FOREVER

Nutri-Lean”
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Forever Nutri-Lean™

Blahoprejeme! Kone¢né mate pfilezitost, na keerou jste ¢ekali — prevzit kontrolu
nad svym zdravim. Nyn{ jste na dobré cesté, abyste byli ¢istsf a Stihlejsi. Prvni
krok jste uz udélali a ted’ uvidite, jak mizete s programem Clean 9 dosihnout
lepstho zdravi a nizs{ télesné hmotnosti. Budete se i{dit timto programem, ktery
vam poskytne vie potfebné k tomu, aby vdm pomohl prodistit v4$ organismus

a prevzit kontrolu nad vasim zdravim.

Forever Garcinia Plus

[ 70 kapsli ]

Aloe Vera Gel
[ 3 litrové balenf ] Forever Bee Pollen

[ 100 tablet ]
Forever Lite Ultra

[ 1 balen{ vanilkové nebo ¢okoladové]  Sejkr

FOREVER
LEANT™

krej¢ovsky metr




Vézte, Ze to nebude lehké — budete muset vydrzet a projit celym programem
az do konce. Kontrola hmotnosti je cil, keery vyZaduje zménu Zivotniho stylu.
Vysledky ale budou nad vase oéekdvani. Zaslouzite si maximdlni vysledky, proto
nepodvadéjte a skuteéné dodrzujte program, protoze jinak by se tyto vysledky
nedostavily. Budete-li dasledni a svédomiti, potom se vim to podaril Takze

pojdme na to!

Péce o zdravi se stdva v soucasnosti stale diilezitéjsi, hlavné v této dobé upravovani
jidel, chemickych vylepseni potravin a znecisténého Zivotniho prostedi. Dovolte,
aby vdm program Forever Nutri-Lean™ pomohl osvojit si dobré stravovaci

ndvyky, které povedou k dosazeni $tihlé linie a celkovému zlepseni zdravi.

“Jsem velmi $tastny, Ze jsem se rozhodl vyzkouset tento program. Nemusel jsem myslet na to,
co mdm délat, protoZe vechny kroky jsem mél detailné popsané. Doporucuji tento program.
kazdému, kdo chce byt zdravy, plny energie a chce dobfe vypadat. Podatilo se mi zhubnout o 12
kilograma.”

—Pedro Victor Garcia

Program Forever Nutri-Lean™
Zaciname

Planovani uspésného programu
Denni plan

Moje cile programu

Spravné stravovani
Uhlohydraty

Proteiny

Tuky

Hydratace

Cviceni

Stravovaci plany




Slozeni programu Forever Nutri-Lean™

Aloe Vera Gel — Zézra¢ny list aloe obsahuje vice nez 200 riznych slozek. NS gel si oblibili t,
keefi si chtji udrzet zdravé trdvent a pfirozenou hladinu Zivotni energie. Predstavte si, Ze oteviete list
aloe a jite gel piimo z rostliny. NejbliZe k této predstavé se dostanete pii piti naseho Aloe Vera Gelu.

Forever Lite Ultra® (vanilkova a ¢okolddova ptichut) — Forever Lite Ultra je skvélym
vyzivovym doplitkem pro va$ zdravy Zivotni styl. Tento chutny ndpoj obsahuje 0 55% vice
proteint a méné nez polovinu sacharidti nez Forever Lite. Pfind$i nové mysleni s novymi
technologiemi, aby vim pomohl dodrzovat zdravou Zivotosprdvu a Zivotn{ styl.

Forever Lean™ — Forever Lean obsahuje dvé revolué¢ni piisady,
které vim umozni snizit télesny pifjem kalorii z tukd a
sacharidd. V kombinaci se cvidenim a sprdvnymi stravo-
vacimi ndvyky vdm tyto pfisady pomohou k tspéchu ve snaze
dosdhnout idedlni télesné hmotnosti!

Predstavené vyrobky obsahuji iZivé, a tim pomdiha
) ¢
posilovat zdravi. Je chdzet specifickym




Kdy?z zjistite, jak je lehké dosdhnout pozadovaného vysledku s Clean 9, budete
chtit zadit s programem Forever Nutri-Lean™, ktery je pfipraven specidlné, aby
vam pomohl kontrolovat vasi hmotnost po zbytek Zivota. Mnoho $tésti na

cesté k dosazenf Cistoty, Stihlosti a Stésti!

