SUSTAV ZA
RAVNOTEZU

Cetverodnevni program koji ¢e vam
pomodi izbalansirati i promijeniti
tijelo

FOREVER®
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PROMJENA
OBNOVA
POMLADIVANJE

Svoje wellness putovanje zapocnite uz Forever ‘s DX4™, Cetverod-
nevni sustav koji vam pomaze promijeniti svoje zdravlje mo¢nom
kombinacijom prehrambenih proizvoda i dodataka koji nam pomazu
utaziti glad, u hidraciji i optimizaciji prehrane.*

Bilo da Zelite uravnoteziti svoje tijelo, obuzdati Zudnju za hranom ili
jednostavno osjecati se bolje, sve je moguce uz DXA4. Izgledajte bolje,
osjecajte se bolje i postanite svjesniji kako se hranite uz ovaj jednos-
tavan vodic¢ za hranljive namirnice i prakse koje se temelje na sedam
nutritivnih proizvoda i dodataka prehrani.*

Ove izjave nije ocijenila Uprava za hranu i lijekove.
Ovaj proizvod nije namijenjen dijagnosticiranju,
tretmanu, lijec¢enju ili sprjecavanju bilo koje bolesti.
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STUPOVI
PROGRAMA

Pridrzavajte se vodica za
unos hrane i dodataka
prehrani

Postavite ciljeve i posvetite se
osobnom cilju

Prakticirajte vjezbe svjesnosti

Ukljucite pravilnu hidraciju kao sto su dnevnici i meditacija

Bavite se laganom Podijelite i objavite nesto o
fizickom aktivnoscu svom iskustvu

Proslavite svoje Postanite promisljeniji
postignuce u pogledu izbora hrane

PRIPREMA ZA USPJEH

Program DX4 osmisljen je da bi vam pomogao kako biste postali svjesniji svog tijela te vas naucio
kako biti fokusirani dok jedete, krecete se i idete kroz dan. Svaki dan posvecen je jednoj temi:
odlucite, definirajte, otkrijte i posvetite se cilju. Tijekom Cetiri dana, bit ¢ete vodeni prema boljem
povezivanju uma i tijela radi poboljSanja cjelokupnog zdravlja.

Kada se pripremate za DX4, postoji nekoliko stvari koje smijete i koje ne smijete raditi kako biste se
pripremili za uspjeh. Vise o njima procitajte na sljedecoj stranici.
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RADITI

Zapoceti DX4 kada imate normalan raspored koji ne ukljucuje veliki stres, putovanja ili pretjerane fizicke napore.

Odvajiti vrijeme za nabavu potrebne hrane i odstraniti sve $to vam nije potrebno ili $to vas moze dovesti u iskusenje

Dati drugima do znanja Sto radite i da Cete cijeniti podrsku.

Obratiti se grupi za podrsku, uspjeh i dobre rezultate.

Planirati unaprijed! Pobrinite se da imate sve dodatke, grickalice i zadatke pripremljene za raspored te plan gdje Cete
biti bilo kojeg dana. Unaprijed pripremite DX4 programski odobrene recepte.

Pobrinuti se da imate toalet u blizini, jer cete piti visSe vode nego sto ste vjerojatno navikli.

Posvetiti se programu puna cetiri dana.

Koristiti bilo koju od opcija zdrave hrane koje su odobrene od strane programa kao $to je navedeno.

Obratiti se svom lije¢niku ako imate bilo kakvih nedoumica prije poCetka programa i nastavite uzimati sve potrebne
lijekove koje trenutno uzimate.

Pricekati sa uzimanjem neodobrenih Forever nutritivnih proizvoda navedenih na stranici 9.

Ponoviti DX4 kvartalno.

Prepoznati i proslaviti male promjene.

Prakticirati dobru higijenu sna: bez ekrana u spavacoj sobi, drzite sobu u mraku i hladnom, odvojite vrijeme
kako bi se opustili, imajte dosljedno vrijeme za spavanje. Nastojte odspavati osam sati.
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x| NE RADITI

Pricekati savrSen trenutak kada cete se osjecati motivirano. Motivacija se povecava kada ste u procesu i dozZivljavate

uspjeh!

Proizvoljno zamijeniti hranu i pi¢a. Ako Zelite optimalne rezultate, drzite se plana.

OkruZiti se onima koji vas ne podrzavaju i koji su negativni.

Cekati da podijelite uspjehe tek kad se dogodi nesto veliko.

Sastaviti plan u posliednjem trenutku. Uspjeh e biti mnogo laksi ako odvajite vrijeme i unaprijed pripremite sve sto vam
je potrebno.

Panicariti ako ne volite vodu. Postoji mnostvo programski odobrenih dodataka koji pomazu da povecate hidraciju na
vama prihvatljiv nacin.

Odradite jedan ili dva dana ili preskocite dan izmedu.

Napraviti osobne modifikacije. Nema alkohola, preradene hrane, Zivotinjskih proizvoda ili Zivotinjskog mesa , mlijecnih
proizvoda, hidrogeniranih ili djelomi¢no hidrogeniranih ulja, Zitarica, Skrobastog povréa, umjetnih zasladivaca ili kofeina.

Zanemariti sve lijekove ili zdravstvene probleme na koje treba obratiti paznju.

Nastaviti dopunjavati sa svim neodobrenim Forever proizvodima. Pogledajte stranu 9 za listu Forever dodataka koje
treba izbjegavati za vrijeme DX4 programa.

Ponavljati mjesec¢no. Odrzavajte minimalno tri mjeseca razmaka izmedu svakog DX4 programa.

Zabrinuti se ako niste postigli svoj cilj prvi put. Budite pazljivi i otkrijte Sto ste naucili. Primjena onoga $to ste naucili
NAKON DX4 je trenutak kad pocinje pravi posao.

