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Egy kilencnapos program, amely segit
az étkezési szokdsaid atalakitdsdban és egy
egészségesebb életmdéd kialakitasaban FOREVER®



ALAKITSD AT
A TAPLALKOZASI
SZOKASAIDAT

A Forever kénnyen kovethetd
C9™ programja segit elindulni
a karcsubb, egészségesebb éned felé
vezetd Uton. A C9 program a F.L.T. utat
elkezdbk koziil sokak szamara egyfajta masodik
|épésként szolgdl a maga kilencnapos, tdplalkozasi
szokdsokat megvaltoztatd rendszerével, amely 6t erételjes
étrend-kiegészitébdl all. Ezeket konny(i mozgdssal, kaldriaszegény
falatok izletes receptjeivel, és a sokféle gylimdlcsat, illetve zoldséget
tartalmazo, szabadon fogyaszthaté ételekkel kiegészitve, a C9 program
hozzajarulhat a fogyashoz, a laposabb hashoz, és egy karcsubb alakhoz.

A C9 program egyes elemei egylittesen dolgoznak azon, hogy segithessenek
pozitiv valtozasokat elémi a tapldlkozasi szokasaidban, céltudatossa valni és jobb
kozérzettel rendelkezni. A C9 megtanit jobb dontéseket hozni a tdplalkozasi
szokéasaiddal kapcsolatban, tovabba megmutatja, hogy milyen
egyszerli és elényds a mindennapos testmozgas beépitése
egy Uj, egészségesebb életmddba.

Ezeket az allitdsokat az FDA (USA Elelmi és Gydg iztonsagi
Feliigyelet nem véleményezte. Ez a termék nem szolgal betegségek
diagnosztizélasara, kezelésére, gyogyitasara vagy megelézésére.
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ételbevitel és
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Testtudatossag

Konnyt
testmozgas

Gyézelmed
meglinneplése

Ezeket az allitdsokat az FDA (USA Elelmiszer- és Gydgyszerbiztonsagi
Felligyelet nem véleményezte. Ez a termék nem szolgal betegségek
diagnosztizélasara, kezelésére, gyogyitasara vagy megelézésére.
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A C9 CSOMAGOD
TARTALMA

Forever aloe italai

m =
¥ L]
'E g NEE’ Valassz italaink koziil: klasszikus Forever Aloe Vera Gel®, Forever Aloe
w Peaches® vagy Forever Aloe Berry Nectar®, akar 99%-os, szintiszta aloe
verdval. A Forever Aloe Vera italok fogyasztasa soran kérjik a termék
cimkéjén 1évé haszndlati javaslatban eléirt higitds figyelembevételét.

v . [ForeverFiber® GEITD

8 | Ez az étrend-kiegészité szabadalmaztatott, vizben oldédé névényi rostot
@. 1 tartalmaz, amely hozzajarulhat a jéllakottsag érzéséhez.

Forever Therm®

¥
L Novényi kivonatokban és vitaminokban gazdag termék. A B6- és B12-
ﬁ' i vitaminok részt vesznek a normdl energiatermel$ anyagcsere

4 folyamatokban.

Forever Garcinia Plus®

% i

= | A benne taldlhaté hidroxi-citromsav (HCA) révén hozzajarulhat a

ﬂ"p 1 testtdmegcsokkenté étrend eredményességéhez, tovabba elésegitheti
= a zsirok anyagcseréjét.

! * _ Forever Lite Ultra® G

\ By Speciélis gydgyaszati célra szant élelmiszer az elhizas diétas ellatdsara.
] Vitaminokat, dsvanyi anyagokat és adagonként 17 gramm fehérjét tartalmaz.

A Forever Lite specidlis gyogyaszati célra szant élelmiszer,
adott esetben csak orvosi ellenérzés mellett alkalmazhatd.

Plusz:Egy mérészalag, hogy pontos méreteket tudj venni

(tovabbi részletek a 9. oldalon).

Ezeket az allitdsokat az FDA (USA Elelmi és Gydg iztonsagi
Feliigyelet nem véleményezte. Ez a termék nem szolgal betegségek
diagnosztizélasara, kezelésére, gyogyitasara vagy megelézésére.
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KESZULJ FEL
A SIKERRE o

A sikerhez vezetd elsé |épés a felkészilés. Vegyiink végig néhany < (o] )
kulcsfontossagu lépést, amelyek a segitségedre lehetnek a C9-es !
utazasod soran. o

GYORS TIPPEK

1) Mérlegre allas és méredzkedés. A C9 program elsé napjan jegyezd fel az
adataidat ebbe a flizetbe (a 9. oldalon) vagy a Forever F.I.T. alkalmazason belil,
roégton ébredés utdn, étkezés elétt. Majd a C9 program elvégzését kévetd reggelen,

még étkezés el6tt mérd meg magadat Ujra, és jegyezd fel az eredményeket
ugyanezen az oldalon vagy az alkalmazasban.

2) Jegyezziik fel a C9-es munkafiizetiinkbe a napi edzések menetét, a bevitt taplalék
mennyiségét, valamint irjuk le, hogyan érezziik magunkat a program alatt. A
A jegyzeteléssel megelézhetjik, hogy eltérjliink a programban eléirtaktél. A mozgds

és a taplalékbevitel nyomon kévetésével kapcsolatos tovabbi részleteket a kdvetkezé
oldalakon talélhatsz.

3) Ugyeljiink a bé folyadékbevitelre. Napi minimum két liter viz fogyasztasa

teltségérzetet okozhat, &tmoshatja a szervezetet, valamint hozzdjarulhat a feszesebb
bor és az optimalis életmindség kialakuldsahoz.
4) Felejtsiik el a sotartoét. A sé visszatartja a vizet, ezért olyan fliszernévényekkel

izesitstik ételeinket, mint a gyombér, fokhagyma, bazsalikom, fahéj, rozmaring,
kakukkf( és kurkuma.

NELKULOZENDO DOLGOK A C9 FOLYAMAN

Alkohol és koffein

+ Cukros, szénsavas és ,,cukormentes” liditék

+ Feldolgozott élelmiszerek, beleértve az elérecsomagolt vagy konzerv készételeket és a
gyorséttermeket is

+ Ezeket a tejtermékeket: tej, joghurt, vaj, fagylalt

+ Hozzdadott cukrok: nddcukor, kukoricaszirup, juharszirup és méz

+ Zsirok: kerdljink mindent, amely részben hidrogénezett, névényi olaj, margarin és

transzzsir, amelyek gyakran rejtéznek csomagolt vagy feldolgozott élelmiszerekben,
mint példaul burgonyachipsekben és a stiteményekben

+ Zsiros husok (a csirke, pulyka és hal OK)

+ Gabonafélék: zab, quinoa, tészta, kenyér, gabonapehely (a vadrizs, és a teljes kidrlésl
kuszkusz OK)

A tennivaldk és tilalmak atfogé listajat a kovetkezé oldalon taldlod.

Ezeket az dllitdsokat az FDA (USA Elelmiszer- és Gydgyszerbiztonsagi
Feliigyelet nem véleményezte. Ez a termék nem szolgal betegségek
diagnosztizélasara, kezelésére, gyogyitasara vagy megelézésére.

“TAPLALKOZAS| SZOKASOKAT MEGVALTOZTATO RENDSZER / 05



vITEDD

Akkor kezdd el a C9-et, amikor az idébeosztdsod nem tdl zsufolt, nem jar nagy
stresszel, sok utazdssal vagy tllzott fizikai megterheléssel.

Szanj id6t a megfeleld, és a programhoz sziikséges élelmiszerek beszerzésére, és
szabadulj meg azoktdl, amelyekrdl tudod, hogy nem tesznek jét, vagy esetleg
kisértésbe ejtenek.

Tudasd a tobbiekkel, hogy mire készlilsz, és hogy értékelni fogod a tdmogatasukat.

Keresd fel a tdmogatéi csoportodat mind a sikereiddel, mind a kiizdelmeiddel.

Tervezz el6re! Gy6zédj meg rola, hogy minden étrend-kiegészitéd, harapnivaléd és
feladatod készen &ll, hogy elkisérjen az adott napon. Készitsd el a C9 program 4&ltal
jovéhagyott recepteket elére. Gydzddj meg réla, hogy van a kézelben mellékhelyiség,
mivel tobb vizet fogsz inni, mint amennyit valészinlileg megszoktal.

Kételezd el magad mind a kilenc napra.

Hasznald a programban felsorolt és jévahagyott egészséges ételek barmelyikét.

Ha barmilyen aggdlyod van a program kezdete el6tt, konzultélj orvosoddal, és
folytasd a jelenleg is haszndlt, 6sszes sziikséges gyogyszer szedését.

A program elvégzése sordn szlineteltesd azon Foreveres étrend-kiegésziték
szedését, amelyek nem szerepelnek a C9-ben.

Ismételd meg a C9 programot félévente.

Ismerd fel és Uinnepeld meg a kis valtozasokat. Légy figyelmes, és fedezd fel, hogy mit is
tanultdl. A C9 BEFEJEZTEVEL, a megtanultak alkalmazasa lesz az, ahol az igazi munka
elkezdédik.

Gyakorold a helyes alvashigiénidt: ne legyen képernyé a halészobdaban, a szoba
legyen teljesen sotét és hlivos, szanj id6t a pihenésre, legyen kovetkezetes lefekvési
idéd, és torekedj a nyolcoras alvasra.

Mindennap végezz kdnnyl testmozgast.

