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MITYBOS POKYCIU
Devyniy dieny programa, padésianti
jums pakeisti mitybos jproc€ius ir susikurti

sveikesne gyvensena FOREVER®



PAKEISKITE
MITYBA

Nesudétinga bendrovés

Forever programa C9 padés
jums Zengti pirmuosius zingsnius
lieknesnio kuno ir sveikesnés
gyvensenos link. C9, kuri daugeliui yra antrasis
Forever F.I.T. kelionés Zingsnis, — tai devyniy dieny
mitybos keitimo programa, kurios pagrinda sudaro
keturi veiksmingi maisto papildai ir alavijy sultys. Derinant Siuos
produktus su lengva manksta, gardziais nekaloringy valgiu receptais ir
nekaloringy produkty sarasu, kuriame gausu jvairiy vaisiy ir darzoviy,
programa C9 gali padéti jums sulieknéti ir dZiaugtis plokstesniu pilvu.

Visos programos C9 dalys veikia kartu, padédamos keisti mityba, uzsibrézti
tiksla ir gerinti savijautg. Programos metu iSmoksite démesingiau rinktis
maisto produktus ir patiekalus bei suZinosite, kaip paprasta ir naudinga,
kuriant nauja, sveikesne gyvensena, j kasdiene dienotvarke jtraukti
Siek tiek fiziniy pratimy.

2/ C9 MITYBOS POKYCIY PROGRAMA
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KAS SUDARO
PROGRAMOS C9
RINKIN|

Alavily sultys

Siy suléiy yra jvairiy skoniy: Aloe vera sultys, alavijy ir persiky sultys
ir alaviju ir uogy sultys. Jose yra iki 99 proc. grynos alavijy Zelés.
Alavijy sultys padeda palaikyti normaly ktno svorj bei skatinti
maistiniy medziagy jsisavinima.

« . Forever Fiber

Farever g
Fiber

% Tai patentuotas vandenyje tirpiy maistiniy skaiduly kompleksas,
@._ 4 padedantis pajusti sotuma.

Forever Therm

e Papildo sudétyje yra veiksminguy augaly ekstrakty ir vitaminy, kurie
@l_i palaiko medziagy apykaita.

Forever Garcinia Plus

e Sis papildas prisideda prie svorio valdymo, mazina alkio jausma,
o skatina efektyviau deginti riebalus.

T A A A

Forever Lite Ultra

Sie kokteilio milteliai — tai puikus vitaminy ir mineraly $altinis,
o kiekvienoje paruosto gérimo porcijoje yra 24 g baltymy
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PASIRUOSKITE
SEKMEI "

Pirmasis Zingsnis s€kmes link — pasiruosimas. Toliau rasite § @
informacijos, kuri padés jums sékmingai jveikti programa C9. L ﬂ I

PATARIMAI

1) Pasisverkite ir iSmatuokite kuino apimtis. Pirmajg programos C9 dieng is ryto
pries valgj pasizymékite savo svorj ir kiino apimtis Siame buklete (9 psl.). Kai
baigsite programa, kita ryta pries valgj vél pasisverkite ir iSmatuokite kiino apimtis.
Pasizymeékite Siuos duomenis tame paciame puslapyje arba programéléje.

2) Siame buklete kasdien Zymékités atlikta manksta, maisto, vandens ir
papildy vartojima bei apibudinkite savijauta. Atsiskaitymas paciam sau pades
jums neiskrypti iS kelio. Daugiau informacijos apie tai, kaip fiksuoti manksta ir
suvartojama maista bei papildus rasite tolesniuose Sio bukleto puslapiuose.

3) Gerkite daug vandens. Kasdien iSgerdami po astuonias stiklines (apie 2 litrus)
vandens jausités sotesni, iSplausite toksinus, dziaugsités grazesne oda ir geriau
jausités.

4) Stebékite, kiek suvartojate druskos. Druska sulaiko skyscius organizme.
Geriau gardinkite maistg zolelémis ir prieskoniais, kurie suteikia puiky skonj ir
pasizymi prieSuzdegiminémis savybémis, pavyzdziui, imbieru, ¢esnakais, bazilikais,
cinamonu, rozmarinais, ¢iobreliais, ciberzole.

PROGRAMOS METU NEVARTOKITE

+ Alkoholio ir kofeino

+ Gaiviyjy ir gazuoty gérimy bei gérimy su cukraus pakaitalais

+ Perdirbto maisto, jskaitant i$ anksto paruosta, konservuota ir greitgjj maista
+ Siy pieno produkty: pieno, jogurto, sviesto, ledy

+ Pridétiniy cukry: cukranendriy, kukuruzy ar klevy sirupo, medaus

+ Riebaly: venkite bet kokiy i$ dalies hidrinty riebaly, augalinio aliejaus, margarino ir
transriebaly, kuriy daznai yra perdirbtuose maisto produktuose, tokiuose kaip bulviy
traskuciai ar saldumynai

+ Riebios meésos (tinka vistiena, kalakutiena ir Zuvis)

+ Grudiniy produktuy: avizy, boliviniy balandy, makaronu, duonos, dribsniy (tinka laukiniai
ryZiai ir viso grudo kuskusas)

Toliau rasite sarasa, ka daryti ir ko nedaryti programos metu.
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Programa C9 pradékite, kai jusy dienotvarke jprasta, nepatiriate didesnio streso,
nekeliaujate ir nepervargstate fiziskai.

IS anksto apsirupinkite maisto produktais, kuriy prireiks programos metu, ir
atsikratykite visko, kas galéty jums sutrukdyti ar priversti nusizengti dienotvarkei.

Papasakokite draugams ir artimiesiems, ka darote, ir pasakykite, kad
dZiaugtumeteés jy palaikymu.

Su jus palaikanciais zmonémis kalbékités ir apie sékme, ir apie sunkumus.

Planuokite! Eidami i§ namy pasiimkite visus reikalingus papildus ir paruosta
maista. Jei reikia, i$ anksto pasigaminkite patiekalus pagal programos C9
receptus.

Laikykités programos visas devynias dienas.

Vartokite programoje nurodytus sveikus produktus.

Jei turite sveikatos nusiskundimuy, prie$ pradédami programa pasitarkite su
gydytoju ir toliau vartokite visus jums Siuo metu paskirtus vaistus.

Programos metu nevartokite kity Forever maisto produkty ir papildy, iSskyrus
nurodytus programoje C9.

Kartokite programa C9 du kartus per metus.