Odnijeti svoj posao, brige i stres u spavacu sobu.
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STQ UKLJUCUJE
DX4 SISTEM

Svaki proizvod u DX4 djeluje sinergijski kako bi nahranio tijelo, rebalansirao njegove sustave i poboljSao
vezu izmedu uma i tijela.

L X X
L LN
L X N
260

Forever Therm Plus™ 12 tableta

Ovaj mocan dodatak podrzava zdrav metabolizam i razinu energije s vitaminima
B i C i kofeinom koji se prirodno dobiva iz zelenog ¢aja, guarane i zelene kave.

Takoder sadrzi $afran u prahu, adaptogen koji potice osjeéaje srece i
zadovoljstva.*

Forever DuoPure™ 8 tableta

Forever DuoPure kombinira ekstrakt Sipka, holin i japanski dvornik kako bi
podrzao zdravu funkciju jetre, zastitio stanice od oksidativnog stresa i ocistio
vas$ organizam.*

Forever Multi Fizz"™ 4 sumece tablete

S osvjezavajuc¢im okusom lubenice, Forever Multi Fizz je Sumeca tableta koja
vam pomaze ubrzati hidraciju, pruzajuci pjenusavi dodatak okusa vasoj vodi.
Poboljsana je vitaminima B, C i E, koji podrzavaju razne tjelesne funkcije,
energiju i metabolizam.*

Ove izjave nije ocijenila Uprava za hranu i lijekove.
Ovaj proizvod nije namijenjen dijagnosticiranju,
tretmanu, lijecenju ili spriecavanju bilo koje bolesti.
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Forever LemonBlast™ 4 vrecice

Sadrzaj vrecdica mijeSa se s vodom, dajudi kiselkasti, blago zacinjeni
kajensko-limunski-dumbir okus u kojem se moze uzivati u vidu toplog ili
hladnog napitka. Ima jedinstvenu mjesavinu razgradivih vlakana, magnezija,
kurkume u prahu i biljnih sastojaka koji podrzavaju probavni sustav i
doprinose ravnoteZi elektrolita.*

Forever Sensatiable™ 32 tablete za Zvakanje

Ova ukusna tableta za zZvakanje pomaze u suzbijanju gladi. Niskokalori¢na
formula dolazi s okusom limuna i vanilije, kombnirajuci zob i proteine iz kvasca
koji vam pomazu kako bi se osjecali siti duze i lan¢ane trigliceride koji mogu
pomodi u smanjenju tjelesnih masnoda i viakana.*

Forever Plant Protein™ 1vredica

Uz 17 grama proteina po porciji, Forever Plant Protein daje osjecaj sitosti te
pospjesuje misiénu masu i zdrave kosti uz vegansku formulu bez mlijeka i soje.
Ima uskusan, prirodan okus vanilije sa glatkom teksturom, za razliku od mnogih
drugih biljnih proteina.*

Forever Aloe Vera Gel® 4x 330 ml pakiranja

Forever Aloe Vera gel poti¢e zdrav imunitet, podrzava apsorpciju hranjivih tvari i
pomaze u odrzavanju prirodne razine energije. Dodajte ga svom dnevnom
unosu tekucine kako biste izvukli maksimum iz ovog napitka.*

Ove izjave nije ocijenila Uprava za hranu i lijekove.
Ovaj proizvod nije namijenjen dijagnosticiranju,
tretmanu, lijecenju ili spriecavanju bilo koje bolesti.
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PRIPREMA NACINA
RAZMISLJANJA

Svake veceri prije spavanja, slijedite ovaj vodi¢ za promjenu razmisljanja kako biste se lakSe
povezali sa svojim tijelom. Pronadite udoban polozaj za sjedenje na podu, kaucu ili krevetu.
Napravite brzu procjenu od glave do pete, pazljivo promatrajuci i odgovarajuci na sljedeca pitanja.
Zapisite u dnevnik ili neki od elektronskih uredaja kratko zapaZzanje za svaku zonu .

Glava

GLAVA: Koje misli o sebi neprestano ponavljate u svojoj glavi? Jesu li pozitivne,
korisne, negativne, istinite, sputavaju li vas?

Vrat i ramena

Koje stvari izazivaju stres i napetost u vasem umu i tijelu? Jesu li fizicke, mentalne,
emocionalne ili mjeSavina? Mozete li identificirati izvor(e)?

Stanice i mikrobiomi

Kako djeluju? Osjecate li se nahranjeno i energi¢no?

Osjecate li nadutost i bol?

Donja leda i noge

Funkcioniraju li optimalno ove regije? Osjecate li da su snazne i da vam pruzaju podrsku u kretanju? Dozvoljavaju
li vam da radite stvari koje Zelite ili vas sputavaju?

Stopala

Osjecate li da su uzemljena i funkcionalna u stvarima koje su bitne? Sto vas to centrira? Jeste li
se dovoljno fokusirali?
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ZABILJEZITE

STVARI NA KOJE TREBA PAZITI KOD DX4

+ Ucestalost mokrenja i praznjenja crijeva

(promatrajte kolicinu, boju, teksturu)

+ Jeste li imali jaku Zelju za hranom i u koje vrijeme/dan?
+ Koje ste emocije osjetili uz svoje zelje? (dosada, tuga,

usamljenost, sreca, energicnost itd.)

+ Koliko ste kilograma izgubili na kraju programa?

