PREUZMITE
BESPLATNU
FOREVER F.LT.
APLIKACIJU SADA

SISTEM
PROMENE
ISHRANE

Devetodnevni program koji ¢e vam
pomoci da promenite navike u ishrani
i da izgradite zdraviji Zivotni stil FOREVER®



PROMENITE OSNOVE

SVOJU PROGRAMA
ISHRANU

Forever C9™ program se
lako prati i pomaze vam
da zapocnete putovanje
prema vitkijoj, zdravijoj verziji sebe.
Kao drugi korak za mnogo ljudi na F.IT.
putovanju, C9 je devetodnevni sistem
promene ishrane sa pet mocnih hranjivih proizvoda

i dodataka ishrani. Kombinacija proizvoda i lagane fizicke
aktivnosti, ukusnih recepata i obroka smanjene kalorijske vrednosti

i “dozvoljene hrane” koja ukljuc¢uje mnostvo voca i povréa, C9 program
moze doprineti gubitku tezine, ravnijem stomaku i vitkijem izgledu.

A Vodeni
@8 Postavljanje _=] unos hrane
cilja @ i dodataka

ishrani

hidracija o telu

Ispravna C[E) Svesnost

Svi aspekti C9 programa rade zajedno kako bi vam pomogli da stvorite
pozitivne promene u ishrani, da postavite ciljeve i isprobate poboljsani
wellness proces. C9 ce vas istrenirati da donosite bolje prehrambene
odluke i pokazati vam kako je lako i korisno ukomponovati
dnevno kretanje u vas novi, zdraviji stil Zivota.

Zdravi N Lagano
recepti 0 kretanje

' P.ellislvob.jave ‘ ' Proslava
) ili pricati o

1 . pobede

\ svom iskustvu

*Ove tvrdnje nisu procenjene od strane
Administracije za hranu i lekove. Ovaj proizvod nije
namenjen za dijagnozu, leéenije ili prevenciju bolesti.

*Ove tvrdnje nisu procenjene od strane
Administracije za hranu i lekove. Ovaj proizvod nije
namenjen za dijagnozu, leéenije ili prevenciju bolesti.
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STA UKLJUCUJE POSTAVITE TEMELJE
VAS C9 SISTEM ZA USPEH o

. .. . . Prvi korak ka uspehu je priprema. Proci ¢emo klju¢ne korake koji ¢e
Foreverovi napici od a|0je vam pomodi prilikom vaseg C9 putovanja.
'?.:@' - =, Gel dolazi u ¢ak nekoliko razli¢itih ukusa koje mozete odabrati, uklju¢ujudi
\# originalni Forever Aloe Vera Gel®, Forever Aloe Peaches® ili Forever Aloe B RZI SAVETI
Berry Nectar®. Sadrzi do 99% Ciste Aloe vere, pomaze u prociscavanju
probavnog sistema i pospesuje apsorpciju hranjivih materija.

1) Izmerite tezinu i obim. Na dan kada zapocnete C9, zapisite svoje mere u ovaj
vodic (str.9) ili u Forever F.IT. aplikaciju, nakon sto se probudite, pre jela. Potom,
dan nakon Sto zavrsite C9, izmerite se ponovo nakon budenja, a pre jela i zapiSite

F Fiber® rezultate na istu stranicu ili u aplikaciju.
* .. ForeverFiber o=

Forever & 2) U C9 vodic ili u C9 radnu knjizicu belezite dnevno kretanje, unos hrane i
subjektivan osecaj dok prolazite kroz program. Odgovornost ¢e vam pomoci da
ostanete na pravom putu. ViSe detalja o pracdenju kretanja i unosu hrane mozete

P { Ovaj dodatak ishrani sadrzi nasu patentiranu mesavinu vlakana
@ & rastvorljivih u vodi, koja vam pomazu da stvorite osecaj sitosti.
pronaci na sledecéim stranicama.

3) Pijte puno vode. Konzumiranje osam ¢asa vode dnevno moze da vam pomogne

Forever Therm® da §e osecate Slt.O i da |sPerete toksine, dok odrzavate zdravlje koze i zadrzavate
optimalno zdravlje organizma.

¥
Forever | N . . L Lo . - . . . . . . 7 . .
‘ i i Pruza mocnu kombinaciju biljnih ekstrakata i vitamina koji sluze kao 4) Pazite na unos soli. So doprinosi zadrzavanju te¢nosti u telu. Umesto soli,
@. € podréka metabolizmu. koristite razne zacine koji poboljSavaju ukus hrane i imaju protivupalna svojstva, kao

sto su dumbir, beli luk, bosiljak, cimet, ruzmarin, zalfija i kurkuma.

Forever Garcinia Plus® IZBACITE SLEDEC,E TOKOM Cg

Alkohol i kofein

Moze da pomogne telu da efikasnije sagoreva masnoce i potiskuje

osecaj gladi, podizuci nivo serotonina. Sokove, gazirana pica i pica “bez Secera

o Preradenu hranu, uklju ¢i pripremljena ili konzervisana jela i jela iz restorana brze hrane

Ove mle¢ne proizvode: mleko, jogurt, puter, sladoled

m Dodate Secere: Secernu trsku, kukuruzni sirup, javorov sirup i med

} " _ Forever Lite Ultra®

B o« ‘r‘v\‘; Masti: izbegavajte sve Sto je delomi¢no hidrogenizovano, biljno ulje, margarin i trans
Forever
e masti koje se redovno skrivaju u upakovanim ili preradenim namirnicama kao sto su

o s
= Ova mesavina za Sejk, odli¢an je izvor vitamina i minerala uz 17 grama
kolaci i Cips

proteina po serviranju.

Masno meso (piletina, Curetina i riba su u redu)

Zitarice: ovas, kinoa, testenine, hleb, Zitarice (integralni pirina¢ i integralni kuskus su u redu).

Dodatak: metar kako biste precizno mogli da izmerite svoje telesne Pogledajte opsirnu listu dozvoljenih i nedozvoljenih materija na sledecoj stranici.

proporcije (viSe detalja na 9. strani).

*Ove tvrdnje nisu procenjene od strane
Administracije za hranu i lekove. Ovaj proizvod nije
namenjen za dijagnozu, leéenje ili prevenciju bolesti.
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06/C9" SISTEM PROMENE ISHRANE

¥IDOZVOLJENO

Zapocnite C9 kada imate normalan dnevni raspored koji ne uklju¢uje visoke nivoe
stresa, putovanje ili preterani fizicki umor.

Pronadite vremena da nabavite svu hranu koja ¢e vam biti potrebna da se resite
svega $to ne smete da konzumirate, a moglo bi da vas stavi pred iskusenje.

