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PROGRAM PENTRU
ECHILIBRAREA
CORPULUI ¥

Un program de 4 zile pentru
resetarea si reechilibrarea corpului FOREVER



RESETARE,
REINNOIRE
iNTINERIRE

Porneste in forta in calatoria ta de wellness cu Forever DX4", un
sistem de 4 zile care te ajuta in resetarea fizica si mentala, printr-o
combinatie puternica de alimente si suplimente care contribuie la
senzatia de satietate, mentinerea hidratarii si optimizarea felului in
care te hranesti.”

Indiferent daca iti doresti sa-ti echilibrezi corpul, sa reduci poftele sau
pur si simplu sa te simti mai bine, este posibil cu DX4. Arati mai bine,
te simti mai bine si devii mai atent la felul in care mananci cu acest
ghid usor de urmat, in care descoperi cum sa te hranesti sanatos si
sa dobandesti obiceiuri bune, totul cu ajutorul a sapte suplimente
nutritive.*

* Produsul nu a fost conceput

pentru a fi utilizat in scop diagnostic,
terapeutic, simptomatic sau preventiv
al unor afectiuni sau grupe de
afectiuni. Pentru orice problema de
ordin medical se impune un consult
efectuat de medic.

02/ DX4" PROGRAM PENTRU ECHILIBRAREA CORPULUI

PILONII CENTRALI
Al PROGRAMULUI

Stabileste-ti un obiectiv

Focus pe hidratare optima

Activitate fizica usoara

Castiga recompense si
sarbatoreste-ti victoria

4 zile cu o dieta controlata
si aport de suplimente
alimentare

Activitati de mindfulness,

cum ar fi scrierea in jurnal,
meditatia sau exercitiile de
autoconstientizare

Distribuie, posteaza si /
sau creeaza vloguri despre
experienta ta

Fii intentionat in ceea
ce priveste alegerile tale
alimentare

CUM SA TE PREGATESTI
PENTRU SUCCES

DX4 te ajuta sa fii mai constient de corpul tau, invatandu-te cum sa fii cu adevarat
prezent, in timp ce mananci, faci miscare si iti desfasori programul zilnic.

Fiecare zi din DX4 are o tema: Decide, Defineste, Descopera, Dedica. Pe parcursul
acestor 4 zile, vei fi ghidat catre atingerea unei conexiuni optime minte-corp, pentru o
stare generala de bine. in timpul acestei etape, sunt cateva lucruri pe care s le faci Si
altele pe care trebuie sa le eviti pentru a fi pregatit pentru succes.
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ASA DA

incepe DX4 cand ai un program obisnuit, care nu implica un nivel ridicat de stres, nu presupune calatorii
sau un efort fizic exagerat.

< ASA NU

Nu astepta momentul ideal, in care sa te simti motivat. Motivarea vine pe parcurs, odata cu succesul!

Rezerva-ti timpul necesar pentru a procura alimentele de care ai nevoie si elimina-le pe cele care
nu iti sunt de folos si care te-ar putea tenta.

Nu inlocui la intdmplare mancarea si bauturile. Daca vrei sa ai rezultate, nu te abate de la plan.

Spune-le si altora ce faci si ca apreciezi orice sprijin.

Nu te inconjura de oameni care nu te sustin sau nu te motiveaza.

Apeleaza la grupul tau de suport pentru orice reusita sau dificultate.

Nu améana impartasirea experientei pana cand se intdmpla ceva remarcabil.

Planifica! Asigura-te ca ai toate suplimentele, gustarile si sarcinile bine stabilite, pentru fiecare zi.
Pregateste din timp retetele permise in cadrul programului DX4.

Nu Iasa totul la voia intdmplarii. Succesul va veni mult mai usor daca planifici totul din timp.

Asigura-te ca ai un grup sanitar in apropiere, deoarece vei consuma o cantitate mai mare de apa
fata de cum erai obignuit.

Nu te panica daca nu-ti place apa. Existd o multitudine de suplimente permise in cadrul programului,
care asigura un nivel optim de hidratare.

Respecta in totalitate cele 4 zile.

Nu sari peste una-doua zile.

Foloseste corespunzator oricare dintre variantele sdnatoase de alimente aprobate in cadrul programului.

Nu modifica nimic. Fara alcool, grasimi, sare, alimente procesate, produse animale, carne, lactate,
uleiuri hidrogenate sau partial hidrogenate, seminte, legume amidonoase sau cafeina in exces.

Consulta-te cu medicul tau in legatura cu orice ingrijorare inainte de a urma programul si
continua sa iei tratamentul pe care il urmezi in mod curent.

Nu lua alte suplimente Forever, mentionate la pagina 9.

Repeta DX4 trimestrial.

Recunoaste si sarbatoreste micile schimbari.

Practica o rutind sanatoasa de somn: fara dispozitive electronice in dormitor, pastreaza lumina si
temperatura adecvate in camera, aeriseste, mentine o ord de culcare constantd si incearca sa dormi cel
putin 8 ore.
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Nu ignora alte probleme de sanatate de care trebuie sa tii cont.

Nu administra alte suplimente, cu exceptia celor care fac parte din programul DX4. Vezi la pagina 9 lista
suplimentelor Forever care ar trebui evitate in timpul programului DX4.

Nu repeta programul in fiecare luna. Lasa cel putin trei luni intre 2 repetdri ale programului DX4.

Nu te ingrijora daca nu-ti atingi din prima obiectivele. Fii atent si descopera ce ai avut de invatat.
Sa pui in aplicare ce ai invatat DUPA DX4 este, de fapt, adevaratul punct de pornire.

Nu lua cu tine, in dormitor, sarcinile de la serviciu, problemele si stresul.
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CE INCLUDE
PROGRAMUL DX4

Fiecare produs din pachetul DX4 actioneaza sinergic pentru a hrani corpul, a-i reechilibra
sistemele si a imbunatati conexiunea minte-corp.