Ezeket az allitdsokat az FDA (USA Elelmi és Gydg iztonsagi
Feliigyelet nem véleményezte. Ez a termék nem szolgal betegségek
diagnosztizélasara, kezelésére, gyogyitasara vagy megelézésére.
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X | NE TEDD AZT, HOGY...

... kivarod a tokéletes idépontot, amikor motivaltnak érzed magad! A motivacié akkor a
legerésebb, ha mar benne vagy a folyamatban és megtapasztaltad a siker izét!

... Véletlenszer(ien helyettesited az ételeket és italokat. Ha optimdlis eredményeket
szeretnél elérni, tartsd magad a tervhez.

... koriilveszed magad olyanokkal, akik negativak és nem tamogatnak.

... VArsz a megosztassal, amig valami nagyerejli dolog nem torténik.

... az utolsé pillanatban dobod ezt 6ssze. Sokkal konnyebb lesz a siker, ha idét
szakitasz arra, hogy elére elékészits minden sziikséges dolgot.

... csak egy vagy két napot végzel el a programbdl vagy kihagysz napokat a
program két napja kozott.

... médositgatsz a programon. Nincs alkohol, nincsenek feldolgozott élelmiszerek,
hidrogénezett vagy részben hidrogénezett olajok, sem koffein.

... figyelmen kivil hagyod a gyégyszeres kezelést, vagy az egészségi problémakat.

... folytatod barmelyik Forever étrend-kiegészité szedését, kivéve azokat, amelyek
a C9 program részét képezik.

... megismétled tobb mint két alkalommal évente.

... aggddni kezdesz, ha nem érted el a célodat elsére.

... munkat, aggodalmakat és stresszt viszel a halészobadba.

... megerdlteted magad tulzasba vitt testmozgéassal.

Ezeket az dllitdsokat az FDA (USA Elelmiszer- és Gydgyszerbiztonsagi

Feliigyelet nem véleményezte. Ez a termék nem szolgal betegségek
diagnosztizélasara, kezelésére, gyogyitasara vagy megelézésére.

“TAPLALKOZASI SZOKASOKAT MEGVALTOZTATO RENDSZER / 07



IRJUK LE _
CELJAINKAT =T

Tlizzunk ki olyan redlis célt, amit a C9 program alatt szeretnénk elérni. Gondolhatunk
barmire, a fogyastdl kezdve a tébb energidval rendelkezésig. Irjuk le a C9 programunk
céljat, és hogy miért is fontos ez nekiink, az aldbb taldlhato részre vagy a C9 munkafiizetbe.
Példaul, hogy karcsubbak szeretnénk lenni, hogy magabiztosabbnak érezziik magunkat,
vagy tobb energiat szeretnénk, hogy Iépést tudjunk tartani a gyerekeinkkel.

Ne feledkezz meg a F.I.T. alkalmazas letoltésérdl az App Store-bdl
vagy a Google Play aruhdzbdl, amellyel a teljesitményedet mar

itkdzben is nyomon tudod kévetni, valamint feltigyelheted a
vizbeviteledet, és a segitségével tovabbra is motivalt maradhatsz.

Ezeket az allitdsokat az FDA (USA Elelmi és Gydg iztonsagi
Feliigyelet nem véleményezte. Ez a termék nem szolgal betegségek
diagnosztizélasara, kezelésére, gyogyitasara vagy megelézésére.
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TELJESITMENYED
NYOMON KOVETESE

Tapasztalataink szerint az emberek nagyobb valdszinliséggel kévetik a C9 program
eléirdsait és érik el céljaikat, ha a napi szintli elérelépéseikrél jegyzetet készitenek.

A kovetkez6 oldalakon ez a munkafiizet lesz a segitségedre, hogy a C9 egyes napjaival
kapcsolatos eredményeket megorokithesd. A CO kezdetekor és befejeztével (a 10.
napon, miutén sikeresen elvégezted a programot) feljegyzett sulyod és paramétereid
segitségével nyomon tudod kovetni tested valtozasait a program elejéhez képest

suLY
Ne felejtsiik el, hogy a program alatt
testsulyunk ingadozhat. Csak az 1.
és a 10. napon jegyezzik le, hogy
mit mutat a mérleg.

1.NAP

MELLKAS/HAT

Mérjik meg mellkasunkat a
hénaljunk alatt, kozvetlendl a
mellbimbd vonaldn keresztdil. 10.NAP

1.NAP

DEREK

Mérjuk meg derekunkat, a
koldokiink felett kordilbeltl 2
ujjnyira l1évé ponttdl kiindulva.

1.NAP

10. NAP
cestpo 1.NAP
Mérjiik meg csipénk
| Slesebb részét!
egszélesebb részé 10.

CcomMB
Menjuink a térdkaldcstdl korulbeldl

15 cm-rel feljebb, vagy a comb
legszélesebb részéhez, majd mérjiik
meg a comb kertiiletét ezen a ponton
keresztiil.

1. NAP

10.NAP

Ezeket az allitdsokat az FDA (USA Elelmiszer- és Gydgyszerbiztonsagi
Feliigyelet nem véleményezte. Ez a termék nem szolgal betegségek
diagnosztizélasara, kezelésére, gyogyitasara vagy megelézésére.
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ELVEGEZTED A
DX4-ET A PROGRAM
ELOTT?

Ha igen, akkor ugord &t a kovetkezd oldalon taldlhaté
Utemtervet, és folytasd a 12. és 13. oldallal, ahol az 1-9.
napra vonatkozé programot taldlod.

AZ1.&2. =
NAPON (=

A C9 program elsé és masodik napjat tigy alakitottak ki, hogy mind testileg, mind pedig
szellemileg felkésziilhessiink a programra.

A szabadon fogyaszthaté
ételeket mértéket tartva

A fokozott folyadékbevitel nyugodtan lehet élvezni,

nagyon fontos a szervezet hogy segitségre lehessenek

salaktalanitasakor! az ehség megfékezeseben.
A szabadon fogyaszthaté
ételek listdja a 35. oldalon
taldlhato.

Ezeket az allitdsokat az FDA (USA Elelmiszer- és Gyégyszerbiztonsagi
Feliigyelet nem véleményezte. Ez a termék nem szolgal betegségek
diagnosztizélasara, kezelésére, gyogyitasara vagy megelézésére.
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Az elsé és masodik napon megkezdddik szervezetiink felkésziilése a programra. A jobb
életmindség kialakitdsa iranti elkdtelezédésiink kulcsfontossdgu, kiilondsen e napokon, hiszen
ez a program legnehezebb része. Céljaink lebegjenek a szemiink elétt, és ne felejtsiik el, hogy
a kellemetlenségek csupan atmenetiek!

o)
m
‘0
(@]
m
=

E Varjunk 30 percet a Forever aloe ital elfogyasztdsa el6tt.

TizORAI

Fontos, hogy a Forever Fiber® terméket a napi étrend-kiegészitoktdl kiilon fogyasszuk, mivel egyes
tapanyagokat megkothet és megnehezitheti felszivoddsukat.

EBED

& Varjunk 30 percet a Forever aloe ital elfogyasztasa elétt

VACSORA

E Varjunk 30 percet a Forever aloe ital elfogyasztdsa el6tt

ESTE

(Ugyeljiink a megfelels energiabevitelre! Napi 800 kcal alatti energiabevitel csak kérhdzi kezelés
keretében végzett fogyokura esetén lehetséges.)

Ezeket az allitdsokat az FDA (USA Elelmiszer- és Gyogyszerbiztonsagi
Feliigyelet nem véleményezte. Ez a termék nem szolgal betegségek
diagnosztizélasara, kezelésére, gyogyitasara vagy megelézésére.
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ELVEGEZTED A
DX4-ET A PROGRAM
ELOTT?

Ha igen, akkor folytasd a kovetkezd oldalon taldlhaté ttemtervvel,
ahol az 1-9. napra vonatkozé programot taldlod.

£ £ £ i
{am -
r A i l
¢ Cy

l

A3. E5A9 -
NAP KOZOTT =¥

Vegyik figyelembe, hogy testsulyunk naprdl napra ingadozhat,
valamint ne felejtsiik el, hogy csak az elsé és a tizedik napon alljunk
mérlegre!

A 3. és a9. nap kozott

(vagy az 1. és 9. nap Ne feledd, hggy aC9
kdzott, ha elbétte mar program soran a 35.
teljesitetted a DX4-et), a old“alo"n fe_l_sorol,t

nék naponta kb. 1000 + gyum?lcsoket és
kalériat fognak bevinni, z6ldségeket

a férfiak pedig kb. fogyaszthatoda
1200 kaloriat. megadott mennyiségben.

Ezeket az allitdsokat az FDA (USA Elelmiszer- és Gyégyszerbiztonsagi
Feliigyelet nem véleményezte. Ez a termék nem szolgal betegségek
diagnosztizélasara, kezelésére, gyogyitasara vagy megelézésére.
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Attdl fiiggetlentil, hogy mit mutat a mérleg, testiink dtalakuldsat folyamatosan elkezdhetjiik érezni,
hasunk laposabba vélhat, és javulhat kzérzetiink.

o)
m
‘0
(]
m
)

= Varjunk 30 percet a Forever aloe ital elfogyasztasa elétt.

TizORAI

Fontos, hogy a Forever Fiber® terméket a napi étrend-kiegészitktdl kiilon fogyasszuk, mivel
egyes tdpanyagokat megkothet és megnehezitheti felszivodasukat.