+ Kako se generalno vase tijelo osje¢a? (smanjena bol, povecana pokretljivost

zglobova, ravniji trbuh, poboljSano raspolozenje, smanjenje nadutosti)

IZBJEGAVATI ZA VRIJEME PROGRAMA DX4

+ Alkohol i kofein

+ gazirana pica i pi¢a bez Secera

+ preradenu hrana, ukljucujudi
pripremljena ili konzervirana jela i
restorane brze hrane

+ Mlijecne proizvode: mlijeko, jogurt,
maslac, sladoled, sir

+ Dodani Seceri: Se¢erna trska,
kukuruzni sirup, javorov sirup, med i
umjetni zasladivaci (zasladivaci na
biljnoj bazi poput stevije ili voca su
dozvoljeni)

+ Masti: izbjegavajte sve sto je
djelomi¢no hidrogenizirano, biljno ulje,
margarin i trans masti koje se ¢esto
kriju u zapakiranoj ili preradenoj hrani
poput Cipsa i kolaca

+ Svi Zivotinjski proizvodi: meso i jaja

+ Zitarice: riza, zob, kvinoja, tjestenina,
kruh, zitarice

+ 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® (Chocolate i
Vanilla)

+ Forever FastBreak®




RASPORED ZA
1.12. DAN

Prvog i drugog dana DX4 programa, ogranicit cete unos kalorija i poceti uzimati prehrambe-
ne proizvode iz programa. Pro¢i ¢emo sve detalje kako bismo vam pomogli da izdrzite do 3.
danal
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POMIJESAJTE 330 ML FOREVER
ALOE GELA® SA 2 LITRE VODE |
KONZUMIRAJTE TIJEKOM
SVAKOG DANA.

|:| 1. dan |:| 2.dan

RASPORED
ZA1.12.DAN

Kada se probudite prvog dana, izvaZzite se bez odjece.
Ovdje zabiljezite svoju tezinu

D [:l Oznacite donje okvire prilikom popunjavanja DX4 rasporeda za 1.i 2. dan.

JUTRO.

|:| |:| 3 Forever Therm Plus™ tablete s 240 ml vode na prazan zeludac.
APriéekajte 30 minuta prije nego uzmete Forever DuoPure™

|:| |:| 2 Forever DuoPure™ tablete sa 240 ml vode.

SREDINA JUTRA

D Forever Sensatiable™ tablete za Zvakanje uzimajte s 240 ml vode ili po potrebi kako biste
laks$e obuzdali glad.

POPODNE.

l:] Forever Plant Protein* Shake: pomijesajte 1 mjericu s 240 ml nezasladenog mlijeka na biljnoj bazi
(bez Zivotinjskog mlijeka). Koristite mlijeko od soje, zobi, badem, indijskog oraha, kokosa.

SREDINA POSLIJEPODNEVA

|:| |:| 1x Forever Multi Fizz" Sumeca tableta u 300 ml vode i pustite da se otopi.

I:‘ D Frever Sensatiable™ tablete za Zvakanje uzimajte s 240 ml vode po potrebi kako biste lakse obuzdali
zelju za hranom.

DOZVOLJENE NAMIRNICE (SAMO 2.DAN)

|:| Pogledajte DX4 programski odobrene dozvoljene namirnice na stranici 29 i recepte.

VECER

D I:l Forever Plant Protein Shake* : pomijesajte 1 mjericu s 240 ml nezasladenog mlijeka na biljnoj bazi
(bez zivotinjskog mlijeka). Koristite mlijeko od soje, zobi, badem, indijskog oraha, kokosa.

|:] |:| 1x pakiranje Forever LemonBlast™ s 240 ml tople ili hladne vode prije spavanja.
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1. DAN:
ODLUCITE

Na pocetku DX4, sve se temelji na vasoj predanosti da krenete na put prema boljem zdravlju,
stoga je prvog dana programa najbitnija odlu¢nost. Danas je vazno da ste 100% prisutni. Iskoristite
sliedecih nekoliko dana kako biste se fokusirali na sebe. Ostanite u trenutku i iskoristite neproc-
jenjivi uvid u situaciju, koji ¢ete stedi time Sto Cete biti potpuno prisutni.

ZADACI ZA DANAS
o o

POCETAK: SAMOREFLEKSIJA

Pocnite sa analizom bez osudivanja. Budite promatrac svog unutrasnjeg i van- :O’.
jskog tijela. Razmislite o svom zdravlju u raznim podrucjima: tjelesnom, mental-
nom, emocionalnom, duhovnom i drustvenom. Razmislite u ¢emu napredujete i O

gdje se ne osjecate najbolje.

Evo nekoliko specifi¢nih dijelova svakog podrucja koji ¢e vam pomoci:

TJELESNO MENTALNO EMOCIONALNO DUHOVNO DRUSTVENO
+ Spavanje + Oprez/ostroumnost + Otpornost na stres + Uzivanje u samocdi + Granice

+ Oporavak + Anksioznost/depresija + Emocionalna inteligencija  + Meditacija + Sustavi podrske

+ Kretanje + Stabilnost raspolozenja + Prastanje + Povezivanje s nec¢im + Komunikacija

+ Prehrana + Motivacija/angaziranost + Empatija vecim od sebe + Uzivanje u drugima

+ Energija + Ucenje + Dobrota
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Koristite grafikon kao vodi¢ kako biste ocijenili svoje trenutno zdravstveno stanje u svakom
podrudju.

OPTIMALNO DOBRO TREBA PORADITI BORBA

FIzICKO

VAS ZADATAK EE]

Sada kada ste identificirali podrucja kojima bi dobro dosla vasa paznja i fokus, razmislite o tome
koliko je optimalno vase cjelokupno zdravlje i koliko bi promjene u jednom od ovih podrucja bile
vrijedne. Zamislite sebe kako uspjesno provodite tu promjenu te vrijednost koju ona donosi u
vas zivot. Nakon sto ste razmislili, napravite sliedecu vjezbu u notesu ili na elektronskom uredaju.

