POBIERZ BEZPLATNA
APLIKACJE
FOREVER F.IT.

NUTRITIONAL
CHANGE SYSTEM

Dziewieciodniowy program, ktéry
pomaga zmieni¢ nawyki zywieniowe
i prowadzi¢ zdrowszy styl zycia. FOREVER®



ZMIANA
SPQSOBU
ODZYWIANIA

Prosty w realizacji program
C9" od Forever pomaga
wyruszy¢ w droge ku smuk-
lejszej sylwetce i zdrowszemu
stylowi zycia. Jest to dziewigciodniowy

system zmiany odzywiania, ztozony z pigciu
efektywnych suplementéw diety i produktéw od-
zywczych, ktdry z reguty stanowi drugi etap w podrézy

F.IT. C9 taczy produkty z lekkim ruchem, przepisami na pyszne

dania o obnizonej kalorycznosci oraz zywnoscig dozwolong, do ktorej
zalicza sie wiele warzyw i owocdw, dzieki czemu moze przyczyniac sie
do utraty wagi, bardziej ptaskiego brzucha i harmonijnej sylwetki.

Wszystkie elementy programu C9 wspdtgraja, by wspierac dokonywanie
pozytywnych zmian nawykow zywieniowych, stawianie sobie celow
i prace nad dobrostanem. C9 uczy podejmowania lepszych decyzji

odzywczych i pokazuje, jak tatwo i korzystnie jest wtaczyc
codzienny ruch do nowego, zdrowszego stylu zycia.
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CO ZAWIERA
ZESTAW C9

04/C9" NUTRITIONAL CHANGE SYSTEM

Suplement diety nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.
Prowadzenie zdrowego trybu zycia i stosowanie zréwnowazonej diety
sg niezbedne dla zachowania dobrego stanu zdrowia.

Forever Aloe Vera Gel

Forever Aloe Vera Gel wytwarzany jest z najwyzszej jakosci migzszu
z wnetrza lisci aloe vera, zbieranych recznie w momencie idealnej
dojrzatosci. Zawiera on takze witamine C, ktdra przyczynia sie do
prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornosciowego.

Forever Fiber®

Ten suplement diety dostarcza 5 g firmowej mieszanki rozpuszczalne-
go btonnika, by wesprzec¢ optymalna ilos¢ btonnika w diecie.

Forever Therm®

Suplement diety z potezng mieszanka witamin i ekstraktéw roslinnych,

wspierajacych proces odchudzania.

Forever Garcinia Plus® m

Suplement diety, ktéry uzupetnia diete w substancje wspierajace
proces redukgji tkanki ttuszczowej.

Forever Lite Ultra®

To koktajl o wysokiej zawartosci witamin i mineratéw, ktérego porcja
dostarcza 24g biatka.

Plus: centymetr, by utatwic ci doktadny zapis wymiaréw
(wiecej informacji na stronie 9).



NASTAW SIE
NA SUKCES

Pierwszym krokiem do sukcesu jest przygotowanie. PrzejdZzmy przez @
kilka kluczowych elementdw, ktére pomoga ci w podrézy C9. . ﬂ :

KROTKIE RADY

1) Zwaz sie i zmierz. W dniu rozpoczecia C9, po przebudzeniu, ale przed
jedzeniem, zapisz swoje wymiary w tym przewodniku (na stronie 9) lub w aplikacji
Forever F.IT. Nastepnie, dzieri po zakoriczeniu C9, zmierz sie ponownie (rowniez po
przebudzeniu i przed jedzeniem) i zanotuj wyniki na tej samej stronie lub w aplikacji.

2) Notuj codzienny ruch, spozywane jedzenie oraz swoje samopoczucie podczas
programu w tym przewodniku C9 lub w zeszycie ¢wiczen. Takie rozliczanie sie

z dziatarn pomaga wytrwac w programie. Wiecej szczegdtdw na temat
monitorowania aktywnosci fizycznej i jedzenia znajdziesz na kolejnych stronach.

3) Pij duzo wody. Picie osmiu szklanek (okoto 2 litréw) wody dziennie moze pomaoc
ci zachowac wieksze poczucie sytosci oraz wesprze¢ oczyszczanie organizmu.
Dobre nawodnienie sprzyja takze zdrowej skdrze i optymalnemu samopoczuciu.

4) Zwré¢ uwage na spozycie soli. Sl przyczynia sie do zatrzymywania ptyndw.
Postaraj sie wiec zastapic jg ziotami i przyprawami, ktére nie tylko dodaja potrawom
smaku, ale i sg zdrowsze, takimi jak imbir, czosnek, bazylia, cynamon, rozmaryn,
tymianek i kurkuma.

Z CZEGO ZREZYGNOWAC NA CZAS C9

Alkohol i kofeina

Wszelkie napoje gazowane oraz niegazowane napoje ,bez cukru”
Zywno$¢ przetworzona, taka jak dania gotowe, konserwy i fast foody
Nastepujace produkty mleczne: mleko, jogurty, masto, lody

Dodatkowe cukry: z burakéw, trzcinowy, syrop kukurydziany, syrop klonowy i miéd

+ o+ o+ o+ o+ o+

Ttuszcze: unikaj wszystkiego, co jest czesciowo utwardzane, olejow roslinnych, margaryny
i ttuszczdw trans, ktdre czesto ukryte sg w gotowych daniach lub zywnosci przetworzonej,
takiej jak chipsy czy kupne ciasta

+ Tiuste migso (kurczak, indyk i ryby s OK)

+ Produkty zbozowe: ptatki, komosa ryzowa, makaron, pieczywo, ptatki Sniadaniowe
(dziki ryz i kuskus razowy sa OK)

Na nastepnej stronie znajdziesz obszerng liste wskazéwek na ‘tak’ i na ‘nie’.
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vITAK

Rozpocznij C9, kiedy masz standardowy rozktad dni, bez zwiekszonego stresu,
podrdzy czy nadmiernego fizycznego wysitku.

Poswiec czas na przygotowanie potrzebnej zywnosci oraz usuniecie tego,
co ci nie stuzy i co moze cie kusic.

Daj innym znac, co bedziesz robic i ze bedziesz wdzieczny/-a za wsparcie.

Kontaktuj sie ze swoja grupa wsparcia zaréwno w przypadku sukcesow, jak i trudnosci.

Planuj z wyprzedzeniem! Upewnij sie, ze masz przygotowane suplementy
i jedzenie tam, gdzie w danym dniu bedziesz. Z wyprzedzeniem przygotu;j
zgodne z programem C9 przepisy.

Podejmij zobowigzanie, by wytrwac petne dziewiec dni.

Korzystaj z dozwolonych w programie zdrowych opcji zywnosciowych zgodnie z lista.

Jesli masz jakiekolwiek watpliwosci, przed rozpoczeciem programu skonsultuj sie ze
swoim lekarzem rodzinnym i nie odstawiaj zadnych lekarstw, ktére obecnie stosujesz.

Na czas trwania programu przestan uzywac innych produktéw odzywczych
i suplementdw diety Forever, poza tymi, ktére zawarte sg w C9.