Obavestite druge o tome sta radite i da ¢e vam dobro dodi podrska.

Javite se ljudima u svom okruzenju i podelite s njima svoje uspehe i izazove.

Planirajte unapred! Osigurajte da imate sve potrebne dodatke ishrani i obroke za
svaki dan, nezavisno o tome gde cete se nalaziti. Pripremite C9 dozvoljene
recepte unapred ako je to potrebno.

Predano pristupite svih 9 dana.

Koristite zdravu, za program odobrenu hranu sa liste.

Posavetujte se sa svojim lekarom ako imate neke nedoumice ili vas nesto brine
pre pocetka i obavezno uzimajte sve lekove koje trenutno koristite.

Pricekajte s koristenjem drugih Foreverovih prehrambenih proizvoda koji nisu na
listi za C9 program.

Ponavljajte C9 dva puta godisnje.

Prepoznajte i proslavite male promene. Pazljivo promatrajte proces i otkrijte nove stvari.
Posao pocinje onda kada primenite sve $to ste naucili nakon ZAVRSETKA C9 programa.

Praktikujte dobru higijenu sna: bez ekrana u spavacoj sobi; neka vasa spavaca
soba bude mracna i hladnija, opustite se, imajte odredeno vreme odlaska na
spavanje i ciljajte na 8 sati sna svake noci.

Svakodnevno se lagano krecite.

[XINEDOZVOLJENO

Cekati savréeno vreme kada cete se osecati motivisano. Motivacija dolazi kada ste
u procesu i dozivljavate uspeh!

Proizvoljno birati hranu i pica. Ukoliko Zelite optimalne rezultate, drzite se svog
plana.

Okruziti se ljudima koji su negativni i ne pruzaju vam podrsku.

Cekati dok se desi ne$to monumentalno da biste s drugima podelili vesti.

Nemojte se pripremati u zurbi. Uspeh ce biti laksi ako odvojite vreme i pripremite
sve $to je potrebno unapred.

Proci dan ili dva programa i preskakati dane.

Menjati program po svojoj zelji. Nemojte piti alkohol, konzumirati preradenu hranu,
hidrogenizovana ili delomi¢no hidrogenizovana pica i kofein.

Ignorisati terapiju za zdravstvene probleme koje imate.

Nemojte uzimati bilo kakve Foreverove dodatke ishrani osim onih koji su deo C9
programa.

Ponavljati program viSe od dva puta godisnje.

Brinuti ako niste dostigli svoj cilj iz prvog puta.

Nositi posao, brige i stres u spavacu sobu.

Izvoditi teske fizicke vezbe.

*Ove tvrdnje nisu procenjene od strane
Administracije za hranu i lekove. Ovaj proizvod nije
namenjen za dijagnozu, leéenje ili prevenciju bolesti.
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POSTAVLJANJE
CILJA =

Odaberite jedan cilj koji Zelite da postignete tokom C9 programa. To moze biti bilo ta,
od gubitka tezine do povecanja nivoa energije. U svoju C9 radnu knjizicu ili na prazninu
ispod zapisite svoje C9 ciljeve i zasto su vam vazni. Na primer, Zelite li da izgubite
kilograme kako biste imali viSe samopouzdanija ili Zelite li da imate viSe energije kako
biste mogli da pratite svoju decu?

Nemojte zaboraviti da preuzmete Forever F.LT. aplikaciju iz

Apple i Google Play online prodavnice kako biste pratili svoj
napredak u pokretu, proveravali unos vode i ostali motivisani!

08/C9" SISTEM PROMENE ISHRANE

PRACENJE
NAPRETKA

Vece su $anse da se drzite C9 programa i dostignete svoje ciljeve ako pratite
svakodnevni napredak. Naredne stranice ovog vodi¢a ¢e vam pomocdi da ucinite
upravo to, za svaki dan C9. Pratite napredak svog tela tako Sto cete zapisivati svoju
tezinu i mere na pocetku i na kraju C9 (dan 10, nakon sto zavrSite program).

TEZINA
Tezina moze da varira

tokom programa. Merite se
samo 1.i10. dana programa.

PRSA/LEPA
Merite ispod pazuha

DAN1

direktno preko linije bradavica. DAN 10

STRUK

Merite po prirodnoj liniji
struka, otprilike dva prsta
ispod pupka.

DAN 1

DAN 10
KUKOVI DAN1
Merite oko najsireg
dela kukova. DAN 10
BEDRA

Postavite metar otprilike

15 cm prema gore od kolena,
na najsiri deo bedra,

i izmerite opseg bedra.

DAN 10

*Ove tvrdnje nisu procenjene od strane
Administracije za hranu i lekove. Ovaj proizvod nije
namenjen za dijagnozu, leéenje ili prevenciju bolesti.
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Tokom ovog perioda, pocecete da odbacujete nepotrebni “nered” i okidace stresa iz tela.
Posvecenost programu je kljuéna, a prva dva dana su najteza. Imajte na umu svoje ciljeve i
prihvatite ¢injenicu da su sve prepreke i teske stvari priviemene.

DORUCAK

E Pricekajte 30 minuta pre kozumacije Forever Aloe napitka

UZINA

Forever Fiber® uzimajte odvojeno od drugih dodataka ishrani. Vlakna se mogu vezati uz neke
hranljive materije i uticati na njihovu apsorpciju u telu.

RUCAK

FOREVER®

BODY
BlgI.Yl-\SNr(EIWG . / R v A /| E Pri¢ekajte 30 minuta pre kozumacije Forever Aloe napitka

DANI 1 & 2 lam! VECERA
ooo
R AS Po R E D u \/ E Pricekajte 30 minuta pre kozumacije Forever Aloe napitka

Prva dva dana C9 programa su osmisljena da bi napravili reset tela i uma.

UVECE

Dozvoljene namirnice
se mogu konzumirati
Povecani unos vode umereno kako biste

je vazan kako biste + otklonili osecaj gladi.

procistili telo. Popis dozvoljenih
namirnica mozete
pronaci na stranici 35.

*Ove tvrdnje nisu procenjene od strane
Administracije za hranu i lekove. Ovaj proizvod nije
namenjen za dijagnozu, le¢enje ili prevenciju bolesti.
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JESTE LI ZAVRSILI
DX4 PRE OVOG
PROGRAMA?

Ukoliko jeste, pratite raspored na sledecoj stranici za dane 1-9.

DANI 3-9 ==
RASPORED (=

Vasa telesna tezina moze da varira tokom dana. Zapamtite da se merite 1. 10. dana.

U periodu izmedu 3. - 9.
dana (ili 1. - 9. dana ukoliko
ste zavrsili DX4 program
neposredno pre), zene
mogu da konzumiraju oko
1000 kalorija dnevno, a
muskarci oko 1200 kalorija.