ODLUCITE na koji éete se jedinstveni cilj usredotog¢iti:

ZASTO ste spremni za ovu promjenu:

KAKO cete imati koristi od ove promjene:

PRONADITE zahvalnost za ono sto vas je dovelo do odabira cilja te za kvalitete koje pos-
jedujete i koje ce vas dovesti do uspjeha:

ZASTO ¢ete ostvariti ovaj cilj:

PROSLAVITE barem jednu malu pobjedu koju ste danas imali:

Primjer afirmacije: Spreman/na sam povecati razinu radosti u svom zivotu jer sam dovoljno
dugo nosio/la ovaj teret sa sobom. Mogu zamisliti evoluiranu verziju sebe koja ce biti sprem-
na povezati se sa novim pojedincima i prihvatiti izazove. Zahvalan/na sam sto sam se borio/
la s ovim, jer sam dokazao/la da sam jak/a i da mogu prijeci sve prepreke. Snaga koju sam
otkrio/la je mocna karakteristika koja ce me na kraju pogurati prema osobi koja postajem.
Moj pozitivan mentalni sklop danas me je drZzao fokusiranim/om na sve dobre stvari u Zivotu.
Slavim svoju sposobnost da se ne zadrzavam na negativnostima danasnjice.
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2.DAN:
DEFINIRAJTE

Drugi dan programa DX4 odnosi se na definiranje podrucja fokusa prvog dana, u kontekstu okvira
PAMETNIH ciljeva. PAMETAN (SMART) cilj je akronim za ciljeve koji su: specifi¢ni, mjerljivi, dostizni,
relevantni i vremenski ograniceni. Definiranjem PAMETNOG cilja uklanjate svaku nejasnocu oko
postavljanja cilja, ¢ime dobivate jasniju predodzbu o tome $to Zelite i kako to postici.

DANASNJI RADOVI

POCETAK: DEFINIRANJE
PAMETNIH CILJEVA

SPECIFIENI ciljevi uklanjaju dvosmislenost i jasno ilustriraju ono $to Zelite. Kada su ciljevi
nejasni, onda su oni vise zelja nego plan. Plan zahtijeva akciju, tako da vam pocetni fokus
mora pruziti priliku da poduzmete odredenu akciju. Evo nekih primjera nejasnih ciljeva i
njihovog definiranog protukandidata.

Zelim poboljati svoju prehranu. | Jesti ¢éu kod kuée 5 dana tjedno.
Moram smr8aviti. | lzgubiti ¢u 5 kila.

Treba mi vise sna. | Spavati ¢u 8 sati svake noci.
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MJERLJIVI ciljevi vam pomazu kako biste prepoznali svoj napredak i/ili postignuée.
lako se ciljevi mrsavljenja mogu opipljivo mjeriti, drugi ciljevi ¢e se mozda morati mjeriti
samoodredenom skalom. Na primjer, ako je vas cilj poboljsati upravljanje stresom,
mozete koristiti skalu od 1-10 kako biste ocijenili sebe i koliko ste uspjesni u rjeSavanju
stresa, ponovno procjenjujudi situaciju tijekom vremena.

POSTIGNUTI ciljevi pomazu u poticanju motivacije za prelazak na sljedeéi korak
pruzanjem kontinuiranog osjecaja pozitivhog postignuca. Ako je vas cilj tréati 10 km,
pocnite postavljati manje ciljeve kao sto je istréavanje 2 km.

RELEVANTNI ciljevi su odgovarajudi sliedeci korak prema vasem zeljenom rezul-
tatu. Na primjer, mozda je vas cilj bolje se naspavati i odluka da je vas PAMETNI cilj
prestati gledati Netflix. lako ¢e to zasigurno pomoci, nije dovoljno relevantno za navike
spavanja tijekom nodi. Umjesto toga, PAMETNIJI cilj bi bio iskljuciti sve ekrane jedan
sat prije spavanja.

VREMENSKI ograniceni ciljevi idu u paru sa zacrtanim zeljama uz predviden vremenski
rok, a koji ¢e biti potreban da se postigne Zeljeni rezultat. Razliciti ciljevi i razliciti ljudi
zahtijevaju razlicite vremenske okvire za postizanje ciljeva. Ponekad vremenski raspored
mora biti u fazama: prvi cilj je implementacija promjene, a drugi cilj je dosljedno pratiti (ili
dovrsiti) novi cilj u odredeno vrijeme.

VAS ZADATAK [EIE]

Koristite dnevnik ili elektronski uredaj da biste odgovorili na upite u nastavku.

Moj SPECIFICNI cilj je:

Svoj napredak ¢u MJERITI po:

Znam da mogu POSTICl ovaj cilj jer:

Vidim VAZNOST rada na ostvarenju ovog cilja jer:

Postavio/la sam VREMENSKI OKVIR za ispunjenje ovog cilja:

PROSLAVITE barem jednu malu pobjedu koju ste danas imali:




RASPORED ZA
3.14. DAN

3.1 4. dana DX4 programa konzumirat ¢ete svoje preporuc¢ene Forever proizvode, a dodavat
¢ete odabrane namirnice. Proc¢i ¢éemo kroz sve detalje kako bismo ucinili vasa zadnja dva
dana uspjesnimal!




POMIJESAJTE 330 ML FOREVER
ALOE VERA GEL® SA 2 LITRE
VODE | KONZUMIRAJTE
SVAKOG DANA.

|:| 3.dan |:| 4. dan

RASPORED
ZA 3.14. DAN

D D Oznacite donje okvire prilikom popunjavanja DX4 rasporeda za 3. i 4. dan.

