BODY
BALANCING
SYSTEM

Stvordiiovy program, ktory védm pomdze zabezpedit
rovnovahu a opat nastartovat svoje telo

FOREVER®



RESTARTOVAT
OBNOVIT,
OMLADNUT

Nastartujte svoju wellnesovu cestu so Stvordriovym systémom
Forever DX4", ktory vdm pomoze restartovat zdravie vd'aka Gc¢innej
kombindcii vyzivovych produktov a doplnkov, ktoré pomahaji udrzat
pocit nasytenia, hydratdciu a optimalizuju vasu vyzivu.*

Ci chcete zabezpecit rovnovahu svojho tela, obmedzit nutkanie na
jedlo alebo jednoducho mat lepsi pocit zo svojho celkového zdravia,
toto véetko je mozné so systémom DX4. Vyzerajte lepsie, citte sa
lepSie a viac si uvedomuijte, ako sa stravujete, s tymto jednoduchym
sprievodcom vyzivnych potravin a postupov za podpory siedmich
vyzivovych produktov a doplnkov.*

* Predstavené vyrobky obsahuju vitaminy

a minerdine Iétky, dopliiajti ich nedostatok vo vyzive
a tym pomahaju posiliiovat zdravie. Nemaju za tcel
diagnostikovat, zmiernovat, liecit, uzdravovat alebo
predchadzat $pecifickym chorobam alebo
skupindm ochoreni. Ak médte zdravotny problém,
konzultujte ho so svojim lekarom.
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PILIERE
PROGRAMU

Stanovte si osobny ciel’ DodrZiavajte odportcany
a dodrzte ho prijem potravy a doplnkov

Robte cvi¢enia zamerané na
lepsie uvedomovanie, ako je
vedenie dennika a meditacia

Nezabudnite
na spravnu hydrataciu

Venujte sa l'ahkej Zdielajte a uverejnujte prispevky
fyzickej aktivite s vasimi skdsnostami
Oslavte dosiahnuté vysledky Viac dbajte na vyber vasho jedla

PRIPRAVA NA USPECH

DX4 pomaha viac si uvedomovat svoje telo, uci, ako byt viac koncentrovany pocas jedla, pohybu
a pri fungovani pocas dna. Kazdy den je venovany konkrétnej téme: rozhodni sa, definuj, objav

a venuj sa. Pocas tychto Styroch dni budete vedeni k intenzivnejSiemu prepojeniu tela a mysle pre
lepsie celkové zdravie.

Ked' sa budete pripravovat na program DX4, majte na paméti niekolko odportcani, vdaka ktorym
sa nastavite na Uspech. Ndjdete ich na nasledujticej strane.
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y 4
S DX4 zaénite pocas bezného obdobia, teda ked nebudete Celit privelkému stresu, ked nebudete cestovat alebo
mat nadmernu fyzicku zataz.

V pokoji si zozerite véetku vhodnu stravu, ktord budete potrebovat, a odstrante z dosahu vietko,
¢o vam dobre neposlizi, alebo ¢o vds moze Idkat.

Svojmu okoliu dajte vediet o tom, ¢o robite a Ze ocenite podporu.

Skontaktujte sa so svojou podpornou skupinou, ktorej poviete o svojich Uspechoch a aj o svojich naro¢nych chvilach.

Planujte vopred! Uistite sa o tom, Zze na kazdy den méte pripravené vsetky doplnky, jedld a ulohy.
Vopred si pripravte recepty schvalené pre program DXA4.

Uistite sa, ze mate poruke toaletu, lebo budete pit ovela viac vody, nez ste pravdepodobne zvyknuti.

Dodrzte program celé Styri dni.

Jedzte ktorékolvek zdravé jedld, ktoré su schvélené pre tento program.

Ak méte akékolvek obavy, pred zaciatkom programu sa poradte s lekdrom a nadalej uzivajte vSetky potrebné lieky,
ktoré momentdlne uzivate.

Neuzivajte iné vyzivové produkty Forever nez produkty, ktoré st uvedené na strane 9.

DX4 opakuijte kazdy $tvrtrok.

V&imnite si aj aj malé zmeny a osldvte ich.

Praktizujte dobru spankovt hygienu: ziadne obrazovky v spélni, spaliia ma byt tmava a chladnd. Doprajte si ¢as na
upokojenie. Spat chodievajte v rovnaky ¢as a snazte sa spavat osem hodin.
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Necakajte na spravny ¢as, ked sa budete citit motivovant.
Motivécia sa dostavi pocas procesu, ked budete zazivat ispech!

Nezamienaijte lubovolne jednotlivé jedla a napoje. Ak chcete dosiahnut optimélne vysledky, drzte sa planu.

Neobklopujte sa ludmi, ktori vds nepodporuju a st negativni.

Necakajte, kym sa stane nieco neuveritelné, aby ste to zverejnili.

Nerieste pripravu na poslednti chvilu. Uspech sa dostavi ovela lahsie, ak si vopred pripravite véetko, ¢o potrebuijete.

Nepanikarte, ak nemate radi vodu. Existuje mnozstvo doplnkov, ktoré st schvélené pre tento program,
ktoré vyborne pomdhajui zvySovat hydrataciu.

Neabsolvujte len jeden alebo dva dni, ani nepreskakujte dni.

Nerobte si vlastné tpravy. Ziaden alkohol, ziadne spracované jedld, zivociéne vyrobky alebo maso, mlie¢ne produkty,
stuzené alebo ciastocne stuzené tuky, obilniny, zelenina obsahujtica Skrob, umelé sladidla alebo kofein.

Neignorujte ziadne lieky ani zdravotné problémy, ktoré treba riesit.

Neuzivajte ziadne iné produkty Forever nez produkty, ktoré su sti¢astou programu DX4.
Na strane 9 sa nachadza zoznam doplnkov Forever, ktorym by ste sa mali vyhybat poc¢as programu DX4.

Neopakujte ho ihned po mesiaci. Pred dalsim programom DX4 si dajte prestdvku aspon tri mesiace.

Netrédpte sa, ak nedosiahnete svoj ciel na prvykrat. Sledujte a objavuijte, o ste sa dozvedeli.
Skutocna préca sa zacina aplikovanim toho, ¢o ste sa dozvedeli, PO ABSOLVOVANI programu DX4.