Zapamtite da
umereno smete da
uzivate u vocu i
povréu na stranici
35 tokom celog C9
programa.

12/C9"” SISTEM PROMENE ISHRANE ' A

l_‘m ‘ £5
|
4

Bez obzira na to Sta kaze vaga, mozda cete primetiti pozitivne promene poput ravnijeg stomaka i
opsteg blagostanja.

2 meke kapsule Forever Garcinia Plus® uz minimalno 2dl vode
Z Pri¢ekajte 30 minuta pre kozumacije Forever Aloe napitka

1dl Forever Aloe napitka 1 tableta Forever Therm® uz minimalno 2dl vode

1 merica Forever Lite Ultra® pomesana sa 3 decilitra vode, bademovog mleka, sojinog mleka
s niskim procentom masti ili kokosovog mleka

UZINA
1 kesica Forever Fiber® uz minimalno 2 do 3 dl vode

Forever Fiber® uzimajte odvojeno od drugih dodataka ishrani. Vlakna se mogu vezati uz neke
hranljive materije i uticati na njihovu apsorpciju u telu.

RUCAK
2 meke kapsule Forever Garcinia Plus® uz minimalno 2dl vode

& Pricekajte 30 minuta pre kozumacije 1 merice Forever Lite Ultra® ili obroka od 600 kalorija.

. . o
;:::gn?::;eél b';:;‘“;r: demovog pojedite obrok od 600 kalorija za rucak.

miekal sojinog miakas niskim ILI Imate slobodu da odlucite Sta vam se bolje
procentom masti ili kokosovog mleka Uhderer W v il

1 tableta Forever Therm® uz minimalno 2dl vode

VECERA
2 meke kapsule Forever Garcinia Plus® uz minimalno 2dl vode

2 Pricekajte 30 minuta pre kozumacije 1 merice Forever Lite Ultra® ili obroka od 600 kalorija.

1 merica Forever Lite Ultra®
pomesana sa 3 dl vode, bademovog
mleka, sojinog mleka s niskim
procentom masti ili kokosovog mleka

pojedite obrok od 600 kalorija za veceru.
ILI Imate slobodu da odlucite Sta vam se bolje
uklapa u Zivotni stil.

Muskarci mogu uneti do 200 kalorija vise od 3. do 9. dana. Mogu popiti dodatni Sejk ili uneti dodatnih
200 kalorija kao sto su 60 do 70 grama nemasnog proteina u obroku da bi dosegli 1200 kalorija dnevno.

UVECE

Minimalno 2dl vode

*Ove tvrdnje nisu procenjene od strane
Administracije za hranu i lekove. Ovaj proizvod nije
namenjen za dijagnozu, lecenje ili prevenciju bolesti.
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LAGANO
KRETANJE

Tokom C9 programa, najbolje je da se fokusirate na vezbanje niskog intenziteta, umesto
vezbanja srednjim ili visokim intenzitetom. ProSetajte u trajanju od 30 minuta sporim do

srednje-brzim korakom, radite blage vezbe istezanja ili odradite laksi sat joge za pocetnike.

Takode mozete da radite vezbe sa sopstvenom tezinom kao $to su cucnjevi, izdrZaji tzv.
plank, ¢u¢njeve s iskorakom, sklekove, bird dog (plank sa ispruzenom levom rukom i
desnom nogom i obrnuto) i vezbe za stomak sa opruzanjem ruku i nogu. Ove vezbe ne
samo da e stimulisati vas metabolizam, vec ¢e vam takode pomoci da ostanete
usredsredeni i smireni dok zapocinjete svoju transformaciju.

IDEJE ZA KRETANJE NISKOG INTENZITETA:

#4 + HODANJE

VEZBANJE TOKOM POSLA

JOGA

EKLIPTIENA SPRAVA (NISKI INTENZITET)
PLES (NISKI INTENZITET)

TRAKA ZA TRCANJE (LAGANIM KORAKOM)
ISTEZANJE _

VEZBE SA TEZINOM SOPSTVENOG TELA

+ + + + + + +

*Kontaktirajte lekara ukoliko osetite iscrpljenost koja traje vise od

nekoliko sati ili primetite simptome koji zahtevaju medicinsku
pomoc tokom trajanja programa.

‘ ’W’W’"QW”T W'“"q&; ’"m‘ t'lwl M w i ‘","“\"' m]h/"’" 'h’\\ “ \\“ M
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DRUGE
AKTIVNOSTI

Uz 30 minuta laganog kretanja, trebalo bi da se fokusirate i na stvari koje radite u
ostatku dana. Energija koju trosite pored vezbanja, spavanje i jelo zove se NEAT
(Non-Exercise Activity Thermogenesis ili Termogeneza aktivnosti pored vezbanja). Tu
podrazumevamo ciscenje, rad u basti, slaganje vesa, Soping, putovanje, ¢ak i
meskoljenje. NEAT pomaze poboljSanju bazalnog metabolizma i doprinosi potrosnji
energije vise od samog fizickog vezbanja jer se dogada u kontinuitetu tokom celog
dana.

Razmislite kako najbolje moZzete da iskoristite NEAT u svakodnevnom zivotu: hodajte do
posla, parkirajte dalje od mesta na koje idete, koristite stepenice, ustanite sa stolice
svakih 30 min, hodajte dok imate online sastanak itd.

Cilj je povecati NEAT — posebno zato §to smo zbog tehnologije postali prikovani za
stolice. Jednostavan nacin da ovo sprovedete je da se svakih 30 minuta ustanete iz
sedeceg poloZaja i hodate 3 minuta.

EVO NEKOLIKO
PRIMERA KAKO
MOZETE DA
IMPLEMENTIRATE
“3 SVAKIH 30”:

NAPRAVITE PAUZU ZA TOALET
PRICAJTE TELEFONOM U STAJACEM POLOZAJU
NABAVITE STAJACI RADNI STO

PRAKTIKUJTE JEDNOSTAVNO ISTEZANJE
NAPRAVITE NEKOLIKO CUCNJEVA, SKLEKOVA,
ISKORAKA ILI PLANKOVA

+ + + + +

/

\

4./ ‘ o\

*Ove tvrdnje nisu procenjene od strane
Administracije za hranu i lekove. Ovaj proizvod nije
namenjen za dijagnozu, leéenje ili prevenciju bolesti.
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VAS DNEVNI
PLANER

Istrazivanja pokazuju da ljudi koji zapisuju Sta jedu i koliko veZbaju gube
vise kilograma. Uz to, oni koji imaju dnevni planer, imaju dva do tri puta
vecu Sansu da se drze programa.

