ETREND- ES MOZGASPROGRAM
GYAKORLATI ALKALMAZASA

Végre itt a varva vart lehetdség,
hogy tébbet toérodj magaddal!
Légy fittebb és frissebb! Ezzel a
koénnyen kévethetd programmal
lehetbséget kapsz erre,
energikusabb lehetsz, egy jobb
életmindséget tapasztalhatsz
meg! A legfontosabb, hogy hozz
egy dontést, és kovetkezetesen
csinald végig az alabbi
programot!




1-2. NAP
Reggeli: Aloe Vera gél
Garcinia Plus

Forever Bee Pollen
(esetleg Absorbent C)

Tizorai:

Ebéd: Aloe Vera gél
Garcinia Plus

Forever Bee Pollen

Vacsora: Aloe Vera gél
Garcinia Plus
Forever Bee Pollen

Este (kés6n fekvéknek, igény szerint):
Aloe Vera gél + 2 dl viz, + esetleg Fields of Greens,
vagy Absorbent C

A nap folyaman fogyassz el 2-3 | folyadékot, ez lehet
szénsavmentes viz, vagy gyégytea. Ha nagyon éhes
vagy, barmikor ehetsz Forever Bee Pollent, Absorbent
C-t, vagy Fields of Greens-t! Ez a két nap némi kihivast
jelent, de utdna nagyon jél fogod érezni magad.

Jdl alszol, energikus vagy, a kévetkezd napokban
pedig mar kénny(i, mindségi taplalékot, ételeket
fogyaszthatsz.

3-9. NAP
Reggeli: Aloe Vera gél
Garcinia Plus 20 perccel
az étkezés el6tt
1 mérGkandl Ultra Lite por 2,5-3 dl
folyadékban

Forever Bee Pollen
(esetleg Absorbent C)

Tizorai:

Garcinia Plus 20 perccel az

étkezés elStt

Forever Bee Pollen

1 mérdkandl Ultra Lite por 2,5-3 dl folyadékban

Vacsora: Aloe Vera gél
Garcinia Plus 20 perccel
az étkezés elStt
Forever Bee Pollen
kénnyl, kalériaszegény étel!

Néhany gyakorlati tandccsal is segitek. Ha eddig nem
mozogtdl rendszeresen, kezdd el! Mozogjlegalabb
hisz percet naponta (séta, kocogds, futds, stlyzdzas kis
sullyal, bicikli, szobabicikli, elliptikus tréner, vibrotréning,
[épcsdzd, Uszas...), majd fokozatosan emelheted a
mozgasmennyiséget, és folytasd egy életen at!
Aviragporra érzékenyek szamara a Forever Bee Pollen
helyett az Absorbent C, vagy a Fields of Greens ajanlott.
A Lite port teheted vizbe, cs6kkentett zsirtartalmu tejbe,
novényi tejbe (rizs-, szdja-, kdkusztej), feles tejbe, vagy
<15kcal gylimélcsitalba. Ha a napirended gy igényli,
felcserélheted az ebédet és a vacsorat! Amennyiben a
Clean 9 programot egy komolyabb diéta bevezetSjeként
szeretnéd alkalmazni, azt javaslom, hogy a fenti
programba illeszkedd, kénny(, kaldriaszegény ételeket
szénhidratszegény alapanyagokbdl dllits &ssze! Ezek

a j6 minGségl fehérjék (hus, hal, tojds, sajt, lehetdleg
zsirszegényen), és a zoldségfélék akdr nyersen, parolva,
vagy grillezve. Ha igazan komolyan gondolod a programot
és az életmddvaltast, ez alatt a kilenc nap alatt NE
EGYEL kenyeret, péksiiteményt, gabonaféléket, magas
keményit&tartalmu zoldséget (bab, borsd, kukorica,
lencse, hajdina), gylimélcsot, rizst, burgonydt, tésztat,
csokoladét, nasit, csipszet, olajos magvakat. Amennyire
csak tudsz, egyél-f6zzél SOSZEGENYEN!

Helyettiik vélaszd ezeket: jégsalata, vagy barmilyen mas
salata (fejes-, madar-, galambbegy...), uborka, retek,
z6ldpaprika, cukkini, padlizsan, petrezselyem, zeller, tok,
patiszon, karfiol, brokkoli, fehér- vagy véréskaposzta,
karalabé, péréhagyma, édeskémény, sargarépa,
olivabogyé (nyolc-tiz szem), kelkaposzta, kinai kel,
bambuszriigy, gomba, z6ldbab, paradicsom, sparga,
spendt, sdska.

Sok sikert, kitartdst, j6 egészséget!
Dr. Révész Edit
az FLP Orvos Szakmai Bizottsag Elndke

Anyagcsere-betegségben szenvedGk és cukorbetegek feltétlentil kérjék
kezelGorvosuk véleményét, segitségét, és amennyiben a FOREVER
CLEAN 9 étrend fogyasztdsa sordn egészségligyi problémat tapasztalsz,

szintén fordulj kezel6orvosodhoz!