Do spalne nenoste pracu, starosti ani stres.
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CO OBSAHUJE
VAS NOVY
SYSTEM DX4

Kazdy produkt v systéme DX4 pbésobi v synergii, aby poskytol vyZivu organizmu,
obnovil rovnovahu jeho systémov a zlepsil prepojenie mysle a tela.

Forever Therm Plus™ 12 tabliet

Tento Ucinny doplnok podporuje zdravy metabolizmus a Urovne energie
vitaminmi B a C a kofeinom, ktory sa ziskal prirodzenym spésobom zo zeleného
¢aju, z guarany a zo zelenej kdvy. Takisto obsahuje Safranovy prasok,
adaptogén, ktory podporuje pocity Stastia a spokojnosti.*

Forever DuoPure™ 8 tabliet

Forever DuoPure spdja extrakt z grandtového jablka, cholin a kridlatku
japonsku, aby podporoval zdravé fungovanie pecene, chranil bunky
pred oxida¢nym stresom a ocistil vase telo.*

Forever Multi Fizz" 4 Sumivé tablety

Forever Multi Fizz so svieZzou a obcerstvujicou chutou ¢erveného meléna
je sumiva tableta, ktord pomaha nastartovat hydratdciu a vodu spestruje
bublinkami. Je obohatend vitaminmi C, B a E, ktoré podporuju rézne funkcie
tela, energiu a metabolizmus.*

Predstavené vyrobky obsahuju vitaminy a mineralne Iatky, dopliiajti ich nedostatok vo
vyZzive a tym pomahaju posiliovat zdravie. Nemaju za tcel diagnostikovat, zmieriovat,
lie¢it, uzdravovat alebo predchddzat $pecifickym chorobdm alebo skupindm ochorent.
Ak mate zdravotny problém, konzultujte ho so svojim lekdrom.
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Forever LemonBlast™ —

Toto prenosné balenie sa miesa s vodou a vysledkom je kysld, mierne ostra
prichut citronu, zazvoru a kajenského korenia, ktord si mézete vychutnat ako
studeny ¢i teply ndpoj. Obsahuje jedine¢nu zmes rozpustnej vidkniny,
magnézia, kurkumového prasku a rastlinnych prisad na podporu trdviaceho
traktu. Prispieva k elektrolytickej rovnovahe.*

Forever Sensatiable™ _

Hlad potladte s touto chutnou Zuvacou tabletou, ktord poméha timit nutkanie

e | na jedlo. Tento nizkokaloricky pripravok ma citrénovo-vanilkovu prichut a spaja
| SEFNOSRA%-YAE ovos a protein z kvasnic, ktoré védm pomézu predizit pocit sytosti, triglyceridy so
g wv ! stredne dlhym retazcom, ktoré mézu pomoct znizit telesny tuk, a vliakninu.*

[ £ )

¥

Forever Plant Protein™ -

Forever Plant Protein s obsahom 17 g proteinu na jednu porciu podporuje pocit

R LTS nasytenia, svalovi hmotu a zdravé kosti. Je to vegansky pripravok, ktory
neobsahuje mlieko ani séju. Jeho vybornd prirodnd vanilkova prichut je
odvodena od rastlin a na rozdiel od mnohych rastlinnych proteinov ma hladku
a jemnu Strukturu.*

Forever Aloe Vera Gel® —

Forever Aloe Vera Gél podporuje zdravy imunitny systém, posiliuje
vstrebdvanie zivin a pomaha udrziavat prirodzenu droven energie.
Pridajte ho do svojho kazdodenného pitného rezimu, aby ste zuzitkovali
jeho maximalne vyhody.*

* Predstavené vyrobky obsahuju vitaminy a minerdlne latky, dopliiajt ich nedostatok

Vo vyzive a tym pomahaju posilfiovat zdravie. Nemaju za Ucel diagnostikovat,
zmiermovat, liecit, uzdravovat alebo predchadzat $pecifickym chorobdm alebo skupinam
ochoreni. Ak méte zdravotny problém, konzultujte ho so svojim lekdrom.
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NASTAVENIE MYSLE

Kazdy vecer pred spanim sa riadte tymto sprievodcom, ktory vam pomoze ziskat lepsie prepojenie
s vasim telom. Njdite si pohodInud polohu v sede - na zemi, v kresle alebo na posteli. Urobte rychle
hodnotenie od hlavy az po péty tak, ze si budete dékladne véimat konkrétne oblasti a odpoviete na
nasledujuce otazky. NapiSte kratke pozorovanie kazdej oblasti do dennika alebo elektronického
zariadenia.

Hlava

Aké myslienky o sebe sa vam stdle prehrdvaju v hlave? Su pozitivne,
napomocné, negativne, pravdivé, ¢i vas brzdia?

Krk a ramena
Ktoré veci vytvaraju stres a napatie vo vasej mysli a v tele? Su to fyzické, dusevné,
emociondlne veci alebo ich kombindcia? Viete zistit ich zdroj ¢i zdroje?

Stred tela a mikrobiom

Ako funguiju tieto oblasti? Citite sa dobre vyziveni a mate dostatok energie?
Citite sa nafiiknuti a méte bolesti?

Krize a nohy
Funguiju tieto oblasti optimélne? Su silné a podporuju vés?
Umoznuju vam robit veci, ktoré chcete, alebo vam v tom brénia?

Chodidla

Méte pocit, Ze su vrastené a zakorenené do veci, ktoré su dolezité?
Ktorté veci vam pomozu zamerat sa na seba? Venujete im dostatok pozornosti?
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POZNAMKY

NA CO SI DAVAJTE POZOR POCAS DX4

Frekvencia mocenia a pohyby criev (sledujte mnozstvo, farbu, zlozenie atd'.)

Mali ste obdobia silného sa nutkania jest a v ktory der/v akom ¢ase?

Aké pocity ste mali pri tychto nutkaniach?