Forever Therm Plus 12 tablete

Forever Therm Plus este un supliment puternic, cu ceai verde,
guarana, cafea verde, pulbere de sofran, vitaminele B si C care
contribuie la metabolismul energetic normal si, de asemenea,
contribuie la reducerea oboselii si extenuarii.*

Forever DuoPure 8 tablete

Forever DuoPure combina extractul de rodie si troscotul japonez cu
colina, nutrient esential pentru sanatatea creierului si a ficatului,
acidul folic si vitaminele B6 si B12. Colina contribuie la mentinerea
unei functii hepatice normale, in timp de vitamina B6 contribuie la
metabolismul normal al proteinelor si glicogenilor, iar acidul folic
contribuie la reducerea oboselii si extenuarii, precum si la
mentinerea sanatatii psihice.”

Forever Multi Fizz 4 tablete efervescente

Cu o aroma proaspata, reconfortanta de pepene rosu, Forever
Multi Fizz este o tableta efervescentd care ajuta la o mai buna
hidratare, dand apei o tenta usor acidulata. Este imbogatita cu
vitaminele C, B si E.*

Forever LemonBlast 4 pliculete

Aceste pliculete pe care le poti lua cu tine oriunde contin un mix de
ingrediente vegetale si apa, pentru o aroma usor condimentata de
lamaie-ghimbir-ardei iute cayenne, pulbere de turmeric si un amestec
unic de fibre solubile, putand fi servite atat ca bautura calda, céat si
rece. Contin, de asemenea, si magneziu, care contribuie la
functionarea normald a sistemului nervos si a sistemului muscular.*

Forever Sensatiable™ contine glucomanan. Asigura o evadare dulce
din tentatiile zilnice. Are un continut bogat in fibre, ceea ce ii confera o
capacitate extraordinara de a absorbi de pana la de 50 de ori
greutatea proprie in apa, fiind una dintre cele mai dense fibre
alimentare cunoscute. Fibra trece prin intestin nedigerata si, cel mai
important, nu are calorii sau carbohidrati.*

Forever Plant Protein 1pachet

Cu 17 grame de proteine per portie, Forever Plant Protein™ este o
formula vegana, fara lapte si fara soia. Are o aroma delicioasa de
vanilie, o textura delicatd, fina, spre deosebire de majoritatea
proteinelor vegetale.*

Forever Aloe Vera Gel 4x330ml

Gelul nostru de Aloe vera este obtinut din cel mai pur gel din interiorul
frunzelor de cea mai buna calitate, recoltate manual, in momentul
optim al procesului de maturizare. Forever Aloe Vera Gel contine si
vitamina C, care contribuie la functionarea normala a sistemului
imunitar.®

* Produsul nu a fost conceput pentru a fi utilizat in scop diagnostic, terapeutic, * Produsul nu a fost conceput pentru a fi utilizat in scop diagnostic, terapeutic,
simptomatic sau preventiv al unor afectiuni sau grupe de afectiuni. Pentru orice simptomatic sau preventiv al unor afectiuni sau grupe de afectiuni. Pentru orice
problema de ordin medical se impune un consult efectuat de medic. problema de ordin medical se impune un consult efectuat de medic.
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PREGAT REA FELULU LUCRURI LA CARE SA FlI

| LULUI ATENT CAND URMEZI [E[Z
In fiecare seara, la culcare, pentru a reusi sa te conectezi mai bine cu proprlul corp, urmeaza
acest ghl(v:l de copﬁlgntlzare. AGavse$tt.e 9 pozitie contonablla pe p.od<.eav, canapAea sau pat. S Erecventalurinarilsittranzitullintestinal
Evalueaza-te rapid, din cap pana-n picioare, observand cu atentie si raspunzand la 5 : .

urmatoarele intrebari. Noteaza cate o observatie pentru fiecare zond, in spatiul special (observa cantitatea, culoarea, textura, etc.)
destinat acesteia. + Ai avut multe pofte si in ce zile / la ce ore?

CaP + Ce emotii ai asociat cu poftele pe care le-ai simtit? (plictiseals,

Ce ganduri se deruleaza non-stop in mintea ta despre tine? tristete, insingurare, fericire, energie, etc.)
Sunt ele pozitive, te ajuta, sau negative, tindndu-te pe loc?

+ Cum te simti, in general? (mai putina durere, mai multa mobilitate a
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, articulatiilor, abdomen plat, dispozitie mai buna, mai putina balonare)

Gat si umeri (zona de tensiune) R E N U NTA'\ LA U R MATOAR E LE
Care sunt factorii de stres pentru mir:tea si corpul tau? Sunt de natura fizica, psihica, LU C R U RI I N TI M PU L DX4

emotionala sau din toate céte putin? Poti identifica sursa acestora?

777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777 Alcool si bauturi pe baza de + ARGI+
cafeina + Forever Aloe Peaches
77777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777 Bauturi carbogazoase si + Forever Aloe Berry Nectar
Torace si abdomen bauturi fara zahar + Forever Aloe Mango
3 Mancare procesata, inclusiv + Forever Freedom
Ce simti in aceste parti ale corpului? Te simti hranit, plin de energie? 2 =
Simtj balonare sau dureri? BRSSO + Forever Pomesteen Power
’ fast-food o
: + Forever Garcinia Plus
""""""""""""""""""""" Produse lactate: lapte, iaurt,
A D + Forever Lean
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, unt, inghetatd, branza
g g S + Forever Therm
Zahar adaugat: trestie, sirop de S et o
e e e . . . F orever Active Boos
Zona lombara si picioare Dol s cReal :
’ sau indulcitori artificiali + FAB X Forever Active Boost
Functioneaza la parametri optimi? Simti ca sunt puternice, ca te sustin? - - 0
ti permit sa faci lucrurile pe care vrei s le faci sau te tin pe loc? (indulcitorii pe baza de plante, + Forever Bee Pollen
precum stevia, sunt permisi.) + Forever Bee Propolis
”””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””” Grasimi: evita orice este partial + Forever Royal Jelly
———————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————— hidrogenat, ulei vegetal, + Forever Bee Honey
margarina, grasimi trans, care + Forever Supergreens
Ta|p| sgnt frecvent ascunse in + Forever Lite Ultra
Le simti bine ancorate in lucrurile care conteaza cu adevarat? alimente procesate, precum ((Ciocolata si Vanilie)