Pastebékite ir atSveskite nedidelius pokyc€ius. Pagalvokite, ko iSmokote.
Svarbiausia taikyti tai, ko iSmokote, BAIGUS programa C9.

Ugdykites gerus miego jprocius: jokiy ekrany miegamajame, pasirupinkite, kad
kambaryje buty tamsu ir vésu, prieS miega skirkite laiko atsipalaiduoti, eikite
miegoti tuo paciu metu ir stenkités iSmiegoti astuonias valandas.

Kasdien judékite ir darykite lengva manksta.
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Nelaukite tobulo momento, kai jausités ypa¢ motyvuoti. Motyvacija atsiranda
émus veikti ir pastebéjus rezultatus!

Nekeiskite nurodyty maisto produkty ir gérimy. Norédami pasiekti geriausia
rezultata, laikykités plano.

Nebendraukite su negatyviais ir jusy nepalaikanciais Zzmonémis.

Norédami papasakoti apie savo potyrius nelaukite, kol pasieksite jspudinga
rezultata.

Nepalikite visko savieigai. Sékme pasiekti bus daug lengviau, jei viska pasiruosite
i$ anksto.

Nenutraukite programos anksg¢iau laiko ir nedarykite pertrauky.

Nekeiskite programos. Nevartokite alkoholio, perdirbto maisto, hidrinty ar pusiau
hidrinty riebaly ir kofeino.

Nenustokite vartoti paskirty vaisty ir ripintis turimomis sveikatos problemomis.

Nevartokite jokiy kitu Forever produkty, iSskyrus jtrauktus j programa C9.

Nekartokite programos dazniau nei du kartus per metus.

Nesijaudinkite nepavykus pasiekti tikslo i$ pirmo karto.

Prie$ miega negalvokite apie darba ir rupescius.

Neperlenkite lazdos mankstindamiesi.
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UZSIBREZKITE
TIKSLA B

UZsibrézkite viena tiksla, kurj norite pasiekti programos C9 metu. Jis gali buti bet
koks, nuo siekio numesti svorio iki noro turéti daugiau energijos. Savo C9 uzrasuose
ar Siame puslapyje uzsirasykite savo programos C9 tiksla ir kodél jis jums svarbus.
Pavyzdziui, galbut norite numesti svorio, kad labiau pasitikétuméte savimi, arba
turéti daugiau energijos, kad tinkamai pasirtpintuméte vaikais.
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SEKITE
PAZANGA

Tikimybé sékmingai uzbaigti programa C9 ir pasiekti savo tikslus bus didesné,
jei kasdien stebésite daroma paZanga. Ta nesunkiai padarysite kiekviena
programos diena pildydami tam skirtus Sio bukleto puslapius. Siame puslapyje
pasizymeékite kuino svorj ir apimtis programos C9 pradzioje ir pabaigoje (10
diena, pabaigus programa), kad matytumeéte, kaip keiciasi jusy kinas.

SVORIS

Programos metu jusuy svoris gali svy-
ruoti. Svorj uzsirasykite tik 1-a diena
ir 10-a dienag, jai baigus programa.

1 DIENA

10 DIENA

KRUTINE/NUGARA
Matuokite po pazastimis,
per patj kratinés vidurj.

1 DIENA

10 DIENA

LIEMUO
Matuokite ten, kur natdraliai yra
jusy liemuo, mazdaug per du
pirStus vir§ bambos.

1 DIENA

10 DIENA

KLUBAI

) L 1 DIENA
Matuokite per placiausia
SLAUNYS
Matuokite apimtj mazdaug 1 DIENA
15 cm virs$ kelio girnelés arba
per storiausia $launies vieta. 10 DIENA
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ARPRIESSIA
PROGRAMA VYKDETE
PROGRAMA DX4?

Jei taip, praleiskite 11-a puslapj ir per 1-9 programos
dienas naudokite 13 psl. esantj tvarkarast;.

¥

oY

¥ vf

%Eé X

Ay

TVARKARA§TIS: -
1IR2 DIENOS [&2°

Pirmosios dvi programos C9 dienos skirtos kuino ir proto perkrovimui.

Norédami numalsinti
Svarinant organizma alkj saikingai valgykite
svarbu gerti daug + produkty i$ nekaloringy
vandens! produkty saraso.

Sarasa rasite 35 psl.

A
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Siomis dienomis pradésite $alinti i$ organizmo nereikalingas medziagas. Labai svarbu
tvirtai pasiryzti, nes pirmos dvi dienos yra sunkiausios. Sutelkite démes;j j tiksla ir
nepamirskite, kad sunkumai laikini.

PUSRYCIAI

2 Palaukite 30 minugiy prie$ gerdami alavijy sultis

c
N«
=
=
(=}
7

Forever Fiber vartokite atskirai nuo maisto, nes skaidulos gali suristi kai kurias maistines
medziagas, paveikdamos jy jsisavinima.

PIETUS

= Palaukite 30 minuéiy prie$ gerdami alavijy sultis

VAKARIENE

R Palaukite 30 minuciy prie$ gerdami alavijy sultis

VAKARE
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AR PRIES SIA
PROGRAMA BAIGETE
PROGRAMA DX4?

Jei taip, 1-9 programos dienas naudokite
13 puslapyje esantj tvarkarast;.

<
€ & £ p v

il

¥ VILALITY SHAKE MIX

@i

TVARKARASTIS:
3-9 DIENOS a5e

Programos metu jusy svoris gali svyruoti. Sverkités tik 1 ir 10 diena.

i
2

-__,_hog .
‘a

E’%

3-9 dienomis (arba 1-9
dienomis, jei pries tai
baigéte programa DX4)
moterys suvartos apie
1000 kcal per dieng, o
vyrai — apie 1200 kcal
per diena.

Nepamirskite, kad
programos C9
metu galite
(saikingai) valgyti
vaisiy ir darzoviy
i$ sgraso 35 psl.
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Nepaisant to, ka rodo jusy svarstyklés, galite pastebéti ir kitus teigiamus pokycius, tokius
kaip plokstesnis pilvas ar geresné savijauta.

PUSRYCIAI

R Palaukite 30 minuéiy prie$ gerdami alavijy sultis

(=
Ni«<
=
S
w

Forever Fiber vartokite atskirai nuo maisto, nes skaidulos gali suriti kai kurias maistines
medziagas, paveikdamos jy jsisavinima.