(boli ste znudenf, smutni, osamelf, $tastnf, pIni energie atd)

Ako sa citi vase telo vo véeobecnosti? (menej bolesti, vy$sia ohybnost kibov,

plochsie brucho, lepsia ndlada, zlepsenie, ¢o sa tyka naduvania)

+ Alkohol a kofeinové napoje
+ Bublinkové napoje a napoje ,bez cukru®

Spracované jed|a vratane
polotovarov alebo balenych jedal

a jedal z restauracii rychleho
obcerstvenia

Mliecne produkty: mlieko, jogurt,
maslo, zmrzlina, syr

Pridané cukry: cukrova trstina,
kukuri¢ny sirup, javorovy sirup, med

a umelé sladidla (rastlinné sladidla ako
stévia a Budhovo ovocie su v poriadku)
Tuky: vyhybajte sa vSetkému, ¢o je
CiastoCne stuzeng, rastlinnému oleju,
margarinu a transtukom, ktoré su ¢
sto skryté v balenych alebo
spracovanych jedlach ako zemiakové
lupienky a kolace

VSetky zivociSne produkty:

maso a vajcia

+ + + + + + + + + + + + + + + + o+

Obilniny: ryza, ovos, quinoa,
cestoviny, chlieb, ceredlie
ARGI+

Forever Aloe Peaches
Forever Aloe Berry Nectar
Forever Freedom

Forever Pomesteen Power
Forever Garcinia Plus
Forever Lean

Forever Therm

FAB Forever Active Boost
FAB X Forever Active Boost
Forever Bee Pollen

Forever Bee Propolis
Forever Royal Jelly

Forever Bee Honey

Forever Supergreens
Forever Lite Ultra (Cokolada aj vanilka)
Forever FastBreak
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1.a 2. DEN
(PLAN)

Pocas 1. a 2. dna programu DX4 budete mat prerusovany post a zaénete uzivat vyzivové
doplnky programu. Tu si prejdeme vSetky podrobnosti, ktoré védm pomézu zvladnut to
do 3. dna!
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\ 4
ZMIESAJTE330ML |
a FOREVER ALOE VERA GELU
o b S 2 LITRAMI VODY A PITE CELY

+ DEN (KAZDY DEN)

(PLAN) Clowts Clowa

Ked sa 1. den zobudite, vyzlecte sa a odvazte sa.
Sem si zapiste svoju hmotnost:

D E] Poli¢ka uvedené nizsie zaciarknite, ked spinite program DX4 na 1. defi a na 2. def.

RANO
|:| |:| 3 tablety Forever Therm Plus™ s 250 ml vody nala¢no
A Pockajte 30 minut a uzite Forever DuoPure™

|:| |:| 2 tablety Forever DuoPure™ s 250 m| vody

DOPOLUDNIA

D D tablety Forever Sensatiable™ uzite podla potreby s 250 ml vody, aby ste potlacili chut na jedlo

OBED

I:‘ koktail Forever Plant Protein™ zmieSajte 1 naberacku s 250 ml nesladeného rastlinného
(nie zivocisneho) mlieka. Napriklad séjové, ovsené, mandlové, keSu, kokosové mlieko atd'.

POOBEDE

D D 1 Sumiva tableta Forever Multi Fizz" s 330 ml vody, nechajte rozpustit

|:| |:| Zuvacie tablety Forever Sensatiable™ uzite podla potreby s 250 ml vody, aby ste potlacili chut na jedlo

JEDLO (IBA POCAS 2. DNA, V PRIPADE POTREBY)

|:| Pozri str. 29, kde sa nachddzaju schvélené recepty pre program DX4.

VECER

I:l koktail Forever Plant Protein™ zmieSajte 1 naberacku s 250 ml nesladeného rastlinného
(nie zivocisneho) mlieka. Napriklad séjové, ovsené, mandlové, keSu, kokosové mlieko atd'.

|:| |:| 1 balenie Forever LemonBlast™ s 250 ml teplej alebo studenej vody pred spanim

* Dalsie informécie o dennych davkach Forever Plant Protein najdete v ¢asto kladenych otézkach na strane 27.
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DEN 1:
ROZHODNI SA

Prvy den programu DX4 je o vasom rozhodnuti vydat sa na cestu lepsieho zdravia. Ked zacnete
1. den, uvedomte si, Ze rozhodnutie zacat s programom DX4 bude vyZadovat odhodlanie. Dnes je
dolezité aby ste si uvedomovali sami seba na 100%. Nasledujuce dni vyuzite na to, aby ste sa
zamerali na seba. PreZite naplno kazdu chvilu a vyuzite neocenitelné momenty nahliadnutia

do svojho vnlitra.

DNESNA PRACA
G @

ZACINAME: SEBAREFLEXIA

Zacnite analyzou bez hodnotenia. Budte pozorovatelom svojho vnutorného :O’.
aj vonkajSieho tela. Porozmyslajte o svojom zdravi v réznych oblastiach:
vo fyzickej, v duSevnej, emociondlnej, duchovnej a v socialnej oblasti. @

Zvazte, v ktorych oblastiach sa vdm darf a v ktorych sa necitite najlepsie.

Tu je niekol'ko konkrétnych casti kazdej oblasti pocitu blaha, ktoré vam pomozu:

FYZICKA DUSEVNA EMOCIONALNA DUCHOVNA SOCIALNA

« spanok « bdela/bystra mysel - odolnost vodi stresu « vychutndvate si samotu « hranice

- oddych « Uzkosti/depresie - emocionalna inteligencia meditaciu « podporné systémy
« pohyb « stabilita ndlad - odpustanie « spojenie s nie¢im vacsim  « komunikacia

- vyziva - motivacia/nadsenie - empatia ako so sebou - radost z pritomnosti
-« energia - ucenie sa - laskavost « posvatny priestor druhych
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Oznacte v tabulke ¢o najlepsie vystihuje vas sucasny stav pri kazdej moznosti.