Care sunt acele lucruri care iti aduc echilibru? Te concentrezi suficient asupra lor? chips-urile de cartofi sau
prajituri

Toate produsele animale: carne
sioua

Forever FastBreak

VVervy ©
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DURATA'ZILEI

ZILELE 182 .6 SEEEF
PROGRAM [ziva1 [Jziva2

D D Bifeaza casutele de mai jos atunci cand finalizezi programul pentru zilele 1& 2.

DIMINEATA

|:| |:| 3 tablete Forever Therm Plus cu 240 ml apa, pe stomacul gol.
A Asteaptd 30 de minute inainte de a lua Forever DuoPure

|:| |:| 2 tablete Forever DuoPure cu 240 ml| apa.

GUSTAREA DE DIMINEATA

D D Tablete masticabile Forever Sensatiable administrate la nevoie, pentru a reduce pofta de
mancare.

DUPA-AMIAZA

D I:l Forever Plant Protein* shake — mixeaza o masura cu 240 ml de lapte vegetal, neindulcit.
Poate fi lapte de soia, ovaz, migdale, caju etc.

GUSTAREA DE DUPA-AMIAZA

D D O tableta Forever Multi Fizz cu 300 ml ap4, lasata la dizolvat 10 minute.

I:l I:l Tablete masticabile Forever Sensatiable administrate la nevoie, pentru a reduce pofta
de mancare.

GUSTARE (DOAR IN ZIUA A 2-A)
D D la in calcul gustérile aprobate de programul DX4 pe care le vei gasi, alturi de retete, la
pagina 27.

SEARA

I:l I:l Forever Plant Protein* shake — mixeaza o masura cu 240 ml de lapte vegetal, neindulcit.
Poate fi lapte de soia, ovaz, migdale, caju etc.

|:| |:| Un pliculet Forever LemonBlast cu 240 ml de apa rece sau calda, inainte de culcare.

*Te rugam sa citesti intrebarile frecvente de la pagina 25 pentru informatii suplimentare despre dozele zilnice de Forever Plant Protein.
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DURATA'ZILEI

ZILELE3 & 4 .6 BEESF
PROGRAM

D D Bifeaza casutele de mai jos atunci cand finalizezi programul pentru zilele 3 & 4.

DIMINEATA

D D 3 tablete Forever Therm Plus cu 240 ml apa, pe stomacul gol.

D l:l Forever Plant Protein* shake — mixeaza o masura cu 240 ml de lapte vegetal neindulcit.
Poate fi lapte de soia, ovaz, migdale, caju, cocos etc.

GUSTAREA DE DIMINEATA
|:| |:| 2 tablete Forever DuoPure cu 240 ml apa.

D D Tablete masticabile Forever Sensatiable administrate cu 240 ml apa, la nevoie, pentru
reducerea poftei de mancare.

PRANZ

D D E timpul pentru un bol mare de salata verde! Citeste retetele aprobate in programul DX4,
pe care le vei gasi la pagina 28, pentru a-ti pregati o salata sanatoasa.

GUSTAREA DE DUPA-AMIAZA

D D 1 tableta efervescenta Forever Multi Fizz cu 300 ml ap3, se lasa la dizolvat timp
de 10 minute

GUSTARE

I:l I:l la in calcul gustérile aprobate din programul DX4 pe care le vei gasi, alaturi de retete, la
pagina 27.

SEARA

I:l I:l Forever Plant Protein* shake — mixeaza o masura cu 240 ml de lapte vegetal,
neindulcit. Poate fi lapte de soia, ovaz, migdale, caju, etc.

D I:I Tablete masticabile Forever Sensatiable administrate cu 240 ml apa, la nevoie, pentru
reducerea poftei de mancare.

|:| |:| Un pliculet Forever LemonBlast cu 240 ml de apa rece sau calda, inainte de culcare.

*Te rugam sa citesti intrebarile frecvente de la pagina 25 pentru informatii suplimentare despre dozele zilnice de Forever Plant Protein.
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Pune o bifa in tabel in casuta care descrie cel mai bine starea ta de sanatate din
o prezent, pentru fiecare categorie.
NECESITA
[ ] OPTIM BINE iMBUNATATIRI DIFICIL

Prima zi din programul DX4 este despre a lua decizia de a porni pe acest drum, spre o
sanatate mai buna. Cand incepi ziua 1, trebuie sa stii ca decizia pe care ai luat-o, de a
urma DX4, va necesita hotarare. Astazi este important sa fii 100% prezent. Profita de
urmatoarele cateva zile de claritate pentru a te focusa pe tine. Ramai ancorat in prezent
si profitd de ceea ce vei castiga astfel.