3
m
=
=
@

2 Palaukite 30 minuciy prie$ gerdami kokteilj Forever Lite Ultra.

* Nuspreskite patys, ar 600 kcal patiekala norite suvalgyti per pietus, o baltymuy kokteilj
iSgerti vakarienei, ar atvirkSCiai. Galite pasirinkti atsizvelgiant j savo dienos ritma.

VAKARIENE

g Palaukite 30 minuciy pries$ valgydami 600 kcal patiekalg.

* Nuspreskite patys, ar 600 kcal patiekala norite suvalgyti per pietus, o baltymuy kokteilj
iSgerti vakarienei, ar atvirkS¢iai. Galite pasirinkti atsizvelgiant j savo dienos ritma.

Vyrai, norédami gauti 1200 kcal per dieng, 3-9 programos dienomis gali iSgerti dar vieng kokteilj,

VAKARE
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LENGVA
MANKSTA

Programos C9 metu rekomenduojama daryti lengva, o ne vidutinio ar didelio
intensyvumo manksta. PasivaikSciokite 30 minuciy nedideliu ar vidutiniu tempu,
atlikite lengvus tempimo pratimus arba nueikite j nesudétingus jogos uzsiémimus
pradedantiesiems. Taip pat galite daryti paprastus pratimus su savo kuno svoriu,
tokius kaip pritipimai, ,lenta”, ,lenta“ ant Sono, jtlpstai, atsispaudimai, ,paukstis—
$uo“ ir ,negyvas vabalas®. Sie pratimai ne tik paspartins medziagy apykaita, bet ir
keiCiant gyvenimo biida padés islaikyti susikaupima ir pusiausvyra.

MAZO INTENSYVUMO MANKSTOS IDEJOS:

|+ PASIVAIKSCIOJIMAS
B + LANKSTUMO PRATIMAI
e + JOGA
f:" + ELIPSINIS TRENIRUOKLIS (MAZO INTENSYVUMO)

+ SOKIAI (MAZO INTENSYVUMO)
+ BEGIMO TAKELIS (MAZO INTENSYVUMO EJIMO TEMPU)
+ TEMPIMO PRATIMAI

+ PRATIMAI SU SAVO KUNO SVORIU

A
o

*Jei Sios programos metu jauciate ilgiau nei kelias valandas
trunkantj nuovargj ar pastebite simptomus, kuriems galéty buti
reikalingas mediky démesys, pasitarkite su gydytoju.

W ﬂ HIMW‘ ”’m 'QVI /M w Ay m
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KITA
VEIKLA

Be 30 minuciy lengvos mankstos, taip pat atkreipkite démesj j tai, ka veikiate likusia
dienos dalj. Energija, kurig eikvojate ne mankstai, miegui ir valgiui, vadinama ne fizinio
aktyvumo termogeneze (NFAT). Tai energija, kurig skiriate tokiai veiklai kaip namuy
ruos$os darbai, maisto gaminimas, darbai kieme, apsipirkimas, skalbiniy tvarkymas,
zaidimai su vaikais, pasivaik$ciojimas ir kt. Ne fizinio aktyvumo termogenezé padeda
spartinti bazinj metabolizma ir sudegina daugiau kalorijy nei treniruotés, nes
nenutrukstamai vyksta visa diena.

Pagalvokite, kaip dar, be mankstos, jus deginate kalorijas: pésciomis einate j darba,
Siek tiek toliau pasistatote automobilj, lipate laiptais, atsistojate kas 30 minuciy, einate
i darbo susitikimus ir t. t.

Jusy tikslas — kuo daugiau energijos eikvoti tokiai veiklai, ypa¢ dabar, kai naudojant
Siuolaikines technologijas daugelj reikaly galima sutvarkyti nepakilus nuo kédés.
PaprascCiausias budas tg padaryti — kas 30 minuciy atsistoti ir pajudéti 3 minutes.

KELETAS IDEJY,
KAIP JGYVENDINTI
3 KAS 30“ TAISYKLE:

+ PRIEIKITE PRIE LANGO IR PAILSINKITE AKIS
ZIUREDAMI | TOL)

+ KALBEKITE TELEFONU ATSISTOJE

+ |SIGYKITE DARBO STALA, PRIE KURIO GALITE
DIRBTI STOVEDAMI

+ ATLIKITE KELETA PAPRASTY RAUMENU TEMPIMO
PRATIMY

+ PADARYKITE KELETA PRITUPIMU, JTUPSTU,
ATSISPAUDIMU AR PRATIMU ,LENTA*

/

| w”r"" '“\ “ w7 \,‘ ‘ﬁ 4 s‘iw“‘
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VEIKLOS -
FIKSAVIMAS (G~

Tyrimai rodo, kad Zmoneés, kurie uzsira$o, kg valgo ir kiek laiko
mankstinasi, netenka daugiau svorio. Be to, viska tiksliai fiksuojant du
ar tris kartus iSauga tikimybé jvykdyti programa.

Tolesni puslapiai skirti pasizymeéti, kokius programos C9 papildus
kasdien vartojate, ka valgote, kiek vandens iSgeriate, kaip mankstinates,
ar gerai miegate ir kaip jauciatés. Tai leis jums stebéti daroma pazanga
ir prireikus grjzti prie Sios informacijos ateityje, tesiant savo sveikos
gyvensenos ir lieknéjimo kelione.
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PRIES PROGRAMA C9
NEVYKDETE PROGRAMOS DX4?

PRADEKITE CIA!

Jei prie$ programa C9 vykdéte programa DX4,
pradékite 20 psl.

C9 KONTROLINIS
SARASAS. 1 DIENA

Atlike 1 dienos uzduotis pazymékite laukeliuose apacioje.

/\ Forever Fiber vartokite atskirai, nes skaidulos gali suristi kai kurias maistines medziagas,
paveikdamos jy jsisavinima.

UZRASAI
UzZrasykite, kiek laiko ir kaip mankstinotés, kg valgéte (jskaitant nekaloringus maisto produktus),
kaip jautétés ir ar gerai miegojote.
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C9 KONTROLINIS
SARASAS. 2 DIENA

Atlike 2 dienos uzduotis pazymékite laukeliuose apacioje.

/\ Forever Fiber vartokite atskirai, nes skaidulos gali suristi kai kurias maistines medziagas,
paveikdamos ju jsisavinima.

UZRASAI
UzZrasykite, kiek laiko ir kaip mankstinotés, ka valgéte (jskaitant nekaloringus maisto produktus),
kaip jautétés ir ar gerai miegojote.