Stranice koje slede ¢e vam pruziti prostor na kom mozete da zabelezite
dnevne C9 dodatke ishrani i dokumentujete unos hrane i vode, kao i
dnevno kretanje, kvalitet sna i subjektivni osecaj. Sve ovo ¢e vam dati
odli¢an uvid u napredak i posluziti kao dobra referenca za buducénost,
kada nastavite putovanje na kom trazite zdravlje i gubitak kilograma.

Nemojte zaboraviti da preuzmete Forever F.LT. aplikaciju iz
Apple i Google Play online prodavnice kako biste pratili svoj
napredak u pokretu, proveravali unos vode i ostali motivisani!

*Ove tvrdnje nisu procenjene od strane
Administracije za hranu i lekove. Ovaj proizvod nije
namenjen za dijagnozu, le¢enje ili prevenciju bolesti.
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NISTE ZAVRSILI DX4 PROGRAM Cg LISTA
POCNITEOVDE! DAN 2
ogamnasn 0

étiklirajte polja ispod po zavrsetku odradenog.

/\  Forever Fiber® uzimajte odvojeno od drugih dodataka ishrani. Vlakna se mogu vezati uz neke
hranljive materije i uticati na njihovu apsorpciju u telu.

DNEVNE BELESKE

Zapisuijte svoje kretanje, sta ste jeli (ukljucujuci dozvoljene namirnice), kako ste se osecali i kako ste spavali.

/\  Forever Fiber® uzimajte odvojeno od drugih dodataka ishrani. Vlakna se mogu vezati uz
neke hranljive materije i uticati na njihovu apsorpciju u telu.

DNEVNE BELESKE

Zapisujte svoje kretanje, sta ste jeli (ukljucujuci dozvoljene namirnice), kako ste se osecali i kako ste spavali.

Za dodatne beleske, koristite svoju C9 radnu knjizicu. Za dodatne beleske, koristite svoju C9 radnu knjizicu.

*Ove tvrdnje nisu procenjene od strane
Administracije za hranu i lekove. Ovaj proizvod nije
namenjen za dijagnozu, le¢enje ili prevenciju bolesti.
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JESTE LI ZI-V\VR§ILI DX4 PROGRAM
PRE ZAPOCINJANJA C9?

AKO JESTE, POCNITE OVDE!

Ukoliko niste zavrsili DX4 program pre C9, vratite se
na stranicu 18 i pocnite tamo.

C9 LISTA
DAN 1

§tiklirajte polja ispod po zavrsetku odradenog.

/\  Forever Fiber® uzimajte odvojeno od drugih dodataka ishrani. Vlakna se mogu vezati uz
neke hranljive materije i uticati na njihovu apsorpciju u telu.

/A Muskarci mogu uneti do 200 kalorija vi$e od 3. do 9. dana. Mogu popiti dodatni $ejk ili uneti dodatnih
200 kalorija kao $to su 60 do 70 grama nemasnog proteina u obroku da bi dosegli 1200 kalorija dnevno.

DNEVNE BELESKE

Zapisujte svoje kretanje, sta ste jeli (ukljucujuci dozvoljene namirnice), kako ste se osecali i kako ste spavali.

Za dodatne beleske, koristite svoju C9 radnu knjizicu.

20/C9" SISTEM PROMENE ISHRANE

C9 LISTA
DAN 2

Stiklirajte polja ispod po zavréetku odradenog.

/\  Forever Fiber® uzimajte odvojeno od drugih dodataka ishrani. Vlakna se mogu vezati uz
neke hranljive materije i uticati na njihovu apsorpciju u telu.

/\ Muskarci mogu uneti do 200 kalorija vi$e od 3. do 9. dana. Mogu popiti dodatni $ejk ili uneti dodatnih
200 kalorija kao $to su 60 do 70 grama nemasnog proteina u obroku da bi dosegli 1200 kalorija dnevno.

DNEVNE BELESKE

Zapisuijte svoje kretanje, sta ste jeli (ukljucujuci dozvoljene namirnice), kako ste se osecali i kako ste spavali.

Za dodatne beleske, koristite svoju C9 radnu knjizicu.

*Ove tvrdnje nisu procenjene od strane
Administracije za hranu i lekove. Ovaj proizvod nije
namenjen za dijagnozu, le¢enje ili prevenciju bolesti.
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C9 LISTA
DAN 4

Stiklirajte polja ispod po zavréetku odradenog.

/\ Forever Fiber® uzimajte odvojeno od drugih dodataka ishrani. Vlakna se mogu vezati uz
neke hranljive materije i uticati na njihovu apsorpciju u telu.

/\  Forever Fiber® uzimajte odvojeno od drugih dodataka ishrani. Vlakna se mogu vezati uz
neke hranljive materije i uticati na njihovu apsorpciju u telu.

/\ Muskarci mogu uneti do 200 kalorija vi$e od 3. do 9. dana. Mogu popiti dodatni $ejk ili uneti dodatnih
200 kalorija kao $to su 60 do 70 grama nemasnog proteina u obroku da bi dosegli 1200 kalorija dnevno.

/\ Muskarci mogu uneti do 200 kalorija vige od 3. do 9. dana. Mogu popiti dodatni $ejk ili uneti dodatnih
200 kalorija kao $to su 60 do 70 grama nemasnog proteina u obroku da bi dosegli 1200 kalorija dnevno.

DNEVNE BELESKE DNEVNE BELESKE

Zapisuijte svoje kretanje, sta ste jeli (ukljucujuci dozvoljene namirnice), kako ste se osecali i kako ste spavali. Zapisuijte svoje kretanje, sta ste jeli (ukljucujuci dozvoljene namirnice), kako ste se osecali i kako ste spavali.

Za dodatne beleske, koristite svoju C9 radnu knjizicu.

Za dodatne beleske, koristite svoju C9 radnu knjizicu.

*Ove tvrdnje nisu procenjene od strane
Administracije za hranu i lekove. Ovaj proizvod nije
namenjen za dijagnozu, le¢enje ili prevenciju bolesti.
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C9 LISTA
DAN 6

Stiklirajte polja ispod po zavréetku odradenog.

/\  Forever Fiber® uzimajte odvojeno od drugih dodataka ishrani. Vlakna se mogu vezati uz neke
hranljive materije i uticati na njihovu apsorpciju u telu.

/\  Forever Fiber® uzimajte odvojeno od drugih dodataka ishrani. Vlakna se mogu vezati uz
neke hranljive materije i uticati na njihovu apsorpciju u telu.

/\ Muskarci mogu uneti do 200 kalorija vi$e od 3. do 9. dana. Mogu popiti dodatni $ejk ili uneti dodatnih
200 kalorija kao $to su 60 do 70 grama nemasnog proteina u obroku da bi dosegli 1200 kalorija dnevno.