Mozesz ponawiac¢ C9 dwa razy do roku.

Dostrzegaj i Swietuj niewielkie zmiany. Uwaznie obserwuj, odkrywajac, czego sie
nauczytes/-as. Prawdziwa praca zaczyna sie wtedy, gdy te nauki wcielasz w zycie
PO zakoriczeniu C9.

Zadbaj o higieneg snu: zadnych ekranéw w sypialni, ciemny i chtodny pokdj, czas na
rozluZnienie, stata pora ktadzenia sie do t6zka i dgzenie do oSmiogodzinnego snu.

Codziennie wykonuj lekka aktywnosc fizyczna.
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X|NIE

Nie czekaj na idealny czas, kiedy bedziesz mie¢ motywacje. Motywacja szybko
rosnie, gdy proces juz trwa, a ty widzisz sukcesy!

Nie zastepuj przypadkowo zywnosci i napojéw. Jesli chcesz osiaggnac optymalne
efekty, trzymaj sie planu.

Nie otaczaj sie osobami, ktére cie nie wspieraja i maja negatywne nastawienie.

Nie czekaj na epokowe wydarzenie, zeby podzieli¢ sie swoim doswiadczeniem.

Nie idZ na zywiot. O wiele tatwiej bedzie ci odniesc sukces, kiedy poswiecisz czas
na przygotowanie wszystkiego z wyprzedzeniem.

Nie réb tylko jednego lub dwdéch dni ani nie pomijaj zadnego dnia.

Nie wprowadzaj wtasnych modyfikacji. Zero alkoholu, zywnosci przetworzonej,
catkowicie lub czesciowo utwardzanych olejow i kofeiny.

Nie ignoruj zadnych medycznych czy zdrowotnych kwestii, ktére wymagaja uwagi.

Nie korzystaj z zadnych suplementéw Forever poza tymi, ktére sg elementem
programu C9.

Nie powtarzaj programu czesciej niz dwa razy do roku.

Nie martw sie, jesli za pierwszym razem nie osiggniesz swojego celu.

Nie zabieraj do sypialni pracy, zmartwien ani stresu.

Nie obciazaj sie intensywnymi ¢wiczeniami.
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WYZNACZANIE
CELU =o

Wybierz cel, ktéry chcesz osiggnac podczas programu C9. To moze to byc cokolwiek,
od nizszej wagi do wiekszej energii. Zapisz swoj cel, wraz z powodem, dla ktérego jest
on dla ciebie wazny, w zeszycie cwiczen lub w miejscu ponizej. Na przyktad, czy chcesz
schudnag, aby poczuc wiekszg pewnosc siebie lub czy chcesz miec wiecej energii, aby
dotrzymac kroku dzieciom?

Nie zapomnij pobrac aplikacji Forever F.IT. z Apple App Store

lub Google Play Store, aby tatwo Sledzi¢ swoje postepy,
monitorowac spozycie wody i zachowac¢ motywacje!
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MONITOROWANIE
POSTEPOW

Masz wieksze szanse wytrwac w realizacji programu C9 i osiggnac swoje cele, jesli
bedziesz rejestrowac swoje codzienne postepy. Pomoga ci w tym kolejne strony
tego przewodnika. Na tej stronie przesledzisz zmiany w swoim ciele, zapisujac
wage i wymiary na poczatku i po zakoriczeniu C9 (10. dnia, na dzienr po ukoriczeniu
programu).

WAGA

Podczas realizacji programu twoja DZIEN 1
waga moze sie wahac. Zanotuj wage

tylko 1.1 10. dnia. DZIEN 10

KLATKA PIERSIOWA/PLECY
Mierz obwdd pod pachami,
doktadnie na linii sutkow.

DZIEN1

DZIEN 10

TALIA

Mierz naturalny obwadd talii DZIEN 1

— mniej wiecej dwa palce

pod pepkiem. DZIEN 10

BIODRA

Mierz obwdd w najszerszym

DZIEN1

miejscu.

DZIEN 10

UDA
Przesun miarke okoto 15 centy-
metrow w gore od kolana lub wybierz

najszersze miejsce uda iw tym DZIEN 1

miejscu zmierz obwad.
DZIEN 10
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CZY PRZED TYM
PROGRAMEM
ZROBILES/-AS DX4?

Jesli tak, pomin plan ze strony obok, przejdz od razu
do stron 12-13 i realizuj zapisany tam program
podczas wszystkich dziewieciu dni.

; . «
o h I  FOREVER
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PLAN NA
DNI112

Pierwsze dwa dni programu C9 maja za zadanie zresetowac twoje ciato i umyst.

Po zywnosc dozwolong
Przy oczyszczaniu mozna siegac z umiarem,
organizmu wazne + by pohamowac gtdéd.
jest picie wiekszej niz Liste zywnosci
zwykle ilosci wody! dozwolonej znajdziesz
na stronie 35.
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W tym czasie, twdj organizm zacznie pozbywac sie tego, co niepotrzebne oraz eliminowac
stresory. Kluczowe znaczenie ma zaangazowanie w realizacje programu, a pierwsze dwa dni sa
najtrudniejsze. Pamietaj o swoich celach i miej Swiadomosg¢, ze trudnosci sg przejsciowe.

(728
=
5
>
=
m

E Odczekaj 30 minut przed wypiciem Forever Aloe Vera Gel

PRZEKASKA

Pamietaj, aby Forever Fiber przyjmowac w innym czasie niz pozostate suplementy. Btonnik moze
wigzac niektdre substancje odzywcze, wptywajac na ich przyswajanie.

LUNCH

E Odczekaj 30 minut przed wypiciem Forever Aloe Vera Gel

KOLACJA

g Odczekaj 30 minut przed wypiciem Forever Aloe Vera Gel

WIECZOR
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CZY PRZED TYM
PROGRAMEM
ZROBILES/-AS DX4?

Jesli tak, postepuj zgodnie z planem ze strony obok przez dni 1-9.

& € € €6 4

b,.. - I
4 F f ¢

¢ €. 6.4

pelatiy ¥

PLAN NA =
DNI 3-9 av”

Twoja waga moze sie wahac z dnia na dzien. Pamietaj, aby zwazyc sie tylko 1. i 10. dnia.

Od 3 do 9 dnia (lub od
1do 9 dnia, jesli przed
C9 zrealizowano DX4),
kobiety beda spozywaty
okoto 1000 kcal dziennie,
a mezczyzni okoto

1200 kcal dziennie.

Pamietaj, ze przez

caty program C9
+ mozesz siegac

(z umiarem) po

owoce i warzywa

ze strony 35.
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Niezaleznie od tego, co méwi waga, mozesz zaczyc dostrzegac pozytywne zmiany w swoim
ciele, takie jak bardziej ptaski brzuch i lepsze samopoczucie.
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m

E Odczekaj 30 minut przed wypiciem Forever Aloe Vera Gel

PRZEKASKA

Pamietaj, aby Forever Fiber przyjmowac w innym czasie niz pozostate suplementy. Btonnik
moze wigzac niektdre substancje odzywcze, wptywajac na ich przyswajanie.