OBIECTIVUL TAU
SARCI N I LE DE AZI Acum, ca ai identificat zonele care ar putea sa beneficieze de pe urma atentiei

si concentrarii tale, gandeste-te la starea de sanatate in general si cum
- . Proiecteaza totul in cate\{a schimbari, IT 1-2 d.mvtre aceste zone, ar putea a\{ea unv |n.1pact p.ozmv..
Pune pe categorii AL PASETEV ) viitor. Imagineaza-ti Imagineaza-te dupa ce ai facut cu adevarat aceste schimbari si apreciaza binele
profun.z o acest_e ca ai indeplinit cu adus in viata ta. Apoi, fa urmatorul exercitiu:
zone si descopera ’ ’
. succes toate

1-2 obiective e .

specifice care ar obiectivele pe care i DECIDE acel obiectiv unic asupra caruia te vei concentra:
= e le-ai stabilit. Cum te . . o

duce la imbunatatirea imti? in ce fel ti s-a DE CE esti pregatit pentru aceasta schimbare:

starii tale de sanatate.

aspectele care tin de
starea ta de sanatate +

si identifica 1-2 zone
care ar avea nevoie
de imbunatatiri.

CUM vei profita de aceasta schimbare:

EXPRIMA-TI recunostinta pentru acele lucruri care te-au ajutat s&-ti stabilesti acest obiectiv
si pentru calitatile pe care le ai si care te vor duce catre succes:

CU M iN CE PI: AUTO EVALUAR E DE CE vei atinge acest obiectiv:

SARBATORESTE cel putin o mic victorie pe care ai avut-o astazi: _

incepe cu o analiza corecta, fara a te critica. Fii un observator al :O'.
corpului tau, din interior spre exterior. Gandeste-te la sdnatatea ta din
toate punctele de vedere: fizic, mental, emotional, spiritual si social. O

N ) o Transforma aceste raspunsuri intr-o afirmatie, ceva la care
Gandeste-te care sunt acele lucruri la care excelezi si care sunt

zonele in care nu te simti la potentialul maxim.

aspiri sau 0 mantra, pentru meditatie fnainte de culcare.

lata cateva aspecte specifice fiecarei categorii, care te-ar putea ajuta:
Exemplu de Afirmatie: Sunt pregdtit(G) pentru mai multd bucurie in viatd, pentru

Fizic MENTAL EMOTIONAL SPIRITUAL SOCIAL cd am dus cu mine aceastd povard prea mult timp. Pot sd intrezdresc o versiune
*+ Somn + Vigilent * Rezistentd la stres * Bucura-te de puting  + Grupuri de sprijin noud, mai luminoasd a mea, care va fi gata sd se conecteze cu altii si sG accepte
+ Recuperare + Anxios/depresiv + Inteligenta emotionala singuratate + Comunicare J . - - - n -

) - . - o provocdri noi. Sunt recunoscdtor/recunoscdtoare pentru aceastd luptd, deoarece
+ Miscare + Dispozitie stabila + lertare + Meditatie + Interactiuni ) ] o
+ Alimentatie + Motivat/implicat + Empatie + Conexiune cu acel placute cu ceilalti astfel am demonstrat ca suntputem/c(a) Sl pOI depCl§l orice. Aceastd fOffCJ pe care
+ Energie + Invatare + Bunatate ceva mai mare decat am descoperit-o este o trasdturd puternicd si md va ajuta, in final, sd ajung la cea

sinele mai bund versiune a mea. Gdndirea pozitivd m-a ajutat s rdmdn concentrat(d)

+ i . . . o - A A
SPatluEsEeRel pe lucrurile bune din viata mea. Celebrez abilitatea mea de a nu rdmdne captiv in

pdrtile negative ale zilei de azi.
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OBIECTIVELE MASURARBILE te ajuts s3 urméresti progresul si reusitele.
o in timp ce obiectivele de scadere in greutate pot fi masurate concret, alte
Py obiective ar putea sa necesite o cuantificare pe baza unor criterii proprii. De

exemplu, daca obiectivul tau este sa imbunatatesti nivelul de management al
stresului, e posibil sa fie nevoie ca la inceput sa te notezi cu 4, pe o scara de

la 11a 10 privind cat de bine gestionezi stresul. Cand iti stabilesti obiectivele
specifice, poti recalcula acest numar si vei vedea daca obtii o nota mai mare.

OBIECTIVELE ACCESIBILE iti asigura energia pentru a trece la pasul
urmator. Daca scopul tau este sa alergi o cursa de 10 km, incepe prin a stabili
obiective mai mici, cum ar fi sa alergi cate 2 km, pe rand.

Ziua 2 din DX4 presupune definirea zonei concentrare stabilite in ziua 1, pe baza
tabelului cu obiective SMART. Un obiectiv SMART este acronimul pentru: Specific,
Masurabil, Accesibil, Relevant, Temporal. Stabilind un obiectiv SMART, elimini orice
ambiguitate in ceea ce priveste telurile tale si astfel vei sti mai bine ce iti doresti si cum

poti sa ajungila rezultatele dorite. OBIECTIVELE RELEVANTE sunt o etapa necesara in obtinerea rezultatului
dorit. De exemplu, iti propui sa dormi mai bine noaptea si hotarasti ca

SARC' N | LE DE AZ' obiectivul tau SMART s3 fie sa nu te mai uiti deloc la Netflix. In timp ce asta
ajuta, cu siguranta, nu e suficient de relevant pentru obiceiurile de somn
nesanatoase. in schimb, un obiectiv SMART mai bun ar putea fi inchiderea
tuturor dispozitivelor electronice cu o ora inainte de culcare.

c c OBIECTIVELE TEMPORALE imbina dorinta de a obtine un rezultat cu timpul
de care ai nevoie pentru acest lucru. Suntem diferiti si avem obiective diferite, de
aceea si timpul de care avem nevoie pentru a reusi ce ne-am propus este diferit
pentru fiecare dintre noi. Cateodata, planificarea are nevoie de etape precise:
primul obiectiv este schimbarea, cel de-al doilea este sa lucrezi constant (sau
complet) pentru obiectivul tau, intr-un interval de timp bine determinat.