FYZICKA
DUSEVNA

i ' POTREBUJEM i i v
OPTIMALNE DOBRE ZAPRACOVAT ZAPASIM S TYM

EMOCIONALNA
DUCHOVNA
SOCIALNA

VASA ULOHA

Ked ste nasli oblasti, ktorym by prospelo vase zameranie a pozornost, zvazte aké optimalne
je vase celkové zdravie a akd hodnotnd by bola zmena v jednej z tychto oblasti. Predstavte si
samych seba, ako Uspesne zavddzate danu zmenu a hodnotu, ktorti vdm to prinesie do Zivota.
Ked o tom chvilu popremyslate, urobte toto cvi¢enie do dennika alebo do elektronického
zariadenia:

ROZHODNITE SA, na ktory jeden ciel sa zameriate:

PRECO ste pripraveni na tito zmenu:

AKY Uzitok budete maf z tejto zmeny:

URCITE vdaka ¢omu ste si ste si vybrali tento ciel
a aké vase kvality vas povedu k uspechu

PRECO dosiahnete tento ciel:

OSLAVTE aspori jedno malé vitazstvo, ktoré ste dnes dosiahli:

Priklad afirmacie: Som pripraveny mat v Zivote viac radosti, pretoze toto bremeno uz

so sebou nesiem prilis dlho. Vidim rozvinutejsiu verziu seba saméeho, verziu, ktord bude
pripravend na kontakt s novymi ludmi a bude pripravend prijimat vyzvy. Dakujem za tento boj,
pretoze dokdzal, Ze som silny a dokdzem to zviddnut. Tdto sila, ktord som objavil, je délezitou
viastnostou, ktord ma bude pohdnat k méjmu novému ja, ktorym sa stdvam. Dnesné pozitivne
nastavenie mysle mi pomohlo zamerat sa na vsetky dobré veci vo svojom Zivote.

Oslavujem svoju schopnost nenechat sa stiahnut negativami dneska.
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DEN 2:
DEFINUJ

Vas druhy den programu DX4 je o tom, aby ste urcili oblast, na ktord sa zmeriate od 1. dia,

v kontexte réamca SMART ciela. SMART ciel je skratka pre ciele, ktoré su: konkrétne (Specific),
meratelné (Measurable), dosiahnutelné (Attainable), relevantné (Relevant) a ¢asovo viazané
(Timebound). Definovanim SMART ciela odstranite zo svojich cielov nejednoznacnost,

vdaka ¢omu budete mat jasnejs$iu predstavu o tom, ¢o chcete a ako to chcete dosiahnut.

DNESNA PRACA

ZACINAME: DEFINOVANIE
SMART CIELOV

KONKRETNE ciele odstrénia nejednoznacnost a jasne ilustruju, ¢o chcete dosiahnut.

Ked su ciele nejasné, stanu sa skor zelanim nez planom. Plén vyzaduje c¢innost, takze prvé
zameranie musi poskytovat prileZitost robit nie¢o vykonatelné. Tu je niekolko prikladov
nejasnych cielov a ich konkrétne alternativy.

Chcem sa lepsie stravovat. | Budem veéerat doma 5-krat do tyzdna.
Menej stresu. | Budem meditovat 10 mintit denne.

Potrebujem viac spanku. | Kazdi noc budem spat 8 hodin.
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MERATEENE ciele vém pomahajd rozpoznat pokrok a/alebo dosiahnuty tspech. Zatial
¢o ciele tykajlce sa chudnutia sa daju hmatatelne odmerat, iné ciele sa musia merat
podra mierky, ktort si sami urcite. Ak je napriklad vasim ciefom zlepsit zvladanie stresu,
na stupnici od 1 — 10 moézete ohodnotit, ako dobre sa vam dari zvlddat stres, a priebezne
svoje hodnotenie menit.

DOSIAHNUTEENE ciele pomahajti udrzat vagu motivaciu prejst ku dialéiemu kroku tym,
ze vam dodaju pocit uspechu. Ak je vasim cielom zabehndt 10 km, zaénite s mensimi
cielmi, napriklad zabehnut na jedenkrat 2 km.

RELEVANTNE ciele sti vhodné ako dal( krok smerom k elatelnému vysledku.
Napriklad mozno je vasim cielom lepsie sa v noci vyspat a za svoj SMART ciel si date
prestat pozerat Netflix. Hoci to istotne poméze, nie je to dostatoc¢ne relevantné pre
navyky tykajuce sa no¢ného spanku. Lepsim SMART cielom by bolo namiesto toho
vypnut vetky obrazovky hodinu pred spanim.

CASOVO VIAZANE ciele spajajd tizbu po vysledku s planovanym ¢asom, kolko bude
trvat jeho dosiahnutie. R6zne ciele a r6zni ludia vyzaduju rézne ¢asové obdobia na
dosahovanie cielov. Niekedy musi byt harmonogram rozdeleny na niekolko faz: Prvym
ciefom je zaviest danid zmenu a druhym cielom je stdle dodrziavat (alebo dosahovat)
novy ciel pocas stanoveného obdobia.

VASA ULOHA

Pouzite dennik alebo elektronické zariadenie a doplrite tieto vyjadrenia:

M6j KONKRETNY ciel je:
Svoj pokrok budem MERAT:
Viem, ze tento ciel mdézem DOSIAHNUT, lebo:

Viem, ze je RELEVANTNE usilovat sa o tento ciel, pretoze:
Stanovil som si HARMONOGRAM na dosiahnutie tohto ciela, ktory je:

OSLAVTE aspori jedno malé vitazstvo, ktoré ste dnes dosiahli:
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3.a 4. DEN
(PLAN)

Pocas 3. a 4. dnha programu DX4 budete uZivat Forever vyzivové produkty a doplnky
a navyse pridéte vybrané jedla. Tu si prejdeme vietky podrobnosti, aby boli vase posledné
dva dni lspesné.
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Y 330 ML FOREVER ALOE VERA
3 a 4 D E N GEL ZMIESAJTE S 2 LITRAMI
° ° + VODY A PITE TO CELY DEN

(KAZDY DEN)

(PLAN) Clowta Cows

D D Poli¢ka uvedené nizsie zaciarknite, ked spinite program DX4 na 3. def a na 4. def.

RANO
[J ] 3 tablety Forever Therm Plus™ s 250 ml vody nalaéno

I:l koktail Forever Plant Protein™ zmiesajte 1 naberacku s 250 ml nesladeného rastlinného
(nie zivocisneho) mlieka. Napriklad séjové, ovsené, mandlové, kesu, kokosové mlieko atd'.

DOPOLUDNIA

|:| |:| 2 tablety Forever DuoPure™ s 250 ml vody

|:| |:| tablety Forever Sensatiable™ uzite podla potreby s 250 ml vody, aby ste potlacili chut na jedlo

OBED

I:I D cas na velky zeleny Salat! Pozri str. 31, kde sa nachddza recept na pripravu zdravého Salatu
schvéleného pre program DXA4.