LUNCH

E Odczekaj 30 minut przed spozyciem 1 miarki Forever Lite Ultra lub positkiem 600 kcal.

LUB

KOLACJA

E Odczekaj 30 minut przed spozyciem 1 miarki Forever Lite Ultra lub positkiem 600 kcal.

LUB

MezczyZni moga zjes¢ do 200 kcal wiecej w dni 3-9. Moga wypic dodatkowy koktajl lub
zwigkszy¢ swdj positek o 200 kcal, np. w postaci 60-90 gr chudego biatka.

WIECZOR
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LEKKI RUCH

Podczas C9 najlepiej skupic sie na lekkich ¢wiczeniach, a nie na treningach o sredniej lub
wysokiej intensywnosci. Wybierz sie na 30-minutowy spacer w wolnym lub umiarkowanym
tempie, lekko sie porozciggaj lub wez udziat w zajeciach jogi dla poczatkujacych. Mozesz
réwniez wykonywac proste ¢wiczenia z wkasng masa ciata, takie jak przysiady, deski, deski
boczne, wypady, pompki, ptak-pies (tzw. bird dog) i martwy cigg. Taka aktywnosc nie tylko
pobudzi twdj metabolizm, ale tez pomoze ci zachowac skupienie i spokdj, gdy rozpoczniesz
swoja transformacje.

POMYSLY NA AKTYWNOSC O NISKIEJ
INTESYWNOSCI:

SPACER
PRACA NAD ZAKRESEM RUCHU
JOGA
MASZYNA ELIPTYCZNA (NISKA INTENSYWNOSC)
TANIEC (NISKA INTENSYWNOSC)
BIEZNIA (TEMPO SPACEROWE O NISKIEJ
INTENSYWNOSCI)

STRETCHING

+ CWICZENIA Z WLASNA MASA CIALA

+ + + + + +

-+

*Jesli podczas programu zaczniesz odczuwac przemozne
zmeczenie, trwajace dtuzej niz kilka godzin lub zauwazysz
jakiekolwiek objawy, ktére moga wymagac pomocy medycznej,
skonsultyj sie z lekarzem.
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INNE AKTYWNOSCI

Oproécz 30 minut lekkiego ruchu, warto tez przyjrzec sie temu, co robisz z pozostatymi
godzinami dnia. Energia, ktdra wydatkujesz poza ¢wiczeniami, snem i jedzeniem na-
zywana jest NEAT (od angielskiego Non-Exercise Activity Thermogenesis), co oznacza
spontaniczng aktywnos¢ fizyczna. Obejmuje ona sprzatanie, prace w ogrodzie, skta-
danie prania, zakupy, podrézowanie, czy po prostu ogolng krzatanine. NEAT zwieksza
tempo metabolizmu podstawowego i ma znacznie wiekszy wptyw na wydatki energe-
tyczne niz treningi, poniewaz zachodzi nieprzerwanie przez caty dzien.

Pomysl o tym, jak obecnie korzystasz z NEAT w codziennym zyciu. WeZ pod uwage
chodzenie do pracy, dalsze parkowanie, chodzenie po schodach, wstawanie zza biurka
co 30 minut, chodzenie na spotkania w pracy itp.

Celem jest zwiekszenie aktywnosci NEAT — zwitaszcza ze, ze wzgledu na technologie,
wiele aspektow zycia fatwo jest obstugiwac z krzesta. Prostym sposobem realizacji tego
celu jest dbanie o to, by co 30 minut wstac i przez 3 minuty sie poruszac.

KILKA
PODPOWIEDZI, |
JAK WPROWADZIC
ZASADE 3 CO 30:

WYJDZ DO TOALETY

ODBIERZ TELEFON NA STOJACO

SPRAW SOBIE BIURKO DO PRACY NA STOJACO
POROZCIAGAJ SIE

ZROB KILKA PRZYSIADOW, WYPADOW,
POMPEK LUB DESKE

+ + + + +
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TWOJ DZIENNY
PLANER 5

Badania pokazuja, ze ludzie, ktdrzy zapisuja, co jedza i ile cwicza, traca wiecej
kilograméw. Co wiecej, te osoby, ktére prowadza dzienny planer, majg dwa
do trzech razy wieksze szanse na pomysine ukoriczenie programu.

Nastepne strony to twoje miejsce, by zaznaczac¢ codzienne suplementy C9,
rejestrowac spozycie pokarmoéw i wody oraz codzienny ruch, jak réwniez
notowac to, jak sypiasz i jak sie czujesz. Dzieki temu zyskasz Swietny wglad
w swoje postepy oraz dobre odniesienie na przysztosc, kiedy bedziesz
kontynuowac swojg droge ku zdrowiu i smuklejszej sylwetce.

Nie zapomnij pobrac aplikacji Forever F.LT. z Apple App Store
lub Google Play Store, aby tatwo Sledzi¢ swoje postepy,
monitorowac spozycie wody i zachowac motywacje!
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NIE ZROBILES/-AS PROGRAMU
DX4 PRZED ROZPOCZECIEM

C9? ZACZNLJ TUTAJ!

Jesli bezposrednio przed C9 zrealizowates/-as
program DX4, przejdz od razu do strony 20..

LISTA KONTROLNA C9
DZIEN 1

Realizujac punkty z listy kontrolnej C9 na dzien 1, zaznaczaj ponizsze pola.

/\  Pamietaj, aby Forever Fiber przyjmowac osobno, poniewaz btonnik moze wigzac niektére
substancje odzywcze, wptywajac na ich przyswajanie.

DZIENNE NOTATKI

Zanotuj ruch, to, co jadtes/-as (w tym zywnosc dozwolona), jak sie czutes/-as i spates/-as.

Jesli potrzebujesz wiecej miejsca, skorzystaj z zeszytu.
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LISTA KONTROLNA C9
DZIEN 2

Realizujgc punkty z listy kontrolnej C9 na dzier 2, zaznaczaj ponizsze pola.

30 minut ruchu I 5 minut rozciggania |

Aktywnosé NEAT I SszklanekD Ooooooord

wody

2 kapsutki Forever Garcinia Plus / 1 tabletka Forever Therm / I:l

Sniadanie Odczekaj 30 minut przed wypiciem porcji Forever Aloe Vera Gel

Przekaska 1saszetka Forever Fiber O

/\ Pamietaj, aby Forever Fiber przyjmowac osobno, poniewaz btonnik moze wigzac niektére
substancje odzywcze, wptywajac na ich przyswajanie.

neh 2 kapsutki Forever Garcinia Plus / 1 tabletka Forever Therm /1 miarka Forever I:l
Lite Ultra / Odczekaj 30 minut przed wypiciem porcji Forever Aloe Vera Gel
Kolaci 2 kapsutki Forever Garcinia Plus / Odczekaj 30 minut przed wypiciem porcji
olacia Forever Aloe Vera Gel

Wieczér  Porcja Forever Aloe Vera Gel

DZIENNE NOTATKI

Zanotuj ruch, to, co jadtes/-as (w tym zywnos¢ dozwolong), jak sie czutes/-as i spates/-as.

Jesli potrzebujesz wiecej miejsca, skorzystaj z zeszytu.
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ZROBILES/-AS PROGRAM DX4
PRZED ROZPOCZECIEM C9?