“Vlastnim studio, kam pfichézeji Zeny i muzi, aby si vylepsili svoje zdravi a kondici. Po sezndmenf
se s Clean 9 jsem se rozhodla vyzkouset ho sama na sobé, abych ho mohla doporucovat i ostatnim.
Po dvoutydennim odistném programu jsem zhubla 6 kg a do konce mésice dalsf kilogram. Vihu
nenf t&zké si udrzet, protoze procisténé a vyzivené télo si osvoji dobré ndvyky. Clean 9 uzivd mnoho
mych distributorti a vSichni si ho chvéli. Nejvétsi tspéch dosdhla distributorka, kterd po pil roce
zhubla 21 kg a véhu si nadéle dspésné udrzuje. Doporucuji ho i lidem, keeff maji kviili nadvaze
zdravotn{ problémy. Zhubnutim a procisténim organizmu se mnoho jejich problém vyresi.”

- Dagmar Zmudov4, Cesky Tésin

Zeptejte se na dalsi skvély program Zivotniho stylu, ktery Forever Living nabizi.

Program Forever Nutri-Lean™, ktery je skvélym pfechodem od naseho oblibeného
programu Clean 9 — rychlého startovactho programu kontroly hmotnosti, vds
ptivede na cestu udrzeni si hmotnosti a cvi¢ebnich ndvykd po zbytek vaseho Zivota.

Zapamatujte si, Ze neexistuje ,,rychlé ustdleni celoZivotni kontroly hmotnosti, a

pravé program Forever Nutri-Lean™ byl sestaven, aby vim ukizal, jak MUZETE

kontrolovat svou hmotnost... jednoduse mensimi porcemi jidla, kontrolou ddvkovani
a stffdmosti. Nau¢i vds porozumét udajiim na etiketdch, rozeznvat dobré a $patné
tuky, pomiiZe vdm skamaradit se s va$im metabolismem, a co je nejdalezitéjsi, nau¢f

vés naslouchat va$emu organismu.

ZACINAME

,Cim se lii program Forever Nutri-Lean™?“ Za¢neme tim, e vim nechceme
ptikraslovat realitu o hubnuti nebo udrzen{ si vytouzené hmotnosti béhem vaseho
Zivota, protoze to nenf lehké a vyzaduje to celozivotni Gsilf, snahu — tak jako Clean 9
— a motivaci, kterd se ¢asem stane v kazdodenn{ rutiné samoziejmosti. Abyste byli v
tomto programu Uspésni, musite si osvojit 3 ,C*: Commitment (zdvazek), Control

(kontrola) a Compliance (dodrzeni, splnéni).

Zapamatujte si, ze tento program je o zméné zivotntho stylu — budete muset
zménit zpisob svého Zivota, abyste doséhli definitivnich vysledkd. Zjistite, Ze tento
dlouhodoby zdravy postoj je Zivotnim plénem a ne pouze dalsi dietou. Takze nynf,
kdyz uz jste nedockavi, abyste s timto programem mohli zacit, pojdme se naucit

trochu vice o slozkdch tohoto planu a to, jak bude fungovat.



1. - 2.den / Cistici faze 1

Prvnim krokem k pro¢isténi vaseho organismu je kontrola
pifjmu $kodlivych konzerva¢nich ldtek a chemikalii.
Béhem prvnich dvou dnf konzumujte jen tyto pfirodn{
produkty a budete na dobré cesté¢ ke zdravi a Stésti.
Nejtézsi je vydrzet prvni dva dny. Musite to brét vézné,
protoze jde o zlepSeni vaseho zdravi a ztrdtu hmotnosti.
Vysledky budou pro vas cenné, takze vydrzte!

snidané

pfesnidavka

obéd

svacina

vecefe

2 Garcinia Plus tablety (20 minut pfed pitim Aloe)
1,2 dcl Aloe Vera Gel + minimalné 0,25 | vody
asi 20 minut cvicen{ (prochdzka, béh, cyklistika, plavdni)

2 Forever Bee Pollen tablety + minimalné 0,25 | vody
UPOZORNENTI: Zaénéte s men¥f testovaci ddvkou Forever Bee Pollen (1/4
tabletky), abyste se ujistili, Ze nevzniknou alergické reakce, a potom postupné
zvySujte denni dévky. Kazdé uZivéni tohoto nebo jinych vyZivovych dopliiki
konzultujte se svym lékafem.