Eikite j 22-3 puslapj »
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PRIES PROGRAMA C9
BAIGETE PRQGRAMA DX4?

PRADEKITE CIA!

Jei prieS programa C9 nevykdéte programos DX4,
grizkite j 18 psl. ir pradékite nuo ten.

C9 KONTROLINIS
SARASAS. 1 DIENA

. Atlike 1 dienos uzduotis pazymékite laukeliuose apacioje.

/\ Forever Fiber vartokite atskirai, nes skaidulos gali suristi kai kurias maistines medziagas,
paveikdamos jy jsisavinima.

/\ Nuspreskite patys, ar 600 kcal patiekalg norite suvalgyti per pietus, o baltymy kokteilj iSgerti
vakarienei, ar atvirk$ciai. Galite pasirinkti atsizvelgiant j savo dienos ritma.

/\ Vyrai, norédami gauti 1200 kcal per dieng, 3-9 programos dienomis gali iSgerti dar vieng kokteilj,
arba papildomai suvartoti 200 kcal, pavyzdziui, jsidédami j patiekala 60-80 g liesuy baltymuy.

UZRASAI
Uzrasykite, kiek laiko ir kaip mankstinotés, ka valgéte (jskaitant nekaloringus maisto produktus),
kaip jautétés ir ar gerai miegojote.
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C9 KONTROLINIS
SARASAS. 2 DIENA

Atlike 2 dienos uzduotis pazymékite laukeliuose apacioje.

/\ Forever Fiber vartokite atskirai, nes skaidulos gali suristi kai kurias maistines medziagas,
paveikdamos ju jsisavinima.

/\ Nuspreskite patys, ar 600 kcal patiekalg norite suvalgyti per pietus, o baltymy kokteilj iSgerti
vakarienei, ar atvirkS¢iai. Galite pasirinkti atsizvelgiant j savo dienos ritma.

/\ Vyrai, norédami gauti 1200 kcal per diena, 3-9 programos dienomis gali iSgerti dar vieng kokteilj,
arba papildomai suvartoti 200 kcal, pavyzdziui, jsidédami j patiekala 60-80 g liesy baltymy.

UZRASAI
UzZrasykite, kiek laiko ir kaip mankstinotés, ka valgéte (jskaitant nekaloringus maisto produktus),
kaip jautétés ir ar gerai miegojote.
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C9 KONTROLINIS
SARASAS. 3 DIENA

Atlike 3 dienos uzduotis pazymékite laukeliuose apacioje.

/\ Forever Fiber vartokite atskirai, nes skaidulos gali suristi kai kurias maistines medziagas,
paveikdamos jy jsisavinima.

/\ Nuspreskite patys, ar 600 kcal patiekala norite suvalgyti per pietus, o baltymuy kokteilj iSgerti
vakarienei, ar atvirksciai. Galite pasirinkti atsizvelgiant j savo dienos ritma.

/\ Vyrai, norédami gauti 1200 kcal per dieng, 3-9 programos dienomis gali iSgerti dar viena kokteilj,
arba papildomai suvartoti 200 kcal, pavyzdZiui, jsidedami j patiekala 60-80 g liesuy baltymu.

UZRASAI
UzZraSykite, kiek laiko ir kaip mankstinotés, ka valgéte (jskaitant nekaloringus maisto produktus),
kaip jautétés ir ar gerai miegojote.
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C9 KONTROLINIS
SARASAS. 4 DIENA

Atlike 4 dienos uzduotis pazymékite laukeliuose apacioje.

/\ Forever Fiber vartokite atskirai, nes skaidulos gali suristi kai kurias maistines medziagas,
paveikdamos ju jsisavinima.

/\ Nuspreskite patys, ar 600 kcal patiekalg norite suvalgyti per pietus, o baltymy kokteilj iSgerti
vakarienei, ar atvirkS¢iai. Galite pasirinkti atsizvelgiant j savo dienos ritma.

/\ Vyrai, norédami gauti 1200 kcal per diena, 3-9 programos dienomis gali iSgerti dar vieng kokteilj,
arba papildomai suvartoti 200 kcal, pavyzdziui, jsidédami j patiekala 60-80 g liesy baltymy.

UZRASAI
UzZrasykite, kiek laiko ir kaip mankstinotés, ka valgéte (jskaitant nekaloringus maisto produktus),
kaip jautétés ir ar gerai miegojote.
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C9 KONTROLINIS
SARASAS. 5 DIENA

Atlike 5 dienos uzduotis pazymékite laukeliuose apacioje.

/\ Forever Fiber vartokite atskirai, nes skaidulos gali suristi kai kurias maistines medziagas,
paveikdamos jy jsisavinima.

/\ Nuspreskite patys, ar 600 kcal patiekala norite suvalgyti per pietus, o baltymuy kokteilj iSgerti
vakarienei, ar atvirksciai. Galite pasirinkti atsizvelgiant j savo dienos ritma.

/\ Vyrai, norédami gauti 1200 kcal per dieng, 3-9 programos dienomis gali iSgerti dar viena kokteilj,
arba papildomai suvartoti 200 kcal, pavyzdZiui, jsidedami j patiekala 60-80 g liesuy baltymu.

UZRASAI
UzZraSykite, kiek laiko ir kaip mankstinotés, ka valgéte (jskaitant nekaloringus maisto produktus),
kaip jautétés ir ar gerai miegojote.
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C9 KONTROLINIS
SARASAS. 6 DIENA

Atlike 6 dienos uzduotis pazymékite laukeliuose apacioje.

/\ Forever Fiber vartokite atskirai, nes skaidulos gali suristi kai kurias maistines medziagas,
paveikdamos ju jsisavinima.

/\ Nuspreskite patys, ar 600 kcal patiekalg norite suvalgyti per pietus, o baltymy kokteilj iSgerti
vakarienei, ar atvirkS¢iai. Galite pasirinkti atsizvelgiant j savo dienos ritma.

/\ Vyrai, norédami gauti 1200 kcal per diena, 3-9 programos dienomis gali iSgerti dar vieng kokteilj,
arba papildomai suvartoti 200 kcal, pavyzdziui, jsidédami j patiekala 60-80 g liesy baltymy.

UZRASAI
UzZrasykite, kiek laiko ir kaip mankstinotés, ka valgéte (jskaitant nekaloringus maisto produktus),
kaip jautétés ir ar gerai miegojote.
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C9 KONTROLINIS
SARASAS. 7 DIENA

Atlike 7 dienos uzduotis pazymékite laukeliuose apacioje.