/\ Muskarci mogu uneti do 200 kalorija vige od 3. do 9. dana. Mogu popiti dodatni $ejk ili uneti dodatnih
200 kalorija kao $to su 60 do 70 grama nemasnog proteina u obroku da bi dosegli 1200 kalorija dnevno.

DNEVNE BELESKE DNEVNE BELESKE

Zapisuijte svoje kretanje, sta ste jeli (ukljucujuci dozvoljene namirnice), kako ste se osecali i kako ste spavali. Zapisuijte svoje kretanje, sta ste jeli (ukljucujuci dozvoljene namirnice), kako ste se osecali i kako ste spavali.

Za dodatne beleske, koristite svoju C9 radnu knjizicu.

Za dodatne beleske, koristite svoju C9 radnu knjizicu.

*Ove tvrdnje nisu procenjene od strane
Administracije za hranu i lekove. Ovaj proizvod nije
namenjen za dijagnozu, le¢enje ili prevenciju bolesti.
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26/ C9" SISTEM PROMENE ISHRANE

/\ Forever Fiber® uzimajte odvojeno od drugih dodataka ishrani. Vlakna se mogu vezati uz /\ Forever Fiber® uzimajte odvojeno od drugih dodataka ishrani. Vlakna se mogu vezati uz
neke hranljive materije i uticati na njihovu apsorpciju u telu. neke hranljive materije i uticati na njihovu apsorpciju u telu.

/\ Muskarci mogu uneti do 200 kalorija vi$e od 3. do 9. dana. Mogu popiti dodatni $ejk ili uneti dodatnih
200 kalorija kao $to su 60 do 70 grama nemasnog proteina u obroku da bi dosegli 1200 kalorija dnevno.

/\ Muskarci mogu uneti do 200 kalorija vise od 3. do 9. dana. Mogu popiti dodatni $ejk ili uneti dodatnih
200 kalorija kao $to su 60 do 70 grama nemasnog proteina u obroku da bi dosegli 1200 kalorija dnevno.

DNEVNE BELESKE DNEVNE BELESKE
Zapisujte svoje kretanje, $ta ste jeli (ukljucujuci dozvoljene namirnice), kako ste se osecali i kako ste spavali. Zapisujte svoje kretanje, Sta ste jeli (ukljucujuci dozvoljene namirnice), kako ste se osecalii kako ste spavali.

Za dodatne beleske, koristite svoju C9 radnu knjizicu.

Za dodatne beleske, koristite svoju C9 radnu knjizicu.

*Ove tvrdnje nisu procenjene od strane
Administracije za hranu i lekove. Ovaj proizvod nije
namenjen za dijagnozu, leéenije ili prevenciju bolesti.
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ZAVRSILI STE
SRHSTA C9 PROGRAM:

étiklirajte polja ispod po zavrSetku odradenog. S I A SA DA? "
[ ]

30 minuta kretanja 5 min istezanja Cestitamo! Uspe$no ste zavrsili C9 program. Dan nakon &to zavrsite
program, okrenite stranicu 9 i zapisite svoje “posle” mere i tezinu kako
biste videli svoj napredak. Potom odvojite vreme i proucite cilieve koje
ste sebi postavili. Odajte sebi priznanje za to Sto ste se posvetili
programu i dostigli, ili se pribliZzili svom cilju.

. . 8 casa
NEAT aktivnosti vode

2 meke kapsule Forever Garcinia Plus® / 1 tableta Forever Therm® / 1 merica Forever

Dorucak Lite Ultra® / Potom pri¢ekajte 30 minuta pre unosa 1dl Forever Aloe napitka

Uzina 1kesica Forever Fibera®

VAS SLEDECI C9

C9 pomaze da obnovite vas unos hranljivih materija i pomaze pri svesnijem

/\ Forever Fiber® uzimajte odvojeno od drugih dodataka ishrani. Vlakna se mogu vezati uz
neke hranljive materije i uticati na njihovu apsorpciju u telu.

= 2 meke kapsule Forever Garcinia Plus® / obrok od 300 ili 600 kretanju. Prolazedi ovaj program dva puta godi$nje, pruzate potporu zdravijim

Rucak i ®

kalorija /1 tableta Forever Therm n . . I =z 2 A
zivotnim navikama a sve pocinje kada se obaveZzete na ono sto sledi.
Ved 2 meke kapsule Forever Garcinia Plus® / 1 merica Forever Lite Ultra® ili IZABERITE RAZDOBLJE ZA §EST
‘ecera ot 2 - |

pricekajte 30 minuta pre obroka od 600 kalorija MESECI KADA CETE NAPRAVITI

/\  Muskarci mogu uneti do 200 kalorija vi$e od 3. do 9. dana. Mogu popiti dodatni $ejk ili uneti dodatnih SVOJ SLEDECI C9 PROGRAM:

200 kalorija kao $to su 60 do 70 grama nemasnog proteina u obroku da bi dosegli 1200 kalorija dnevno.

Uvece Minimalno 1dl vode
DNEVNE BELESKE Napomena: postavite podsetnik na kalendaru nekoliko nedelja
Zapisujte svoje kretanje, Sta ste jeli (uklju¢ujuci dozvoljene namirnice), kako ste se osecali i kako ste spavali. unapred, tako da mozete na vreme da se pripremite i

obezbedite da imate sve C9 proizvode koji su vam potrebni!

Za dodatne beleske, koristite svoju C9 radnu knjizicu.

-—
*Ove tvrdnje nisu procenjene od strane
Administracije za hranu i lekove. Ovaj proizvod nije
namenjen za dijagnozu, lecenje ili prevenciju bolesti.
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RECEPTI ZA
SEJKOVE :'&

Ovi ukusni recepti ¢e uneti raznolikost u vase Forever Lite
Ultra® Sejkove. Puni proteina i antioksidansa, posebno su
napravljeni da bi vas odrzali sitim i punim energije satima.
Mozete da se posluzite ovim receptima i za napitke nakon
fizickih vezbi tokom F15® i Vital5®. Oni su zdravi i ukusni
nacin za odrzavanje sitosti i uZivanje u niskokalori¢nim
hranljivim napicima. Svaki recept je napisan za jedno

serviranje.

ploy]

MOCNI NISKOKALORICNI SEJK  @iisl

- 3dl nezasladenog kokosovog mleka - 15g svezeg spanaca
- 100 g zaledenih borovnica - 1 merica Forever Lite Ultra® Chocolate
- 5 zaledenih jagoda - 4 do 6 kockica leda

Stavite sve sastojke u blender dok ne postignete glatku smesu.
Porcija od 4 dl.