JESLI TAK, ZACZNIJ TUTAJ!

Jesli bezposrednio przed C9 nie zrealizowates/-as
programu DX4, wré¢ do strony 18 i zacznij od niej.

LISTA KONTROLNA C9
DZIEN 1

. Realizujgc punkty z listy kontrolnej C9 na dzien 1, zaznaczaj ponizsze pola.

/\  Pamietaj, aby Forever Fiber przyjmowac osobno, poniewaz btonnik moze wigzac niektére
substancje odzywcze, wptywajac na ich przyswajanie.

/A Mezczyzni moga zjesc do 200 kcal wiecej. Moga wypic dodatkowy koktajl lub zwiekszy¢
swoj positek 0 200 kcal, np. w postaci 60-90 g chudego biatka.

DZIENNE NOTATKI
Zanotuj ruch, to, co jadtes/-as (w tym zywnosc dozwolong), jak sie czutes/-as i spates/-as.

Jesli potrzebujesz wiecej miejsca, skorzystaj z zeszytu.
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LISTA KONTROLNA C9
DZIEN 2

. Realizujac punkty z listy kontrolnej C9 na dzien 2, zaznaczaj ponizsze pola.

30 minut ruchu ] 5 minut rozciggania |

Aktywnos¢ NEAT O seyre“0ooooonon

Grfeckre 2 kapsutki Forever Garcinia Plus / 1 tabletka Forever Therm / 1 miarka Forever D
Lite Ultra / Odczekaj 30 minut przed wypiciem porcji Forever Aloe Vera Gel
Przekaska 1saszetka Forever Fiber |

/\ Pamietaj, aby Forever Fiber przyjmowac osobno, poniewaz btonnik moze wigzac niektdre
substancje odzywcze, wptywajac na ich przyswajanie.

2 kapsutki Forever Garcinia Plus / Odczekaj 30 minut przed spozyciem 1 miarki

Lunch Forever Lite Ultra lub positku 600 kcal / 1 tabletka Forever Therm

2 kapsutki Forever Garcinia Plus / Odczekaj 30 minut przed spozyciem 1 miarki

Kolacja Forever Lite Ultra lub positku 600 kcal

/A Mezczyzni moga zjes¢ do 200 kcal wiecej. Moga wypic dodatkowy koktajl lub zwiekszyc
swoj positek 0 200 kceal, np. w postaci 60-90 g chudego biatka.

Wieczér  Minimum 240 ml wody |

DZIENNE NOTATKI

Zanotuj ruch, to, co jadtes/-as (w tym zywnosc¢ dozwolong), jak sie czutes/-as i spates/-as.

Jesli potrzebujesz wiecej miejsca, skorzystaj z zeszytu.
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LISTA KONTROLNA C9
DZIEN 3

. Realizujac punkty z listy kontrolnej C9 na dzien 3, zaznaczaj ponizsze pola.

/\ Pamietaj, aby Forever Fiber przyjmowac osobno, poniewaz btonnik moze wigzac niektére
substancje odzywcze, wptywajac na ich przyswajanie.

/A Mezczyzni moga zjes¢ do 200 kcal wiecej. Moga wypic dodatkowy koktajl lub zwiekszy¢
swaj positek 0 200 kceal, np. w postaci 60-90 g chudego biatka.

DZIENNE NOTATKI

Zanotuj ruch, to, co jadtes/-as (w tym zywnos¢ dozwolong), jak sie czutes/-as i spates/-as.

Jesli potrzebujesz wiecej miejsca, skorzystaj z zeszytu.
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LISTA KONTROLNA C9
DZIEN 4

. Realizujac punkty z listy kontrolnej C9 na dzien 4, zaznaczaj ponizsze pola.

30 minut ruchu ] 5 minut rozciggania |

Aktywnos¢ NEAT O seyre“0ooooonon

Grfeckre 2 kapsutki Forever Garcinia Plus / 1 tabletka Forever Therm / 1 miarka Forever D
Lite Ultra / Odczekaj 30 minut przed wypiciem porcji Forever Aloe Vera Gel
Przekaska 1saszetka Forever Fiber |

/\ Pamietaj, aby Forever Fiber przyjmowac osobno, poniewaz btonnik moze wigzac niektdre
substancje odzywcze, wptywajac na ich przyswajanie.

2 kapsutki Forever Garcinia Plus / Odczekaj 30 minut przed spozyciem 1 miarki

Lunch Forever Lite Ultra lub positku 600 kcal / 1 tabletka Forever Therm

2 kapsutki Forever Garcinia Plus / Odczekaj 30 minut przed spozyciem 1 miarki

Kolacja Forever Lite Ultra lub positku 600 kcal

/A Mezczyzni moga zjes¢ do 200 kcal wiecej. Moga wypic dodatkowy koktajl lub zwiekszyc
swoj positek 0 200 kceal, np. w postaci 60-90 g chudego biatka.

Wieczér  Minimum 240 ml wody |

DZIENNE NOTATKI

Zanotuj ruch, to, co jadtes/-as (w tym zywnosc¢ dozwolong), jak sie czutes/-as i spates/-as.

Jesli potrzebujesz wiecej miejsca, skorzystaj z zeszytu.
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LISTA KONTROLNA C9
DZIEN 5

. Realizujac punkty z listy kontrolnej C9 na dzien 5, zaznaczaj ponizsze pola.

/\ Pamietaj, aby Forever Fiber przyjmowac osobno, poniewaz btonnik moze wigzac niektére
substancje odzywcze, wptywajac na ich przyswajanie.

/A Mezczyzni moga zjes¢ do 200 kcal wiecej. Moga wypic dodatkowy koktajl lub zwiekszy¢
swaj positek 0 200 kceal, np. w postaci 60-90 g chudego biatka.

DZIENNE NOTATKI

Zanotuj ruch, to, co jadtes/-as (w tym zywnos¢ dozwolong), jak sie czutes/-as i spates/-as.

Jesli potrzebujesz wiecej miejsca, skorzystaj z zeszytu.
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LISTA KONTROLNA C9
DZIEN 6

. Realizujac punkty z listy kontrolnej C9 na dzien 6, zaznaczaj ponizsze pola.

30 minut ruchu ] 5 minut rozciggania |

Aktywnos¢ NEAT O seyre“0ooooonon

Grfeckre 2 kapsutki Forever Garcinia Plus / 1 tabletka Forever Therm / 1 miarka Forever D
Lite Ultra / Odczekaj 30 minut przed wypiciem porcji Forever Aloe Vera Gel
Przekaska 1saszetka Forever Fiber |

/\ Pamietaj, aby Forever Fiber przyjmowac osobno, poniewaz btonnik moze wigzac niektdre
substancje odzywcze, wptywajac na ich przyswajanie.

2 kapsutki Forever Garcinia Plus / Odczekaj 30 minut przed spozyciem 1 miarki

Lunch Forever Lite Ultra lub positku 600 kcal / 1 tabletka Forever Therm

2 kapsutki Forever Garcinia Plus / Odczekaj 30 minut przed spozyciem 1 miarki

Kolacja Forever Lite Ultra lub positku 600 kcal

/A Mezczyzni moga zjes¢ do 200 kcal wiecej. Moga wypic dodatkowy koktajl lub zwiekszyc
swoj positek 0 200 kceal, np. w postaci 60-90 g chudego biatka.