OBIECTIVUL TAU

Foloseste un jurnal sau un dispozitiv electronic pentru a completa raspunsurile de mai jos:

CUM INCEPI: DEFINIREA
OBIECTIVELOR SMART

OBIECTIVELE SPECIFICE eliming ambiguitatea si arata exact care sunt acele
lucruri pe care ti le doresti. Cand obiectivele nu sunt clare, ele sunt mai mult

o dorinta, nu un plan. Un plan necesita actiune, astfel ca focusul initial trebuie Voi MASURA progresul astfel:
sa asigure oportunitatea pentru a actiona. lata cateva exemple de obiective Stiu c& pot ATINGE acest obiectiv pentru ca:
neclare, respectiv obiective specifice.

Obiectivul meu SPECIFIC este:

Tn‘geleg RELEVANTA de a munci pentru acest obiectiv pentru ca:

Vreau sa-mi imbunatatesc dieta. | Voi manca acasa 5 seri pe saptamana.
Voi slabi 5 kg. Mi-am stabilit un CALENDAR pentru a indeplini acest obiectiv si o data pentru
a sarbatori, care este:

Vreau sa slabesc.

P RN A LSS A || O GOl e e FERps, SARBATORE$TE cel putin o mica victorie pe care ai avut-o astazi:
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n -~
Z 3 CUM INCEPI: GASESTE SOLUTII
[ ]
( ] ’ ’
I UA Pentru inceput, fa o listd cu toate obstacolele care ar putea interveni in drumul
. tau spre un stil de viatd mai sanatos. Apoi, noteaza ce probleme ar putea sa ¢

L 4 " ) N N - -
apara ca urmare a acestora, precum si solutiile la care te gandesti. ¢
OBSTACOLE POSIBILE = PROBLEME POSIBILE SOLUTII
Munca
La inceputul celei de-a 3-a zile, e posibil sa te simti obosit, Familie
frustrat, plictisit, descurajat, ocupat, demotivat sau Bz
infometat. Nu toatd lumea experimenteaza toate aceste e
. N . Viata sociala
senzatii, dar e foarte probabil sa te confrunti cu o parte
Obiceiuri

dintre ele. Le numim obstacole si fac parte din viata de zi
cu zi. Si, desi nu poti sa le eviti cu totul, poti sa le
gestionezi, printr-o pregatire intensa, care presupune sa fii
constient de faptul ca succesul este un proces de durata si
poate avea manifestari diferite. Se poate ca succesul sa
coincida cu atingerea obiectivului tau, dar uneori inseamna
si sa inveti sa te ierti atunci cand lucrurile nu merg asa cum
sperai. Pe parcursul zilei 3, nu uita acest lucru si
vizualizeaza-te cu noul tau obiectiv atins. Cum arata si cum
se simte acum succesul?

Ganduri negative
Esecuri din trecut
Convingeri

Bani

Mediu inconjurator
Stres

Comunitate
Responsabilitati
Calatorii

Oboseala

SARCINILE DE AZ|
T p—— B OBIECTIVULTAU  [EF]

posibilele probleme care s-ar putea ivi din
cauza lor. Foloseste un jurnal sau un dispozitiv electronic pentru a completa raspunsurile de mai jos:

incepe sa DESCOPERI solutii. Gandeste-te la urmatoarele lucruri: Cum poti face
fata problemelor? Cine te poate sprijini? Ce resurse ai? Cum ii poti ajuta pe altii?

Cauta idei si solutii.
Gandeste-te din nou DE CE ai inceput aceasta calatorie. (Uita-te pe notitele tale!)

Descopera si SARBATORESTE un mic succes al zilei de azi:

Pregateste masa, intrucat mancarea Uita-te din nou pe afirmatiile pentru RECUNOSTINTA si adauga unul in plus

sanatoasa este parte din programul zilelor 3 / pentru azi:
si 4 din DX4.

inainte de a merge la culcare, foloseste un ghid de meditatie audio

sau video si reflecteaza la schimbarile pe care le experimentezi.

X4" PROGRAM PENTRU ECHILIBRAREA CORPULUI /17
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ZIUA 4;
DEDICA-TE

Foloseste-te de aceasta ultima zi pentru a te dedica procesului de a fi mai constient si
mai prezent, asa cum ai fost pe parcursul ultimelor 4 zile. in tot acest timp, ai dus o
lupta interioara dificila, cu scopul de a ajunge la o stare generala mai buna — si ti-ai
ajutat corpul cu suplimente sau alimente. Pentru a asimila aceste noi obiceiuri in rutina
ta zilnica, este important sa-ti aduci aminte de unde ai pornit, ce ai invatat si sa-ti faci
un plan pentru noul tau DX4.

SARCINILE DE AZzI

Aminteste-ti obiectivul

pe care ti l-ai stabilit si
schimbarile pe care +
le-ai remarcat pe

parcursul DX4.

intelege ce inseamna
sa ai o mentalitate de

Stabileste o data la
care sa incepi
urmatoarea
calatorie DX4.

crestere si cum sa o
pui in aplicare.

CUM iNCEPI: CONSTRUIREA
MENTALITATII DE CRESTERE )

Felul in care reactionezi la orice situatie, inclusiv stabilirea unor obiective noi, este
determinat de convingerile tale. Exista doua tipuri de mentalitati: fixa si de crestere. O
mentalitate fixa percepe schimbarile ca pe ceva insurmontabil si predetermina
rezultatele. O mentalitate de crestere este deschisa la schimbari, percepandu-le ca pe
oportunitati pentru a invata si a evolua. Sunt noua caracteristici care contribuie la
cultivarea unei mentalitati de crestere: lipsa prejudecatilor, rabdarea, gandirea
incepatorului (altfel spus deschidere/ curiozitate), incredere, abordare relaxata (focus
mai degraba pe proces, decat pe rezultat), acceptare, renuntare, generozitate si
recunostinta.