EBED

E Varjunk 30 percet a Forever Lite Ultra®, vagy egy 600 kaldrids étel elfogyasztasa elétt

VAGY

VACSORA

E Vérjunk 30 percet a Forever Lite Ultra®, vagy egy 600 kaldrias étel elfogyasztasa el6tt

VAGY

A férfiak vagy egy tovabbi shake-et, vagy tovdbbi 200 kaldriat, példaul 60-80 grammnyi sovény
fehérjét fogyaszthatnak a 3-9. napon, hogy elérjék a napi 1200 kaldriat.

ESTE

Ezeket az allitdsokat az FDA (USA Elelmiszer- és Gyogyszerbiztonsagi
Feliigyelet nem véleményezte. Ez a termék nem szolgal betegségek
diagnosztizaldséra, kezelésére, gydgyitdsdra vagy megelézésére.
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KONNYU |
TESTMOZGAS

A C9 program ezen részében az a legjobb, ha alacsony vagy kézepes intenzitdsu
mozgast végziink. Tegylink egy 30 perces, kdnnyed sétét, dvatosan nyujtsunk, vagy
latogassunk el kezdd jégadrakral Olyan egyszer(, sajat testsllyos gyakorlatokat is
végezhetsz, mint a guggolas, a plank, az oldal plank, a kitorés, a fekvétdmasz, a

bird dog (ellentétes kar- és ldbemelés térdelétamaszban) és a dead bug (doglott bogar).
Ezek a mozgasformék amellett, hogy serkentik az anyagcserét, abban is segitenek, hogy
testlink atalakuldsa soran kiegyenstulyozottak és nyugodtak maradjunk.

ALACSONY INTENZITASU
MOZGASFORMAK:

GYALOGLAS ;
MOZGASFEJLESZTO GYAKORLATOK
JOGA ) ] )
ELLIPTIKUS GEPEKEN VEGZETT EDZES
(ALACSONY INTENZITASON)

TANC (ALACSONY INTENZITASU)
FUTOGEP HASZNALATA (GYALOGLAS,
ALACSONY INTENZITASON)
NYUJTAS )
SAJAT TESTSULYOS EDZES

+ + + +

+ +

-+

*Kérjiik, fordulj orvoshoz, ha a program alatt tobb éran at tarté faradtsdgot
érzel vagy barmely mas olyan panasz jelentkezik, amely orvosi segitséget
igényelhet.

Ezeket az allitdsokat az FDA (USA E és Gydg iztonsagi
Feliigyelet nem véleményezte. Ez a termék nem szolgal betegségek
diagnosztizélasara, kezelésére, gyogyitasara vagy megelézésére.
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TOVABBI
TEVEKENYSEG

A 30 percnyi kdnnyl mozgds mellett arra is érdemes figyelmet forditani, hogy mit
csindlunk a nap hétralévé oraiban. Az edzésen, alvason és étkezésen kivil felhaszndlt
energiamennyiséget NEAT-nek nevezziik, amely a Non-Exercise Activity Thermogenesis
roviditése. Ide tartozik a takaritds, a kerti munka, a mosott ruhék hajtogatésa, a bevasarlds,
az utazds és még a fickdndozas is. A NEAT segit az alapanyagcsere fokozdsaban, és az
edzésnél sokkal nagyobb mértékben jérul hozza az energiafelhasznaldshoz, mivel egész
nap, folyamatosan zajlik.

Gondoljuk végig, hogy jelenleg milyen médon hasznéljuk a NEAT-et az életiinkben:
gyalog megytink munkdba, tédvolabb parkolunk, 1épcséziink, 30 percenként feldllunk
a székiinkbdl, sétalas kozben zajlé munkahelyi megbeszélések stb.

A cél a NEAT novelése — kiilonosen azért, mert a technoldgidanak kdszonhetéen az
élet szdmos teriiletét egy székbdl is konnyedén lehet irdnyitani. Ennek egyszer( médja,
hogy 30 percenként 3 percre &lljunk fel és mozogjunk.

IME NEHANY JAVASLAT
A FELORANKENTI

HAROMPERCES MOZGAS
MEGVALOSITASARA:

MOSDO HASZNALA
TELEFONHIVASOK ALLAS KGZBENI LEBONYOLITASA

ALLO ASZTAL BESZERZESE

NEHANY EGYSZERU NYUJTOGYAKORLAT BEIKTATASA
NEHANY SAJAT TESTSULYOS GUGGOLAS, KITORES,

FEKVOTAMASZ ES PLANK GYAKORLAT ELVEGZESE

+ + + + +

Ezeket az allitdsokat az FDA (USA Elelmiszer- és Gydgyszerbiztonsagi
Feltigyelet nem ve\emenyezte Ez a termék nem szolgél betegségek
asdra, kezelésére, gyogyitasara vagy megeldzésére.
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NAPI
UTEMTERV (=]

Kutatdsok szerint azok, akik feljegyzik, mit €s milyen mennyiségben fogyasztanak,
illetve mennyit edzenek, kdnnyebben haladnak a jobb életminéséghez vezetd uton.
Azok esetében, akik egy adott napi Utemtervet kdvetnek, kétszer, vagy akar hdromszor
nagyobb a valdszinlisége, hogy tartjdk magukat a C9 program eldirdsaihoz.

A kovetkez6 oldalakon kipipédlhatjuk az egyes napokon beszedett C9-es étrend-kiegészitéket,
illetve jegyezziink fel minden, a programban el8irtak mellett elfogyasztott ételt, kvessiik
nyomon, hogy napi szinten milyen tipusi mozgast végziink, mennyire vagyunk kipihentek

alvas utén, és milyen a kdzérzetiink! Amellett, hogy Iépésrdl Iépésre kdvethetjiik életmindséglink
javulasat, jegyzetiink j6 viszonyitdsi alap lehet a késdbbiekben, ahogy tovabb folytatjuk a jobb
életminéséghez vezetd utunkat.

Ne feledkezz meg a F.I.T. alkalmazas letoltésérdl az

App Store-bdl vagy a Google Play druhdzbdl, amellyel a
teljesitményedet mar Gtkdzben is nyomon tudod kdvetni,
valamint felligyelheted a vizbeviteledet, és a segitségével
tovabbra is motivalt maradhatsz.

Ezeket az allitdsokat az FDA (USA Elelmi és Gyog: iztonsagi
Feliigyelet nem véleményezte. Ez a termék nem szolgal betegségek
diagnosztizélasara, kezelésére, gyogyitasara vagy megelézésére.
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zeket az 4llitésokat az FDA (USA Elelmiszer- és Gyégyszerbiztonsagi
Felligyelet nem véleményezte. Ez a termék nem szolgal betegségek
diagnosztizélasara, kezelésére, gyogyitasara vagy megelézésére.
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NEM VEGEZTED EL A DX4
PROGRAMOT A C9 ELOTT?

KEZDJ ITT!

Ha elvégezted a DX4 programot kdzvetlenil a C9 elétt,
akkor kezdj a 20. oldalon talalhat

C9 ELLENORZO LISTA
1.NAP

Pipéljuk ki az aldbbi négyzeteket, mikdzben teljesitjiik a C9 ellendrzé listat az 1. napra.

/\  Fontos, hogy a Forever Fiber® terméket a napi étrend-kiegészitéktdl kiilon fogyasszuk, mivel
egyes tapanyagokat megkéothet és megnehezitheti felszivodasukat.

JEGYZETEK
Jegyezziink fel minden, a programban el6irtak mellett elfogyasztott ételt (oeleértve a szabadon fogyaszthato
élelmiszereket), az aznap elvégzett mozgast, hogy milyen a kozérzetiink és hogyan aludtunk.

Tovabbi, jegyzetelésre vald helyért hasznéljuk a C9-es munkafiizetet!

Ezeket az allité az FDA (USA Elelmi és Gyog:
Feliigyelet nem véleményezte. Ez a termék nem szolgél betegségek
diagnosztizélasara, kezelésére, gyogyitasara vagy megelézésére.
18/ C9” TAPLALKOZASI SZOKA MEGVALTOZ
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C9 ELLENORZO LISTA
2. NAP

Pipaljuk ki az aldbbi négyzeteket, mikozben teljesitjiik a C9 ellenérzé listét az 2. napra.

30 perc mozgas |:| 5 perc nyujtas D

NEAT tevékenységek D ‘8";) el D D D D D D D D

R i 2 db Forever Garcinia Plus® lagyzselatin kapszula / 1 db Forever Therm® tabletta / D
€ggeil Varjunk 30 percet, majd 40 ml Forever aloe ital 240 ml vizben oldva
Tizérai 1tasak Forever Fiber® D

/\  Fontos, hogy a Forever Fiber® terméket a napi étrend-kiegészitékté| kiilén fogyasszuk,
mivel egyes tdpanyagokat megkdthet és megnehezitheti felszivodasukat.

1db Forever Garcinia Plus® lagyzselatin kapszula / 1 db Forever Therm® tabletta /
Ebéd 1 mérékanal Forever Lite Ultra® / Varjunk 30 percet, majd 40 ml Forever aloe ital D
240 ml vizben oldva

1db Forever Garcinia Plus® lagyzselatin kapszula / Varjunk 30 percet, majd 40 ml
el Forever aloe ital 240 ml vizben oldva D
Este 40 ml Forever aloe ital 240 ml vizben oldva D
JEGYZETEK

Jegyezziink fel minden, a programban eléirtak mellett elfogyasztott ételt (beleértve a szabadon fogyaszthatd
élelmiszereket), az aznap elvégzett mozgast, hogy milyen a kbzérzettink és hogyan aludtunk.