RANO UJUTRO:

[C] [] 3Forever Therm Plus™ tablete s 240 ml vode na prazan zeludac.

I:l Forever Plant Protein™ Shake: pomijesajte 1 mjericu s 240 ml nezasladenog mlijeka na biljnoj bazi
(bez zivotinjskog mlijeka). Koristite mlijeko od soje, zobi, badem, indijskog oraha, kokosa..

SREDINA JUTRA:

|:| |:| 2 Forever DuoPure™ tablete sa 240 ml vode.

|:] |:| Forever Sensatiable™ tablete za Zvakanje uzimajte s 240 ml vode kako biste lakse obuzdali glad.

RUCAK:

l:] |:| Vrijeme je za veliku zelenu salatu! Pogledajte DX4 programski odobren recept
na stranici 31 za pripremanje zdrave salate.

SREDINA POSLIJEPODNEVA

|:] E] 1x Forever Multi Fizz" Sumeca tableta u 300 ml vode - pustiti da se otopi.

DOZVOLJENE NAMIRNICE

|:| |:| Pogledajte DX4 programski odobrene grickalice (dozvoljeni dodatci) na stranici 29 za zdrave
grickalice i recepte.

VECER

I:l Forever Plant Protein™ Shake pomijesajte 1 mjericu s 240 ml nezasladenog mlijeka na biljnoj bazi
(bez Zivotinjskog mlijeka). Koristite mlijeko od soje, zobi, badem, indijskog oraha, kokosa..

|:| |:| Forever Sensatiable™ tablete za Zvakanje uzimajte s 240 ml vode kako biste lakSe obuzdali glad.

|:| |:| 1x pakiranje Forever LemonBlast™ s 240 ml tople ili hladne vode prije spavanja.
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3. DAN:
OTKRIJTE

Postoji mogucnost da cete se na pocetku 3. dana mozda osjecati
umorno, frustrirano, obeshrabreno, nemotivirano ili gladno. Ne
osjecaju svi sve navedeno, ali vjerojatno cete iskusiti neke od
navedenih osjecaja. To su prepreke, koje su sastavni dio zZivota.
lako ih ne mozete potpuno izbjedi, njima mozete upravljati kroz
pripremu i priznavanje da uspjeh poprima mnoge oblike. Mozda je
uspjeh predi cilj, ali ponekad je uspjeh nauciti oprostiti sebi kada
stvari ne idu kako ste se nadali. Dok budete prolazili kroz treci dan,
imajte to na umu i zamislite sebe sa svojim novim ciljem. Kako
izgleda uspjeh i kakav je osjecaj?

ZADACI ZA DANAS

Analizirajte prepreke sa kojima se suocavate i
potencijalne probleme koji bi mogli nastati zbog
njih.

Smislite i razradite rjeSenja za otkrivene prepreke.

Pripremite unaprijed obroke s obzirom da je
hrana dio vaseg DX4 rasporeda za 3. i 4. dan.
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POCETAK: PRONAPITE RJESENJA

U svom dnevniku napravite popis svih prepreka koje bi potencijalno mogle pre-

kinuti vasu potragu i Zelju za zdravijim nac¢inom Zivota. Zatim napisite s kojim biste ¢
se problemima mogli suociti zbog njih i svih mogudih rjeSenja. Evo nekih ideja. < ¢
o)
MOGUCE PREPREKE POTENCIJALNI PROBLEMI  RJESENJA
Posao
Obitelj
Prijatelji

Drustveni zivot

Navike

Negativan unutrasnji monolog
Prethodni neuspjesi
Fiksni nacin razmisljanja
Financije

Okolina

Stres

Zajednica

Obaveze vodenja racuna
Putovanje

Zamor

Bolest

VAS ZADATAK

Koristite dnevnik ili elektronski uredaj kako biste odgovorili na pitanja u nastavku.

Pocnite OTKRIVATI riesenja. Koji su nacini za snalazenje u vasim borbama?
Tko vas moze podrzati? Koje resurse imate? Kako mozete pomoci drugima?

Razmislite ZASTO ste zapoceli ovo putovanje. (Osvrnite se na prethodne napomene!)

Otkrijte i PROSLAVITE jednu uspjesnu stvar u vezi s danasnjim danom:

Pregledajte svoje izjave ZAHVALNOSTI i dodajte novu za danas:
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4. DAN:
POSVETITE SE

Iskoristite posljednji dan kako bi se posvetili tome da budete pazljiviji i prisutniji, kao $to ste bili
prethodna tri dana. Obavili ste tezak unutrasnji posao koji vas pokrece prema boljem zdravlju i
pomogli ste vasemu tijelu hranjivim proizvodima i hranom. Kako biste usvojili ova nova ponasanja
u svoju svakodnevnu rutinu, vazno je prisjetiti se odakle ste poceli, sto ste naucili i postaviti plan
za sljedeci DX4.

DANASNJI PROGRAM

POCETAK: IZGRADNJA &
MENTALNOG SKLOPAZARAST |«

Kako vidite i kako reagirate na bilo koju situaciju, ukljucujuci postavljanje novih ciljeva, odredeno
je vasim nacinom razmisljanja. Postoje dvije vrste misaonih sklopova: fiksni i onaj koji raste. Fiksni
mentalni sklop doZivljava izazove kao nepremostive i unaprijed odreduje ishod. Mentalni sklop
rasta prihvaca izazove i vidi ih kao mogucnosti za ucenje i rast. Postoji devet atributa koji
doprinose mentalnom sklopu rasta: neosudivanje, strpljenje, otvorenost, povjerenje, fokusiranost
na proces, prihvacanje, pustanje, velikodusnost i zahvalnost.