POOBEDE

|:| |:| 1 $umiva tableta Forever Multi Fizz" s 500 ml vody, nechajte rozpustit

JEDLO

|:] |:| Pozri str. 29, kde sa nachdadzaju schvélené recepty pre program DX4.

VECER

D koktail Forever Plant Protein™ 1 naberac¢ku zmiesajte s 250 ml nesladeného rastlinného
(nie zivocisneho) mlieka. Napriklad séjové, ovsené, mandloveé, keSu, kokosové mlieko atd.

D |:| tablety Forever Sensatiable™ uzite podfa potreby s 250 ml vody, aby ste potlacili chut na jedlo
|:| |:| 1 balenie Forever LemonBlast™ s 250 ml teplej alebo studenej vody pred spanim

* Dalsie informécie o dennych davkach Forever Plant Protein najdete v ¢asto kladenych otézkach na strane 27.
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DEN 3:
OBJAVUJ

Na zaciatku 3. dfia sa mozno budete citit unaveni, frustrovani,
znudeni, bez motivdcie a odhodlania, zaneprdzdneni alebo hladni.
Nie kazdy ma vsetky tieto pocity, ale niektoré z nich pravde-
podobne zazijete. Su to prekazky, ktoré su neoddelitelnou
sucastou zivota. Aj ked sa im nedad dplne vyhnut, mézete ich
zvladnut pripravou a uvedomenim si toho, ze Uispech ma mnoho
poddb. Uspechom méze byt mozno prekroéenie cielovej ¢iary, ale
niekedy je Gspechom naudit sa odpustit si, ked nie¢o nevyjde tak,
ako ste dufali. Pocas tretieho dna to majte na paméti a predstavujte
si seba samého, ako ste dosiahli vas$ novy ciel. Ako vyzerd tento

uspech a aky je to pocit?

DNESNA PRACA

Venujte pozornost prekazkam, ktorym éelite
a potencialnym problémom,
ktoré by mohli pre ne vzniknut.

Porozmysrlajte nad rieSeniami tychto prekazok.

Priprava jedal, ked'ze jed|d su sti¢astou vasho
programu DX4 na 3. a 4. den.
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ZACINAME: NAJDITE RIESENIA

Do dennika si zapiste zoznam vsetkych prekazok, ktoré by mohli narusit vasu

cestu za zdravsim zivotnym Stylom. Potom napiSte problémy, ktorym by ste mohli ¢
pre ne Celit, a akékolvek mozné rieSenia. Tu je niekolko ndpadov. < ¢
(o]
MOZNE PREKAZKY POTENCIALNE PROBLEMY  RIESENIA
Praca
Rodina
Priatelia

Spolocensky zivot
Navyky

Negativne myslienky
Nelspechy v minulosti
Strnulé myslenie
Financie

Prostredie

Stres

Komunita

Zavazky tykajlice sa starostlivosti

Cestovanie
Unava

Choroba

VASA ULOHA

EE]

Pouzite dennik alebo elektronické zariadenie a doplrite tieto vyjadrenia/odpovedzte na tieto otdzky:

Zacénite OBJAVOVAT riedenia. Akymi spésobmi si mozete poradit s tymito fazkostami?

Kto vds moze podporit? Aké zdroje mate? Ako mozete pomoct inym?

Prehodnotte, PRECO ste sa dali na ttito cestu. (Pozrite si svoje predchadzajtice pozndmky!)

Objavte a OSLAVTE jednu Uspe$nu vec, ktord sa tyka dneska: o

Prehodnofte svoje vety VDACNOSTI a pridajte novi vetu za dne$ok: .
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DEN 4:
VENUJ SA

Tento posledny den vyuzite na to, aby ste boli eSte viac uvedomeli a Zili viac v pritomnosti, ako ste
boli pocas programu DX4. Pocas tohto obdobia ste urobili ndroc¢nu prdcu vo svojom vnutri, ktord
vas posunie k hlbSiemu zdraviu — a pomohli ste svojmu telu vyzivnymi doplnkami a stravou. Aby
ste zaclenili toto nové spravanie do svojho bezného zivota, je dblezité prehodnotit, kde ste zacali,
¢o ste sa naucili, a stanovit si plan na d'alsi program DX4.

DNESNA PRACA

ZACINAME: BUDOVANIE MYSLE
NASTAVENEJ NA RAST )

To, ako vnimate kazdu situaciu a reagujete na nu, vratane stanovovania novych cielov, uréuje
nastavenie vasej mysle. Existuju dva druhy nastavenia mysle: pevne nastavend a nastavend na
rast. Pevne nastavena mysel vnima vyzvy ako nie¢o neprekonatelné a vopred urcuje vysledok.
Mysel nastavena na rast sa neboji vyziev a povazuje ich za prilezitosti na ucenie sa a rast. Existuje
devat atribdtov, ktoré prispievaju k pestovaniu mysle nastavenej na rast: neposudzovanie,
trpezlivost, otvorenost, dévera, zameranie sa na proces, akceptovanie, schopnost odpdtat sa,
Stedrost a vd'acnost.

Porozmyslajte, ako ste pocas poslednych styroch dni museli prijat tieto atributy a kde vas mozno
Caka este viac prace. Napriklad ako mézete viac verit procesu, a nie sa nahanat za zelanym
vysledkom?
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Absolvovanie programu DX4 vyzaduje mysel nastavenu na rast. Musite byt otvoreni zmene,
odpdtat sa od toho, ¢o vdm uz neprindsa uzitok, a byt trpezlivy a pocitovat vda¢nost.

Pouvazujte nad tymto: Na ktorej z tychto vlastnosti by pre vds bolo dobré teraz popracovat,
aby ste pomohli pokroku, ktory ste zatial dosiahli? Akym jednym spésobom to mézete uplatnit
Vo svojom zivote?

Napriklad: Ked' si budete kazdy vecer zaznamenavat za ¢o ste ten den vdaéni, rozviniete v
sebe pocit vda¢nosti a schopnost doverovat si a uznat sdm seba.

VASA ULOHA EE]

Pouzite dennik alebo elektronické zariadenie a doplnte tieto vyjadrenia:

Vrétte sa ku svojej SEBAREFLEXNEJ analyze z 1. dia.
Meditujte o malych, zmysluplnych ZMENACH, ktoré ste si odvtedy vsimli.
Napiste si tri zmeny.

Prehodnotte svoje vety VDACNOSTI z kazdého dita.
Ako sa zmenili?