Wieczér  Minimum 240 ml wody |

DZIENNE NOTATKI

Zanotuj ruch, to, co jadtes/-as (w tym zywnosc¢ dozwolong), jak sie czutes/-as i spates/-as.

Jesli potrzebujesz wiecej miejsca, skorzystaj z zeszytu.
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LISTA KONTROLNA C9
DZIEN 7

. Realizujac punkty z listy kontrolnej C9 na dzien 7, zaznaczaj ponizsze pola.

/\ Pamietaj, aby Forever Fiber przyjmowac osobno, poniewaz btonnik moze wigzac niektére
substancje odzywcze, wptywajac na ich przyswajanie.

/A Mezczyzni moga zjes¢ do 200 kcal wiecej. Moga wypic dodatkowy koktajl lub zwiekszy¢
swaj positek 0 200 kceal, np. w postaci 60-90 g chudego biatka.

DZIENNE NOTATKI

Zanotuj ruch, to, co jadtes/-as (w tym zywnos¢ dozwolong), jak sie czutes/-as i spates/-as.

Jesli potrzebujesz wiecej miejsca, skorzystaj z zeszytu.

26/ C9” NUTRITIONAL CHANGE SYSTEM

!



LISTA KONTROLNA C9
DZIEN 8

. Realizujac punkty z listy kontrolnej C9 na dzien 8, zaznaczaj ponizsze pola.

30 minut ruchu ] 5 minut rozciggania |

Aktywnos¢ NEAT O seyre“0ooooonon

Grfeckre 2 kapsutki Forever Garcinia Plus / 1 tabletka Forever Therm / 1 miarka Forever D
Lite Ultra / Odczekaj 30 minut przed wypiciem porcji Forever Aloe Vera Gel
Przekaska 1saszetka Forever Fiber |

/\ Pamietaj, aby Forever Fiber przyjmowac osobno, poniewaz btonnik moze wigzac niektdre
substancje odzywcze, wptywajac na ich przyswajanie.

2 kapsutki Forever Garcinia Plus / Odczekaj 30 minut przed spozyciem 1 miarki

Lunch Forever Lite Ultra lub positku 600 kcal / 1 tabletka Forever Therm

2 kapsutki Forever Garcinia Plus / Odczekaj 30 minut przed spozyciem 1 miarki

Kolacja Forever Lite Ultra lub positku 600 kcal

/A Mezczyzni moga zjes¢ do 200 kcal wiecej. Moga wypic dodatkowy koktajl lub zwiekszyc
swoj positek 0 200 kceal, np. w postaci 60-90 g chudego biatka.

Wieczér  Minimum 240 ml wody |

DZIENNE NOTATKI

Zanotuj ruch, to, co jadtes/-as (w tym zywnosc¢ dozwolong), jak sie czutes/-as i spates/-as.

Jesli potrzebujesz wiecej miejsca, skorzystaj z zeszytu.
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LISTA KONTROLNA C9
DZIEN 9

. Realizujac punkty z listy kontrolnej C9 na dzien 9, zaznaczaj ponizsze pola.

/\ Pamietaj, aby Forever Fiber przyjmowac osobno, poniewaz btonnik moze wigzac niektére
substancje odzywcze, wptywajac na ich przyswajanie.

/A Mezczyzni moga zjes¢ do 200 kcal wiecej. Moga wypic dodatkowy koktajl lub zwiekszy¢
swaj positek 0 200 kceal, np. w postaci 60-90 g chudego biatka.

DZIENNE NOTATKI

Zanotuj ruch, to, co jadtes/-as (w tym zywnos¢ dozwolong), jak sie czutes/-as i spates/-as.

Jesli potrzebujesz wiecej miejsca, skorzystaj z zeszytu.
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PROGRAM C9
ZREALIZOWANY:
CO TERAZ? \g

Gratulacje! Z powodzeniem zrealizowates/-as program C9.
Nastepnego dnia po zakoriczeniu C9 wréc do strony 9 i zapisz swoje
wymiary ,,p0” oraz wage, aby sprawdzi¢ postepy. Nastepnie, poswiec
troche czasu na podsumowanie postawionego sobie celu. Docer sie
za wytrwanie w programie i realizacje lub zblizenie sie do celu.

KOLEJNE C9

C9 pomaga odkry¢ istote zréwnowazonej diety oraz zwiekszyc swiadomosc
aktywnosci fizycznej. Realizacja takiego resetu dwa razy do roku wesprze twoje
cele zwigzane ze zdrowym stylem zycia. Dobrym startem jest zobowigzanie sie
do kolejnego kroku.

WYBIERZ DATE ZA POL ROKU OD
DZIS, ABY PONOWNIE PRZEJSC
PROGRAM C9:

Dobra rada: Ustaw alert w kalendarzu na kilka tygodni
wczesniej. Dzieki temu bedziesz miec czas, aby zadbac
o przygotowania i mie¢ pod reka produkty C9!
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PRZEPISY NA
KOKTAJLE

Te smaczne przepisy urozmaica twoje koktajle Forever
Lite Ultra. Petne protein i bogate w przeciwutleniacze,
zostaty opracowane tak, by dac ci poczucie sytosci

i energii na dtugo. Mozesz réwniez wykorzystac te
pomysty do przygotowywania napojéw do wypicia po
¢wiczeniach podczas F15 i Vital5. To zdrowy i pyszny
sposdb, by zachowad uczucie sytosci zawsze wtedy, gdy
potrzebujesz niskokalorycznego, bogatego w substancje
odzywcze, zastrzyku energii. W kazdym przepisie podane
sg ilosci na 1 porcje.

202

KOKTAJL CZYSTEJ MOCY eligeic:

- 250 ml niestodzonego napoju kokosowego - 2 kubka swiezego szpinaku
- %2 kubka mrozonych jagéd - 1 miarka Forever Lite Ultra Chocolate
- 5 catych mrozonych truskawek - 4-6 kostki lodu

Wszystkie sktadniki wrzu¢ do blendera i miksuj do uzyskania
gtadkiej konsystencji. Gotowa porcja to ok. 400 g.