285

OSVEZAVAJUCI SEJK Kelohch

- 3 Stapica celera -5 iscedenog limuna

- Y4 avokada - 25 grama svezeg persuna

- Y2 zelene jabuke - 1/8 kasike soli

- 2d| kokosove vode - 1/8 kasike kajenskog bibera

-4 do 6 kockica leda - 1 merica Forever Lite Ultra® Vanilla

Stavite sve sastojke u blender dok ne postignete glatku smesu.
Porcija od 4 do 5 dl.

256

kalorija

OSVEZAVAJUCA DINJA po porcii

- 60g dinje -4 CaSe vode

- 1 kasika bademovog putera - 1 merica Forever Lite Ultra® Vanilla
- 1 kasika mlevenog lana - 60g sveze nane

- V2 ¢ase leda

Stavite sve sastojke u blender dok ne postignete glatku smesu.
Porcija od 5 dl.

259
kalorija

HLADNI KRASTAVAC po porcij

- 1 breskva bez kostice - komad svezeg dumbira od 12 mm
- 1 krastavac - Y2 Case leda

- Y2 iscedenog limuna - 2dl kokosove vode

- 30g svezeg korijandera - 1 merica Forever Lite Ultra® Vanilla

Stavite sve sastojke u blender dok ne postignete glatku smesu.
Porcija od 5 do 6 dl.

274

kalorije

SLATKI ANTIOKSIDANS po porcil

- 30 grama spanaca - 2dl kokosove vode

- 35 grama kelja - %2 cedene limete

- 1 pakovanje zamrznutog acaia (100g) - 1 merica Forever Lite Ultra® Vanilla
- 2 Solje zamrznutih borovnica

Stavite sve sastojke u blender dok ne postignete glatku smesu.
Porcija od 5 dlL.

275
kalorija

ORASASTO COKOLADNA BANANA !

- 1banana - 2.5 dl biljnog mleka po izboru
- 2 kasike kikiriki putera bez Secera

u prahu ili obi¢nog - 1 merica Forever Lite Ultra® Chocolate
- case leda

Stavite sve sastojke u blender dok ne postignete glatku smesu.
Porcija od 5 dl.

*Ove tvrdnje nisu procenjene od strane
Administracije za hranu i lekove. Ovaj proizvod nije
namenjen za dijagnozu, leéenje ili prevenciju bolesti.
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JELA ZA SLANI VAFL
- 2celajaja - 2 kasSike paradajz pirea
I R I I R E M U - 2 belanca - Yaavokada

- 1009 narendanog krompira ili batata - 1kasika parmezana

- 1kasika vlasca - 1kasikica maslinovog ulja
Ova brza, jednostavna jela dodaju raznolikost vasem C9 programu tokom perioda - 1zgnjeceni ¢esanj belog luka - maslinovo ulje za kuvanje
od 3. do 9. dana. Svaki obrok je otprilike od 400 do 600 kalorija i sastoji se od - 159 svezeg spanaca

visokoproteinske hrane sa niskim udelom ugljenih hidrata kako bi ubrzala vas
metabolizam. Ovi uravnotezeni nutrijenti u svakom obroku ce takode pomodi
osecaju sitosti i podici nivo energije, dok istovremeno pospesuju optimalno zdravlje.

UKUSNA SUPA

- 5 batata srednje veli¢ine - 2 litre bujona (govedeg, pileceg ili cureceg)

- 1veliki luk - 7dI bilinog mleka (kokosovo, konopljino itd.)

- 3stapica celera - 2 kasike kokosovog ulja

- 4 cesnja belog luka (narezana) - 1kasika narezanih oraha

- 1velika cvekla (narezana) - 1kasika cimeta Tokom perioda od 3. do 9. dana ¢ete konzumirati oko 1000 kalorija
- 12 glavice kupusa - 1kasika kurkume dnevno. Muskarci mogu da dodaju 100 do 200 kalorija dnevno ako

osete potrebu, u obliku 60 do 70 grama nemasnog proteina ili
konzumirajuci dodatno Forever Lite Ultra® Sejk.

AHI TUNA U SUSAMU S PIRINCEM

Tuna u susamu Dresing od dumbira
120g ahi tune - 2 kasike sirovog dumbira (oguljenog i narendanog)
1 kasic¢ica maslinovog ulja 2 cesnja zgnjecenog belog luka

M EVDITERANSKA SALATA SA - ¥ Solje suvog divljeg pirinca (daje % Solje - 2 kasike soli s niskim sadrzajem natrijuma,

kuvanog pirin¢a) soja sos bez glutena (zamena su tamari sos ili
SOCIVOM I LOSOSOM - 50g edamame (zelena soja) kokosove amine)

80g zelenog povrca na pari 60 ml pirin¢anog sirceta

(poput brokolija, tikvice ili graska) 60 ml ulja od avokada

kasika domaceg dresinga od dumbira 1 kasikica ulja tostiranog susama

i susama (recept ispod) 1 kasika bademovog putera (zamena je miso)

450g divljeg lososa iseci
na 4 porcije od po otprilike 110g

2 kasike su$ene majcine dusice
2 kasike svezeg limunovog soka

- 200 grama smedeg suvog sociva - 1009 celera e o i

- 150g Zargarepe - 10g peréuna - malo suvog dumbira i belog luka -2 kavs.lke stevie . )
- 1velika glavica luka - 1kasika sveze naseckanog ruzmarina - 1kasika susamovih semenki
- 4 cesnja belog luka - 1/8 kasike crnog bibera

- 1lovorov list - 60ml maslinovog ulja

*Ove tvrdnje nisu procenjene od strane
Administracije za hranu i lekove. Ovaj proizvod nije
namenjen za dijagnozu, le¢enje ili prevenciju bolesti.
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JELA ZA PRIPREMU(NASTAVAK) DOZVOLJENE

NAMIRNICE &=

Voce i povrée navedeno u nastavku je dopusteno za konzumiranje tokom trajanja C9

CURRY PILETINA

- 100g piletine - 130lja svezeg naseckanog spanaca
- 1kasicica kokosovog ulja - Y2 5olje pileceg bujona programa, kako bi vam pomoglo da otklonite glad. Ove namirnice su niskokalori¢ne i
- %2 Solje integralnog kuskusa - Y kasicice karija u prahu

Ce L bogate vitaminima, mineralima, fitonutrijentima i viaknima.
Vs kasicice kima

okatie vade HRANA ZA 1 PORCIJU DNEVNO:

U‘/s SOLJE WVZ SOLJE @ KOMAD

orasi borovnice - 1grejpfrut
pekan orasi grozde - 1jabuka
semenke bundeve kupine 1 kruska
bademi maline 1 breskva
semenke konoplje jagode 1 pomorandza
semenke lana tresnje 1banana
semenke nara 2 Sljive

- ¥ Solje leblebije
- 1kasika suvog grozda
- 1kasika pinjola

Premazite kokosovo ulje po piletini i zacinite karijem u prahu, kimom i cimetom. Pecite u rerni na 180
stepeni 25 minuta. Pileci bujon prokuvajte do klju¢anja i dodajte kuskusu. Pustite da odstoji minut, potom
ga promesaijte viljuskom. Spojite leblebije, spanac i suvo grozde u posudi za mikrotalasnu rernu zajedno s
vodom. Kuvajte oko 90 sekundi. Pomesajte kuskus sa leblebijama, spanadem i suvim grozdem, potom
prelijte piletinu. Recept je priprema za jednu porciju.