Tovébbi, jegyzetelésre vald helyért hasznaljuk a C9-es munkaflizetet!

Ezeket az allitdsokat az FDA (USA Elelmiszer- és Gydgyszerbiztonsagi
Feliigyelet nem véleményezte. Ez a termék nem szolgal betegségek
diagnosztizélasara, kezelésére, gyogyitasara vagy megelézésére.
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ELVEGEZTED A DX4 PROGRAMOT
A C9 MEGKEZDESE ELOTT?

HA IGEN, KEZDJ ITT!

Ha nem végezted el a DX4 programot kozvetlendl a C9
el6tt, akkor térj vissza a 18. oldalon taladlhaté ttemtervhez!

C9 ELLENORZO LISTA
1.NAP

Pipaljuk ki az aldbbi négyzeteket, mikozben teljesitjik a C9 ellendrzé listat az 1. napra.

A Fontos, hogy a Forever Fiber® terméket a napi étrend-kiegészit6ktdl kiilon fogyasszuk, mivel
egyes tapanyagokat megkéothet és megnehezitheti felszivodasukat.

/A Aférfiak vagy egy tovabbi shake-et, vagy tovabbi 200 kaldriat, példaul 60-80 grammnyi sovény
fehérjét fogyaszthatnak a 3-9. napon, hogy elérjék a napi 1200 kalériat.

JEGYZETEK
Jegyezziink fel minden, a programban eléirtak mellett elfogyasztott ételt (oeleértve a szabadon fogyaszthatd
élelmiszereket), az aznap elvégzett mozgast, hogy milyen a kozérzettink és hogyan aludtunk.

Tovébbi, jegyzetelésre valé helyért hasznaljuk a C9-es munkafiizetet!

Ezeket az allité az FDA (USA Elelmi és Gyog:
Feliigyelet nem véleményezte. Ez a termék nem szolgél betegségek
diagnosztizdldsara, kezelésére, gyogyitdsara vagy megel6zésére.
20/ C9" TAPLALKOZASI SZOKASOKAT MEGVALTOZTATO RENDSZER
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C9 ELLENORZO LISTA
2. NAP

Pipdljuk ki az aldbbi négyzeteket, mikozben teljesitjik a C9 ellenérzd listét a 2. napra.

30 perc mozgas | 5 perc nyujtas |

NEAT tevékenységek | ‘8",;)ohér OOOoOoOoOodad

2 db Forever Garcinia Plus® lagyzselatin kapszula / 1 db Forever Therm® tabletta /
Reggeli 1 mérékanal Forever Lite Ultra®, vagy maradék Forever Plant Protein® / Varjunk 30 percet, D
majd 40 ml Forever aloe ital 240 ml vizben oldva

Tizérai 1tasak Forever Fiber® I

/\  Fontos, hogy a Forever Fiber® terméket a napi étrend-kiegészitékté| kiilon fogyasszuk, mivel
egyes tapanyagokat megkothet és megnehezitheti felszivodasukat.
1db Forever Garcinia Plus® lagyzselatin kapszula / Varjunk 30 percet a Forever Lite Ultra®,

Ebéd vagy maradék Forever Plant Protein®, vagy egy 600 kalérias étel elfogyasztdsa
elétt/ 1db Forever Therm® tabletta

1db Forever Garcinia Plus® lagyzselatin kapszula / Varjunk 30 percet a Forever Lite Ultra®, D
Vacsora vagy maradék Forever Plant Protein®, vagy egy 600 kalérids étel elfogyasztdsa el6tt

/\ A férfiak vagy egy tovabbi shake-et, vagy tovabbi 200 kaldriat, példaul 60-80 grammnyi sovany
fehérjét fogyaszthatnak a 3-9. napon, hogy elérjék a napi 1200 kaldriat.

Este Minimum 2 dI viz |

JEGYZETEK
Jegyezziink fel minden, a programban eldirtak mellett elfogyasztott ételt (beleértve a szabadon fogyaszthatd
élelmiszereket), az aznap elvégzett mozgast, hogy milyen a kdzérzetiink és hogyan aludtunk.

Tovabbi, jegyzetelésre vald helyért hasznéljuk a C9-es munkafiizetet!

Ezeket az allitdsokat az FDA (USA Elelmiszer- és Gyogyszerbiztonsagi
Feliigyelet nem véleményezte. Ez a termék nem szolgal betegségek
diagnosztizélasara, kezelésére, gyogyitasara vagy megelézésére.
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9 ELLENORZO LISTA
3.NAP

Pipdljuk ki az aldbbi négyzeteket, mikdzben teljesitjiik a C9 ellenérzé listét a 3. napra.

/\  Fontos, hogy a Forever Fiber® terméket a napi étrend-kiegészitéktd| kiilon fogyasszuk, mivel
egyes tapanyagokat megkédthet és megnehezitheti felszivodasukat.

/\ A férfiak vagy egy tovabbi shake-et, vagy tovabbi 200 kaldriat, példaul 60-80 grammnyi sovany
fehérjét fogyaszthatnak a 3-9. napon, hogy elérjék a napi 1200 kaldriat.

JEGYZETEK
Jegyezziink fel minden, a programban eléirtak mellett elfogyasztott ételt (beleértve a szabadon fogyaszthatd
élelmiszereket), az aznap elvégzett mozgast, hogy milyen a kdzérzetiink és hogyan aludtunk.

Tovabbi, jegyzetelésre vald helyért hasznéljuk a C9-es munkafiizetet!

Ezeket az allité az FDA (USA Elelmi és Gyog:
Feliigyelet nem véleményezte. Ez a termék nem szolgél betegségek
diagnosztizalasara, kezelésére, gyégyitasara vagy megelézésére.
22/C9" TAPLALKOZASI SZOKA MEGVALTOZTATO RENDSZER
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C9 ELLENORZO LISTA
4. NAP

Pipdljuk ki az aldbbi négyzeteket, mikdzben teljesitjiik a C9 ellendrzé listat a 4. napra.

30 perc mozgas 1 5 perc nyujtas |

NEAT tevékenységek | ‘8",;)ohér OOOOOoood

2 db Forever Garcinia Plus® [agyzselatin kapszula / 1 db Forever Therm® tabletta /
Reggeli 1 mérékanal Forever Lite Ultra® / Varjunk 30 percet, majd 40 ml Forever aloe ital D
240 ml vizben oldva

Tizérai 1tasak Forever Fiber® |

/\  Fontos, hogy a Forever Fiber® terméket a napi étrend-kiegészitékté| kiilon fogyasszuk, mivel
egyes tapanyagokat megkothet és megnehezitheti felszivodasukat.

EBetl 1db Forever Garcinia Plus® lagyzselatin kapszula / Varjunk 30 percet a Forever Lite D
S Ultra®, vagy egy 600 kaldrias étel elfogyasztasa elétt / 1 db Forever Therm® tabletta

1db Forever Garcinia Plus® lagyzselatin kapszula / Varjunk 30 percet a Forever Lite
Vacsora & G . P D

Ultra®, vagy egy 600 kaldrias étel elfogyasztasa el6tt
/\ A férfiak vagy egy tovabbi shake-et, vagy tovabbi 200 kaldriat, példaul 60-80 grammnyi sovany
fehérjét fogyaszthatnak a 3-9. napon, hogy elérjék a napi 1200 kaldriat.

Este Minimum 2 dI viz |

JEGYZETEK
Jegyezziink fel minden, a programban elirtak mellett elfogyasztott ételt (beleértve a szabadon fogyaszthatd
élelmiszereket), az aznap elvégzett mozgast, hogy milyen a kdzérzetiink és hogyan aludtunk.

Tovabbi, jegyzetelésre vald helyért hasznéljuk a C9-es munkafiizetet!

Ezeket az allitdsokat az FDA (USA Elelmiszer- és Gydgyszerbiztonsagi
Feliigyelet nem véleményezte. Ez a termék nem szolgal betegségek
diagnosztizélasara, kezelésére, gyogyitasara vagy megelézésére.
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9 ELLENORZO LISTA
5. NAP

Pipdljuk ki az aldbbi négyzeteket, mikdzben teljesitjiik a C9 ellenérzé listat az 5. napra.

/\  Fontos, hogy a Forever Fiber® terméket a napi étrend-kiegészitéktd| kiilon fogyasszuk, mivel
egyes tapanyagokat megkédthet és megnehezitheti felszivodasukat.

/\ A férfiak vagy egy tovabbi shake-et, vagy tovabbi 200 kaldriat, példaul 60-80 grammnyi sovany
fehérjét fogyaszthatnak a 3-9. napon, hogy elérjék a napi 1200 kaldriat.

JEGYZETEK

Jegyezziink fel minden, a programban eléirtak mellett elfogyasztott ételt (beleértve a szabadon fogyaszthaté
élelmiszereket), az aznap elvégzett mozgast, hogy milyen a kbzérzetiink és hogyan aludtunk.

Tovabbi, jegyzetelésre vald helyért hasznéljuk a C9-es munkafiizetet!

Ezeket az allité az FDA (USA Elelmi és Gyog:
Feliigyelet nem véleményezte. Ez a termék nem szolgél betegségek
diagnosztizalasara, kezelésére, gyégyitasara vagy megelézésére.
24/ C9" TAPLALKOZASI SZOKASOKAT MEGVALTOZTATO RENDSZER
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C9 ELLENORZO LISTA
6. NAP

Pipdljuk ki az aldbbi négyzeteket, mikdzben teljesitjiik a C9 ellendrzé listat a 6. napra.