2 Garcinia Plus tablety (20 minut pfed Aloe)

1,2 dcl Aloe Vera Gel + minimalné 0,25 dcl vody
1 odmérka Forever Lite Ultra s 0,3 | odstfedéného
nebo séjového mléka

2 Forever Bee Pollen tablety

2 Garcinia Plus tablety (20 minut pfed Aloe)
1,2 dcl Aloe Vera Gel + minimalné 0,25 | vody
2 Forever Bee Pollen tablety

1,2 dcl Aloe Vera Gel + min. 0,25 | vody

*Garcinia je nejefektivnéjsi, kdyz se kombinuje s nizkokalorickou stravou.

s v

snidané

presnidavka

obéd

svacina

veclefe

3. - 9. den / ¢istici faze 2

Pokud budete dasledné pokracovat v tomto planu,
pomizete svému organismu déle se zbavovat skodlivych
chemickych ldtek a zalnete spalovat ulozené tukové
buriky. Béhem této féze byste uz méli pocitovat néjaké
vysledky. Vase hmotnost maze kolisat ze dne na den,
ale nenechte se odradit. Misto kazdodenniho vézeni
zaznamendvejte svou vdhu 1., 3., 6., 2 9. den.

2 Garcinia Plus tablety (20 minut pfed pitim Aloe)

1,2 del Aloe Vera Gel + minimélné 0,25 1 vody

1 odmérka Forever Lite Ultra s 0,3 | odstfedeného nebo
séjového mléka

asi 20 minut cvi¢en{ (prochdzka, béh, cyklistika, plavan{)

2 Forever Bee Pollen tablety + minimalné 0,25 | vody

2 Garcinia Plus tablety (20 minut pied Forever Lite Ultra)
1 odmérka Forever Lite Ultra s 0,3 | odstfedeného nebo
séjového mléka

2 Forever Bee Pollen tablety + minimalné 0,25 | vody

1,2 del Aloe Vera Gel + minimélné 0,25 1 vody
2 Garcinia Plus tablety (20 minut pfed jidlem)
jidlo (600 keal / 2500 kJ)

2 Forever Bee Pollen tablety

minimdlné 0,25 1 vody

TIP: Urcité vypijte béhem dne vétsi mnozstvi vody. Udrzte si motivaci
prostfednictvim 20 minutové svéZi a energické prochdzky, abyste dodali energii

TIP: Pokud byste radéji jedli jidlo (600 kcal / 2500 kJ) k obédu, tak ho jednoduse
vymérite s Forever Lite Ultra. Jako extra vecerni pochoutku si dejte Aloe Blossom
Herbal Tea (nenf zahrnuty v programu Clean 9).

vasemu télu i mysli.
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planovani Uspesného programu g , , 7 den: clean 9
pfiklad denniho planu

datum: 09

Tento program vyzaduje pozornost, takze ndsledujici rady si opakujte kazdy

den! Svou pozornost upiete obzvldst na vase cile. Dbejte na to, aby byly

vy 2 o q -y 9 il v v v ohybova aktivita o0znamky [uroven zatéze, intenzity; zatéz | trvani
méfitelné, takZze budete moci sledovat kazdy pokrok denné, tydné a mési¢né. pony P y

letrged 1 /////////W'//////l 25 70 192002.

Napiste si 3 redlné cile, kterych byste chtéli doséhnout béhem téchto 9 dni.
Opakujte si je kazdy den a vytvofte si obraz, jak byste chtéli vypadat a jak
] byste se chtéli citit.

denni stav jak se citite slabé stfredné silné
Startovaci bod pro vés bude zéznam vas{ dne$ni véhy a vasi miry. Pokud
2 méte moznost, pfidejte k témto zdznamtim i zméfeny obsah tuku v téle. hlad Jak jsem dnes hladovy/a? ﬁ

eﬂel’g |e Jaky mam stupen

Obsah této sady vyrobki vim vydrif jen po dobu této 9denni kury. Nezapometite
3 si objednat 5. den tohoto programu produkty pro program Forever Nutri-Lean™, motivace Jak se citim v
abyste po skonéeni programu Clean 9 mohli pokracovat s timto programem.