Izaberite jednu porciju sa ove liste. Svi orasasti plodovi i semenke treba da se jedu sirovi, bez soli.

BURRITO CINIJA 2 PORCIJE DNEVNO:

- 1/3 Solje suvog integralnog pirinca (daje 1 Solju - mali naseckani luk WVZ SOLJE U% SOLJE

kuvanog pirinca) - 60g salse " Keli - alge
- 100g crnog pasulja - 1/4 naseckanog avokada ;;fgaarepa ke:'; .
. . S . X o upu
- 100g naseckanih kuvanih pilec¢ih grudi - 1kasika korijandera ) o i "
(bez kostiju i koze) - 1 krigka limete prokelj spargle (8 komada) 1SOLJA
semenke bundeve grasak .
tikvica boranija = Leyil
L - brokoli
Poslazite sve sastojke u ¢iniju sledecim redosledom: pirina, pasulj, piletina, luk, salsa, avokado i korijander. Odaberite dve porcije s ove liste. To mogu biti porcije od dve razlic¢ite namirnice.

Potom iscedite limetu preko svega. Recept je mera za jednu porciju.

HRANA KOJU SMETE DA KONZUMIRATE
U NEOGRANICENIM KOLICINAMA:

- rukola - salata - endivija - krastavac
- spanac (sve vrste) - celer - mladi luk

C9 zahteva predanost i snagu volje. Na srecu, vecina ljudi je potvrdila da glad Konzumirajte ove namirnice koliko Zelite na dane 3-9 (ili na dane 1-9 ako ste vec prosli DX4).

nestaje kako napreduju u programu. Ako ste zaista gladni i potreban vam je *Ukoliko izaberete Forever Aloe Berry Nectar®ili Forever Aloe Peaches® umesto
dodatni unos hrane, probajte ove savete: Forever Aloe Vera Gela®, nemojte konzumirati hranu za jednu dnevnu porciju sa
ove stranice.

Pijte vise vode. Voda Konzumirajte dozvoljene namirnice. Otklonite
vam pomaze pri osecaju popodnevnu glad sa sirovim, naseckanim
sitosti, otklanja glad i zelju povréem s popisa dozvoljenih namirnica. Ukoliko

za raznim namirnicama. imate potrebu za vecernjim obrokom, pojedite
jednu porciju voca sa liste dozvoljenih namirnica.

Povrce treba konzumirati sirovo, bez masti, ulja ili soli.

*Ove tvrdnje nisu procenjene od strane
Administracije za hranu i lekove. Ovaj proizvod nije
namenjen za dijagnozu, leéenje ili prevenciju bolesti.
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NASTAVAK
VASEG F.I.T. ~

PUTOVANJA S

Nastavite svoje F.IT. putovanje dalje uz dodatne Foreverove programe osmisljene
da vam pomognu da dostignete ciljeve koje ste postavili.

-

AVAVAVAVAVAVAVAVAVI
AVAVAY VAVAVAVA

VAV VAVAVAVAVAVAVA

F15°

Izgradite zdrave fitnes temelje kroz ovaj 15-dnevni program koji uravnotezeva ishranu sa fizickim
5 vezbanjem za sve nivoe fizicke spreme. Vezbe i vodi¢ kroz ishranu se nadopunjuju sa

prehrambenim proizvodima i suplementima, koji podrzavaju vasu postojanu predanost zdravijem

nacinu Zivota. Kroz F15 promenicete nacin na koji razmisljate o hrani i fizickom vezbanju, dok cete

g -
y @ @ @ istovremeno graditi vretenaste misice. F15 moZete da zapoc¢nete nakon C9, kako bi vam pomogao
BODY = S R b} da ostanete na putu smanjenja telesne tezine i ispunjenja vasih fitnes ciljeva.

‘DX4 D D D&

BALANCING L\ " Rd

SYSTEM DD @

BODY BALANCING
SYSTEM

DX ™

Resetujte svoje zdravlje u samo Cetiri dana uz ovaj sistem telesne ravnoteze. DX4 donosi
ravnotezu vasem telesnom zdravlju koristeéi prehrambene proizvode i dodatke ishrani, uz
recepte za “Cistu” ishranu; takode stavlja fokus na svesnost, postavljanje ciljeva i zahvalnost.
Svi aspekti programa su osmisljeni kako bi vam pomogli da osetite naprednu povezanost uma
i tela i poboljSate sveukupan osecaj vaseg tela. DX4 mozete sprovesti Cetiri puta godisnje, a
idealan je uvod u C9.

Vital5

Pruzite podrsku zdravijem nacinu zZivota sa kombinacijom od pet esencijalnih Foreverovih
proizvoda. Zajedno rade u sinergiji kako bi premostili prehrambene praznine, pojacali imunitet,
pospesili prirodnu telesnu energiju, pomogli probavnom sistemu i pruzili klju¢ne prehrambene
materije potrebne vasem telu za optimalno funcionisanje. Dobicete i raspored dodataka ishrani
koji je lak za pracenje, uz opcionalne vezbe i napitke iz F.I.T. programa. Vital5 mozete sprovoditi
kontinuirano (uz izuzetak razdoblja kada radite DX4, C9 i F15).

Posetite foreverliving.com kako biste zapoceli s jednim od ovih programa.

*Ove tvrdnje nisu procenjene od strane
Administracije za hranu i lekove. Ovaj proizvod nije
namenjen za dijagnozu, lec¢enje ili prevenciju bolesti.
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UCESTALA
PITANJA  “22

Koliko mogu da izgubim kilograma tokom izvodenja programa C9?
Koliko cete kilograma izgubiti zavisi od faktora poput vase pocetne telesne mase i vaseg Zivotnog
stila pre pocetka programa.

Da li je program C9 siguran za moje zdravlje?