Razmislite o tome kako su vas posljednja Cetiri dana izazvala da usvojite ove atribute i gdje biste
mogli imati jo$ posla. Na primjer, kako mozete bolje vjerovati procesu umjesto tréati za zeljenim
rezultatom?
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Za sudjelovanje u DX4 potreban je mentalni sklop rasta. Morate biti otvoreni za promjene,
pustiti ono $to vas optereduje, imati strpljenja i zahvalnosti za sebe.

Razmislite: Na kojim od ovih atributa biste mogli poraditi, kako biste pomogli dosadasnjem
napretku? Na koji nacin to mozete primijeniti u svom zivotu?

Na primjer: nastavak dnevnika o tome na ¢emu ste zahvalni svake nodi, potaknut ¢e zahvalnost
i sposobnost da vjerujete i priznate sebe.

VAS ZADATAK EE]

Koristite dnevnik ili elektronski uredaj kako biste odgovorili na upite u nastavku.

Preispitajte svoju pocetnu analizu SAMOREFLEKSIJE od 1. dana.
Meditirajte o malim, znacajnim PROMJENAMA koje ste primijetili od tada.

ZapiSite tri promjene.

Pregledajte svoje izjave ZAHVALNOSTI iz svakog dana.

Kako su evoluirale?

Pregledajte pocetni CILJ koji ste kreirali 2. dana. Sto je iskustvo rada prema tom cilju
probudilo u vama? Je li ta samorefleksija i jasnoca osvijetlila novo podrucje u vasem
unutarnjem zdravlju?

Na Sto ¢ete SE FOKUSIRATI sljedeci put kada cete raditi DX4 program?

Donesite preliminarnu odluku i odredite datum pocetka:

Zapisite OSOBNU MANTRU koja ¢e vam pomo¢i da se dosljedno pridrzavate svog novog cilja.
Procitajte ju svakodnevno dok nastavljate integrirati novi cilj u svoj zivotni stil.

Na primjer: Nisam u proslosti smatrao/la zdravu prehranu prioritetom. Spreman/na sam ispuniti
svoje tijelo onim sto mu je potrebno kako bih napredovao/la. Zanima me isprobavanje novih
namirnica koje su hranjive i dobre za moje tjelo. Otvoren/a sam za ucenje kako pripremiti jed-
nostavne, zdrave obroke. Zahvalan/na sam sto imam pristup dobroj hrani i uzbuden/a sam sto
Cu ustedjeti novac dok ucim pripremati hranu kod kuce.
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ZAVRSILI STE
DX4 PROGRAM:
STO SADA?

CESTITAMO! Obvezali ste se da Cete uravnoteziti svoje tijelo, povecati samosvijest i posvetiti
se novom cilju. Odvojite malo vremena kako biste razmislili kako se osjecate u ovom trenutku,
trenutku zavrSetka.

Kada se probudite prvog dana, vazite se bez odjece.
Ovdje zabiljezite svoju kona¢nu tezinu:

ZAPAMTITE!

Svrha DX4 nije bila stvoriti novi zivotni stil, ve¢ napraviti pauzu u ponasanju, mislima i
radnjama koje obi¢no radite, a istovremeno vas nauciti zdravim navikama koje trebate uvesti
u svoj zivot. Svatko ima toksi¢na ponasanja, hranu, ljude i situacije u svom zivotu.

S vremena na vrijeme, korisno je eliminirati ih i dopustiti sebi da se izlije¢imo, popravimo i
obnovimo. DX4 zapocinje u unutrasnjosti, smanjenjem posla koji jetra mora obaviti kako bi
prirodno uravnotezila organizam. Koristenje zdravih namirnica uz dodatke za podrsku i
pravilnu hidraciju, pomaze vratiti vase tijelo u pravilnu ravnotezu.

Uzimajudi svjesnu pauzu, mozemo vidjeti pozitivan ucinak u nasim mislima, navikama i
ponasanjima dok pauziramo, obnavljamo se i poboljSavamo.*

Ove izjave nije ocijenila Uprava za
hranu i lijekove. Ovaj proizvod nije namijenjen dijagnosticiranju,
tretmanu, lijecenju ili spriecavanju bilo koje bolesti.
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Sljededi koraci ¢e za svaku osobu biti jedinstveni i zavisit ¢e o tome koji je vas cilj. Dopustite sebi
da budete prisutni, djelujete s namjerom i odrzavajte mentalni sklop rasta, dok napredujete u
uklju¢ivanju ovih novih naucenih navika u svoju rutinu.

PET OSNOVNIH STVARI KOJE
TREBA RAZMOTRITI ZA IMPLEMENTACLJU:

@

Zapocnite dan vodom. Nastavite piti najmanje dvije litre ili viSe svaki dan.

Pijenje vode prije jela pospjesuje promisljenost, omogucavajuci vam da

razmislite Sto cete konzumirati i zasto. Pripremite svoju bocu vode no¢ prije, ako vam to
pomaze!

Jedite viSe povrca. Svakodnevno i pri svakom obroku jedite zeleno. Probajte ga
konzumirati u sirovom, integralnom obliku hrane. Za dorucak ubacite Spinat u

jutarnji smoothie — promijenit ¢e boju i prehrambeni profil, ali nece promijeniti okus.
Za rucak probajte sirovo povrée i humus ili salatu. Za veceru pripremite hranu na pari,
grillajte ili na pari spremite povrce. Pripremite domacu juhu od povrca kako biste ju
imali spremnu za jelo kroz nekoliko dana.

Meditirajte. Provedite pet minuta svako jutro i no¢ slusajuci vodenu meditaciju ili
kreirajte svoju. Sto ste otkrili tijekom DX4 i éega vam je potrebno vie u zivotu?
Zamislite svoju namjeru. Izrecitirajte svoju mantru. Pronadite mir. Budite prisutni. Man-
ifestirajte ono sto zelite u zivotu. Odvojite 10 minuta (ukupno) dnevno za obnavljanje,
pronalazenje smirenosti i uzemljenje.