/\ Forever Fiber vartokite atskirai, nes skaidulos gali suristi kai kurias maistines medziagas,
paveikdamos jy jsisavinima.

/\ Nuspreskite patys, ar 600 kcal patiekala norite suvalgyti per pietus, o baltymuy kokteilj iSgerti
vakarienei, ar atvirksciai. Galite pasirinkti atsizvelgiant j savo dienos ritma.

/\ Vyrai, norédami gauti 1200 kcal per dieng, 3-9 programos dienomis gali iSgerti dar viena kokteilj,
arba papildomai suvartoti 200 kcal, pavyzdZiui, jsidedami j patiekala 60-80 g liesuy baltymu.

UZRASAI
UzZraSykite, kiek laiko ir kaip mankstinotés, ka valgéte (jskaitant nekaloringus maisto produktus),
kaip jautétés ir ar gerai miegojote.
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C9 KONTROLINIS
SARASAS. 8 DIENA

Atlike 8 dienos uzduotis pazymékite laukeliuose apacioje.

/\ Forever Fiber vartokite atskirai, nes skaidulos gali suristi kai kurias maistines medziagas,
paveikdamos ju jsisavinima.

/\ Nuspreskite patys, ar 600 kcal patiekalg norite suvalgyti per pietus, o baltymy kokteilj iSgerti
vakarienei, ar atvirkS¢iai. Galite pasirinkti atsizvelgiant j savo dienos ritma.

/\ Vyrai, norédami gauti 1200 kcal per diena, 3-9 programos dienomis gali iSgerti dar vieng kokteilj,
arba papildomai suvartoti 200 kcal, pavyzdziui, jsidédami j patiekala 60-80 g liesy baltymy.

UZRASAI
UzZrasykite, kiek laiko ir kaip mankstinotés, ka valgéte (jskaitant nekaloringus maisto produktus),
kaip jautétés ir ar gerai miegojote.
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C9 KONTROLINIS
SARASAS. 9 DIENA

Atlike 9 dienos uzduotis pazymékite laukeliuose apacioje.

/\ Forever Fiber vartokite atskirai, nes skaidulos gali suristi kai kurias maistines medziagas,
paveikdamos ju jsisavinima.

/\ Vyrai, norédami gauti 1200 kcal per diena, 3-9 programos dienomis gali papildomai suvartoti

UZRASAI
UzZraSykite, kiek laiko ir kaip mankstinotés, ka valgéte (jskaitant nekaloringus maisto produktus),
kaip jautétés ir ar gerai miegojote.

28 / C9 MITYBOS POKYCIY PROGRAMA

,



BAIGETE
PROGRAMA C9.
KAS TOLIAU? <

Sveikiname! JUs sékmingai baigéte programa C9. Dienag po @
programos baigimo atsiverskite 9 psl. ir uzrasykite savo svorj ir kino

apimtis po programos, kad matytuméte pazanga. Tada pagalvokite,

kaip sekesi siekti uzsibrézto tikslo. Pagirkite save uz tai, kad baigéte

programa ir pasiekéte arba priartéjote prie savo tikslo.

II. » ¥ . 0 u

Programa C9 padeda ke bos jpro daugiau démesio a
a artoda ad a pe e engvia e e sveiko
gyvenseno O pradeti reike o plano

PA R DATA PO

MENESIU, KADA KARTO

PROGRAMA C9

Patarimas: kalendoriuje nustatykite priminima keleta savaiciy

prie$ kartojant programa, kad galétumeéte pasiruosti i$ anksto
ir turétumeéte visus reikalingus produktus!
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KOKTEILIU
RECEPTAI “'=

Pagal Siuos receptus pasigaminsite daug gardziy Forever
Lite Ultra kokteiliy. Juose gausu baltymu ir antioksidanty,
kurie ilgam suteikia sotumo ir energijos. Siuos koktelius
taip pat galite gerti po treniruociy programy F15 ir Vital5
metu. Tai sveikas ir gardus budas numalSinti alkj ir
pasimeégauti nekaloringu, bet maistingu gérimu.
Kiekvienas receptas apskaiciuotas vienai porcijai.

Viena

LENGVAS ENERGINIS KOKTEILIS 55

- 250 ml nesaldinto kokosy pieno - Y2 puodelio Spinaty
- V2 puodelio Saldyty mélyniy - 1 samtelis Sokoladinio Forever Lite Ultra
- 5 Saldytos braskés - 4-6 ledo kubeliai

Sudékite visus ingredientus j plaktuva ir iSplakite iki
vientisos konsistencijos. 400 ml

Viena

GAIVUSIS KOKTEILIS porcija -

285 kcal

- 3 saliery stiebai - V2 citrinos sultys

- V4 avokado - 25 g petrazoliy

- 2 zalio obuolio - 1/8a. §. juros druskos

- 250 ml kokosy vandens - 1/8 a. §. kajeno paprikos milteliy

- 4-6 ledo kubeliai - 1 samtelis vanilinio Forever Lite Ultra

Sudékite visus ingredientus j plaktuva ir iSplakite iki vientisos
konsistencijos. Apie 500-600 ml
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Viena
porcija —

256 kcal

METINIS MELIONAS

- % puodelio meliono (raukslétojo ar - 2 puodelio ledo

vélyvojo) - 125 ml vandens

-1 v. & migdoly sviesto - 1 samtelis vanilinio Forever Lite Ultra
- 1 a. §. malty liny sémeny - 15 g $vieziy méty

Sudékite visus ingredientus j plaktuva ir iSplakite iki vientisos
konsistencijos. Apie 500 ml

Viena
GAIVUSIS AGURKAS 559 ke
259 kcal
- 1 kriausé (8erdj pasalinkite) - 1 cm SvieZios imbiero $aknies
- 1 agurkas - 2 puodelio ledo
- Y2 citrinos sultys - 250 ml kokosy vandens
- 15 g Svieziy kalendry - 1 samtelis vanilinio Forever Lite Ultra

Sudékite visus ingredientus j plaktuva ir iSplakite iki vientisos
konsistencijos. Apie 500-600 ml

SALDZIARUGSTIS Ve
ANTIOKSIDANTU KOKTEILIS 274 ical

- 1 puodelis Spinaty - V2 zaliosios citrinos sul€iy
- 2 puodelio lapiniy kopusty - 1 samtelis vanilinio Forever
- 100 g Saldyty Silauogiy Lite Ultra