Gandeste-te la felul in care ultimele patru zile te-au facut sa adopti si tu aceste atribute
si unde ai mai avea, incd, de lucrat. De exemplu, cum ai putea sa ai mai multa
incredere in proces, in loc sa vanezi, pur si simplu, rezultatul dorit?

Indiferent daca realizezi sau nu acest lucru, urmarea programului DX4 necesitd o
mentalitate de crestere. Trebuie sa fii deschis la schimbare, sa renunti la lucrurile care
nu-ti mai sunt necesare si sa ai rabdare si recunostinta pentru propria persoana.

18/ DX4™ PROGRAM PENTRU ECHILIBRAREA CORPULUI

De reflectat: Care dintre aceste caracteristici ar putea sa te ajute in momentul de
fata, daca le-ai imbunatati, sa constientizezi progresul de pana acum? in ce fel poti sa
aplici aceste lucruri in viata de zi cu zi?

De exemplu: Sa scrii in continuare, seara de seara, despre acele lucruri pentru care
esti recunoscator va cultiva recunostinta si capacitatea de a avea incredere si de a-ti
constientiza mai bine propria persoana.

OBIECTIVUL TAU

Foloseste un jurnal sau un dispozitiv electronic pentru a completa raspunsurile de mai jos:

Reanalizeaza-ti AUTOEVALUAREA initiala, din ziua 1.

Reflecteaza la SCHIMBARILE mici, dar importante care s-au produs intre timp.
Noteaza 3 schimbari.

Reanalizeaza-ti afirmatiile de RECUNOSTINTA din fiecare zi.
Cum au evoluat acestea?

Reanalizeazd OBIECTIVUL stabilit initial. In ce fel te-a facut sa fii mai constient
de faptul ca ai muncit pentru atingerea Iui? In ce fel autoreflectia si claritatea au
limpezit o anumita zona din starea ta profunda de sanatate?

Care sunt lucrurile asupra carora ai vrea sa te CONCENTREZI data viitoare cand vei
urma programul DX4? la o decizie preliminara si stabileste o data la care sa incepi.

Noteazd o MANTRA PERSONALA care si te ajute s&-ti urmezi constant noul obiectiv.
Citeste-o zilnic, pe masura ce integrezi acest nou obiectiv in stilul tau de viata.

De exemplu: /n trecut, alimentatia sGndatoasd nu se numdra printre prioritatile mele. Sunt
gata sG imi hrénesc corpul cu lucrurile de care are nevoie pentru a fiin cea mai bund
formd. Sunt curios/curioasd sd incerc alimente noi, cu proprietdti nutritive valoroase si
benefice corpului meu. Sunt deschis(@) la ideea de a invdta sa prepar retete simple,
sdndtoase. Sunt recunoscdtor/recunoscdtoare pentru ¢ am acces la mancare bund si sunt
incantat(@) ca pot economisi bani, in timp ce invat sG-mi pregdtesc masa singur(@) acasd.

Inainte de culcare, rosteste aceastd mantra personala ca o simpla

afirmatie sau ca pe o meditatie si incheie prin a-ti manifesta
recunostinta pentru ceva ce s-a intdmplat pe parcursul zilei.
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Al FINALIZAT
FOREVER DX4:

CE URMEAZA?

FELICITARI! Ti-ai luat angajamentul de a-ti reechilibra corpul, de a creste
autoconstientizarea si ti-ai stabilit un nou obiectiv. Gandeste-te pentru o clipa
cum te simti in acest moment, cand ai finalizat ce ti-ai propus!

Scopul DX4 nu a fost sa creezi un stil de viata nou, ci, mai degraba, sa iei o pauza
de la comportamentele, gandurile si actiunile tale obisnuite, in paralel cu a invata
obiceiuri noi, care te pot ajuta. Cu totii avem comportamente, alimente, oameni si
situatii toxice in vietile noastre. Usurarea acestor poveri ajuta organismul sa
lucreze eficient si sa aiba randament. Pe masura ce corpul realizeaza cat de bine
se poate simti dupa o pauza autoimpusd, putem sa observam efectele pozitive si
asupra gandurilor, obiceiurilor si comportamentelor noastre. Trebuie doar sa luam
0 pauza, sa o luam de la capat si sa devenim mai buni.*

20/DX4" PROGRAM PENTRU ECHILIBRAREA CORPULUI DX4" PROGRAM PENTRU ECHILIBRAREA CORPULUI /21



Urmatorii pasi vor fi unici si diferiti pentru fiecare persoana in parte si vor depinde de

cum evolueaza obiectivul stabilit. Da-ti voie sa fii prezent si continua cu mentalitatea de

crestere, in paralel cu includerea acestor noi obiceiuri in viata de zi cu zi.

IATA CATEVA ACTIUNI DE BAZA PE
CARE ITI RECOMANDAM SA LE IEI IN
CONSIDERARE:

Y

incepe-;i ziua cu apa. Continua sa bei minimum 2 litri sau mai mult pe zi. Consumul
de apa inainte de masa stimuleaza starea de prezenta constienta, prin faptul ca iti
permite sa te gandesti la ce urmeaza sa consumi si de ce. Pregateste-ti sticla de
apa cu o seara inainte, daca asta te ajuta!

Mananca mai multe alimente verzi. Mananca alimente verzi in fiecare zi, la
fiecare masa. Incearca sa le consumi crude. Pentru micul dejun, adauga spanac in
smoothie — vei obtine o alta culoare si mai multi nutrienti, dar nu va afecta gustul.
Pentru pranz, incearca legume crude si humus sau o salata. Pentru cind, legume
la abur, la gratar/ fripte sau prepara in casa o supa de legume, astfel incat vei avea
ce sa mananci mai multe zile la rand.