Pregledajte svoje biljeske. Pogledajte biljeSke iz DX4 sto je ceSc¢e moguce
(barem jednom tjedno). Nastavite raditi na ciljevima koje ste postavili.

Vjezbajte. Nastavite vjezbati pozitivhe stvari koje ste naucili iz procesa
otkrivanja pomocu DX4. Vjezbom se napreduje.
Zapamtite, poanta je napredak, a ne savrSenstvo!
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GLEDAJUCI
UNAPRIJED:
VAS SLJEDEC]
DX4 PROGRAM

DX4 ponovno pokrece tijelo i um kroz pazljivo dizajniran program prehrambenih proizvoda i
dodataka prehrani, vodi¢a kroz prehranu i prakse u nacinu razmisljanja. Kroz sve ovo, okolina
mikrobioma (zajednica svih mikroorganizama u tijelu) ¢e biti poboljSana, Sto ¢e pomodi tijelu u
balansiranju njegovih unutrasnjih sustava. U tom okruzenju imunolo$ki sustav se poboljSava,
smanjuju se nezdrave Zelje i nezdrave navike, a moze se poboljsati i nase najdublje zdravlje.
Zapamtite, prije nego sto napravimo odrzive promjene, moramo se pozabaviti unutrasnjim
djelovanjem naseg tijela, uma i duha ili opce dobrobiti.

Odaberite datum za tri mjeseca za vas sliedec¢i DX4 ;n:l
program: ov

Profesionalni savjet: Pomaze postaviti podsjetnik na kalendar s upozorenjem nekoliko
tjedana unaprijed kako biste se mogli pripremiti i biti sigurni da imate sve DX4
proizvode koji su vam potrebni!
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CESTA PITANJA

Po ¢emu se program DX4 razlikuje od ostalih
sustava za ravnotezu tijela na trzistu?

Foreverov DX4 ima sveobuhvatan pristup nacinu na koji gledate na hranu i postavlja
pitanje “zasto osjecate glad?” Ovaj program nije nuzno program za mrsavljenje; umjesto
toga, to je kontrolirana procjena onoga sto vase tijelo treba nasuprot onoga Sto vas mozak
zeli. Namijenjen je Cis¢enju vaseg tijela od nepotrebnih namirnica i stresova koje
konzumirate tijekom svog uzurbanog stila Zivota te pruza samo neophodnu prehranu
namijenjenu za ponovno centriranje vaseg uma i tijela.

Je li sigurno za zdravlje vise puta godisnje odraditi DX4 program?

Da, DX4 se moze raditi viSe puta godisnje, ali se ne smije raditi uzastopno, jer program
moze biti ograni¢avajuci u pogledu kalorija. Ako ste generalno zdrava odrasla osoba,
sigurno je napraviti DX4 program vise puta, ali o svim drasti¢nim promjenama u prehrani
trebate se savjetovati sa svojim lije¢nikom.

Ho¢u li smrsaviti kad zavrsim DX4 program?

Namjera DX4 je pomoci vam preispitati svoj odnos prema hrani i nacin Zivota. Moguce je
da Cete izgubiti na tezini, ali cilj bi trebao biti da se usredotocite na svoj odnos prema hrani
i utvrdite trebate li napraviti bilo kakve promjene kada zavrsite program. Preporucujemo
da nastavite sa programom C9 ako ste na putu upravljanja tezinom.

NajviSe me zanimaju proizvodi/prehrambene smjernice DX4. Trebam li odraditi i
misaoni sklop kako bih vidio/la rezultate?

Foreverov DX4 je alat dizajniran da vam pomogne kako biste postali svjesniji hrane koju
unosite u svoje tijelo. Kao i za svaki alat, preporuc¢ujemo da ga koristite onako kako je
predvideno, a da biste mogli iskoristiti sve pogodnosti, jer je svaka funkcija programa
dizajnirana da radi u paru s drugom.

Moram li pratiti DX4 program to¢no onako kako je opisano?

Preporucujemo da se program prati kako je navedeno kako bi postigli optimalne rezultate
uma i tijela. DX4 spaja znanstveni pristup prehrani sa meditativnim, introspektivnim
pristupom i nac¢inu na koji promatramo hranu.

Zasto na pakiranju Forever Plant Proteina preporucujemo jednu porciju dnevno?

Nakon $to smo se konzultirali sa nutricionistima te koristeci povratne informacije pokusnih
grupa na kojima smo testirali DX4, odlu¢eno je da su dva serviranja Forever Plant Proteina
optimalna u toku programa. Naredne poSiljke proizvoda ¢e imati istaknute nove, azurirane
informacije. Ovo znaci da je koli¢ina proteina za konzumaciju iz Forever Plant Proteina
sada 34 grama dnevno.
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Prije nego $to odustanete, iskoristite ovaj popis ponudenih dozvoljenih namirnica i recepte
kako biste lak8e prebrodili poteskoce s kojima se mozete susresti dok radite program DX4 i
kako biste ostali na pravom putu. Ove dozvoljene namirnice su sve stvorene za DX4 program s
odobrenom hranom koja ¢e vam dati dodatni poticaj, ako je to potrebno.