- 250 ml kokosy vandens

Sudékite visus ingredientus j plaktuva ir iSplakite iki vientisos
konsistencijos. Apie 500 ml

SOKOLADINIS BANANINIS Viena

porcija —

KOKTEILIS SU RIESUTAIS 275 keal
- 1 bananas - 1 samtelis Sokoladinio Forever
- 2 v. 8. rieSuty (Zemeés ar kity) Lite Ultra

- 250 ml nesaldinto augalinio pieno

Sudékite visus ingredientus j plaktuva ir iSplakite iki vientisos
konsistencijos. Apie 500 ml
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RECEPTAI

Sie nesudétingi, greitai pagaminami patiekalai pajvairins jlisy meniu 3-9 programos
C9 dienomis. Kiekviename is jy yra apie 400-600 kcal ir mazai angliavandeniy bei
daug baltymy, kad paspartinty jusy medziagy apykaita. Be to, Sie puikiai subalansuoti
patiekalai suteikia sotumo ir energijos bei padeda palaikyti gera savijauta.

GARDI SRIUBA

- 5 vidutinio dydzio saldziosios bulvés su lupenomis - 2 | kauly sultinio (jautienos, vistienos ar kalakutienos)

PATIEKALU @

- 1 didelis svoguinas - 750 ml augalinio pieno (kanapiy, kokosuy ir pan.)
- 3 saliery stiebai - 2 a. §. kokosy aliejaus

- 4 skiltelés ¢esnako (smulkinto) -1 v. §. smulkinty graikiniy rieSutu

- 1 didelis burokélis (supjaustytas kubeliais) -1 a. §. cinamono

- ¥2 nedidelés kopusto guzés -1 a. §. ciberzoliy

VIDURZEMIO JURQS LESIY
SALOTOS SU LASISA

- 450 g laukinés lasiSos, padalintos j 4 porcijas - 2 v. §. Svieziy citriny sulCiy

- 210 g nevirty rudyjy lesiy - ¥2 puodelio saliery

- 1 puodelis morky -1 % v. . petrazoliy

- 1 puodelis raudonuyju svoginy -1 v. & smulkinty Svieziy rozmariny
- 4 skiltelés ¢esnako - 1/8 a. §. juodyjy pipiry

-1 lauro lapas - 3 v. §. alyvuogiy aliejaus

- %2 a. §. dziovinty Ciobreliy
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PIKANTISKAS VAFLIS

- 2 kiausiniai - 2 v. §. salsos padazo

- 2 kiausiniy baltymai - V4 avokado

- % puodelio tarkuoty bulviy (saldZiyju arba baltu) - 1a. §. parmezano

-1 a. §. laiSkiniy ¢esnaky - 1 a. §. alyvuogiy aliejaus

- 1 trinta Cesnako skiltelé - Purskiamo alyvuogiu aliejaus

- V2 puodelio supjaustyty Svieziy Spinaty

|kaitinkite vafliu keptuve (paruosta misinj galite kepti ir kaip blyna, keptuvéje). Sumaisykite 1 kiausinj ir 2
kiausiniy baltymus su tarkuotomis bulvémis, laiskiniais Cesnakais, cesnaku ir Spinatais. Papurkskite
vafline aliejumi. Sudékite puse misinio ir kepkite, kol lengvai apskrus. ISkepkite likusj misinj. Kol kepa
vafliai, paruoskite likusj kiausinj (iSvirkite be luksto, iSkepkite paprastai arba plakta) naudodami (jei reikia)
1 a. §. alyvuogiy aliejaus. Ant vafliu uzdékite kiausinj, salsos padaza, avokada ir pabarstykite parmezano
suriu. 1 porcija.

3-9 programos dienomis suvartosite apie 1000 kcal per diena.
Jei reikia, vyrai gali papildomai suvartoti 100-200 kcal per dieng

suvalgydami dar 60-80 g liesy baltymy arba iSgerdami papildoma
Forever Lite Ultra kokteilj.

TUNAS SU SEZAMAIS IR RYZIAIS

Tunas Imbiery ir sezamy saloty padazas
- 120 g geltonpelekio arba didziaakio tuno - 2 v. §. Sviezio imbiero, nulupto ir sutrinto
-1 a. §. alyvuogiu aliejaus - 2 skiltelés trinto Gesnako
- 150 g laukiniy ryziy - 2 v. §. sojy padazo, su sumazintu
- 1/3 puodelio edamame pupeliy druskos kiekiu
- V2 puodelio garuose ruosty darzoviy - 3v. . ryziy acto
(brokoliy, cukinijy, Sparaginiy pupeliy ir pan.) - 3 v. . avokady aliejaus

-1 v. & naminio imbiery ir sezamy saloty padazo -1 a. 8. skrudinty sezamy aliejaus
(recepta zr. toliau) -1 v. & migdoly sviesto (galima pakeisti soju pasta)
- Po Ziupsnelj imbiery ir esnaky milteliy -1 a. 8. stevijy milteliy
-1 a. 8. sezamy sékly

Tunas: ISvirkite ryzius, kaip nurodyta ant pakuotés. IStepkite tung alyvuogiy aliejumi ir pabarstykite
imbiery ir ¢esnaky milteliais. Kepkite labai karStoje nepridegancioje arba ketaus keptuvéje ant viryklés
po 2 minutes ant kiekvienos pusés. Jei norite, galite kepti ilgiau (iki 3-4 minuciy ant kiekvienos puseés).
Tunas dazniausiai patiekiamas iSkeptas is iSorés ir zalias viduje. Mikrobangy krosneléje ar ant viryklés
garuose paruoskite edamame pupeles ir darzoves. Darzoves, Zuvj ir ryzius uzpilkite sezamy padazu. 1
porcija.