Prehodnotte povodny CIEL, ktory ste vytvorili na 2. defi. Co vo vés prebudila skisenost,
ktoru ste ziskali usilovanim sa o dosiahnutie tohto ciela? Osvietila tato sebareflexia a
jasnost novu oblast vo vasom hibsom zdravi?

Na ¢o by ste sa chceli ZAMERAT pri dal§om opakovani programu DX4? Urobte teraz
predbezné rozhodnutie a stanovte si datum zaciatku.

Napiéte si OSOBNU MANTRU, ktord védm pomoze stéle sa drzat svojho nového ciela.
Kazdy den si ju Citajte, ako budete zaclenovat svoj novy ciel do svojho Zivotného stylu.

Napriklad: VV minulosti nebolo zdrave stravovanie mojou prioritou. Som pripraveny dat svojmu
telu to, Co potrebuje, aby prosperovalo. Chcem skusat nove jedld, ktore su vyZivneé a dobré pre
moje telo. Som ochotny ucit sa, ako pripravovat jednoduché a zdravé jedld. Som vdacny za to,
Ze mdm pristup k dobrym potravindm, tesim sa, ze usetrim peniaze, ked sa naucim pripravovat
si jedld doma.

Pouzite svoju osobnu mantru ako jednoduchu afirméaciu alebo meditdciu

a ukoncite ju s vda¢nostou za nieco, ¢o sa dnes stalo.
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DOKONCILI
STE PROGRAM
FOREVER DX4.
CO TERAZ?

BLAHOZELAME Odhodlali ste sa vratit svojmu telu rovnovahu, zlep$it svoje sebauvedomenie
a dat si novy ciel. Chvilu porozmyslajte nad tym, ako sa teraz citite. Je to moment zavi$enia.

O]

Ked'sa na 5. den zobudite, vyzlecte sa a odvazte sa.
Sem si zapi$te svoju hmotnost: -

NEZABUDNITE

Ucelom programu DX4 nebolo vytvorit novy zivotny Styl, ale prerusit sprévanie, myslienky a
¢innosti, ktoré zvycajne robite, a zaroven vas naucit zdravé navyky, ktoré mozete zapracovat
do svojho zivota. Kazdy ma vo svojom zivote toxické spravanie, jedld, ludi a situdcie.

Z ¢asu na Cas je dobré eliminovat ich a umoznit si uzdravenie, ndpravu a obnovu. DX4 sa
zacina vnutri zmensenim prace, ktord musi pecen urobit, aby zabezpecovala prirodzenu
rovnovahu tela. Ak si doprajeme len obmedzené mnozstvo protizdpalovych jedal s
doplnkami vyZivy a dostato¢nu hydratdciu, poméze ndm to vratit telo naspat do spravnej
rovnovahy. Ked' si ddme uvedomelu prestavku, uvidime pozitivne Ucinky aj vo svojich
myslienkach, v ndavykoch a v sprdvani, ked' si ddme pauzu, znova sa nastartujeme a
zlepsime sa.*

* Predstavené vyrobky obsahuju vitaminy a minerélne latky, dopliiajti ich nedostatok vo vyZive a tym pomahaju
posilfiovat zdravie. Nemaju za Ucel diagnostikovat, zmieriovat, lie¢it,uzdravovat alebo predchddzat $pecifickym
chorobam alebo skupindm ochoreni. Ak mate zdravotny problém, konzultujte ho so svojim lekarom.

DX4" BODY BALANCING SYSTEM / 23



Dalsie kroky budu pre kazdého jedineéné a budt zavisiet od toho, aky ciel vas zenie vpred.
Pri zaclenovani tychto novych navykov do vasho zivotného stylu, naucte sa zit v pritomnom
okamihu, konajte vedome a udrziavajte si mysel nastavenu na rast.

TU JE PAT ZAKLADNYCH POSTUPOV,
0 KTORYCH BY STE MOHLI POROZMYSLAT:

Den zacnite vodou. Nadalej pite denne minimalne dva litre vody alebo viac.
Pitie vody pred jedlom podporuje vnimavoste, umoziuje vam rozmyslat o tom,
¢o budete jest a preco. Ak to poméze, pripravte si ffasu s vodou vecer vopred.

Jedzte viac zeleného. Jedzte zelenu zeleninu kazdy den a pri kazdom jedle.
Snazte sa jest ju surovd a nespracovanu. Na rafajky zamie$ajte do svojho
ranného smoothie $penat — zmeni farbu a nutri¢ny profil, ale nie chut.

Na obed skuste surovt zeleninu a humus alebo $aldt. Na veceru si dajte dusend,
pecenu i parenu zeleninu alebo si pripravte doméacu zeleninovu polievku,

aby ste ju mali aj na dalsie dni.

Meditujte. Kazdé rdno a kazdy vecer stravte pat minit pocivanim riadenej
4 meditacie (ndjdete ju aj na You'l:ube), alebo si vytvorte vlastnd meditéciu. Co ste
= = objavili pocas programu DX4? Coho potrebujete viac vo svojom Zivote? Stanovte
é si ciel. Opakujte svoju mantru. Ndjdite pokoj. Budte pritomni. Ukazte, ¢o chcete v
zivote. Kazdy den 10 minut (spolu) oddychujte a najdite pokoj.

Prezrite si svoje poznamky. Vratte sa k svojim dennikovym pozndmkam
z programu DX4 ¢o najcastejsie (aspon kazdy tyzden). Nadalej pracujte na cieloch,
ktoré ste si stanovili.

Trénujte. Stale trénujte pozitivne veci, ktoré ste sa naucili v procese
objavovania s DX4. Vdaka tréningu dosiahnete pokrok.
Nezabudnite, doleZity je pokrok, nie dokonalost!

@
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POHLAD DO
BUDUCNOSTI:
VAS DALSI
PROGRAM DX4

DX4 je reStartom pre telo aj mysel na zakladnej drovni wellness prostrednictvom dékladne
vytvoreneho programu vyzivovych produktov a doplnkov vyZzivy, vyzivovych usmerneni

a cviceni pre mysel. Vdaka tomuto vSetkému sa zlepsi prostredie mikrobiému, ¢o poméze telu
dosiahnut rovnovéhu jeho vnutornych systémov. V tomto prostredi sa zlepsi fungovanie
imunitného systému, nebudete mat nutkanie jest nezdravé jedlo, ukoncite nezdravé navyky

a mozete skimat hibsie zdravie.*

Nezabudnite na to, ze skor ako urobime udrzatelnd zmenu, sa musime zamerat na vnutornu
pracu tela, mysle a duse, aby sme pestovali trvacne a Uplné spektrum pocitu blaha.

