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STUPOVI   
PROGRAMA

Prakticirajte vje�be svjesnosti 
kao što su dnevnici i meditacijaUklju�ite pravilnu hidraciju

Podijelite i objavite nešto o  
svom iskustvu

Bavite se laganom 
�zi�kom aktivnoš�u

Proslavite svoje  
postignu�e

Postanite promišljeniji  
u pogledu izbora hrane

Pridr�avajte se vodi�a za 
unos hrane i dodataka 
prehrani

Postavite ciljeve i posvetite se 
osobnom cilju

PRIPREMA ZA USPJEH
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�/�E�H�E���W�I���T�V�M�T�V�I�Q�E�X�I���^�E���(�<�������T�S�W�X�S�N�M���R�I�O�S�P�M�O�S���W�X�Z�E�V�M���O�S�N�I���W�Q�M�N�I�X�I���M���O�S�N�I���R�I���W�Q�M�N�I�X�I���V�E�H�M�X�M���O�E�O�S���F�M�W�X�I���W�I��
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ŠTO UKLJU�UJE 
VAŠ  
DX4 SISTEM 
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�Z�I�^�Y���M�^�Q�I�Ô�Y���Y�Q�E���M���X�M�N�I�P�E��

�3�Z�I���M�^�N�E�Z�I���R�M�N�I���S�G�M�N�I�R�M�P�E���9�T�V�E�Z�E���^�E���L�V�E�R�Y���M���P�M�N�I�O�S�Z�I���� 
�3�Z�E�N���T�V�S�M�^�Z�S�H���R�M�N�I���R�E�Q�M�N�I�R�N�I�R���H�M�N�E�K�R�S�W�X�M�G�M�V�E�R�N�Y���� 
�X�V�I�X�Q�E�R�Y�����P�M�N�I�Ð�I�R�N�Y���M�P�M���W�T�V�N�I�Ð�E�Z�E�R�N�Y���F�M�P�S���O�S�N�I���F�S�P�I�W�X�M��

�3�Z�E�N���Q�S�Ê�E�R���H�S�H�E�X�E�O���T�S�H�V�A�E�Z�E���^�H�V�E�Z���Q�I�X�E�F�S�P�M�^�E�Q���M���V�E�^�M�R�Y���I�R�I�V�K�M�N�I���W���Z�M�X�E�Q�M�R�M�Q�E��
�&���M���'���M���O�S�J�I�M�R�S�Q���O�S�N�M���W�I���T�V�M�V�S�H�R�S���H�S�F�M�Z�E���M�^���^�I�P�I�R�S�K���Ð�E�N�E�����K�Y�E�V�E�R�I���M���^�I�P�I�R�I���O�E�Z�I��

�8�E�O�S�Ô�I�V���W�E�H�V�A�M���$�E�J�V�E�R���Y���T�V�E�L�Y�����E�H�E�T�X�S�K�I�R���O�S�N�M���T�S�X�M�Ð�I���S�W�N�I�Ê�E�N�I���W�V�I�Ê�I���M��
�^�E�H�S�Z�S�P�N�W�X�Z�E����

�*�S�V�I�Z�I�V���(�Y�S�4�Y�V�I���O�S�Q�F�M�R�M�V�E���I�O�W�X�V�E�O�X���$�M�T�O�E�����L�S�P�M�R���M���N�E�T�E�R�W�O�M���H�Z�S�V�R�M�O���O�E�O�S���F�M��

�T�S�H�V�A�E�S���^�H�V�E�Z�Y���J�Y�R�O�G�M�N�Y���N�I�X�V�I�����^�E�$�X�M�X�M�S���W�X�E�R�M�G�I���S�H���S�O�W�M�H�E�X�M�Z�R�S�K���W�X�V�I�W�E���M���S�Ð�M�W�X�M�S��

�Z�E�$���S�V�K�E�R�M�^�E�Q����

�7���S�W�Z�N�I�A�E�Z�E�N�Y�Ê�M�Q���S�O�Y�W�S�Q���P�Y�F�I�R�M�G�I�����*�S�V�I�Z�I�V���1�Y�P�X�M���*�M�^�^���N�I���$�Y�Q�I�Ê�E���X�E�F�P�I�X�E���O�S�N�E��
�Z�E�Q���T�S�Q�E�A�I���Y�F�V�^�E�X�M���L�M�H�V�E�G�M�N�Y�����T�V�Y�A�E�N�Y�Ê�M���T�N�I�R�Y�$�E�Z�M���H�S�H�E�X�E�O���S�O�Y�W�E���Z�E�$�S�N���Z�S�H�M����
�4�S�F�S�P�N�$�E�R�E���N�I���Z�M�X�E�Q�M�R�M�Q�E���&�����'���M���)�����O�S�N�M���T�S�H�V�A�E�Z�E�N�Y���V�E�^�R�I���X�N�I�P�I�W�R�I���J�Y�R�O�G�M�N�I����
�I�R�I�V�K�M�N�Y���M���Q�I�X�E�F�S�P�M�^�E�Q����

Forever Therm Plus™

Forever DuoPure™

Forever Multi Fizz™

12 tableta

8 tableta

  4 šume�e tablete
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�3�Z�I���M�^�N�E�Z�I���R�M�N�I���S�G�M�N�I�R�M�P�E���9�T�V�E�Z�E���^�E���L�V�E�R�Y���M���P�M�N�I�O�S�Z�I���� 
�3�Z�E�N���T�V�S�M�^�Z�S�H���R�M�N�I���R�E�Q�M�N�I�R�N�I�R���H�M�N�E�K�R�S�W�X�M�G�M�V�E�R�N�Y���� 

�X�V�I�X�Q�E�R�Y�����P�M�N�I�Ð�I�R�N�Y���M�P�M���W�T�V�N�I�Ð�E�Z�E�R�N�Y���F�M�P�S���O�S�N�I���F�S�P�I�W�X�M��

�7�E�H�V�A�E�N���Z�V�I�Ê�M�G�E�����Q�M�N�I�$�E���W�I���W���Z�S�H�S�Q�����H�E�N�Y�Ê�M���O�M�W�I�P�O�E�W�X�M�����F�P�E�K�S���^�E�Ð�M�R�N�I�R�M��
�O�E�N�I�R�W�O�S���P�M�Q�Y�R�W�O�M���Ô�Y�Q�F�M�V���S�O�Y�W���Y���O�S�N�I�Q���W�I���Q�S�A�I���Y�A�M�Z�E�X�M���Y���Z�M�H�Y���X�S�T�P�S�K���M�P�M��
�L�P�E�H�R�S�K���R�E�T�M�X�O�E�����-�Q�E���N�I�H�M�R�W�X�Z�I�R�Y���Q�N�I�$�E�Z�M�R�Y���V�E�^�K�V�E�H�M�Z�M�L���Z�P�E�O�E�R�E�����Q�E�K�R�I�^�M�N�E����
�O�Y�V�O�Y�Q�I���Y���T�V�E�L�Y���M���F�M�P�N�R�M�L���W�E�W�X�S�N�E�O�E���O�S�N�M���T�S�H�V�A�E�Z�E�N�Y���T�V�S�F�E�Z�R�M���W�Y�W�X�E�Z���M��
�H�S�T�V�M�R�S�W�I���V�E�Z�R�S�X�I�A�M���I�P�I�O�X�V�S�P�M�X�E����

Forever LemonBlast™ 4 vre�ice

�*�S�V�I�Z�I�V���%�P�S�I���:�I�V�E���K�I�P���T�S�X�M�Ð�I���^�H�V�E�Z���M�Q�Y�R�M�X�I�X�����T�S�H�V�A�E�Z�E���E�T�W�S�V�T�G�M�N�Y���L�V�E�R�N�M�Z�M�L���X�Z�E�V�M���M��
�T�S�Q�E�A�I���Y���S�H�V�A�E�Z�E�R�N�Y���T�V�M�V�S�H�R�I���V�E�^�M�R�I���I�R�I�V�K�M�N�I�����(�S�H�E�N�X�I���K�E���W�Z�S�Q���H�R�I�Z�R�S�Q��
�Y�R�S�W�Y���X�I�O�Y�Ê�M�R�I���O�E�O�S���F�M�W�X�I���M�^�Z�Y�O�P�M���Q�E�O�W�M�Q�Y�Q���M�^���S�Z�S�K���R�E�T�M�X�O�E����

Forever Aloe Vera Gel®

�9�^���������K�V�E�Q�E���T�V�S�X�I�M�R�E���T�S���T�S�V�G�M�N�M�����*�S�V�I�Z�I�V���4�P�E�R�X���4�V�S�X�I�M�R���H�E�N�I���S�W�N�I�Ê�E�N���W�M�X�S�W�X�M���X�I��
�T�S�W�T�N�I�$�Y�N�I���Q�M�$�M�Ê�R�Y���Q�E�W�Y���M���^�H�V�E�Z�I���O�S�W�X�M���Y�^���Z�I�K�E�R�W�O�Y���J�S�V�Q�Y�P�Y���F�I�^���Q�P�M�N�I�O�E���M���W�S�N�I����
�-�Q�E���Y�W�O�Y�W�E�R�����T�V�M�V�S�H�E�R���S�O�Y�W���Z�E�R�M�P�M�N�I���W�E���K�P�E�X�O�S�Q���X�I�O�W�X�Y�V�S�Q�����^�E���V�E�^�P�M�O�Y���S�H���Q�R�S�K�M�L��
�H�V�Y�K�M�L���F�M�P�N�R�M�L���T�V�S�X�I�M�R�E����

Forever Plant Protein™* 1 vre�ica

�3�Z�E���Y�O�Y�W�R�E���X�E�F�P�I�X�E���^�E���A�Z�E�O�E�R�N�I���T�S�Q�E�A�I���Y���W�Y�^�F�M�N�E�R�N�Y���K�P�E�H�M�����2�M�W�O�S�O�E�P�S�V�M�Ð�R�E��
�J�S�V�Q�Y�P�E���H�S�P�E�^�M���W���S�O�Y�W�S�Q���P�M�Q�Y�R�E���M���Z�E�R�M�P�M�N�I�����O�S�Q�F�R�M�V�E�N�Y�Ê�M���^�S�F���M���T�V�S�X�I�M�R�I���M�^���O�Z�E�W�G�E��
�O�S�N�M���Z�E�Q���T�S�Q�E�A�Y���O�E�O�S���F�M���W�I���S�W�N�I�Ê�E�P�M���W�M�X�M���H�Y�A�I���M���P�E�R�Ð�E�R�I���X�V�M�K�P�M�G�I�V�M�H�I���O�S�N�M���Q�S�K�Y��
�T�S�Q�S�Ê�M���Y���W�Q�E�R�N�I�R�N�Y���X�N�I�P�I�W�R�M�L���Q�E�W�R�S�Ê�E���M���Z�P�E�O�E�R�E����

Forever Sensatiable™ 32 tablete za �vakanje

4x 330 ml pakiranja
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PRIPREMA NA�INA  
RAZMIŠLJANJA
�7�Z�E�O�I���Z�I�Ð�I�V�M�����T�V�M�N�I���W�T�E�Z�E�R�N�E�����W�P�M�N�I�H�M�X�I���S�Z�E�N���Z�S�H�M�Ð���^�E���T�V�S�Q�N�I�R�Y���V�E�^�Q�M�$�P�N�E�R�N�E���O�E�O�S���F�M�W�X�I���W�I���P�E�O�$�I��
�T�S�Z�I�^�E�P�M���W�E���W�Z�S�N�M�Q���X�M�N�I�P�S�Q�����4�V�S�R�E�Ô�M�X�I���Y�H�S�F�E�R���T�S�P�S�A�E�N���^�E���W�N�I�H�I�R�N�I���R�E���T�S�H�Y�����O�E�Y�Ð�Y���M�P�M���O�V�I�Z�I�X�Y����
�2�E�T�V�E�Z�M�X�I���F�V�^�Y���T�V�S�G�N�I�R�Y���S�H���K�P�E�Z�I���H�S���T�I�X�I�����T�E�A�P�N�M�Z�S���T�V�S�Q�E�X�V�E�N�Y�Ê�M���M���S�H�K�S�Z�E�V�E�N�Y�Ê�M���R�E���W�P�N�I�H�I�Ê�E���T�M�X�E�R�N�E����
�>�E�T�M�$�M�X�I���Y���H�R�I�Z�R�M�O���M�P�M���R�I�O�M���S�H���I�P�I�O�X�V�S�R�W�O�M�L���Y�V�I�Ô�E�N�E���O�V�E�X�O�S���^�E�T�E�A�E�R�N�I���^�E���W�Z�E�O�Y���^�S�R�Y����

�+�0�%�:�%�����/�S�N�I���Q�M�W�P�M���S���W�I�F�M���R�I�T�V�I�W�X�E�R�S���T�S�R�E�Z�P�N�E�X�I���Y���W�Z�S�N�S�N���K�P�E�Z�M�#���.�I�W�Y���P�M���T�S�^�M�X�M�Z�R�I����
�O�S�V�M�W�R�I�����R�I�K�E�X�M�Z�R�I�����M�W�X�M�R�M�X�I�����W�T�Y�X�E�Z�E�N�Y���P�M���Z�E�W�#

�/�S�N�I���W�X�Z�E�V�M���M�^�E�^�M�Z�E�N�Y���W�X�V�I�W���M���R�E�T�I�X�S�W�X���Y���Z�E�$�I�Q���Y�Q�Y���M���X�M�N�I�P�Y�#���.�I�W�Y���P�M���µ�^�M�Ð�O�I�����Q�I�R�X�E�P�R�I���� 
�I�Q�S�G�M�S�R�E�P�R�I���M�P�M���Q�N�I�$�E�Z�M�R�E�#���1�S�A�I�X�I���P�M���M�H�I�R�X�M�µ�G�M�V�E�X�M���M�^�Z�S�V���I�
�#

�/�E�O�S���H�N�I�P�Y�N�Y�#���3�W�N�I�Ê�E�X�I���P�M���W�I���R�E�L�V�E�R�N�I�R�S���M���I�R�I�V�K�M�Ð�R�S�#

�3�W�N�I�Ê�E�X�I���P�M���R�E�H�Y�X�S�W�X���M���F�S�P�#

�*�Y�R�O�G�M�S�R�M�V�E�N�Y���P�M���S�T�X�M�Q�E�P�R�S���S�Z�I���V�I�K�M�N�I�#���3�W�N�I�Ê�E�X�I���P�M���H�E���W�Y���W�R�E�A�R�I���M���H�E���Z�E�Q���T�V�Y�A�E�N�Y���T�S�H�V�$�O�Y���Y���O�V�I�X�E�R�N�Y�#���(�S�^�Z�S�P�N�E�Z�E�N�Y��
�P�M���Z�E�Q���H�E���V�E�H�M�X�I���W�X�Z�E�V�M���O�S�N�I���A�I�P�M�X�I���M�P�M���Z�E�W���W�T�Y�X�E�Z�E�N�Y�#