30 perc mozgas | 5 perc nyujtas |

NEAT tevékenységek | ‘8,|»f°hér OO0OOOooono

2 db Forever Garcinia Plus® |agyzselatin kapszula / 1 db Forever Therm® tabletta /
Reggeli 1 mérdékanal Forever Lite Ultra® / Varjunk 30 percet, majd 40 ml Forever aloe ital D
240 ml vizben oldva

Tizérai 1tasak Forever Fiber® O

/\  Fontos, hogy a Forever Fiber® terméket a napi étrend-kiegészitékté| kiilon fogyasszuk, mivel
egyes tapanyagokat megkothet és megnehezitheti felszivodasukat.

EBetl 1db Forever Garcinia Plus® lagyzselatin kapszula / Varjunk 30 percet a Forever Lite D
S Ultra®, vagy egy 600 kaldrias étel elfogyasztasa elétt / 1 db Forever Therm® tabletta

1db Forever Garcinia Plus® lagyzselatin kapszula / Varjunk 30 percet a Forever Lite
Vacsora & 2 L P |:|

Ultra®, vagy egy 600 kaldrias étel elfogyasztasa el6tt
/\ A férfiak vagy egy tovabbi shake-et, vagy tovabbi 200 kaldriat, példaul 60-80 grammnyi sovany
fehérjét fogyaszthatnak a 3-9. napon, hogy elérjék a napi 1200 kaldriat.

Este Minimum 2 dI viz |

JEGYZETEK
Jegyezziink fel minden, a programban eldirtak mellett elfogyasztott ételt (beleértve a szabadon fogyaszthatd
élelmiszereket), az aznap elvégzett mozgast, hogy milyen a kdzérzetiink és hogyan aludtunk.

Tovabbi, jegyzetelésre vald helyért hasznéljuk a C9-es munkafiizetet!

Ezeket az allitdsokat az FDA (USA Elelmiszer- és Gyogyszerbiztonsagi
Felligyelet nem véleményezte. Ez a termék nem szolgal betegségek
diagnosztizélasara, kezelésére, gyogyitasara vagy megelézésére.
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9 ELLENORZO LISTA
7.NAP

Pipdljuk ki az aldbbi négyzeteket, mikdzben teljesitjiik a C9 ellenérz6 listét a 7. napra.

/\  Fontos, hogy a Forever Fiber® terméket a napi étrend-kiegészitéktdl kiilon fogyasszuk,
mivel egyes tapanyagokat megkéothet és megnehezitheti felszivodasukat.

/\ A férfiak vagy egy tovabbi shake-et, vagy tovabbi 200 kaldriat, példaul 60-80 grammnyi sovany
fehérjét fogyaszthatnak a 3-9. napon, hogy elérjék a napi 1200 kaldriat.

JEGYZETEK
Jegyezziink fel minden, a programban eléirtak mellett elfogyasztott ételt (beleértve a szabadon fogyaszthatd
élelmiszereket), az aznap elvégzett mozgast, hogy milyen a kozérzetiink és hogyan aludtunk.

Tovabbi, jegyzetelésre vald helyért hasznéljuk a C9-es munkafiizetet!

Ezeket az allité az FDA (USA Elelmi és Gyog:
Feliigyelet nem véleményezte. Ez a termék nem szolgél betegségek
diagnosztizalaséra, kezelésére, gydgyitdsdra vagy megelézésére.
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9 ELLENORZO LISTA
8. NAP

Pipdljuk ki az aldbbi négyzeteket, mikdzben teljesitjiik a C9 ellendrzé listat a 8. napra.

30 perc mozgas | 5 perc nyujtas |

NEAT tevékenységek | ‘8"ff°hér | |l Ood Oo0on

2 db Forever Garcinia Plus® lagyzselatin kapszula / 1 db Forever Therm® tabletta /
Reggeli 1 mérékanal Forever Lite Ultra® / Varjunk 30 percet, majd 40 ml Forever aloe ital D
240 ml vizben oldva

Tizérai 1 tasak Forever Fiber® O

/\  Fontos, hogy a Forever Fiber® terméket a napi étrend-kiegészitékté| kiilon fogyasszuk, mivel
egyes tapanyagokat megkéthet és megnehezitheti felszivodasukat.

Ebeel 1db Forever Garcinia Plus® lagyzselatin kapszula / Varjunk 30 percet a Forever Lite
€ Ultra®, vagy egy 600 kaldrias étel elfogyasztasa elétt / 1 db Forever Therm® tabletta

1db Forever Garcinia Plus® lagyzselatin kapszula / Varjunk 30 percet a Forever Lite

Vacsora Ultra®, vagy egy 600 kaldrias étel elfogyasztdsa elétt

/\ A férfiak vagy egy tovébbi shake-et, vagy tovabbi 200 kaldriat, példaul 60-80 grammnyi sovany
fehérjét fogyaszthatnak a 3-9. napon, hogy elérjék a napi 1200 kaldriat.

Este Minimum 2 dl viz |

JEGYZETEK
Jegyezziink fel minden, a programban eldirtak mellett elfogyasztott ételt (beleértve a szabadon fogyaszthatd
élelmiszereket), az aznap elvégzett mozgast, hogy milyen a kdzérzetiink és hogyan aludtunk.

Tovabbi, jegyzetelésre vald helyért hasznéljuk a C9-es munkafiizetet!

Ezeket az allitdsokat az FDA (USA Elelmiszer- és Gydgyszerbiztonsagi
Feliigyelet nem véleményezte. Ez a termék nem szolgal betegségek
diagnosztizélasara, kezelésére, gyogyitasara vagy megelézésére.
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9 ELLENORZO LISTA
9. NAP

/\  Fontos, hogy a Forever Fiber® terméket a napi étrend-kiegészitéktd| kiilon fogyasszuk, mivel
egyes tapanyagokat megkédthet és megnehezitheti felszivodasukat.

/\ A férfiak vagy egy tovabbi shake-et, vagy tovabbi 200 kaldriat, példaul 60-80 grammnyi sovany
fehérjét fogyaszthatnak a 3-9. napon, hogy elérjék a napi 1200 kaldriat.

JEGYZETEK
Jegyezziink fel minden, a programban eléirtak mellett elfogyasztott ételt (beleértve a szabadon fogyaszthatd
élelmiszereket), az aznap elvégzett mozgast, hogy milyen a kozérzetiink és hogyan aludtunk.

Tovabbi, jegyzetelésre vald helyért hasznéljuk a C9-es munkafiizetet!

Ezeket az allité az FDA (USA Elelmi és Gyog:
Feliigyelet nem véleményezte. Ez a termék nem szolgél betegségek
diagnosztizalaséra, kezelésére, gydgyitdsdra vagy megelézésére.
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TELJESITETTED A
C9PROGRAMOT:
MI A KOVETKEZO LEPES? (%)

Gratulalunk! Sikeresen teljesitetted a C9 programot! A program elvégzését
kovetd napon lapozz vissza a 9. oldalra, és toltsd ki a C9 program befejezése
utdn mért adatok tabldzatat, igy lathatod, mit sikeriilt elérned a program soran!
Ezutdn szanj egy kis id6t a kitlizott cél kiértékelésére. Legyél biiszke, hogy el-
kételezted magad a program mellett, és hogy sikeresen teljesitetted azt, vagy
hogy kézelebb keriiltél a célodhoz.

A KOVETKEZO
C9 PROGRAMOD

A C9 segit a tdplalékbevitelhez f(iz6d6 szokdsok megujitdsaban és a tudatosabban
végzett mozgds gyakorldsdban. Ha ezt az Ujrakezdést évente kétszer is elvégzed,
tdmogathatod az egészséges életmodhoz fliz6dé céljaid elérését. Ez pedig azzal
kezddédik, hogy elkotelezed magad a kovetkezé [épés mellett.

VALASSZ KI EGY IDOPONTOT
HAT HONAPPAL KESOBBRE,

A KOVETKEZO C9 PROGRAMODHOZ:

Profi tipp: Segithet, ha a kovetkezé program kezdeténél néhany
héttel elébbre beadllitasz egy naptdri emlékeztetét, figyelmeztetéssel,
hogy elére felkésziilhess, és biztos lehess benne, hogy minden
sziikséges C9-es termék készenlétben all!

Ezeket az allitdsokat az FDA (USA Elelmiszer- és Gydgyszerbiztonsagi
Feliigyelet nem véleményezte. Ez a termék nem szolgal betegségek
diagnosztizélasara, kezelésére, gyogyitasara vagy megelézésére.
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SHAKE
RECEPTEK H'

A kovetkezé izletes receptekkel szint vihettink Forever Lite Ultra®
italainkba. Magas fehérjetartalmuknak koszonhetéen energidval
toltenek fel. A fehérje hozzajarul az izomtémeg fenntartdsahoz és
noveléséhez. A shake recepteket haszndlhatjuk edzés utan is az
F15® és a Vital5® alatt. Az italok fogyasztdsa egy egészséges és
kellemes mddja annak, hogy teltségérzetiink legyen, valamint,
hogy elme-riiljlink az élvezetekben, amikor Ugy érezziik, hogy
alacsony kaldriatartalmu tdpanyagbevitelre van sziikségiink.
Minden recept 1 adag elkészitéséhez elegendé.

202

KARCSU ERO SHAKE kcal/adag

- 2 dI cukormentes kékusztej - fél csésze friss spendtlevél
- fél csésze fagyasztott afonya - 1 mérékanal Forever Lite Ultra® Chocolate
- 5 szem fagyasztott eper - 4-6 db apro jégkocka

A hozzavaldkat keverjiik 6ssze egy turmixgépben, amig a massza
csomomentessé nem valik. 4 dl-es adag.