Saloty padazas: ISplakite imbiera ir Cesnaka su migdolu sviestu. Toliau plakdami, kad misinys bty
vientisos konsistencijos, po truputj pilkite soju padaza. Palaipsniui jplakite avokadu ir sezamuy aliejus.
Kai padazas bus vientisos konsistencijos, plakdami po truputj supilkite ryziy acta. Sudekite likusius
ingredientus (stevijas ir sezamuy séklas). Pries patiekdami gerai iSplakite. Apie 4 porcijas. Laikykite

Saldytuve iki savaités.
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PATIEKALU
RECEPTAI

VISTIENOS KARIS

- 120 g vistienos kratinélés - 1 puodelis $vieziy $pinaty (pjaustytu)
-1 a. §. kokosuy aliejaus - 125 ml vistienos sultinio

- 90 g viso grudo kuskuso - Vs a. . kario milteliy

- ¥4 puodelio avinzirniy (virty) - 1/8 a. §. kumino

-1 v. &, raziny - 1/8 a. §. cinamono

- 1 v. §. kedriniy piniju - % v. §. vandens

Vistiena iStepkite kokosuy aliejumi ir pagardinkite kariu, kuminu ir cinamonu. Kepkite iki 180 °C jkaitintoje
orkaitéje 25 minutes. Uzvirinkite vistienos sultinj ir suberkite kuskusa. Leiskite pastovéti viena minute ir
lengvai iSmaisykite Sakute. Avinzirnius, $pinatus ir razinas sudékite j mikrobangy krosnelei tinkantj inda
ir jpilkite vandens. Virkite 90 sekundziy. Sumaisykite kuskusa su avinzirniais, $pinatais ir razinomis, ant
virSaus uzdékite vistiena. 1 porcija.

BURITAS DUBENELYJE

- 1 puodelis rudujy ryziy - Va4 puodelio smulkinto svoguno

- %2 puodelio virty juodujy pupeliy - ¥4 puodelio salsos padazo

- 90 g griezinéliais supjaustytos orkaitéje ar - Y4 puodelio kubeliais pjaustyto avokado
kepsninéje keptos vistienos kratinélés -1 v. §. kalendry
(be kauly ir odos) - 1 Zaliosios citrinos ketvirtis

Sudékite visus ingredientus sluoksniais j dubenélj tokia tvarka: ryziai, pupelés, vistiena, svogunas,
salsos padazas, avokadas ir kalendros. Ant virSaus iSspauskite zaliosios citrinos ketvirtj. 1 porcija.

Programa C9 reikalauja valios ir atkaklumo. Laimei, daugumos teigimu, alkis
kasdien silpnéja. Taciau jei jauciatés labai alkani ir norite papildomai uzkasti,
Stai keletas patarimuy:

Gerkite daugiau Pasinaudokite nekaloringy produkty
vandens. Vanduo sarasu. Popietinj alkj malSinkite jame
suteikia sotumo nurodytomis nevirtomis pjaustytomis
jausma ir mal$ina norg darzovémis, o norédami uzkasti vakare
uzkandziauti. suvalgykite porcija vaisiy i$ Sio saraso.
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NEKALORINGI
PRODUKTAI &

Toliau iSvardytais vaisiais ir darzovémis galite malSinti alkj programos C9 metu.
Sie produktai yra nekaloringi ir turi daug vitaminy, mineraly, fitonutrienty ir maistiniy
skaiduly.

1 PORCIJA PER DIENA:

/s puopELio /% PuoDELIO Cvisas vaisius
- Graikiniai rieSutai - Mélynés - 1 greipfrutas

- Pekano riesutai - Vynuoges - 1 obuolys

- Molitgy séklos - Avietés - 1 kriausée

- Migdolai - Gervuogeés - 1 persikas

- Kanapiy séklos - Braskes - 1 apelsinas

- Liny sémenys - VysSnios - 1 bananas

- Granaty séklos - 2 slyvos

Pasirinkite viena porcija i$ Sio saraso. Visi rieSutai ir séklos turéty biti nekepinti ir
be druskos.

2 PORCIJOS PER DIENA:

U‘/z PUODELIO U% PUODELIO

- Burokéliai - Lapiniai kopastai - Valgomieji juros dumbliai
- Morkos - Kopustas

- Briuselio kopustai - Sparagai (8 tgliai) U'I PUODELIS

- Molitigas - Cukriniai Zirniai

- Cukinija - Sparaginés pupelés élreo(lj(lglliss kopUstas
Pasirinkite dvi porcijas i$ Sio saraso. Tai gali buti po vieng dviejy skirtingy

darzoviy porcija.

KIEK NORITE PORCIJU PER DIENA:

- @razgarstés - Salotos (visos - Trikazolés - Agurkai
- Spinatai rasys) - Salierai - Svogiiny laiskai

Siy darzoviy 3-9 programos dienomis (arba 1-9 dienomis, jei pries$ tai baigéte
programg DX4) galite valgyti, kiek norite.

*Jei vietoje Aloe vera sul€iy pasirinksite alavijy ir spanguoliy sultis arba alavijy ir
persiky sultis, nevalgykite produktu, kuriy leidziama suvalgyti vieng porcija per diena.

Darzoves rekomenduojama valgyti Zalias arba Siek tiek apdorotas garais
be riebaly, aliejaus ir druskos.
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TESKITE
FI.T. KELIONE

Teskite F. I. T. kelione naudodamiesi Forever programomis,
kurios padés jums siekti jusy tikslu.
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DX4

Atgaukite Zvaluma ir energija vos per keturias dienas naudodami Sig organizmo pusiausvyra
atkuriancia programa. DX4 ne tik leidZia pasirtpinti fizine sveikata vartojant vertingus maisto
produktus ir papildus bei sveikai maitinantis, bet ir moko démesingumo, tinkamai uzsibrézti
tikslus ir iSreiksti dékinguma. Visos programos dalys veikia kartu, padédamos stiprinti proto ir
kuno ry§j ir gerinti savijauta. Programa DX4 galima kartoti kas ketvirtj, ir tai puiki jzanga j

programa C9.
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F15

Si15 dieny programa, kurig sudaro mitybos ir jvairaus sudétingumo mankstos planai, padés jums
pakloti sveikos gyvensenos pamatus. Be mitybos ir mankstos planu, j ja taip pat jtraukti vertingi
maisto produktai ir papildai, leidziantys efektyviau siekti rezultato. Programos F15 metu pakeisite
savo poziurj j maistg ir manksta bei uZsiauginsite raumenu. Ja galite rinktis po programos C9,
norédami testi pradéta darba siekiant svorio reguliavimo ir sveikos gyvensenos tiksly.

Vital5

Sis penkiy svarbiy Forever produkty rinkinys padés palaikyti sveika gyvensena. Visi kartu jie
veikia sinergiskai, uzpildydami mitybos spragas, palaikydami imuniteta, energijg ir virSkinima ir
apripindami svarbiausiomis maisto medziagomis, padedanciomis uztikrinti optimalig organizmo
funkcija. Kartu su produktais gausite jy vartojimo tvarkarastj, mankstos pavyzdziy ir programos
F.L.T. gyvensenos patarimy. Vital5 produktus galima vartoti nuolat (i§skyrus tas dienas, kai
vykdote programas DX4, C9 ar F15).