Mediteaza. Aloca cinci minute dimineata si seara unei meditatii ghidate sau
creeaza-ti propria meditatie. Ce ai descoperit in timpul programului DX4 ca fiindu-ti
necesar in viata de zi cu zi? Exprima-ti intentia. Recita-ti mantra. Gaseste-ti linistea.
Fii prezent. Exprima ceea ce fti doresti in viata. Aloca 10 minute (in total) pe zi pentru
reechilibrare, calm si autoevaluare.

Reciteste-ti notitele. intoarce-te la insemnarile din timpul programului DX4 ori de cate
ori poti (cel putin saptamanal). Continua s muncesti pentru obiectivele pe care ti le-ai
stabilit.

Practica. Continua sa practici gandirea pozitiva pe care ai invatat-o pe parcursul
procesului de autocunoastere cu DX4. Practica aduce progres. Nu uita, scopul este
progresul, nu perfectiunea!
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PRIVIND INAINTE:
URMATORUL TAU
PROGRAM DX4

DX4 readuce corpul si mintea la nivelul de baza al starii de bine, prin
intermediul unui program de suplimente atent conceput, ghidurilor
nutritionale si practicilor de gandire.

Nu uita! Inainte de a face schimbari majore, e important sa privim in interiorul
nostru si sa cultivam preocuparea pentru o stare generala de bine.

Alege o perioada de timp, la 3 luni distanta 0—0
de momentul prezent, pentru urmatorul tau g?/l:

program DX4:

Sfat: Poate fi de ajutor sa pui un reminder in calendar, cu cateva saptamani inainte,
astfel incat sa te poti pregati si sa fii sigur ca ai toate produsele de care ai nevoie in
programul DX4.
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De fiecare data cand finalizezi programul DX4, vei primi o margeluta ca simbol al
angajamentului pe care ti I-ai luat pentru un stil de viata mai sanatos. Fiecare
margeluta este o dovada a faptului ca ai urmat cu succes programul. Cu cat

finalizezi de mai multe ori DX4, cu atat vei colectiona mai multe margelute. Exista, in
total, 11 margelute unice care ilustreaza valorile Forever:

1) Pune-i pe ceilalti

pe primul loc 7) Fii curajos

2) Fii pasionat (Dragoste) 8) Fii optimist (Zambeste)

3) Fii intreprinzator 9) Recunoscator Forever

4) Fii vigilent 10) Fii integru, chiar si atunci
cand nimeni nu te priveste

5) Pastreaza-ti creativitatea 11) Fara scurtaturi

6) Fii dornic sa explorezi

Foloseste margelutele pentru a-ti crea propriile bijuterii (bratara sau colier) si propune-ti
sa le colectionezi pe toate. Va fi un simbol al faptului ca te-ai dedicat de 11 ori
schimbarilor pe care programul DX4 te ajuta sa le faci atat la nivel fizic, cat si mental.

@ PRECAUTII: PERICOL DE SUFOCARE
Copiii pot inghiti margelutele sau se pot sufoca din cauza lor. A nu se lasa la indemana copiilor.
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INTREBARI
FRECVENTE

Cu ce difera programul DX4 de alte sisteme pentru echilibrul minte-corp
disponibile pe piata?

Forever DX4 iti propune o abordare completd a modului in care te raportezi la
mancare si te face sa-ti pui intrebarea ,de ce ti-e foame?” Acest program nu este
neaparat conceput pentru pierderea in greutate, ci este, mai degraba, o evaluare
controlata a ceea ce are nevoie corpul tau versus ceea ce isi doreste creierul tau.
Scopul programului este de a restabili ordinea in corp si de a te tine departe de
factorii de stres, oferindu-ti doar nutrientii esentiali care sa te ajute sa atingi echilibrul
minte-corp.

Este sigur sa urmezi programul DX4 de mai multe ori pe an?

Da. Poti urma programul DX4 de mai multe ori pe an, dar nu consecutiv, deoarece
impune restrictii calorice. Daca esti adult si ai o stare buna de sanatate, poti urma
programul DX4 de mai multe ori, dar orice schimbari drastice in dieta ta trebuie
discutate cu medicul tau curant.

Voi slabi la finalul DX4?

Avand in vedere restrictiile calorice din cadrul programului DX4, e posibil sa pierziin
greutate. Totusi, acest program nu este destinat controlului greutatii. i’gi recomandam sa
continui cu programul C9, daca ai pornit pe drumul controlului greutatii.

Sunt interesat mai degraba de produse in sine si de aspectele nutritive ale DX4.
Este obligatoriu sa lucrez si la felul de a gandi, pentru a avea rezultate?

Programul DX4 a fost creat pentru a te ajuta sa devii mai constient de felul in care te
hranesti. Iti recomandam sa-I urmezi asa cum a fost conceput, ca sa te poti bucura de
toate beneficiile sale si de actiunea sinergica a suplimentelor pe care le contine.

Trebuie sa urmez programul exact asa cum este indicat?

Pentru a avea rezultatele dorite cu DX4, recomandarea noastra este sa urmezi
programul exact asa cum este indicat. DX4 combina abordarea stiintifica a nutritiei cu
cea introspectiva asupra felului in care gandim despre mancare.

De ce este mentionat pe eticheta Forever Plant Protein consumul unui portii pe zi?
Dupa consultarea cu nutritionistul nostru si in urma feedback-ului din partea
grupului de testare, s-a decis ca doua portii de Forever Plant Protein reprezinta
cantitatea optima. Am actualizat documentele si etichete pentru loturile viitoare.
Acest lucru inseamna ca aportul de proteine din Forever Plant Protein este acum
34 de grame pe zi.
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inainte de a renunta sau de a ceda, foloseste aceste gustari si retete optionale,
menite sa te ajute sa depasesti situatiile dificile cu care e posibil sa te confrunti in
timpul programului DX4 si sa ramai pe drumul cel bun. Aceste gustari sunt create

pentru programul DX4 si includ alimente permise, pentru un plus de energie, la
nevoie.