%
0

JIStOta Jak jsem's hci m Us t? 0

Reknéte své rodiné a prételiim, Ze zadindte s novym, zajimavym programem
:I na pro¢iseéni organismu a kontrolu hmotnosti. Stile je informujte poznamky
o pribéhu a dspéchu — oni budou dobrym zdrojem podpory a povzbuzeni.

?/////// Jien de nete, ///y 7 f/‘/

Zapamatujte si, Ze pokud zalindte s jakoukoliv dietou nebo cvicebnim programem, vidy to konzultujte se svym
lékatem. Ne vsechny diety a cvident jsou vhodnd pro kazdého. Uvedené vysledky nejsou typické, u konkrétnich
dicastnikil programu mohou byt specifické. Tento produkt nebyl klinicky testovdn.

zapis jidla navic
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vase méreni* / slozeni + cile

MRLEELERLNTEL)

Ruka: Stehno:
Pas: Hrudnik:
Boky:

Datum > /

/o /o /o
[we [ [ ]
s
R R R A R
sewo

N N S A

vdha
% obsah tuku
[neni povinny].

*Pii téchto méfenich pouZivejte platény krejcovsky metr.

Clean 9 / moje cile programu

Dottt tbntnonl 70 éﬁg/ﬂ/}m‘} ittt vie enesple ,Q,///?fﬂ/zam/ Je

v ~ [ s
vecernima mlicni/

Tyto cile vim pomohou vytvofit si o sobé pozitivni obraz.
Opakujte si je kazdy den. Zahrrite sem, dfive nez za¢nete, i vasi
pfedstavu o sobé.



1. den: clean 9 2. den: clean 9

denni plan denni plan

2 min. na

: S 2 : S 2 min. na 2
5 min. na rozehfati D 3 lahev vod 20 min. cviceni 5 min. na rozehfati D 5 lahev vod 20 min. cviceni
. protazeni svall Y . g S . . protazeni svald Y . g S .

pohybova aktivita poznamky [droven zatéze, intenzity; zatéz ] trvani pohybova aktivita poznamky [uroven zatéze, intenzity; zatéz ] trvani

denni stav jak se citite slabé stfedné silné denni stav jak se citite slabé stfedné silné

h Iad Jak jsem dnes hladovy/a? h Iad Jak jsem dnes hladovy/a?

ene I’g ie Jaky mam stupen energie? ene I’g ie Jaky mam stupen energie?

motivace Jak se citim v programu dnes? motivace Jak se citim v programu dnes?

JIStOta Jak jsem si jisty/a, ze chci program Uspésné ukoncit? JIStOta Jak jsem si jisty/a, ze chci program Uspésné ukoncit?

poznamky poznamky

zapis jidla navic Dokazal/a jsem to! . zapis jidla navic Dokazal/a jsem tO!-




3. den: clean 9 4. den: clean 9

denni plan denni plan

2 min. na

: S 2 : S 2 min. na 2
5 min. na rozehfati D 3 lahev vod 20 min. cviceni 5 min. na rozehfati D 5 lahev vod 20 min. cviceni
. protazeni svall Y . g S . . protazeni svald Y . g S .

pohybova aktivita poznamky [droven zatéze, intenzity; zatéz ] trvani pohybova aktivita poznamky [uroven zatéze, intenzity; zatéz ] trvani

denni stav jak se citite slabé stfedné silné denni stav jak se citite slabé stfedné silné

h Iad Jak jsem dnes hladovy/a? h Iad Jak jsem dnes hladovy/a?

ene I’g ie Jaky mam stupen energie? ene I’g ie Jaky mam stupen energie?

motivace Jak se citim v programu dnes? motivace Jak se citim v programu dnes?

