskrbo morate nenehno dopolnjevati. Voda je
potrebna za vzdrzevanje zdravega metabolizma, saj je vkljucena v skoraj vse biokemi¢ne procese v telesu.
Dobra hidracija prispeva tudi k obc¢utku sitosti med obroki.

Dokler spremljam vnos kalorij, da ostanem v programu C9, ali lahko jem katero koli hrano, ki jo zelim?
Eden od najpomembnejsih delov spreminjanja telesa je spreminjanje nacina razmisljanja o hrani. Za najboljSe
rezultate morate slediti programu tocno tako, kot je opisano v tem priro¢niku. Zivila z nizko vsebnostjo kalorij
vam morda ne bodo zagotovila pravilnega ravnovesja hranil, potrebnih za c¢is¢enje in hujSanje. C9 se
osredotoca na Zivila, bogata s hranili, ki ne pomagajo le pri uravnavanju telesne teze, ampak tudi pomagajo

telesu, da se pocuti in deluje ¢im bolj optimalno.

Ali je aplikacija Forever F.L.T. brezplacna?
Aplikacijo Forever F.IT. lahko brezpla¢no prenesete iz Apple App Store in Google Play Store. Z aplikacijolahko
belezite svoje napitke, obroke, meritve, gibanje in e vec.

Zakaj so aloe vera gel napitki vklju¢eni?

Pitje gela aloe vere v skladu z navodili bo pomagalo zagotoviti, da vase telo absorbira vec kljucnih hranil, ki jih
potrebujete, da bi izgledali in se pocutili kar najbolje. Spodbuja zdravo prebavo in povecuje absorpcijo hranil.
V programu C9 lahko uZivate v treh okusih: Forever Aloe Vera Gel®, Forever Aloe Peaches® ali Forever Aloe
Berry Nectar®. Da bi ohranili rezultate, nadaljujte z jemanjem gela aloe vere tudi po zakljucku programa.

Zakaj bom morda moral izlociti hrano, pri kateri je sicer dovoljeno uzivanje ene porcije na dan?

Ce izberete napitek Forever Aloe Berry Nectar® ali Forever Aloe Peaches® kot del vadega programa C9, bo
izlocitev hrane, pri kateri je sicer dovoljeno uzivanje ene porcije na dan, nadomestila nekoliko visji delez
ogljikovih hidratov, ki jih imata ta dva izdelka v primerjavi z Forever Aloe Vera Gel®. Izlocitev hrane, pri kateri je
sicer dovoljeno uZzivanje ene porcije na dan, bo zagotovilo, da boste ostali na dobri poti k svojim zdravstvenim
ciliem, ne da bi presegli priporo¢eno dnevno mejo sladkorja.
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Informacije v dokumentu so na voljo za izobrazevalne/informativne namene

in niso namenjene diagnostiki, zdravljenju, laj$anju ali preprecevanju bolesti.
Preden se za¢nete ukvarjati z vadbo, uporabo prehranskih dopolnil, zlasti ¢e
jemljete zdravlia ali se zdravite zaradi bolezni, se posvetujte z zdravnikom ali
drugim usposobljenim zdravstvenim delavcem.
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