PROGRAMSKI DOZVOLJENA HRANA ZA
2, 3.14. DAN

Odaberite jednu uzinu svaki dan s popisa u nastavku.
+ 1banana i 21,5 gr sirovih, neslanih sjemenki
+ 1/2 avokada i 55 g krastavaca s limunovim sokom i 1 Zli¢icom sjemenki suncokreta
+ mala kruska ili jabuka i 21,5 g oraha, badema ili indijskih oraha (sirovi, neslani)
+ 115 g rajcice i 25 g slanutka sa 1/2 Zlicice maslinovog ulja i prstohvatom origana
+ smoothie od vanilije od proteina graska (recept na strani 30)

+ sirovo povrée i zdravi humus: 200g zelene paprike, celer, krastavci, mrkva, karfiol i/ili brokula sa
2 Zlice domaceg humusa (recept na strani 30)

+ Chia puding (recept na strani 30)

+ velika zelena salata (recept na strani 31)

MANTRA ZA PRIPREMU OBROKA:

Vjezbajte ovu mantru svaki dan, posebno ako imate sumnje u sebe i frustracije.

Idite korak dalje. Dok pripremate grickalice odobrene od strane programa DX4
uodi 2, 3. i 4. dana, postavite namjeru i naglas je iznesite koristeci ovaj okvir:

1) Ono sto ucite je j> Ja ucim hraniti svoje tijelo hranjivom hranom.

2) Ono sto vi radite j> sjeckam, organiziram i pripremam.

3) Ono sto vi postajete j> postajem svjestan koje namirnice koriste mom
mikrobiomu, mojoj energiji i mom zdravlju.

4) Ono sto vi jeste j> prakticiram zdrav nacin zivota jer sam zdrav i u formi.
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RECEPTI

Vanila smoothie od proteina graska

- 1 mjerica Forever Plant Proteina™

- 240 ml mlijeka na biljnoj bazi.

- 1 Salica Spinata.

- 1 zlicica maslaca od orasastih plodova ili siemenki
(nezasladeno i bez dodatnih masnoca)

- 1/2 Salice kockica leda

Uputstvo:

Sve sastojke osim leda staviti u blender i
obradivati dok ne postanu glatki.

Dodajte led i ponovo obradujte dok ne bude
glatko. Recept za 1 porciju

Zdravi humus

430 g slanutka u konzervi

- 3-4 reznja ¢esnjaka

- 1/4 salice vode

1/4 salice tahinija (namaz od sezama)
2 zlicice nasjeckanog persina

1/2 zlicice dimljene paprike

- 1limun (u soku)

Uputstvo:

Sve sastojke staviti u preradivac hrane ili
blender. Obradujte dok smjesa ne bude glatka.
Za otprilike 15 porcija.

Chia puding .4

- 13alice zobenog mlijeka - 1/4 Salice sjeckanih jabuka

- 1/4 salice chia sjemenki - 23zlic¢ice suncokretovog maslaca
- Ekstrakt vanilije - 20 badema

Upute:

Uzmite 2 male staklenke. U svaku staklenku
stavite 20 g chia sjemenki, 120 ml zobenog
mlijeka i ekstrakt vanilije. Protresite staklenku da
se promijesaju chia sjemenke. Rashladiti najmanje
2 sata ili preko noci. Lagano protresite i/ili
promijesajte prije dodavanja preostalih sastojaka
za preljev. Recept za 2 porcije.

30



Velika zelena salata

Osnova salate:

Onoliko koliko mozete pojesti zelenog povrca: kelja, pSenicne trave, zelenog krastavca, Spinata,
kupusa, lista cikle, lista maslacka, potocarke, zelene salate, blitve, rukole, endivije, bok choya,
zelja repe, crne vrzine, divljeg kiseljaka, cikorije, komoraca, lobode, divljeg poriluka, senfa,
poljske gorusice, glatkog maslacka, brokule, persina, artic¢oke, bosiljka, graska, krastavca, graha,
paprati, mladog luka, bamije, salate, rapine, livadne kozje brade, luka Salota, zelenog graska,
prokulice, celera, halapeno papricice, korabe, poriluka, kineskog graska, tikvica, cvjetace,
edamamea itd.

Plus: 1/4 avokada
Odaberite 2 namirnice sa liste u nastavku:

- 3 zlicice kuhanog slanutka
- 3 zli¢ice crvenog graha
- 1/4 salice kuhane (ili konzervirane) cikle

- 1/4 Salice mrkve
- 2 rotkvice

- 12zlicica sjemenki (chia, lan, bundeva, neslani suncokret)
Preljev za salatu:

- 3 zlicice Forever Aloe Vera Gel®

- 1zlicica maslinovog ulja

- sok od 1/2 limuna

- 1/2 zlicice mljevenog svjezeg bijelog luka

- prstohvat morske soli

- prstohvat papra po ukusu

Uputstvo: Pocnite od baze za salatu, a zatim dodajte avokado i druga dva odabrana preljeva. Sve
sastojke za preljev umutite zajedno, a zatim salatu prelijte preljevom. Recept - 1 porcija.
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FOREVER
LIVING PRODUCTS °

Ekskluzivno distribuira Forever Living Products®
7501 E .McCormick Parkway, Scottsdale, AZ85258 SAD
foreverliving.com ©2022 Aloe Vera of America,Inc .

“Izjave u ovoj publikaciji nisu ocijenjene od strane Uprave za hranu i lijiekove (US). Informacije
sadrzane u ovom dokumentu pruzaju se samo u edukativne svrhe i nisu namijenjene
dijagnosticiranju, tretmanu, lijecenju ili sprie¢avanju bilo koje bolesti. Obratite se licenciranom
lije¢niku ili drugom kvalificiranom zdravstvenom radniku za detaljnije informacije prije pocetka bilo
kojeg programa vjezbanja ili koristenja bilo kojeg dodatka prehrani, posebno ako trenutno uzimate
bilo koji lijek ili se podvrgavate medicinskom tretmanu zbog vec postojeceg zdravstvenog
problema.

FOREVER®
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