Da. Program je sastavljen za period od samo 9 dana i siguran je za vecinu ljudi. U slucaju da imate
postavljenu dijagnozu neke bolesti ili ste u procesu lecenja, najbolje je da se posavetujete sa
lekarom pre pocetka sprovodenja programa C9.

Da li ¢u osecati glad tokom sprovodenja programa C9?

Mogli biste da osecate glad, posebno prva dva dana, $to je sasvim normalno. Osecaj gladi bi trebao
da jenjava kako dani budu odmicali. Forever Fiber® i Forever Lite Ultra® napravljeni su tako da vam
pruzaju osecaj sitosti i odgode osecaj gladi.* Takode, postoji lista dozvoljene hrane na stranici 35,
koja ¢e vam pomodi da utolite glad i preporucuje se njeno umereno konzumiranje.

Prva dva dana programa deluju veoma tesko! Da li je potrebno da se strogo pridrzavam zadatog plana?

Dal! C9 je posebno napravljen da bi ubrzao vas put prema zdravom gubitku kilograma i kako bi vam
pomogao da izbacite toksine iz tela koji mogu negativno da uti¢u na zdravlje. Pocetna dva dana
pripremaju vase telo na detoksikaciju i postavljaju temelje za dane 3 - 9. Ukoliko preskocite prva

2 dana, to ce uticati na krajnji rezultat ove faze programa. Ipak, ako ste pre zavrsili DX4, ne morate
da ponavljate dane 1i 2 (jer se oni smatraju ispunjenim ako ste radili DX4). Ako ste sproveli DX4 pre
ovog programa, mozete da prodete svih devet dana prateci C9 raspored koji je naveden za dane
3-9 (vas C9 raspored pocinje na stranici 20).

Kako deluje Forever Garcinia Plus®?

Garcinia cambogia je vocka nalik na bundevu koja sadrzi spoj poznat pod nazivomhidroksicitri¢na
kiselina (HCA). Istrazivanja pokazuju da HCA pomaze pri odrzavanju optimalne telesne tezine kada
se uzima u kombinaciji sa zdravom ishranom i fizickim vezbanjem. Garcinia pomaze telu da
efikasnije sagoreva masnoce i podize nivo serotonina smanjujuci time glad.*

Koje su prednosti Forever Therma®?
Forever Therm® nudi snaznu kombinaciju biljnih ekstrakata i vitamina koji ubrzavaju metabolizam i
tako poboljSavaju sagorevanje masti.
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Zasto mi je potreban protein?

Protein je osnovna gradivna jedinica svake celije u telu. Kako bi se izgradilo ili obnovilo tkivo
misica, telu su potrebne aminokiseline koje se mogu dobiti iskljucivo iz proteina. Istrazivanja
pokazuju da je protein klju¢an u procesu gubitka kilograma. Ogranicenje kalorija koje ne ukljucuje
velike koli¢ine proteina moze da rezultira gubitkom miSicne mase pre nego sto poc¢nete da gubite
masnoce. Forever Lite Ultra® u kombinaciji sa zdravom ishranom i fizickim vezbanjem pomaze vam
da dostignete ciljeve upravijanja telesnom tezinom.

Zasto je potrebno piti 8 ¢asa vode na dan?

72% tela sastoji se od vode, stoga stalno morate dopunjavati zalihe. Voda je klju¢na za odrzavanje
zdravog metabolizma zbog toga $to je uklju¢ena u svaki biohemijski proces u telu. Hidracija
takode osigurava osecaj sitosti izmedu obroka.

Ako kontroliSem unos kalorija i ostajem unutar granica C9 programa, mogu li da jedem sta god pozelim?
Jedan od najvaznijih delova promene tela jeste nacin razmisljanja o hrani. Za najbolje rezultate
preporucujemo da program pratite tacno kako pise u knjizici. Hrana koja ima malo kalorija mozda
vam nece osigurati dovoljnu koli¢inu hranljivih materija potrebnih za ¢iS¢enje organizma i gubitak
kilograma. C9 se fokusira na hranu bogatu nutrijentima koja ne samo da pomaze u odrzavanju
telesne tezine, nego i pomaze telu da se oseca i funcionise na optimalan nacin.

Da li je Forever F.LT. aplikacija besplatna?
Forever F.IT. aplikacija je besplatna i dostupna na Google Play-ju i u Apple prodavnici. Pomocu
aplikacije mozete pratiti svoje Sejkove, obroke, mere, fizicke vezbe i jos mnogo toga.

Zasto su ukljuceni Aloe vera gel napici?

Konzumiranje Aloe vera gela na propisan nacin, pomaze vasem telu da apsorbuje klju¢ne hranljive
materije koje vam pomazu da se osecate najbolje Sto mozete; pomazu vasoj probavi i pospesuju
apsorpciju hranljivih materija. MoZete uzivati u tri ukusa dok prolazite kroz C9 program — birajte
izmedu Forever Aloe Vera Gela, Forever Aloe Peaches ili Forever Aloe Berry Nectara. Kako biste
povecali i odrzali u¢inke ovog programa, nastavite da konzumirate nase napitke i nakon zavrsetka
programa.

Zasto moram da eliminiS$em dozvoljene namirnice (1 porcija)?

Odaberete li Forever Berry Nectar ili Forever Aloe Peaches u C9 programu, eliminisanje namirnica
¢ija je dozvoljena koli¢ina jedna porcija ¢e nadoknaditi povecani unos ugljenih hidrata koje
konzumirate kroz napitke s ukusom. Otklanjanje ovih namirnica ¢e osigurati da se drzite programa
i na taj nacin necete preci dnevnu dozvoljenu koli¢inu unosa secera.

*Ove tvrdnje nisu procenjene od strane
Administracije za hranu i lekove. Ovaj proizvod nije
namenjen za dijagnozu, leéenje ili prevenciju bolesti.
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*Ove tvrdnje nisu procenjene od strane
Administracije za hranu i lekove. Ovaj proizvod nije
namenjen za dijagnozu, lec¢enje ili prevenciju bolesti.
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*Tvrdnje u ovom izdanju nisu procenjene od strane Administracije za lekove i hranu
(SAD) ili Agencije za standarde hrane (UK). Informacije sadrzane u ovom izdanju sluze

iskljugivo u obrazovne svrhe i nisu namenjene za dijagnozu, terapiju, leGenje ili @

sprecavanje bolesti. Molimo da se konsultujete sa lekarom ili kvalifikovanim osobliem

medicinske struke za vise informacija pre zapocinjanja programa vezbanja ili koristenja

dodataka ishrani, posebno u sluaju da uzimate lekove il trenutno prolazite kroz oNeoNO

medicinsko le¢enje za postojece tegobe ili bolesti. Look Better. Feel Better.®