Vyberte si termin o tri mesiace, ;n;
kedy absolvujete dal$i program DX4 - oo ooomo o ov

Tip odbornika: Je dobré nastavit si pripomienku v kalendari s upozornenim niekolko tyzdnov
vopred, aby ste sa mohli pripravit a mat nachystané vsetky produkty programu DX4, ktoré
potrebujete.
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/ ROREVER

DARCEK
ZDARMA

Zakazdym, ked dokoncite program DX4, dostanete koralku predstavujlicu vas zavézok voci vdsmu
zdraviu. Kazda kordlka je symbolom, Ze ste dokondcili program DX4. Cim viackrat dokoncite DX4, tym
viac kordlok ziskate. Kazdy z nich predstavuje jeden pilier poslania Forever Living:

foREVEF

é\g\ 1) Dajte ostatnych na 1. miesto 7) Bud'te odvazni

Q? 2) Bud'te vasnivi (laska) 8) Usmievajte sa

3) Bud'te podnikavi 9) Bud'te vd'a¢ni

FOREVEF

( ‘2 4) Zostante iniciativni

E@’: 5) Bud'te kreativni

10) Bud'te bezuhonni,
aj ked’ sa nikto nepozera

b@;g@%a@o@n@n

11) Nerobime skratky

& 6) Vzdy hladajte dobrodruzstvo

——

Koralky mézete pouzit na Upravu viastného Sperku (navleéte ich na naramok alebo nahrdelnik)
a dajte si za ciel nazbierat véetkych jedenast. Tento Sperk vam bude potom pripominat, ako ste
oddani svojmu telu a mysli a ako je mozné tieto zmeny dosiahnut s programom DX4.

@ VAROVANIE: NEBEZPECENSTVO UDUSENIA
Deti do troch rokov sa mézu koraliky udusit. Koralky uchovévajte mimo dosahu malych deti.
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CASTE OTAZKY

Cim sa Ii$i program DX4" od inych systémov zameranych na rovnovéhu tela
dostupnych na trhu? >
DX4™ zaujima komplexny postoj k tomu, ako sa pozerdate na jedlo, a pyta sa:

,Prec¢o mate pocit hladu?” Tento program nie je nevyhnutne programom na chudnutie,

je to skoér kontrolované postdenie toho, ¢o vase telo potrebuje, v porovnani's tym,

¢o chce vas mozog. Je zacieleny tak, aby ocistil vase telo od balastu a stresorov, ktoré

telo skonzumuje pocas vasho rusneho zZivota a poskytol len zédkladnu vyZzivu potrebnu

pre obnovenie rovnovahy vasho tela a mysle.

Je bezpeéné absolvovat program DX4 viackrat roéne?

Ano, DX4 mozno absolvovat viackrét za rok, ale nemalo by to byt hned po sebe,
kedze sucastou programu je nizsi prijem kaldrii. Ak ste vo véeobecnosti zdravy
dospely, ktory potrebuje restarty po cely rok, je bezpecné absolvovat program DX4
viackrét, no skor ako s nim za¢nete, by ste sa mali poradit s lekdrom.

Schudnem s programom DX4?

Cielom programu DX4 je poméct vam prehodnotit svoj vztah k jedlu a zivotny $tyl. Je
pravdepodobné, ze schudnete, no ciefom by malo byt zamerat sa na vztah k jedlu a
urcit, ¢i musite urobit po skonéeni programu nejaké zmeny. Ak chcete schudndit,
odportc¢ame vam pokracovat s programom Forever C9.

Najviac ma zaujimaju produkty/vyzivové usmernenie programu DX4.

Musim robit aj cviéenia na pracu s myslou, aby som videl vysledok?

Program DX4 od spolo¢nosti Forever je nastroj vytvoreny tak, aby vam pomahal viac
si uvedomovat jedlo a vyzivu, ktord ddvate svojmu telu. Rovnako ako pri kazdom
nastroji vdm odporidc¢ame, aby ste ho pouzivali tak, ako sa m4, aby ste z neho mali
plny Uzitok, kedze kazda funkcia programu funguje spolo¢ne s inou.

Musim dodrziavat program DX4 presne tak, ako je uréené?

Odporucame, aby ste program dodrziavali tak, ako je uréené, aby ste dosiahli
optimalne vysledky mysle a tela. DX4 spdja vedecky pristup k vyzive s meditativhym,
rozjimavym pristupom k tomu, ako sa pozerdme na jedlo.

Preco je na etikete Forever Plant Protein™ uvedend odporti¢ana davka 1x za den,
ale v brozure DX4 odporticame dve davky?

Po konzultacii s nasim hlavnym odbornikom na vyzivu a na zaklade spéatnej vazby

od vybranych skupin testujucich DX4 sme zistili, ze dve porcie Forever Plant Protein

su optimdlnou dennou davkou pre celkovy program. To znamena, ze bezpecny

a plohodnotny prijem bielkovin z Forever Plant Protein je teraz 34 gramov denne namiesto
17 gramov denne. Etikety budu aktualizované v dalsich dodavkach produktu.
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RECEPTY NA
VHODNE JEDLA

Skor ako sa vzdate alebo poddate, vyuzite tieto nepovinné jedld a recepty, ktoré vdm pomozu
prekonat problémy, ktoré sa mozu objavit pocas programu DX4, a zostat na spravnej ceste.
Vsetky tieto jedld su vytvorené pre program DX4 so schvdlenymi potravinami, ktoré vam
dodaju dalsiu podporu v pripade potreby.