JIStOta Jak jsem si jisty/a, ze chci program Uspésné ukoncit? JIStOta Jak jsem si jisty/a, ze chci program Uspésné ukoncit?

poznamky poznamky

zapis jidla navic Dokazal/a jsem to! . zapis jidla navic Dokazal/a jsem tO!-




denni plan

2 min. na
protazeni svald

at program F r 5.den: clean 9 6. den: clean 9

2 min. na

5 min. na rozehrati D = lahev vod in. cvi¢eni 5 min. na rozehrati lahev vod in. cvi¢eni
. protazeni svall y . 20 min. cviceni . . y . 20 min. cviceni .

pohybova aktivita poznamky [droven zatéze, intenzity; zatéz ] trvani pohybova aktivita poznamky [uroven zatéze, intenzity; zatéz ] trvani

denni stav jak se citite slabé stfedné silné denni stav jak se citite slabé stfedné silné

hlad Jak jsem dnes hladovy/a? hlad Jak jsem dnes hladovy/a?

eﬂel’gie Jaky mam stupen energie? eﬂel’gie Jaky mam stupen energie?

motivace Jak se citim v programu dnes? motivace Jak se citim v programu dnes?

JIStOta Jak jsem si jisty/a, Ze chci program Uspésné ukoncit? JIStOta Jak jsem si jisty/a, Ze chci program Uspésné ukoncit?

poznamky poznamky

zapis jidla navic Dokazal/a jsem to! . zapis jidla navic Dokazal/a jsem tO!-




7. den: clean 9

7 denni plan

datum:

2 min. na
protazeni svald

pohybova aktivita poznamky [uroven zatéze, intenzity; zatéz ]

jak se citite slabé stfedné silné

cviceni 5 min. na rozehtati [Jj ldhev vody i 20 min. cviceni i

h Ia d Jak jsem dnes hladovy/a?
ene I’g e Jaky mam stupen energie?
mOUVace Jak se citim v programu dnes?

J | StOta Jak jsem si jisty/a, ze chci program Uspésné ukoncit?

Dokazal/a jsem to! .

8. den: clean 9

8 denni plan

datum:

2 min. na
protazeni svalu

pohybova aktivita poznamky [uroven zatéze, intenzity; zatéz ]

h Ia d Jak jsem dnes hladovy/a?
ene I’g e Jaky mam stupen energie?
mOtlvace Jak se citim v programu dnes?

J | StOta Jak jsem si jisty/a, ze chci program Uspésné ukoncit?

cviceni 5 min. na rozehtati [Jj ldhev vody i 20 min. cviceni i

slabé stfedné silné

Dokazal/a jsem to!-

zapis jidla navic



pohybova aktivita

denni stav

hlad
energie
motivace

jistota

poznamky

zapis jidla navic

9. den: clean 9

datum:
pozna’mky [Groven zatéze, intenzity; zatéz ] trvani
jak se citite slabé stfedné silné

Jak jsem dnes hladovy/a?

Jaky mam stupen energie?

Jak se citim v programu dnes?

Jak jsem si jisty/a, ze chci program Uspésné ukoncit?

“Kazdy clovék si sdm buduje své sidlo nazyvané télo.” Henry David Thoreau

24

Kalorie jsou diilezité, tak se nau¢me je pocitat. | kdyz mizete byt znepokojeni,
Ze to bude zdlouhavy proces ke zdravému Zivotnimu stylu, je potfebné, abyste
pochopili pri€¢iny pfibirani nebo hubnuti pred tim, nez se naucite to kontrolovat.

Dobra zprava je, Zze kdyz uz si jednou zvyknete na vSeobecné pocitadlo kalorii

u ruznych jidel, pak si uz vzdy budete davat pozor na to, co jite a jak to maze

ovlivnit vase télo.




Nas organismus potiebuje ,dobré” uhlohydraty, jako jsou ty, které jsou obsazeny
v ovoci, zelening, obilninach, lusténinach a orechach. Kdyz si budete vybirat, které

dobré uhlohydraty konzumovat a v jakém mnozstvi, berte v uvahu nasledujici:

* konzumujte je na zdkladé stupné vasi aktivity (¢fm vice cvidite, tim vice jich
mizete snist),

e vybirejte si uhlohydréty, které vim dod4vaji pocit spokojenosti a energie
(jako jsou jablka, ovesnd kase, brambory, ¢ocka nebo ofechy),

e vyvarujte se uhlohydritti, na kterych jste ,zavisli“ nebo kterych jite prilis;

Casto obsahuji nezdravé pridané cukry, tuky nebo chemikalie.