OZYWIACZ e

- 3 todygi selera naciowego - sok z Y2 cytryny

- Ya awokado - 1kubek natki pietruszki

- Y2 zielonego jabtka - Y8 tyzeczki soli morskiej

- 1kubek wody kokosowej - Y& tyzeczki pieprzu cayenne

- 4-6 kostki lodu - 1 miarka Forever Lite Ultra Vanilla

Wszystkie sktadniki wrzu¢ do blendera i miksuj do uzyskania
gtadkiej konsystencji. Gotowa porcja to ok. 450-560 g
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256

MIETOWY MELON kcal/porcja

- % kubka melona (kantalupy, melona - %2 kubka lodu
miodowego i/lub kasaby) - %2 kubka wody
- 1tyzka masta migdatowego - 1 miarka Forever Lite Ultra Vanilla

- 11yzeczka mielonego siemienia Inianego - %2 kubka Swiezej miety

Wszystkie sktadniki wrzu¢ do blendera i miksuj do uzyskania
gtadkiej konsystencji. Gotowa porcja to ok. 450 g

259

OGORKOWY SEZON eAlporcia

- 1gruszka bez pestek - kawatek swiezego imbiru, ok. 1,5 cm
-10gdrek - %2 kubka lodu

- sok z %2 cytryny - 1 kubek wody kokosowej

- Y4 kubka swiezej kolendry - 1 miarka Forever Lite Ultra Vanilla

Wszystkie sktadniki wrzu¢ do blendera i miksuj do uzyskania
gtadkiej konsystencji. Gotowa porcja to ok. 450-560 g

274

StODKI SMAK TARTY keal/porcja

- 1 kubek szpinaku - 1 kubek wody kokosowej
- %2 kubka jarmuzu - sok z Y2 cytryny
-100 g mrozonych jagdd acai - 1 miarka Forever Lite Ultra Vanilla

- %2 kubka mrozonych jagéd

Wszystkie sktadniki wrzu¢ do blendera i miksuj do uzyskania
gtadkiej konsystencji. Gotowa porcja to ok. 450 g

CZEKOLADOWY BANAN T
Z ORZECHOWA NUTA

- 1banan - 1 kubek napoju roslinnego
- 2 tyzki masta orzechowego bez dodatku cukru
w proszku (np. PB2) - 1 miarka Forever Lite Ultra Chocolate

- %2 kubka lodu

Wszystkie sktadniki wrzué do blendera i miksuj do uzyskania
gtadkiej konsystencji. Gotowa porcja to ok. 450 g
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PYSZNE
DANIA

Te szybkie i tatwe pomysty na dania urozmaica twoj program C9 podczas dni 3-9.
Kazde danie dostarcza okoto 400-600 kcal i sktada sie z wysokobiatkowych/
niskoweglowodanowych sktadnikéw, by przyspieszyc twdj metabolizm. Zbilansowane
substancje odzywcze w kazdym z nich pomoga ci takze zachowac poczucie sytosci

i energii, a jednoczesnie wespra optymalne samopoczucie.

ZUPA ZIEMNIACZANA INACZEJ

- 5 $rednich yamdw japonskich ze skdrka (lub innych - 8 kubkdéw bulionu na kosciach (wotowego lub
stodkich ziemniakéw) drobiowego)

- 1duza cebula - 3 kubki napoju roslinnego (z konopi, kokosowego itp.)

- 3 todygi selera naciowego - 2tyzeczki oleju kokosowego

- 4 zabki czosnku (posiekane) - 1tyzka posiekanych orzechéw wtoskich

1 duzy burak (pokrojony w kostke)
2 matej gtéwki kapusty

1tyzeczka cynamonu
1tyzeczka kurkumy

Umyj i pokrdéj warzywa na mate kawatki, nastepnie przez ok. 5 minut podsmazaj na oleju kokosowym.
Dodaj bulion, przykryj i gotuj przez 30 minut lub do migkkosci warzyw. Zdejmij pokrywke, dodaj napdj
roslinny i zmniejsz ogien. Gotuj przez 5 minut, a nastepnie zblenduj zupe na krem. Udekoruj
podprazonymi orzechami wtoskimi. Przepis na 4 porcje. Kazda porcja to ok. 300 ml.

SRODZIEMNOMORSKA SALATKA
Z SOCZEWICA | LOSOSIEM

- 350 g dzikiego tososia, podzielonego na 4 porcje - 2 tyzki Swiezego soku z cytryny
- 1kubek suchej brazowej soczewicy 1/2 kubka selera naciowego
- 1kubek marchewki 1/4 kubka natki pietruszki

- 1kubek czerwonej cebuli - 1tyzka posiekanego, Swiezego rozmarynu
- 4 zabki czosnku - 1/8 tyzeczki czarnego pieprzu
- 11is¢ laurowy - 1/4 kubka oliwy

- 1/2 tyzeczki suszonego tymianku

Podziel tososia na cztery réwne porcje. Piekarnik rozgrzej do 205°C lub przygotuj grill. Przypraw
tososia jednym, posiekanym zgbkiem czosnku i V2 tyzki soku z cytryny. Grilluj lub piecz przez 10 minut.

Na satatke, posiekaj wszystkie warzywa i ziota. Przetéz soczewice, marchewke, cebule, czosnek, seler
naciowy, lis¢ laurowy i tymianek do wysokiej patelni lub rondla i przykryj je woda. Doprowadz do
wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogien i dus bez przykrycia przez okoto 20 minut. Przed zdjeciem

z ognia sprawdz, czy soczewica jest miekka i odcedz. Dodaj 12 tyzki soku z cytryny, natke pietruszki,
rozmaryn, czarny pieprz i oliwe. Wymieszaj wszystkie sktadniki i podawaj z tososiem. Przepis na

4 porcje.
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WYTRAWNY GOFR

2 cate jajka - 2 tyzki salsy
2 biatka jajek - Yaawokado
% kubka tartych ziemniakow (zwyktych lub stodkich) - 1tyzeczka parmezanu

11tyzeczka szczypiorku
1zgbek czosnku, rozgnieciony
> kubka posiekanego, swiezego szpinaku

11tyzeczka oliwy
Oliwa do smazenia w sprayu

Rozgrzej gofrownice (ewentualnie, mozesz przygotowac to danie na patelni, jako nalesniki). Wymieszaj
jedno cate jajko i dwa biatka z tartymi ziemniakami, szczypiorkiem, czosnkiem i szpinakiem. Delikatnie
popsikaj gofrownice oliwa w sprayu. Wytéz potowe masy na gofrownice i smaz az bedzie lekko chrupka.
To samo zréb z drugq potowa. W tym czasie przygotuj drugie jajko — jako gotowane w koszulce, jajecznice
lub sadzone — z 1tyzeczka oliwy (jesli potrzebna). Na gofry wytdz jajko, salse, awokado i parmezan.
Przepis na 1 porcje.

Od 3 do 9 dnia bedziesz spozywac 1000 kcal dziennie. MezczyzZni

moga w razie potrzeby dodac 100-200 kcal dziennie, jedzac 60-90 g
czystego biatka lub pijac dodatkowy koktajl Forever Lite Ultra.