JEDLA SCHVALENE PRE
PROGRAM NA 2., 3. A 4. DEN

Kazdy den si vyberte jedno jedlo z uvedeného zoznamu.
- 1banan a 1/8 salky neupravovanych nesolenych semienok
- polovica avokdda a Y2 $dlky uhorky s citrénovou $tavou a 1 lyzica sine¢nicovych semiacok

- mald hruska alebo jablko a 1/8 $alky vlasskych orechov, mandli, pekanovych orechov alebo
kesu orechov (neupravovanych, nesolenych)

- Y2 8dlky paradajok a 1/8 Salky ciceru s polovicou lyzZice olivového oleja a Stipkou oregana
- Vanilkové smoothie s hraskovym proteinom (recept na str. 30)

- Zdravy humus a surova zelenina: 2 $alky zelenej papriky, zeleru, uhorky, mrkvy, karfiolu a/alebo
brokolice s 2 lyzicami domdceho humusu (recept na str. 30)

- Puding s chia semienkami (recept na str. 30)

- Velky zeleny Salat (recept na str. 31)

MANTRA PRE PRIPRAVU JEDAL

Opakuijte si tito mantru kazdy den, najmé ked o sebe budete mat pochybnosti a ked sa budete citit frus-
trovani. Podte o krok dialej. Ked' si budete 2., 3. a 4. deri vecer pripravovat jedld schvélené pre program
DX4, stanovte si imysel a povedzte ho nahlas podla tohto vzorca:

1) Co sa uéite > U¢im sa kimit svoje telo vyzivnou stravou.
2) Co robite >> Krajam, organizujem a pripravujem.
3) Akym sa stdvate >> Zacinam si uvedomovat, aké potraviny su dobré pre méj mikrobiém,

pre moju energiu a pre moje zdravie.
4) Akym ste >> Vediem zdravy Zivotny Styl, pretoze som zdravy a fit.
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RECEPTY

Vanilkové smoothie s hraskovym proteinom

- 1 odmerka pripravku Forever Plant Protein
- 250 ml rastlinného mlieka

- 18alka Spendtu

- 1lyzica masla z orechov alebo semienok
(nesladené a bez pridanych tukov)

- Y2 8alky kociek ladu

Priprava:
Vsetky prisady okrem ladu dajte do mixéra

a dohladka zmixujte. Pridajte lad a opat
zmixujte. Vyjde 1 porcia.

Zdravy humus

- 500 ml ciceru z konzervy

- 3 — 4 struciky cesnaku

Y Sdlky vody

Y4 Salky tahini

- 2 lyzice nasekanej petrzlenovej viiate

- 1/2 ¢ajovej lyzicky idenej papriky
1 citrén ($tava)

Priprava:

Vsetky prisady dajte do robota alebo
do mixéra. Zmixujte dohladka.

Vyjde asi 15 porcif.

Puding s chia semienkami

- 18alka ovseného mlieka - % Salky g nadrobno

- Y Sélky chia semienok nakrajanych jablk

- Stipka vanilkového - 2 lyZice slne¢nicového masla ,
extraktu - 20 mandli

Priprava: Pripravte si 2 malé nddoby s uzaverom.
Do kazdej nddoby dajte 1/8 Salky chia semienok,
> $alky ovseného mlieka a trochu vanilkového
extraktu. Nddobou potraste, aby ste do zmesi
vmiesali chia semienka. Nddoby dajte do
chladnicky aspon na dve hodiny alebo na celu
noc. Jemne potraste a/alebo pomiesajte pred
pridanim ostatnych prisad, ktoré déte navrch.
Vyjdu 2 porcie.

30/ DX4" BODY BALANCING SYSTEM




Velky zeleny Salat
Zaklad Salatu: Tolko, kolko zjete akychkolvek zelenych listov alebo zeleniny: kel, mikrozeleniny,
pyr, kuceravy kel, Spenat, kapusta, listy repy, listy plpavy, zerucha, rimsky Saldt, mangold, rukola,
¢akanka strbdkovd, ¢inska kapusta, okruhlica, kapusta Cierna, stavel Ii¢ny, ¢akanka, fenikel,
slez, lulok ¢ierny, mrlik biely, medvedi cesnak, husenicéak sivy, horcica polnd, mlie¢ zelinny, listy
kapary, brokolica, petrzlen, articoky, bazalka, hrasok, uhorka, fazula fava, mlada paprad, mlada
cibulka, Zihlava, ibistek, zeleny salat, tomatillo, rapini, kozobrada pdrolistd, Salotka, fazulové
struky, zeleny hrasok, ruzickovy kel, zeler, chajota jedld, jalapenos, kalerab, pdr, sladky hrach,
cuketa, karfiol, séja fazulova atd.

Plus: 1/4 avokdda

Vyberte si 2 prisady z tohto zoznamu:

- 3lyzice vareného ciceru

- 3lyzZice cervenej fazule (nie ¢iernej ani pinto)

- Y Salky varenej (alebo zavarenej) cvikly

- Ya Salky mrkvy

- 2 redkovky

- 1lyZica semienok (chia, lanové, tekvicové, quinoa, nesolené sinecnicoveé)

Zdlievka na Salat:

- 3lyzice gélu Forever Aloe Vera Gél

- 1lyZica olivového oleja

- Stava z polovice citréna

- polovica lyzicky nasekaného cerstvého cesnaku

- Stipka morskej soli, Stipka korenia na dochutenie

Priprava: Zacnite so zdkladom, potom pridajte avokado a vase dve vybrané prisady.
Vsetky prisady na zdlievku zmiesajte a potom premiesajte Salat so zdlievkou. Vyjde 1 porcia.
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FOREVER
LIVING PRODUCTS

Vyhradny distributor: Forever Living Products
7501 E. McCormick Parkway, Scottsdale, AZ 85258 USA
foreverliving.com ©2022 Aloe Vera of America, Inc.

*Predstavené vyrobky obsahuijl vitaminy a mineralne latky, dopifajd ich nedostatok vo vyzive

a tym pomahaju posilfiovat zdravie. Nemaju za Ucel diagnostikovat, zmierriovat, liecit,

uzdravovat alebo predchadzat $pecifickym chorobam alebo skupindm ochoreni.

Ak méte zdravotny problém, konzultujte ho so svojim lekarom. Skér ako zacnete cvicit alebo
pouZijete akykolvek vyzivovy doplnok, poradite sa s lekarom alebo s inym kvalifikovanym
zdravotnickym pracovnikom, ktory vam poskytne podrobnejsie informéacie, najméa ak v sti¢asnosti
uzivate nejaké lieky alebo podstupuijete lieGbu tykajicu sa uz existujliceno zdravotného problému.

FOREVER®