ALIMENTE PERMISE iN ZILELE
v'12,3 SI1 4 ALE PROGRAMULUI

Alege o gustare in fiecare zi din lista de mai jos.
+ 1banand si 21,5 g de seminte crude, nesarate
+ 1/2 avocado si 55 g castravete, cu zeama de lamaie si o lingura de seminte de floarea soarelui
+ O para sau un mar mic si 21,5 g de nuci, migdale, nuci pecan sau caju (crude, nesarate)

+ 15 g rosii si o ceascd de 25 g de naut, cu 1/2 lingura de ulei de masline si un praf de oregano

MANTRA PENTRU PREPARAREA MESEI

, Fac, Devin, Sunt

Repeta aceasta mantra in fiecare zi, in special daca ai indoieli sau frustrari.

Mergi chiar mai departe. in timp ce iti pregatesti, in ajunul zilelelor 2, 3 si 4, gustarile
permise in programul DX4, stabileste-ti o intentie si rosteste-o cu voce tare, astfel:

1) Ceea ce inveti ::> invat sa-mi hranesc corpul cu alimente bogate in nutrienti.

2) Ceea ce faci ::> Tai, organizez si prepar alimentele.

3) Ceea ce devii :> Devin constient(d) ce alimente sunt benefice pentru corpul, energia si
sanatatea mea.

4) Ceea ce esti :(> Duc un stil de viata echilibrat, pentru ca sunt sanatos / sanatoasa si

in forma.
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SALATA VERDE PENTRU ZILELE 3&4

Salata verde

Baza pentru salata: Cat de multe frunze sau legume verzi poti consuma: kale,
microplante, iarba de grau, spanac, varza, frunze de sfeclg, frunze de papadie, nasturel,
salata romana, mangold, rucola, andive, varza bok choy, frunze de ridiche, frunze de
mustar negru, macris salbatic, cicoare, fenicul, nalba, broccoli, patrunjel, anghinare,
busuioc, mazare, castraveti, ceapa verde, urzici, bame, salatd, fasole verde, mazare, varza
de Bruxelles, teling, dovleac, ardei iute, gulie, praz, mazare pastai, zucchini, conopida,
edamame, etc.

Plus: 1/4 avocado
Alege 2 ingrediente din lista de mai jos:

- 3linguri de naut fiert
3 linguri de fasole rosie (nu neagra sau pestrita)
35 g de sfecla coapta sau la conserva

- 15 g morcovi
2 ridichi
1lingura seminte (chia, in, dovleac, quinoa, floarea-soarelui, nesarate)

Dressing-ul pentru salata:

3 linguri Forever Aloe Vera Gel®

1 lingura ulei de masline

Zeama de la 1/2 lamaie

- 1/2lingurita de usturoi proaspat zdrobit
Un praf de sare

Piper dupa gust

Mod de preparare: incepe cu baza, apoi adauga avocado si celelalte 2 ingrediente alese
pentru topping. Amesteca toate ingredientele pentru dressing cu ajutorul unui tel, apoi
pune totul peste salata. Cantitatea e suficienta pentru o portie.
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RETETE SANATOASE DUPA ZIUA 4

Smoothie cu proteine din mazare,

cu aroma de vanilie

- 1masura de Forever Plant Protein™

- 240 ml de lapte vegetal

- 225 g de spanac

- 1lingura de nuci sau unt de seminte
(neindulcit si fard grasimi adaugate)

- 115 g cuburi de gheata

Mod de preparare:

Pune toate ingredientele, in afara de gheats,
intr-un blender si mixeaza pana obtii o
consistenta cremoasa. Apoi adauga gheata si
mixeaza din nou pana devine cremos.

Humus

- 1conserva de naut scurs

3-4 catei de usturoi

60 ml de apa

- 60 g de pasta tahini

2 linguri de patrunjel tocat

1/2 lingurita de boia de ardei afumata
- 1lamaie (stoarsa)

Mod de preparare:

Pune toate ingredientele intr-un robot de
bucatarie sau intr-un blender. Mixeaza pana
obtii o consistenta cremoasa.

Budinca de chia

- 240 ml de lapte de ovdz - 2 linguri de unt din seminte
- 40 g de seminte de chia de floarea-soarelui
- Extract de vanilie - 20 de migdale

- 30 g mere taiate

Mod de preparare:

Pregateste 2 borcane mici. Pune 20 g chia, 120 ml
lapte de ovaz si cateva picaturi de extract de vanilie
in fiecare borcan. Amestecd, pentru a incorpora
semintele de chia. Pune la frigider cel putin 2 ore
sau peste noapte. Amesteca usor inainte de a
adduga celelalte ingrediente pe post de topping.
Din aceasta cantitate vei obtine 2 portii.
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NOTITE =

ZIUA 1 ZIUA 2 ZIUA 3 ZIUA 4
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FOREVER
LIVING PRODUCTS

FOREVER LIVING PRODUCTS ROMANIA & REPUBLICA MOLDOVA
Bd. Aviatorilor 3, cod 011852, Bucuresti,

Tel: 021-222 89 23, 0723 603 556, 0744 674 289, Fax: 021-222 89 24
E-mail: suport_office@foreverliving.ro

Internet: foreverliving.ro

*Produsele din acestd brosura nu au fost concepute pentru a fi utilizate in scop diagnostic,
terapeutic, simptomatic sau preventiv al unor afectiuni sau grupe de afectiuni. Pentru orice
problema de ordin medical se impune un consult efectuat de medic.
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