285

A FELFRISSITO kealiadag

- 3 db zellerszar - fél citrom facsart leve

- negyed avokado -1 csésze petrezselyemzold

- fél zéldalma - nyolcad tedskanal tengeri sé

- 1 csésze kékuszviz - nyolcad teaskanal Cayenne-bors

- 4-6 db apro jégkocka - 1 mérékanal Forever Lite Ultra® Vanilla

A hozzavaldkat keverjiik 6ssze egy turmixgépben, amig a massza
csomomentessé nem valik. 5-6 dl-es adag.

Ezeket az allitdsokat az FDA (USA Elelmi és Gydg iztonsagi
Feliigyelet nem véleményezte. Ez a termék nem szolgal betegségek
diagnosztizélasara, kezelésére, gyogyitasara vagy megelézésére.
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MENTAS SARGADINNYE kcalladag

- % csésze sédrgadinnye - fél csésze viz
- 1 ev6kandl mandulavaj -1 mérékanal Forever Lite Ultra® Vanilla
- 1tedskanal 6rolt lenmag - fél csésze friss mentalevél

- fél csésze jég
A hozzavalokat keverjiik 6ssze egy turmixgépben, amig a massza
csoméomentessé nem valik. 5 dl-es adag.

259

UDITO UBORKA caliadag

- 1db magozott korte - 3 cm-es friss gyombérdarab
-1db uborka - fél csésze jég
- fél citrom facsart leve -1 csésze kokuszviz

- negyed csésze friss korianderlevél -1 mérékanal Forever Lite Ultra® Vanilla

A hozzavaldkat keverjiik 6ssze egy turmixgépben, amig a massza
csomomentessé nem valik. 5-6 dl-es adag.

- - , 274
EDES-SAVANYU ANTIOXIDANS \GEE

- 1csésze spendtlevél - 1 csésze kdkuszviz

- fél csésze fodros kel - fél lime facsart leve

- 1 csomag fagyasztott acai bogyd (100 g) - 1 mérékanal Forever Lite Ultra® Vanilla
- fél csésze fagyasztott &fonya

A hozzavaldkat keverjiik 6ssze egy turmixgépben, amig a massza
csomoémentessé nem valik. 5 dl-es adag.

CSOKIS-MOGYOROS BANAN o

-1db banan - 1csésze cukormentes
- 2 evékanal foldimogyorévaj por névényi tej
(mint a PB2) - 1 mérékanal Forever Lite Ultra® Chocolate

- fél csésze jég
A hozzavaldkat keverjiik 6ssze egy turmixgépben, amig a massza
csomémentessé nem valik. 5 dl-es adag.

Ezeket az allitdsokat az FDA (USA Elelmiszer- és Gydgyszerbiztonsagi
Feliigyelet nem véleményezte. Ez a termék nem szolgal betegségek

diagnosztizélasara, kezelésére, gyogyitasara vagy megelézésére.
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VACSORAOTLETEK @

A harmadik és a kilencedik nap kozott a kovetkezé gyorsan és kdnnyen elkészithetd
ételekkel szint vihetlink C9 programunkba. Mindegyik étel korilbelil 400-600 kcal-t
tartalmaz, tovdbba magas fehérje- és alacsony szénhidrattartalmuknak koszdnhetéen
felgyorsithatjdk az anyagcserét. A kell6 mennyiségli tapanyagtartalmukbdl adéddan
teltségérzetet okozhatnak és energidval tolthetnek fel, mikozben segithetik a szervezet
tisztulasi folyamatéat.

LEVES JAMGYOKERREL

408 kcal / adag

5 db kdzepes méretli japan jamgyokér -
héjaval egyutt -
1db nagy véréshagyma -
3 db zellerszér -
4 gerezd fokhagyma (apréra vagva) -
1db nagy cukorrépa (apréra vagva) -
kisebb fej kdposzta fele

8 csésze csontleves (marha, csirke vagy pulyka)
3 csésze novényi tej (kender, kdkusz, stb.)

2 teaskanal kdkuszolaj

1 evékanal apritott dié

1tedskandl fahéj

1tedskanal kurkuma

A z6ldségeket mossuk meg, és vagjuk apréra, majd piritsuk meg 6ket kokuszolajban, 5 percen keresztiil.
Adjuk hozza a csontlevest. Fedjiik le, és fézziik 30 percig, vagy amig meg nem puhul. Vegyiik le a fed6t.
Adjuk hozza a névényi tejet, és vegyiik lejiebb a héfokot. Fézziik tovabb még 5 percig. A leves purésitéséhez
hasznaljunk botmixert, vagy turmixgépet. Diszitstik piritott didval. A recept 4 adaghoz elég.

Az adagok kb 15 csészések.

MEDITERRAN LENCSESALATA

LAZACCAL

522 kcal / adag

Ezeket az llitdsokat az FDA (USA E
Feliigyelet nem véleményezte. Ez a termék nem szolgal betegségek

2 evokanal friss citromlé

fél csésze zeller

negyed csésze petrezselyemzold

1 evékanal apréra véagott friss rozmaring
nyolcad tedskanal fekete bors

negyed csésze olivaolaj

440 g-os vadlazac 110 g-os adagokra vagva -
1csésze szaritott barna lencse
1csésze sargarépa -
1 csésze voroshagyma
4 gerezd fokhagyma
1db babérlevél -
fél tedskanal szaritott kakukkf(

Vagjuk fel a lazacot tgy, hogy 4 darab 110 grammos filét kapjunk beldle. Allitsuk a siitét 200°C-ra, vagy
hasznaljunk grillstitét. izesitsiik a lazacot 1 gerezd aproéra vagott fokhagymaval és fél evékanal citromlével.
Grillezziik vagy sisstik 10 percig.

A salatdhoz daraboljuk fel az 6sszes zdldséget és fliszernévényt. Tegyiik a lencsét, a sargarépat, a voros-
hagymat, a fokhagymat, a zellert, a babérlevelet és a kakukkfiivet egy labasba, és ontsiik fel vizzel. Forraljuk
fel, majd csokkentsiik a héfokot, és fedd nélkil paroljuk tovabbi 20 percig. Ellendrizziik, hogy a lencse
megfétt-e, majd szlirjik le. Adjunk hozza 1,5 evékandl citromlevet, petrezselyemzoldet, rozmaringot, fekete
borsot és olivaolajat. Forgassuk 6ssze az egészet, és talaljuk lazaccal a tetején. A recept 4 adaghoz elég.

és Gydg

sagi

diagnosztizélasara, kezelésére, gyogyitasara vagy megelézésére.
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SOS GOFRI

- 2 db egész tojas

2 evékanal salsa

- 2 db tojasfehérje - negyed avokadé

- 3% csésze reszelt burgonya (édes is lehet) - 1tedskandl parmezan sajt
- 1tedskanal metéléhagyma - 1tedskanal olivaolaj

- 1gerezd fokhagyma Osszezlzva - olivaolaj stutéspray

fél csésze aprora vagott friss spendtlevél

Melegitstik el6 a gofristitét (alternativ megolddsként gofri helyett a tésztabdl készithetiink palacsintat is.
serpenydében). Keverjik 6ssze az egyik egész tojast és a 2 tojasfehérjét a reszelt burgonyaval, a metéls-
hagymaval, a fokhagymaval és a spenéttal. A gofrisiitét vékonyan fljjuk be olivaolaj f6z6spray-vel. Ontsiik
bele a keverék felét, és siisstik enyhén ropogdsra. Ismételjiik meg a folyamatot a maradék tésztaval.
Kozben f6zziik meg a maradék tojast (buggyantott tojds, rantotta vagy tiikortojas) 1 tedskanal olivaolajban
(ha szlikséges). Helyezziik a sés gofri tetejére a tojast, a salséat, az avokadoét és a parmezan sajtot.

A recept 1adaghoz elég.

A harmadik és a kilencedik nap k6z6tt 1000 kcal-t visziink be naponta.
Sziikség esetén a férfiak szdmdra ez a mennyiség 100-200 kcal-al tobb is

lehet 5-10 dkg sovany fehérje bevitelével vagy egy Forever Lite Ultra® shake
elfogyasztasdval.

SZEZAMOS AHI TONHAL RIZZSEL

Tonhal Szezdmos-Gyémbéres Ontet
- 10 g ahi tonhal - 2 evokanal hdmozott és felapritott nyers gyombér
- 1tedskanal olivaolaj - 2 gerezd fokhagyma 6sszezlzva
- 3% csésze vadrizs - 2 evbkandl alacsony sétartalmu, gluténmentes széjaszész
- egyharmad csésze hantolt edamame (helyettesithetjiik tamari vagy kékusz aminé szdésszal)
- fél csésze zold szinl parolt zoldség - negyed csésze rizsecet
(példaul brokkoli, cukkini vagy zdldbab) - negyed csésze avokadd olaj
- 1evékanal hazi készités(i szezamos-gyombéres - 1tedskanal piritott szezamolaj
saldtaontet (a receptet lasd alul) - 1evokanal mandulavaj (helyettesitheti miso)

2 evOkanal stevia
1tedskanal szezammag

egy csipetnyi 6rolt gyombér és fokhagyma

Ahi tonhal elkészitése: F6zziik meg a rizst a tasakon |évé utasitasok szerint. A tonhalat kenjlik be olivaolajjal,
majd szérjuk meg gyémbérrel és fokhagymaval. Nagyon forrd, tapaddsmentes vagy ontéttvas serpenyében,

a tlizhelyen piritsuk meg mindkét oldalat 2-2 percig. Ha szeretnénk, tovabb is siithetjiik (oldalanként akar

3-4 percig). Az ahi tonhalat altalaban kiviilrél megpiritva, bellrél viszont nyersen télaljdk. Az edamame babot

és a zoldségeket paroljuk meg mikrohulldamu stitében vagy a tlizhelyen. A zéldségeket, a halat és a rizst locsoljuk
meg a szezamos Ontettel. A recept 1 adaghoz elég.