SEZAMOWY TUNCZYK AHI

Z RYZEM

Turiczyk Dressing sezamowo-imbirowy

- 120 g turiczyka ahi - 2 tyzki Swiezego imbiru, obranego i drobno

- 1tyzeczka oliwy posiekanego

- % kubka dzikiego ryzu - 2 zabki czosnku, rozgniecione

- Y5 kubka wytuskanej fasoli edamame - 2 tyzki niskosodowego, bezglutenowego sosu sojowego

- %2 kubka zielonych warzyw gotowanych na parze (mozna zastgpic tamari lub aminokwasami kokosowymi)
(np. brokuty, cukinia, fasolka szparagowa) - 1/4 kubka octu ryzowego

tyzka domowego dressingu imbirowo- 1/4 kubka oleju z awokado
sezamowego (przepis obok) 1tyzeczka oleju sezamowego z prazonych ziaren
Szczypta mielonego imbiru i czosnku - 1tyzka masta migdatowego (mozna zastgpic miso)
- 2 tyzki stewii
- 1tyzeczka sezamu

Przygotowanie turiczyka ahi: Przygotuj ryz zgodnie z instrukcja. Posmaruj turiczyka oliwg, a nastepnie
posyp imbirem i czosnkiem. Obsmaz przez 2 minuty z kazdej strony na duzym ogniu, na rozgrzanej, nie-
przywierajacej patelni. Jesli wolisz, mozesz smazyc nieco dtuzej (do 3-4 minut na strone). Turiczyk ahi jest
zazwyczaj serwowany przypieczony z zewnatrz i surowy w srodku. Ugotuj na parze (w mikrofaléwce lub
na kuchence) fasolke edamame i warzywa. Polej warzywa, rybe i ryz dressingiem sezamowym. 1 porcja.

Przygotowanie dressingu: Ubij razem imbir, czosnek i masto migdatowe. Nastepnie, powoli dodawaj sos
sojowy, caty czas ubijajac, by nie dopusci¢ do rozwarstwienia masy. Stopniowo dodawaj olej z awokado

i olej sezamowy. Gdy masa bedzie gtadka, wlej ocet ryzowy, jednoczesnie caty czas ja ubijajac. Dodaj po-
zostate sktadniki (stewie i nasiona sezamu). Wstrzasnij przed uzyciem. Sktadniki na ok. 4 porcje. Dressing
mozesz przechowywac w lodéwce do jednego tygodnia.
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PYSZNE DANIA (ciae patszv)

KURCZAK CURRY

- 120 g piersi z kurczaka - 1kubek $wiezego szpinaku (posiekanego)
- 1tyzeczka oleju kokosowego - Y2 kubka bulionu drobiowego

- Y2 kubka petnoziarnistej kaszy kuskus - Vatyzeczki curry w proszku

- Y kubka cieciorki (ugotowanej) - Ystyzeczki kminu

11tyzka rodzynek
1tyzka orzeszkow pinii

Y8 tyzeczki cynamonu
1 tyzki wody

Kurczaka posmaruj olejem kokosowym i dopraw curry, kminem i cynamonem. Przez 25 minut piecz

w piekarniku w 175°C. Doprowadz bulion do wrzenia i dodaj kuskus. Pozostaw na 1 minute, a nastepnie
wymieszaj widelcem. Potgcz cieciorke, szpinak i rodzynki z woda w naczyniu odpowiednim do mikrofali.
Przez 90 sekund podgrzewaj w kuchence mikrofalowej. Wymieszaj kuskus z cieciorka, szpinakiem

i rodzynkami, a nastepnie dodaj kurczaka. Przepis na 1 porcje.

BURRITO BOWL

- 1kubek brazowego ryzu - ¥ kubka salsy
- Y kubka ugotowanej czarnej fasoli - Y kubka pokrojonego w kostke awokado
- 100 g piersi z kurczaka podsmazonej lub - 1tyzka kolendry

grillowanej (bez skary i kosci) - 16semka limonki

Y kubka posiekanej cebuli

Wszystkie sktadniki przetéz do miski w tej kolejnosci: ryz, fasola, kurczak, cebula, salsa, awokado
i kolendra. Na wierzch wycisnij cytryne. Przepis na 1 porcje.

C9 wymaga zaangazowania i silnej woli. Szczesliwie, wiekszosc oséb prze-
konuje sie, ze z kazdym kolejnym dniem ich gtéd maleje. Jesli jednak jestes
naprawde gtodny/-a i potrzebujesz czegos ekstra, skorzystaj z tych dodatko-
wych porad:

Pij wigcej wody. Siegnij po zywnos¢ dozwolona. Zwalcz
Woda pomaga popotudniowy gtéd surowymi warzywami
zachowac uczucie z listy zywnosci dozwolonej. Jesli potrze-
sytosci i moze poméc bujesz wieczornej przekaski, zjedz porcje
sttumic gtod. owocu z listy zywnosci dozwolonej.
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ZYWNOSC
DOZWOLONA &b

Wymienione ponizej owoce i warzywa moga by¢ jedzone podczas programu C9, aby
pomac zaspokoic gtdd. Sa one niskokaloryczne i stanowig Zrédto witamin, mineratéw,
fitosktadnikéw i btonnika.

1PORCJA DZIENNIE:

U kuska o/ kuBKka Ow CAtOSCI
- Orzechy wtoskie - Jagody - 1grejpfrut

- Orzechy pekan - Winogrona - 1jabtko

- Pestki dyni - Maliny - 1gruszka

- Migdaty - Jezyny - 1brzoskwinia

- Nasiona konopi - Truskawki - 1pomarancza

- Siemie Iniane - Czeresnie - 1banan

- Nasiona granatu - 2 Sliwki

Wybierz jedna porcje z tej listy. Orzechy i ziarna powinny byc surowe i niesolone.

2 PORCJE DZIENNIE:

W‘/z KUBKA U% KUBKA
- Buraki - Jarmuz - Wodorosty (tzw. morskie warzywa)
- Marchewka - Kapusta
- Brukselka - Szparagi (8 todyg) i‘| KUBEK
- Kabaczek - Groszek cukrowy .
- Mtoda cukinia - Fasolka szparagowa = elkitey
- Brokuty

Wybierz dwie porcje z tej listy. Moga to by¢ dwie rézne pozycje, po jednej porcji kazdej.

NIEOGRANICZONA ILOSC DZIENNIE:

- Rukola - Satfata (wszystkie - Endywia - Ogodrek
- Szpinak odmiany) - Seler naciowy - Cebula dymka

Tych warzyw jedz tyle, ile chcesz w dni 3-9 (dni 1-9, jesli masz za sobg DX4).

Warzywa powinny byc¢ jedzone na surowo lub lekko podgotowane
na parze, bez ttuszczu i soli.
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TWOJA DALSZA
PODROZ F.LT.

Wyrusz w kolejny etap podrézy F.IT. z dodatkowymi programami Forever,
opracowanymi, by pomdc ci zrealizowac obrane cele.

coRever. 3 :1

_PLANTPRDTEW Q" v

VITALITY SHAKE MIX
g | v | e | 5

SYSTEM

DX4

DX4 to 4-dniowy program, ktéry pomaga zresetowac ciato i umyst, taczac suplementy diety,
produkty odzywcze i przepisy czystej diety z uwaznoscig, wyznaczaniem sobie celdow oraz
wdzigcznoscia. Wszystkie elementy programu zostaty opracowane tak, by ze soba wspétgrac,
wspierajac zwigkszone poczucie wigzi miedzy ciatem a umystem oraz lepsze nawyki. DX4
mozna realizowac raz na kwartat i stanowi on doskonaty prekursor C9.
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F15

Zbuduj fundamenty fitness z pomoca 15-dniowego programu, ktdry taczy odzywianie z éwiczeniami
o réznych stopniach zaawansowania. Treningi i wskazowki zywieniowe uzupetniaja produkty
odzywcze i suplementy diety, by wesprzec cie w kontynuowaniu zdrowego stylu zycia. Dzieki F15
zmienisz sposéb myslenia o jedzeniu i cwiczeniach, jednoczesnie budujgc czysta mase miesniowa.
F15 moze byc realizowany po C9, aby pomdc ci pozostac na dobrej drodze do osiggniecia celéw
zwigzanych z utratg wagi i kondycja.