*Nezapomerite, Ze jedna ddvka dobrych uhlohydratd je velikosti 2 otevienych péstf; dévka $patnych

uhlohydrétd je velikosti 1 seviené pésti.

Dejte si za cil jist priblizné 2-3 davky*, nebo 1/3 dennich kalorii ve formé dobrych

uhlohydrata. Tim nejen, Ze zkonzumujete denni davku zeleniny, ovoce a obilnin,
ale se budete citit plni energie, budete motivovanéjsi, ale hlavné se budete citit

dobre.
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3 | |Proteiny

Pokud jste se nékdy jako déti divali na pohadku Pepek namornik, méli byste védét, ze
diky Spenatu bohatému na proteiny mél velké svaly. | kdyz sila Spenatu byla v té pohadce
prehnana, souvislost mezi proteiny a svaly existuje. Mezi hlavni funkce proteinii v nasem
organismu patii ochrana a obnova bunék ve svalech, organech, vazivech a sSlachach a
regulace mnozstvi funkci v organismu. Protein je také velmi diilezity pro rist a rozvoj déti

a adolescentil.

4 || Tuky

Tuk muze byt vas pritel - i pfes negativni pocity, které ¢asto vzbuzuje. Pro¢ je
tuk potiebny v nasi stravé? Jsou 2 hlavni divody - signalizuje vasemu mozku, ze

jste syti a mate prestat jist, a zpomaluje absorpci potravy do vaseho organismu.

29



Doporucuje se konzumace pfiblizné 1/3 dennich
kalorii v podobé mono nenasycenych tukd,
nebo ,zdravych® tukd, které se nachdzeji hlavné
v olivovém oleji, avokddu, arasidovém madsle
avésiné ofechil. I kdyZ to miize vypadat na vysoké
procento v porovndn{ s jinym jidlem, které jime,
berte v tvahu fake, Ze tuk se pfirozené nachdzf
v mnoha proteinovych zdrojich. Napriklad
pokud jite maso v hamburgeru, ktery je z 80 %
z libového hovéztho, pak 20 % tohoto burgeru
obsahuje tuk. Dokonce kousek grilovaného
lososa, ktery je jednim z nejbohatsich zdrojt
Omega-3 mastné kyseliny, obsahuje rovnéz tento
zdravy tuk. TakZe nezapomerite na to pripocitdn{

vaSeho procentudlntho pffjmu tukd.

V jaké formé budete konzumovat v4$ denni
ptisun tuku zdlez{ pouze na vds — pokud je zdroj
vaSeho proteinu pfirozené bohaty na zdravy tuk,
(jako je maso/driibez, nékteré ryby a ofechy),
pak nepotiebujete pfijimat dal$f tuk (napfiklad
pokud jite saldt s olivovym olejem a vinnym
octem nebo posypany kousky mandli, avokdda

nebo olivami).

30

Voda je nezbytna pro fungovani naseho organismu, coz ¢asto prehlizime. Nejenom

Ze hraje zivotné dulezitou roli - od regulace télesné teploty po ochranu organii a tkani

- ale je i neoddélitelnou soucasti vaseho usili zhubnout. Dava vam pocit nasyceni,

pomaha odplavit z organismu Skodlivé latky a zabranuje nafukovani bficha. Piti
nejméné 2,5 | vody denné vam doplni vodu, kterou jste ztratili; ale nezapomeinte pit

vodu i po cvi¢eni a nadmérném poceni!




6 || Cviceni

Pfi vasi touze dosahnout zdravého Zivota se pro vas cvi¢eni stane pfijemnym
pfinosem. Je neoddélitelnou soucasti udrzovani celkového zdravi a dobré kondice
nejen pro télo, ale i mysl. 1 kdyz vase hmotnost mize byt ovlivnéna dietou, pro idealni

vysledky k dosazeni rovnovahy mezi svaly a tukem je dulezité pravidelné cviceni.

BMR a AMR %Gn

3 stzile“ nezndte, je vaSe skute¢nd
t“ — rychlost zuzitkovani a

; A S

k délezité?