Daugiau informacijos apie Sias programas rasite apsilanke foreverliving.It.
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DAZNIAUSIAI
UZDUODAMI
KLAUSIMAI &)

Kiek svorio galiu numesti programos C9 metu?
Kiek svorio neteksite programos C9 metu priklauso nuo jusu pradinés bukles, jskaitant pradinj
svorj ir tai, kokia buvo jlsy gyvensena prie$ pradedant programa.

Ar programa C9 yra saugi?

Taip. Kadangi $i programa trunka tik devynias dienas, ji visiSkai saugi daugumai zmoniy. Taciau jei
turite kokiy nors sveikatos nusiskundimy ar lankotés pas medikus, pries programa C9
rekomenduojama pasitarti su gydytoju.

Ar programos C9 metu jausiu alkj?

Galite jausti alkj, ypa¢ pirmasias dvi dienas. Tai normalu. Taciau véliau alkis turéty mazéti. Forever
Fiber ir Forever Lite Ultra padeda malSinti alkj ir suteikia sotumo. Be to, 35 psl. rasite nekaloringy
produkty sarasa. Valgykite jy saikingai norédami numalsinti alkj.

Pirmosios dvi programos dienos atrodo labai sunkios! Ar turiu viska daryti taip, kaip nurodyta?

Taip. Programa C9 specialiai sukurta kaip jzanga j sveikesng gyvensena ir svorio reguliavima bei
padeda atsikratyti kai kuriy nereikalingy medziagy, galin¢iy neigiamai veikti savijauta. Pirmosios
dvi dienos paskatina terSaly valymasi ir padeda paruosti organizma 3-9 programos dienoms.
Pirmujy dviejy dieny praleidimas gali turéti jtakos galutiniam Sios programos rezultatui. Taiau jei
pries Sig programa baigéte programa DX4, jums nereikia kartoti pirmujy dviejy dieny, nes ju
rezultata pasiekéte programos DX4 metu. Jei prie$ Sig programa baigéte programa DX4, visas
devynias programos C9 dienas naudokite 3-9 dienu tvarkarastj (jusy programos C9 tvarkarastis
prasideda 20 psl.).

Kaip veikia papildas Forever Garcinia Plus?

Garcinija — nedidelis molitiga primenantis vaisius, kuriame yra medziagos, vadinamos
hidroksicitriny ragstimi (HCR). Tyrimy duomenims, HCR padeda palaikyti normaly svorij, kai jos
vartojimas derinamas su sveika mityba ir manksta.

Kuo naudingas Forever Therm?
Forever Therm sudétyje yra vertingy augaly ekstrakty ir vitaminy, galin€iy padéti palaikyti
medziagy apykaita.
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Kodél man reikia baltymy?

Baltymai — pagrindiné visy organizmo lIasteliy statybiné medziaga. Norint auginti ar atstatyti
audinius ir raumenis organizmui reikia aminorugsciy, kurios gaunamos tik i$ baltymuy. Tyrimai
rodo, kad baltymai yra itin svarbus lieknéjimo procesui. Apribojus suvartojamas kalorijas, taciau
negaunant pakankamai baltymy visy pirma gali imti mazéti raumeny mase, o ne tirpti riebalai.
Kokteilis Forever Lite Ultra, kai jo vartojimas derinamas su sveika mityba ir manksta, gali padéti
jums siekti svorio reguliavimo tikslu.

Kodél rekomenduojama per diena iSgerti maziausiai aStuonias stiklines vandens?

Apie 72 proc. musy organizmo sudaro vanduo, ir jo atsargas butina nuolat pildyti. Vanduo
padeda palaikyti normalia medziagy apykaita, nes dalyvauja beveik visuose organizme
vykstanciuose biocheminiuose procesuose. Be to, gerdami pakankamai skysciy tarp valgiu
jausités sotesni.

Ar galiu valgyti kokius noriu produktus, jei tik neviriju programoje C9 nurodyto kalorijy kiekio?
Vienas svarbiausiy dalyky norint pakeisti kiing yra pozZitirio j maista keitimas. Kad pasiektuméte
geriausia rezultata, viska reikéty daryti taip, kaip nurodyta Siame buklete. Nekaloringuose
produktuose gali nebiti visy organizmo Svarinimui ir lieknéjimui reikalingy medziagy. Programa
C9 rekomenduoja maistingus produktus, kurie padeda ne tik reguliuoti svorj, bet ir uztikrinti
optimalig savijauta ir organizmo funkcija.

Ar Forever F. I. T. programélé yra nemokama?
Forever F. |. T. programéle galite nemokamai atsisiusti i$ ,,App Store* arba ,Google Play Store®.
Programéléje galésite fiksuoti iSgertus kokteilius, suvalgyta maistg, kiino apimtis, manksta ir t. t.

Kodél j programos rinkinj jtrauktos alavijy sultys?

Geriant alavijy sultis taip, kaip nurodyta, organizmas galés jsisavinti daugiau svarbiy maisto
medziagy, kuriy reikia norint gerai atrodyti ir jaustis. Alavijy sultys palaiko virSkinima ir skatina
maisto medziagy jsisavinima. Programai C9 galite rinktis vieng i$ trijy skoniy: Aloe vera sultis,
alavijy ir persiky sultis arba alavijy ir uogy sultis. Norédami palaikyti pasiekta rezultata, alaviju
sultis gerkite ir baige programa.

Kodél man gali tekti atsisakyti nekaloringy produkty, kuriy galima suvartoti viena porcija per diena?
Jei programai C9 pasirinkote alavijy ir spanguoliy sultis arba alavijy ir persiky sultis,
atsisakydami nekaloringu produktuy, kuriy galima suvartoti viena porcija per diena,
kompensuosite Siek tiek didesnj Siose sultyse esantj angliavandeniy kiekj. Atsisakydami Siy
produkty sékmingai sieksite sveikos gyvensenos tiksly nevirSydami rekomenduojamos paros
cukraus normos.
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FOREVER
LIVING PRODUCTS

ISskirtinis platintojas:

UAB ,Forever Living Products Baltics”
Pylimo g. 30, 01135 Vilnius

tel. +370 5 261 0070

foreverliving.It

ELL g%

Look Better. Feel Better.”
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