Az ontet elkészitése: Keverjiik 6ssze a gydmbért és a fokhagymat a mandulavajjal. Ezutén lassan adagolva
ontsiik hozza a szdjaszoészt, folyamatosan kevergetve, hogy a mix ne véljon szét. Fokozatosan adjuk hozza
az avokado olajat és a szezamolajat. Amint csomémentessé valik a mix, folyamatos kevergetés mellett,
hozzéonthetjiik a rizsecetet. Keverjiik bele a maradék hozzavalét is (stevia és szezdmmag). Télalds el6tt
razzuk dssze. A recept 4 adaghoz elég. Hiit6szekrényben tarolva legfeliebb egy hétig fogyaszthatd.

Ezeket az allitdsokat az FDA (USA Elelmiszer- és Gyogyszerbiztonsagi
Felligyelet nem véleményezte. Ez a termék nem szolgal betegségek
diagnosztizélasara, kezelésére, gyogyitasara vagy megelézésére.
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VACSORAOTLEI-EK (FOLYTATAS)

CURRYS CSIRKE

110 g csirkemell

1 csésze apréra vagott friss spendétlevél

- 1tedskandl kékuszolaj - fél csésze tyukhusleves alap

- fél csésze teljes kidrlésti kuszkusz - negyed tedskanal curry por

- negyed csésze csicseriborso (fott) - nyolcad teaskanal koménymag
- 1evékandl mazsola - nyolcad tedskanal 6rolt fahéj

- 1evékanal fenyémag - fél evokanal viz

Kenjiik meg a csirkehust kokuszolajjal, illetve fliszerezziik curry porral, koménymaggal és fahéjjal. Stissiik
a stitében 180°C-on, 25 percig. Forraljuk fel a tydkhusleves alapot, és adjuk hozza a kuszkuszt. Hagyjuk
allni 1 percig, majd villdval kevergessiik 6ssze. A csicseriborsét, a spendtot és a mazsolét ontsiik egy
mikrohulldmu stében is hasznalhaté edénybe, majd adjuk hozza a vizet, és jol keverjlk 6ssze. Fézzik
90 masodpercig. Keverjiik 6ssze a kuszkuszt a csicseriborséval, a spendttal és a mazsolaval, majd a
csirkemellet helyezziik a tetejére. A recept 1adaghoz elég.

BURRITO TAL

- 1csésze barna rizs - negyed csésze salsa
- fél csésze fott fekete bab - negyed csésze felkockazott avokadd
- 85 g felszeletelt roston siilt vagy - 1evékanal korianderlevél

grillezett csirkemell (bér és csont nélkiil) - 1szelet lime

- negyed csésze aprora vagott voroshagyma

Rétegezziik a hozzdvaldkat egy talba ebben a sorrendben: rizs, bab, csirkemell, véréshagyma, salsa,
avokado és koriander. Ezutdn csdpogtessiik ra az egy szelet lime levét. A recept 1 adaghoz elég.

A C9 program teljesitéséhez az elkotelezettség és az akarateré elengedhetetlen.
Szerencsére az esetek tobbségében azt tapasztaljuk, hogy étvagyunk naprol
napra csokken, azonban ha mégis eluralkodna rajtunk az éhség, prébaljuk ki a
kovetkezd otleteket:

Hasznositsuk a szabadon fogyaszthaté ételeket!
Igyunk még tobb vizet! Uzziik el a délutani éhségérzetet nyers, apréra vagott
A viz teltségérzetet okoz, zoldségekkel, amelyeket a szabadon fogyaszthaté
és segit megszabadulni z0ldségek listdjdban taldlunk. Egylink egy szelet
az evés utani kinzé vagytol. gylmolcsot késé délutani harapnivalonak.

(Lasd szabadon fogyaszthaté gyiimolcsok listdja.)

Ezeket az allitdsokat az FDA (USA Elelmiszer- és Gyégyszerbiztonsagi
Feliigyelet nem véleményezte. Ez a termék nem szolgal betegségek
diagnosztizélasara, kezelésére, gyogyitasara vagy megelézésére.
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SZABADON

U% CSESZE
- Dié

- Pekandio

- Tokmag

- Mandula

- Kendermag

- Lenmag

- Grénatalma

Valasszunk ki egy adagot ebbdl a listabol. Az 6sszes dié- és magfélét nyersen, illetve

sotlan formaban fogyasszuk.

NAPI KETSZER FOGYASZTHATO ELELMISZEREK:

FOGYASZTHATO ETELEK &D°

Az éhségérzet csillapitasa érdekében az itt felsorolt gytimélcsoket és zoldségeket batran
fogyaszthatjuk a C9 program alatt. Alacsony kaldriatartalommal rendelkeznek, valamint
vitaminokat, 4svanyi anyagokat, névényi tdpanyagokat és rostokat tartalmaznak.

*NAPI EGYSZER FOGYASZTHATO ELELMISZEREK:

Wl csésze Ceetsz
- Afonya - 1db grapefruit
- Sz0l6 - 1dbalma
- Malna - 1db koérte
- Szeder - 1db 6szibarack
- Eper - 1db narancs
- Cseresznye - 1db banan
- 2dbszilva

W"/z CSESZE

- Cékla - Fodros kel
- Répa - Képoszta

- Kelbimbd - Spérga (8db)
- Sutétok - Cukorborsé
- Zoldbab

A fenti élelmiszerekbdl napi kétszer batran fogyaszthatunk az eléirt mennyiségben.

Ez lehet két kiilonb6z6 étel 1-1 adagja.

SZABADON FOGYASZTHATO ELELMISZEREK:

- Rukkola - Saldta

- Spenot (barmely fajta)

Ezekbdl az élelmiszerekbdl korlatlan mennyiségben fogyaszthatunk a 3. és a 9. nap
kozott (az 1. és a 9. nap kozott, ha elvégeztik a DX4 programot elétte).

*Amennyiben a Forever Aloe Vera Gel® helyett a Forever Aloe Berry Nectar®-t vagy a
Forever Aloe Peaches®-t valasztjuk, ki kell hagynunk a napi egyszer fogyaszthato

élelmiszereket.

A z6ldségeket fogyasszuk nyersen vagy rovid ideig parolva, zsirok,

olajok és s6 nélkdil.

(4

U% CSESZE

- Tengeri zoldségek

i1 CSESZE

- Karfiol
- Brokkoli

- Endivia - Uborka
- Szarzeller - Zodldhagyma

Ezeket az allitdsokat az FDA (USA Elelmiszer- és Gydgyszerbiztonsagi
Feliigyelet nem véleményezte. Ez a termék nem szolgal betegségek
diagnosztizélasara, kezelésére, gyogyitasara vagy megelézésére.
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TEGYUK MEG_
A KOVETKEZO
LEPEST!

Folytassuk F.I.T.-utazasunkat tovabbi Foreveres programokkal, amelyek megkénnyitik
kitliz6tt céljaink elérését.

DX4"

Inditsuk Ujra egészségiinket mindossze négy nap alatt ezzel a testet kiegyenstlyozd rendszerrel. A DX4
egyensllyba hozza fizikélis egészséglinket — étrend-kiegésziték, valamint egészséges receptek segitségével

— atudatossdg és a héla gyakorlasanak, illetve a célmeghatdrozasnak koszonhetéen. A program minden aspektusa
annak fényében lett kialakitva, hogy egytittesen tudjon segiteni a test és elme kdzétti kapcsolat elmélyitésében,
tovabba az egész testre kihato jolét fokozdsaban. A DX4-et negyedévente érdemes elvégezni, és idedlis eléfutara
lehet a C9 programnak.

Ezeket az allitdsokat az FDA (USA Elelmi és Gyog iztonsagi
Feliigyelet nem véleményezte. Ez a termék nem szolgal betegségek
diagnosztizélasara, kezelésére, gyogyitasara vagy megelézésére.
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F15°

Alapozzuk meg egészséges életmodunkat ezzel a 15 napos programmal, amely egyensulyba hozza
taplalkozasi szokdsainkat az elvégzett testmozgassal, barmilyen szintrél is indulva. Az edzéseket és a
taplalkozasi Utmutatdt étrend-kiegészitok kisérik, tdmogatva az egészséges életmad irdnti folyamatos
elkotelezettségiinket. Az F15 segitségével megvaltoztatjuk az ételekrdl és a mozgasrdl kialakitott
gondolkoddsunkat, mikozben erdsitjiik izmainkat. Az F15 programot a C9 utén is elvégezhetjiik, hogy
segitségtlinkre legyen testlink atalakitdséban és fitnesz céljaink elérésében.