/ | |Stravovaci plany

Nyni, kdyz uz znate zaklady kontroly svych porci a ¢teni etiket, aplikujte tyto poznatky
do svych stravovacich planu. Vytvofili jsme 3 odlisné stravovaci plany, kterymi se
budete fidit podle svych individualnich cili a potfeb. Jak uz jsme se zminili, méli byste
konzumovat 1/3 dobrych uhlohydratd, libovych proteinii a zdravych tuki kazdy den

v mnozstvi do 100 kcal z celkového souctu. Jak to budete délat, by mélo byt
prizpisobeno vasemu Zivotnimu stylu. To znamena, ze pokud se rozhodujete jist 3
vétsi a 2 mala jidla denné, pokud budete znat a drzet se toho, co nejlépe zapada do
vaseho programu, pak jste na dobré cesté. Inspirujte se doporuc¢enim chutného menu
a praktickym pocitadlem kalorii v této prirucce, které vam pomohou kazdy den pfi

planovani vyvazené stravy.

33




Zivotni styl

dalsi krok: Forever Nutri-Lean™ Pak

Blahopfejeme — jste tam, kde jste cheéli byt! A diilezité
je vytrvat. Forever Nutri-Lean™ byl sestaven, aby vidm
pomohl na cesté ke zdravi béhem celého Zivota.

snidané 1 Garcinia Plus kapsle (20-30 minut pfed ndpojem Lite Ultra)
1 odmérka Forever Lite Ultra s 3 dl odstfedéného nebo
sojového mléka
1 kus ovoce

pfesnidavka 0,6 dl Aloe Berry Nectar*
2 kousky nizkokalorického chleba s 2 polévkovymi lZicemi

arasidového mésla ; o ; :
Uz 30 let je Forever Living Products zasvécena hledéni nejlepsich prirodnich zdroji pro

obéd 2 Forever Lean tablety (tesné pfed ndpojem Lite Ultra) zdravi a krdsu a pfind¥f je do celého svéta. Nase kvalitn{ produkty jsou vysledkem vyzkumd.
1 Garcinia Plus kapsle (20-30 minut pted ndpojem Lite Ultra) Jsou posledni viili pfirody a jejich neuvéfitelnych moznosti pomoci ndm vypadat a citit se
1 odmérka Forever Lite Ultra s 3 dl odstfedéného nebo
sojového mléka
1 3lek Cerstvé zeleniny s 2 polévkovymi lzicemi nizkotu¢ného

lépe. Reprezentuji i nasi neoblomnou oddanost kvalité a cistoté.

dresingu
svacina 0,6 dl Aloe Berry Nectar* - g S B ! : Takze pokud hledate nejpfiro-
1 Forever Fast Break ty¢inka** v o . v zenéjsi cestu jak vypadat a citit
. . : selépe, a chcete pfitom budovat
vecere 2 Forever Lean tablety (tesné pred jidlem)

N i i
1 Garcinia Plus kapsle (20-30 minut pied jfdlem) svdj byznys, uz nehledejtel

1 Forever Active Probiotic drazé (uzijte s vodou pfed jidlem)
delo v hodnoté 400 kcal (s 1/3 libovych proteint, dobrych uhlohydratt jednoduchost naseho marke-
a zdravych tukd) | 8 . tinkového planu znamena, ze

Znacka nasich produkti a

kazdy, kdo chce, muze zlepsit

*Aloe Berry Nectar miiZe byt nahrazen Aloe Vera Gelem nebo Bits n” Peaches kvalitu svého Zivota.

**Tycinka Fast Break (Obj. ¢ 267) nenf souddstf balen{ Forever Nutri-Lean™
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Vsechny aspekty programu Forever Nutri-Lean™ jsou diilezité

véetné pravidelnych cviceni aerobicu, adekvitniho prfijmu tekutin
a dasledného uzivan{ produktd. Program Forever Nutri-Lean™
vyvratil nabidkou téchto vysoce kvalitnich vyzivovych produket
veskeré dohady o zdravém stravovini a o jeho kontrole. V4§ optimaln{
vykon zdvisf na vasi schopnosti pravidelné cviit, zdravé se stravovat,
pit hodné tekutin a drZet se vybraného programu. Ale stoji to za to.

Budete mit hodné energie, budete skvéle vypadat a jesté mnohem vic!

www.foreverliving.com