Vital5

Wspieraj na co dzien zdrowy styl zycia, z pomoca tego zestawu pieciu podstawowych produktéw
Forever. Razem, dziataja one synergicznie, wspierajac odzywcze potrzeby, odpornosé, energie,
uktad trawienny i dostarczajgc cennych substancji odzywczych, potrzebnych organizmowi do
optymalnego funkcjonowania. Program obejmuje réwniez przejrzysty plan suplementacji oraz
opcjonalne porady F.LT., dotyczace aktywnosci fizycznej i stylu zycia. Vital5 mozna stosowac

w sposob ciggly (poza okresami realizacji DX4, C9 i F15).

Kazdy z tych programdw znajdziesz na foreverliving.com.
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Najczestsze

Jakiego ubytku wagi moge sie spodziewac z C9?
Utrata wagi podczas programu Clean 9 zalezy od wielu personalnych wskaznikéw, takich jak waga
poczatkowa oraz twdj styl zycia przed rozpoczeciem programu.

Czy program C9 jest bezpieczny?

Tak. Poniewaz program zostat opracowany tylko na 9 dni, dla wiekszosci 0séb jest catkowicie
bezpieczny. Jezeli jednak przed rozpoczeciem programu doskwierato ci zdrowie lub jestes pod
opieka lekarza, skonsultuj sie z nim, zanim zaczniesz stosowac C9.

Czy podczas C9 bede czuc gtéd?

Mozesz by¢ gtodny/-a, zwtaszcza podczas dwdch pierwszych dni. To normalne. Jednak uczucie
gtodu powinno z czasem ostabnaé. Zadaniem Forever Fiber i Forever Lite Ultra jest wspieranie
uczucia sytosci i pomaganie w ttumieniu uczucia gtodu. Dodatkowo, na stronie 35 znajdziesz liste
zywnosci dozwolonej, po ktdrg mozesz siegac z umiarem, aby zaspokoic gtdd.

Pierwsze dwa dni programu zapowiadaja sie cigzko! Czy musze scisle przestrzegac wytycznych?

Tak. C9 zostat opracowany doktadnie po to, by pomdc ci wyruszy¢ w droge do kontroli wagi

i usunac z organizmu to, co moze w nim zalegac, negatywnie wptywajac na ogdlne samopoczucie.
Pierwsze dwa dni pomagaja ,,zresetowac” zdolnosc organizmu do pozbywania sie tego, co
niepotrzebne i przygotowuja go do nastepnego etapu, ktéry nastapi w dni 3-9. Pominiecie 1i 2 dnia
moze miec wptyw na ostateczne rezultaty. Jesli jednak najpierw zrealizujesz DX4, nie musisz
powtarzac dni 1-2 (poniewaz stanowig one element DX4!). Jesli najpierw przejdziesz DX4, mozesz
realizowac wszystkie dziewiec¢ dni programu C9 wedtug wytycznych na dni 3-9 (wtedy twoj
harmonogram C9 zaczyna sie na stronie 20).

Co robi Forever Garcinia Plus?

Garcinia cambogia to niewielki owoc, ktdéry zawiera sktadnik o nazwie kwas hydroksycytrynowy
(HCA). Wiadomo, ze oddziatuje on bardzo korzystnie na metabolizm ttuszczéw jako inhibitor
enzymow biorgcych udziat w syntezie kwasdw ttuszczowych. W potaczeniu ze zdrowa dieta

i cwiczeniami moze przyczyniac sie do efektywnej kontroli wagi.

Jakie s korzysci Forever Therm?
Forever Therm to efektywne potaczenie ekstraktéw roslinnych i witamin, ktére dziataja korzystnie na
metabolizm ttuszczdw, wptywajac na proces termogenezy.
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ytania &)

Dlaczego potrzebuje biatka?

Biatko to podstawowy budulec wszystkich komdrek. Do budowy lub regeneracji tkanek i migséni
nasze ciato potrzebuje aminokwasow, ktorych Zrédtem jest biatko. Dlatego dla skutecznej kontroli
wagi biatko jest nieodzowne. Ograniczenie kalorii w taki sposdb, ze positki nie dostarczajg
wystarczajacej ilosci biatka, moze skutkowac utratg masy miesniowej, zanim organizm zacznie
spalac ttuszcz. Forever Lite Ultra w potaczeniu ze zdrowa dieta i ¢wiczeniami moze pomaoc ci tracic¢
thuszcz, nie miesnie.

Dlaczego mam pic co najmniej 8 szklanek wody dziennie?

Nasz organizm w okoto 72% sktada sie z wody i stale nalezy uzupetniac jej zapasy. Woda jest
potrzebna do zachowania zdrowej przemiany materii, poniewaz bierze udziat w niemal kazdym
procesie biochemicznym zachodzacym w naszym ciele. Dobre nawodnienie przyczynia sie
réwniez do zachowania uczucia sytosci miedzy positkami.

Czy moge jesc co chce, pod warunkiem, ze itoruje ilos¢ przyj ych kalorii?

Jednym z najwazniejszych elementéw pracy nad zmiana ciata, jest zmiana sposobu myslenia

o jedzeniu. Jesli chcesz uzyskac jak najlepsze efekty, radzimy ci postepowac doktadnie tak, jak
opisano w tej broszurze. Niskokaloryczne dania moga nie byc zbilansowane tak, by dostarczac ci
substancji odzywczych, koniecznych do oczyszczenia i utraty wagi. C9 zasadza sie na bogatych
w substancje odzywcze pokarmach, ktére nie tylko wspierajg kontrole wagi, ale takze pomagaja
organizmowi czuc sie i funkcjonowac w najbardziej optymalny sposdb.

Czy aplikacja Forever F.LT. jest bezptatna?
Aplikacje Forever F.IT. mozna pobrac bezptatnie z Apple App Store oraz Google Play Store.
Pozwala ona rejestrowac koktajle, positki, wymiary, wiczenia itp.

€9 NUTRITIONAL CHANGE SYSTEM / 39




NOTATKI
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FOREVER
LIVING PRODUCTS"

Forever Living Products Poland
Al. Jerozolimskie 92, 00-807 Warszawa
foreverliving.com © 2022 Aloe Vera of America, Inc.

Prowadzenie zdrowego trybu zycia i stosowanie zréwnowazonej diety sa
niezbedne dla zachowania dobrego stanu zdrowia. Suplement diety nie moze
by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety. Przed rozpoczeciem
jakiegokolwiek programu ¢wiczen i/lub diety, skonsultuj sie ze swoim lekarzem
rodzinnym lub wykwalifikowanym specjalistg opieki zdrowotnej.

AR

Look Better. Feel Better.®
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