VITAL>®

Tamogassuk a mar megkezdett egészséges életmddunkat ezzel az 6t alapveté fontossdgu Forever-
termékbdl allo szettel. Ezek egylttesen fejtik ki hatasukat, segitséget nydjtva a jobb kozérzethez és a
szebb kinézethez vezetd ton, illetve a tdpanyaghidny kikliszobolésében, és az aktiv életmddhoz
szlikséges energia biztositdsaban. Ehhez egy konnyen kovetheté étrend-kiegészitd titemtervet,
valamint a F.L.T. programban felsorolt életmdd tippeket és valaszthatd gyakorlatokat is kapunk.

A Vital® program folyamatosan végezhetd (kivéve a DX4, a C9 és az F15 alatt).

Az itt felsorolt programok elkezdéséhez latogass el a flpshop.com oldalra.

Ezeket az allitdsokat az FDA (USA Elelmiszer- és Gyogyszerbiztonsagi
Felligyelet nem véleményezte. Ez a termék nem szolgal betegségek
diagnosztizélasara, kezelésére, gyogyitasara vagy megelézésére.
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GYIK &

Milyen mértékii stlycsokkenésre szamithatok a C9 program alatt?
A C9 program alatt a sulycsokkenést olyan tényezék befolydsoljdk, mint a program elején mért
testsuly és a program elétt folytatott életvitel.

Biztonsagos a C9 program?

Igen. Mivel a programot csupdn kilenc napra tervezték, a legtobb ember szaméra rendkiviil
biztonsdgos. Amennyiben azonban kordbban egészségi problémad volt, vagy jelenleg kezelés
alatt dllsz, a C9 vagy barmely mas étrend- és mozgasprogram elkezdése elétt érdemes kikérned
kezel6orvosod véleményét.

Ehséget fogok érezni a C9 program alatt?

Eléfordulhat, kiilondsen az elsé két nap soran. Ez normdlis, azonban az éhségérzetnek fokozatosan
csillapodnia kell. A Forever Fiber® és a Forever Lite Ultra® termékeket Ugy éllitottak 6ssze, hogy
teltségérzetet okozzanak, és segitsenek az éhségérzet ellizésében. A szabadon fogyaszthatd
gylimélcsok és zoldségek listajat lasd a 35. oldalon.

A program elsé két napja nehéznek tiinik! P kell ko az el6irasokat?

Igen. A C9 programmal egy jobb életminéséghez vezet6 testsulykontroll programot kezdiink el.
Az elsé két nap segit felkésziteni testlinket, valamint megalapozza a program tobbi részét.

Ezen napok kihagydsa jelentésen befolyasolhatja programunk végsé eredményeit.

Ha azonban elészor a DX4-et végezziik el, felesleges megismételiink az els6é és médsodik napot
(mivel a DX4 pont ezeket a napokat helyettesiti). A DX4 teljesitése utdn a C9 program 6sszes
napjat elvégezhetjlik, a 3-9. napra osszedllitott ttemterv szerint (e C9-es titemterv a 20. oldalon
kezdédik).

Hogyan hat a Forever Garcinia Plus®?

A Garcinia Cambogia egy kisebb méret(, tok alakd gytimdlcs, amely hidroxi-citromsavat (HCA) tar-

talmaz. Tanulmanyok azt mutatjék, hogy étrenddel és mozgasprogrammal dsszekotve a HCA

hozzéjarulhat az idedlis testsuly eléréséhez, pontosabban, elésegitheti a zsirok anyagcseréjét.

Ezen felll a megndvekedett szerotoninszintnek kdszénhetéen hozzéjarulhat az éhségérzet csokkentéséhez.

Milyen elénydkkel jar a Forever Therm® fogyasztasa?
A Forever Therm® novényi kivonatokat és vitaminokat tartalmazé termék, amely segitheti az anyagcserét.

Ingyenes a Forever F.I.T. applikaci6?

A Forever F.L.T. app elérhetd és ingyenesen letdltheté a Google Play druhazbdl és az Apple App
Store-bdl. Az applikacidval feliegyezheted az elfogyasztott shake-eket, az étkezéseket, a lemért
méreteket, az edzéseket és ennél még sokkal tobbet.

Ezeket az allitdsokat az FDA (USA Elelmi és Gydg iztonsagi
Feliigyelet nem véleményezte. Ez a termék nem szolgal betegségek
diagnosztizélasara, kezelésére, gyogyitasara vagy megelézésére.
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Miért van sziikségem fehérjékre?

A fehérje alapvetd épitéeleme testiink minden sejtjének. A szévetek és izmok épitéséhez,
illetve regenerdlasahoz szervezetiinknek aminosavakra van sziiksége, amelyek egyetlen forrdsa
a fehérje. Kutatdsok szerint a fehérje elengedhetetlen az egészséges életmdd kialakitasahoz.

A sziikségesnél alacsonyabb kaldriabevitel esetén szervezetiink nem jut elegendé fehérjéhez,
ami még a stlycsokkenés elétt izomtdmeg-vesztéssel jarhat. Etrenddel és edzésprogrammal
egybekotve a Forever Lite Ultra® segitheti életmédvaltasunkat.

Miért kell naponta legalabb 8 pohar vizet innom?

Testlink mintegy 72%-4t viz alkotja, amelynek utanpotlasat folyamatosan biztositani kell. A viz
elengedhetetlen az anyagcseréhez, hiszen a szervezet szinte minden biokémiai folyamatdban
részt vesz. Emellett a megfelel6 mennyiség( folyadékbevitel teltségérzetet okozhat az egyes
étkezések kozott.

Haa C9 programban megadott yiségli kaloriat viszem be étkezéseimmel, fogyaszthatok azt, amit szeretnék?
Testiink atformalasanak egyik legfontosabb része az étellel kapcsolatos gondolkoddsunk
megvaltoztatdsa. A legjobb eredmények elérése érdekében azt javasoljuk, hogy pontosan kdvesd

a fuzetben leirtakat. Alacsony kaldriatartalmu ételek fogyasztdsdval szervezetiink nem feltétlendl a
medfelel6 mennyiségben jut hozzd a sziikséges tapanyagokhoz. A C9 program olyan tdpanyagokban
gazdag élelmiszerekre 6sszpontosit, amelyek nemcsak a testsulykontrollt segithetik, hanem

hozzasegithetik a szervezetet ahhoz, hogy a leheté legoptimalisabban miikodhessen.

Miért adtuk hozza a csomaghoz az aloe vera gél italokat?

Az el6irt mennyiségl aloe vera gél fogyasztasa bellilrél tdmogatja az egészséged, amely
hozzasegithet a jobb kdzérzet és a szebb kinézet eléréséhez. Harom iz koziil valaszthatsz a C9
program keretein bellil: Aloe Vera Gel®, Forever Aloe Peaches® vagy Forever Aloe Berry Nectar®.
Annak érdekében, hogy a legjobb eredményt érd el és meg is tartsd azt, a program befejezése
utén is folytasd az aloe vera gél fogyasztdsat.

Miért kell kihagyni a napi egyszer fogyaszthaté éleimiszereket a szabadon fogyaszthaté élelmiszerekbdl?
Amennyiben a C9 programunk részeként a Forever Aloe Berry Nectar®-t vagy a Forever Aloe
Peaches®-t valasztjuk, és a szabadon valaszthaté élelmiszereket elhagyjuk, ellensdlyozni tudjuk

azt az enyhe szénhidrat novekedést, amely a Forever Aloe Vera Gel® vélasztasaval nem fordulna
elé. A napi egyszer fogyaszthato élelmiszerek mell6zésével biztosithatjuk, hogy az egészséges
életmddra torekvd céljaink felé vezetd Gton maradhassunk anélkl, hogy tullépnénk az ajanlott napi
cukorfogyasztést.

Ezeket az allitdsokat az FDA (USA Elelmiszer- és Gydgyszerbiztonsagi
Felligyelet nem véleményezte. Ez a termék nem szolgal betegségek
diagnosztizélasara, kezelésére, gyogyitasara vagy megelézésére.
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JEGYZETEK

Ezeket az allitdsokat az FDA (USA Elelmi és Gydg iztonsagi
Feliigyelet nem véleményezte. Ez a termék nem szolgal betegségek
diagnosztizélasara, kezelésére, gyogyitasara vagy megelézésére.
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Ezeket az allitdsokat az FDA (USA Elelmiszer- és Gydgyszerbiztonsagi

Feliigyelet nem véleményezte. Ez a termék nem szolgal betegségek

diagnosztizélasara, kezelésére, gyogyitasara vagy megelézésére.
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Forever Living Products Magyarorszag Kift.

FOREVER
LIVING PRODUCTS"

1184 BUDAPEST,
NEFELEJCS U. 9-11.
Tel.: +36 1269 53 70
foreverliving.com

A kiadvanyban szerepl§ allitasokat az Elelmiszer- és Gyogyszerbiztonsagi Feliigyelet
nem véleményezte. Ezek a termékek nem szolgalnak betegségek diagnosztizdlasara, kezelésére,

yogyitasara vagy megelézésére. A tapanyag-osszetételre és az egészségre vonatkozd N
allitasokat az EFSA konszolidalt listéja és a 432/ 2012/ EU rendelet is tartalmazza.
Az étrend elkezdése el6tt kérd ki kezelorvosod tanacsat, kildndsen akkor, ha jelenleg
barmilyen gydgyszert szedsz, vagy egy mar meglévé egészséglgyi problémad miatt orvosi Py PY Y

kezelés alatt allsz. Az étrend kovetése soran fontos a megfelelé (napi minimum 2 liter) L L,
folyadékbevitel. A rendszeres mozgas, torna, séta tamogatja a stlycsokkenést és a kivant Jobb kozérzet. Szebb kinézet
sUly megtartasat.
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