�3�W�N�I�Ê�E�X�I���P�M���H�E���W�Y���Y�^�I�Q�P�N�I�R�E���M���J�Y�R�O�G�M�S�R�E�P�R�E���Y���W�X�Z�E�V�M�Q�E���O�S�N�I���W�Y���F�M�X�R�I�#���#�X�S���Z�E�W���X�S���G�I�R�X�V�M�V�E�#���.�I�W�X�I���P�M��
�W�I���H�S�Z�S�P�N�R�S���J�S�O�Y�W�M�V�E�P�M�#

Glava

Vrat  i ramena

Stanice i mikrobiomi

Donja le�a i noge

Stopala



����

ZABILJE�ITE
STVARI NA KOJE TREBA PAZITI KOD DX4

 IZBJEGAVATI ZA VRIJEME PROGRAMA DX4

�����9�Ð�I�W�X�E�P�S�W�X���Q�S�O�V�I�R�N�E���M���T�V�E�A�R�N�I�R�N�E���G�V�M�N�I�Z�E�� 
���T�V�S�Q�E�X�V�E�N�X�I���O�S�P�M�Ð�M�R�Y�����F�S�N�Y�����X�I�O�W�X�Y�V�Y�

�����.�I�W�X�I���P�M���M�Q�E�P�M���N�E�O�Y���A�I�P�N�Y���^�E���L�V�E�R�S�Q���M���Y���O�S�N�I���Z�V�M�N�I�Q�I���H�E�R�#
�����/�S�N�I���W�X�I���I�Q�S�G�M�N�I���S�W�N�I�X�M�P�M���Y�^���W�Z�S�N�I���A�I�P�N�I�#�����H�S�W�E�H�E�����X�Y�K�E���� 
�Y�W�E�Q�P�N�I�R�S�W�X�����W�V�I�Ê�E�����I�R�I�V�K�M�Ð�R�S�W�X���M�X�H���

�����/�S�P�M�O�S���W�X�I���O�M�P�S�K�V�E�Q�E���M�^�K�Y�F�M�P�M���R�E���O�V�E�N�Y���T�V�S�K�V�E�Q�E�#
�����/�E�O�S���W�I���K�I�R�I�V�E�P�R�S���Z�E�$�I���X�M�N�I�P�S���S�W�N�I�Ê�E�#�����W�Q�E�R�N�I�R�E���F�S�P�����T�S�Z�I�Ê�E�R�E���T�S�O�V�I�X�P�N�M�Z�S�W�X�� 
�^�K�P�S�F�S�Z�E�����V�E�Z�R�M�N�M���X�V�F�Y�L�����T�S�F�S�P�N�$�E�R�S���V�E�W�T�S�P�S�A�I�R�N�I�����W�Q�E�R�N�I�R�N�I���R�E�H�Y�X�S�W�X�M�


�����%�P�O�S�L�S�P���M���O�S�J�I�M�R
�����K�E�^�M�V�E�R�E���T�M�Ê�E���M���T�M�Ê�E���F�I�^���$�I�Ê�I�V�E
�����T�V�I�V�E�Ô�I�R�Y���L�V�E�R�E�����Y�O�P�N�Y�Ð�Y�N�Y�Ê�M��
�T�V�M�T�V�I�Q�P�N�I�R�E���M�P�M���O�S�R�^�I�V�Z�M�V�E�R�E���N�I�P�E���M��
�V�I�W�X�S�V�E�R�I���F�V�^�I���L�V�E�R�I
�����1�P�M�N�I�Ð�R�I���T�V�S�M�^�Z�S�H�I�����Q�P�M�N�I�O�S�����N�S�K�Y�V�X����
�Q�E�W�P�E�G�����W�P�E�H�S�P�I�H�����W�M�V
�����(�S�H�E�R�M���$�I�Ê�I�V�M�����$�I�Ê�I�V�R�E���X�V�W�O�E����
�O�Y�O�Y�V�Y�^�R�M���W�M�V�Y�T�����N�E�Z�S�V�S�Z���W�M�V�Y�T�����Q�I�H���M��
�Y�Q�N�I�X�R�M���^�E�W�P�E�Ô�M�Z�E�Ð�M�����^�E�W�P�E�Ô�M�Z�E�Ð�M���R�E��
�F�M�P�N�R�S�N���F�E�^�M���T�S�T�Y�X���W�X�I�Z�M�N�I���M�P�M���Z�S�Ê�E���W�Y��
�H�S�^�Z�S�P�N�I�R�M�

�����1�E�W�X�M�����M�^�F�N�I�K�E�Z�E�N�X�I���W�Z�I���$�X�S���N�I��
�H�N�I�P�S�Q�M�Ð�R�S���L�M�H�V�S�K�I�R�M�^�M�V�E�R�S�����F�M�P�N�R�S���Y�P�N�I����
�Q�E�V�K�E�V�M�R���M���X�V�E�R�W���Q�E�W�X�M���O�S�N�I���W�I���Ð�I�W�X�S��
�O�V�M�N�Y���Y���^�E�T�E�O�M�V�E�R�S�N���M�P�M���T�V�I�V�E�Ô�I�R�S�N���L�V�E�R�M��
�T�S�T�Y�X���Ð�M�T�W�E���M���O�S�P�E�Ð�E
�����7�Z�M���A�M�Z�S�X�M�R�N�W�O�M���T�V�S�M�^�Z�S�H�M�����Q�I�W�S���M���N�E�N�E
�����@�M�X�E�V�M�G�I�����V�M�A�E�����^�S�F�����O�Z�M�R�S�N�E�����X�N�I�W�X�I�R�M�R�E����
�O�V�Y�L�����A�M�X�E�V�M�G�I

�����%�6�+�-�����q
�����*�S�V�I�Z�I�V���%�P�S�I���4�I�E�G�L�I�W���q
�����*�S�V�I�Z�I�V���%�P�S�I���&�I�V�V�]���2�I�G�X�E�V���q
�����*�S�V�I�Z�I�V���*�V�I�I�H�S�Q���q
�����*�S�V�I�Z�I�V���4�S�Q�I�W�X�I�I�R���4�S�[�I�V���q
�����*�S�V�I�Z�I�V���+�E�V�G�M�R�M�E���4�P�Y�W���q
�����*�S�V�I�Z�I�V���0�I�E�R���q
�����*�S�V�I�Z�I�V���8�L�I�V�Q���q
�����*�%�&���*�S�V�I�Z�I�V���%�G�X�M�Z�I���&�S�S�W�X���q
�����*�%�&���<���*�S�V�I�Z�I�V���%�G�X�M�Z�I���&�S�S�W�X���q
�����*�S�V�I�Z�I�V���&�I�I���4�S�P�P�I�R�q
�����*�S�V�I�Z�I�V���&�I�I���4�V�S�T�S�P�M�W�q
�����*�S�V�I�Z�I�V���6�S�]�E�P���.�I�P�P�]�q
�����*�S�V�I�Z�I�V���&�I�I���,�S�R�I�]�q
�����*�S�V�I�Z�I�V���7�Y�T�I�V�K�V�I�I�R�W�q
�����*�S�V�I�Z�I�V���0�M�X�I���9�P�X�V�E�q�����'�L�S�G�S�P�E�X�I���M��
�:�E�R�M�P�P�E�

�����*�S�V�I�Z�I�V���*�E�W�X�&�V�I�E�O�q
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RASPORED ZA  
1. I 2. DAN
�4�V�Z�S�K���M���H�V�Y�K�S�K���H�E�R�E���(�<�����T�V�S�K�V�E�Q�E�����S�K�V�E�R�M�Ð�M�X���Ê�I�X�I���Y�R�S�W���O�E�P�S�V�M�N�E���M���T�S�Ð�I�X�M���Y�^�M�Q�E�X�M���T�V�I�L�V�E�Q�F�I-
�R�I���T�V�S�M�^�Z�S�H�I���M�^���T�V�S�K�V�E�Q�E�����4�V�S�Ê�M���Ê�I�Q�S���W�Z�I���H�I�X�E�P�N�I���O�E�O�S���F�M�W�Q�S���Z�E�Q���T�S�Q�S�K�P�M���H�E���M�^�H�V�A�M�X�I���H�S��������
�H�E�R�E��
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RASPORED 
ZA 1. I 2.DAN

POMIJEŠAJTE 330 ML FOREVER  
ALOE GELA® SA 2 LITRE VODE I 
KONZUMIRAJTE TIJEKOM  
SVAKOG DANA.

�/�E�H�E���W�I���T�V�S�F�Y�H�M�X�I���T�V�Z�S�K���H�E�R�E�����M�^�Z�E�A�M�X�I���W�I���F�I�^���S�H�N�I�Ê�I����
�3�Z�H�N�I���^�E�F�M�P�N�I�A�M�X�I���W�Z�S�N�Y���X�I�A�M�R�Y

�3�^�R�E�Ð�M�X�I���H�S�R�N�I���S�O�Z�M�V�I���T�V�M�P�M�O�S�Q���T�S�T�Y�R�N�E�Z�E�R�N�E���(�<�����V�E�W�T�S�V�I�H�E���^�E���������M���������H�E�R��

JUTRO.

 SREDINA JUTRA

DOZVOLJENE NAMIRNICE �SAMO 2.DAN�

 SREDINA POSLIJEPODNEVA

POPODNE.

VE�ER

3 Forever Therm Plus™ tablete �W�����������Q�P���Z�S�H�I���R�E���T�V�E�^�E�R���A�I�P�Y�H�E�G��

1. dan 2. dan

Forever Sensatiable™ tablete za �vakanje �Y�^�M�Q�E�N�X�I���W�����������Q�P���Z�S�H�I���M�P�M���T�S���T�S�X�V�I�F�M���O�E�O�S���F�M�W�X�I�� 
�P�E�O�$�I���S�F�Y�^�H�E�P�M���K�P�E�H��

Pogledajte DX4 programski odobrene dozvoljene namirnice ���R�E���W�X�V�E�R�M�G�M���������M���V�I�G�I�T�X�I��

1x pakiranje Forever LemonBlast™ �W�����������Q�P���X�S�T�P�I���M�P�M���L�P�E�H�R�I���Z�S�H�I���T�V�M�N�I���W�T�E�Z�E�R�N�E��

1x Forever Multi Fizz™ šume�a tableta �Y�����������Q�P���Z�S�H�I���M���T�Y�W�X�M�X�I���H�E���W�I���S�X�S�T�M��

Frever Sensatiable™ tablete za �vakanje �Y�^�M�Q�E�N�X�I���W�����������Q�P���Z�S�H�I���T�S���T�S�X�V�I�F�M���O�E�O�S���F�M�W�X�I���P�E�O�$�I���S�F�Y�^�H�E�P�M��
�A�I�P�N�Y���^�E���L�V�E�R�S�Q��

Forever Plant Protein* Shake: �T�S�Q�M�N�I�$�E�N�X�I�������Q�N�I�V�M�G�Y���W�����������Q�P���R�I�^�E�W�P�E�Ô�I�R�S�K���Q�P�M�N�I�O�E���R�E���F�M�P�N�R�S�N���F�E�^�M�� 
���F�I�^���A�M�Z�S�X�M�R�N�W�O�S�K���Q�P�M�N�I�O�E�
�����/�S�V�M�W�X�M�X�I���Q�P�M�N�I�O�S���S�H���W�S�N�I�����^�S�F�M�����F�E�H�I�Q�����M�R�H�M�N�W�O�S�K���S�V�E�L�E�����O�S�O�S�W�E��

Forever Plant Protein Shake* : �T�S�Q�M�N�I�$�E�N�X�I�������Q�N�I�V�M�G�Y���W�����������Q�P���R�I�^�E�W�P�E�Ô�I�R�S�K���Q�P�M�N�I�O�E���R�E���F�M�P�N�R�S�N���F�E�^�M�� 
���F�I�^���A�M�Z�S�X�M�R�N�W�O�S�K���Q�P�M�N�I�O�E�
�������/�S�V�M�W�X�M�X�I���Q�P�M�N�I�O�S���S�H���W�S�N�I�����^�S�F�M�����F�E�H�I�Q�����M�R�H�M�N�W�O�S�K���S�V�E�L�E�����O�S�O�S�W�E��

2 Forever DuoPure™ tablete �W�E�����������Q�P���Z�S�H�I��

�4�V�M�Ð�I�O�E�N�X�I���������Q�M�R�Y�X�E���T�V�M�N�I���R�I�K�S���Y�^�Q�I�X�I��Forever DuoPure™
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1. DAN: 
ODLU�ITE

PO�ETAK: SAMOREFLEKSIJA
�4�S�Ð�R�M�X�I���W�E���E�R�E�P�M�^�S�Q���F�I�^���S�W�Y�Ô�M�Z�E�R�N�E�����&�Y�H�M�X�I���T�V�S�Q�E�X�V�E�Ð���W�Z�S�K���Y�R�Y�X�V�E�$�R�N�I�K���M���Z�E�R-
�N�W�O�S�K���X�M�N�I�P�E�����6�E�^�Q�M�W�P�M�X�I���S���W�Z�S�Q���^�H�V�E�Z�P�N�Y���Y���V�E�^�R�M�Q���T�S�H�V�Y�Ð�N�M�Q�E�����X�N�I�P�I�W�R�S�Q�����Q�I�R�X�E�P-
�R�S�Q�����I�Q�S�G�M�S�R�E�P�R�S�Q�����H�Y�L�S�Z�R�S�Q���M���H�V�Y�$�X�Z�I�R�S�Q�����6�E�^�Q�M�W�P�M�X�I���Y���Ð�I�Q�Y���R�E�T�V�I�H�Y�N�I�X�I���M��
�K�H�N�I���W�I���R�I���S�W�N�I�Ê�E�X�I���R�E�N�F�S�P�N�I��

Evo nekoliko speci��nih dijelova svakog podru�ja koji �e vam pomo�i:

TJELESNO 
���� �7�T�E�Z�E�R�N�I��

���� �3�T�S�V�E�Z�E�O��

���� �/�V�I�X�E�R�N�I��

���� �4�V�I�L�V�E�R�E��

���� �)�R�I�V�K�M�N�E

MENTALNO 
�����3�T�V�I�^���S�$�X�V�S�Y�Q�R�S�W�X

�����%�R�O�W�M�S�^�R�S�W�X���H�I�T�V�I�W�M�N�E

�����7�X�E�F�M�P�R�S�W�X���V�E�W�T�S�P�S�A�I�R�N�E

�����1�S�X�M�Z�E�G�M�N�E���E�R�K�E�A�M�V�E�R�S�W�X

�����9�Ð�I�R�N�I

EMOCIONALNO 
�����3�X�T�S�V�R�S�W�X���R�E���W�X�V�I�W

�����)�Q�S�G�M�S�R�E�P�R�E���M�R�X�I�P�M�K�I�R�G�M�N�E

�����4�V�E�$�X�E�R�N�I

�����)�Q�T�E�X�M�N�E

�����(�S�F�V�S�X�E

DUHOVNO 
�����9�A�M�Z�E�R�N�I���Y���W�E�Q�S�Ê�M

�����1�I�H�M�X�E�G�M�N�E

�����4�S�Z�I�^�M�Z�E�R�N�I���W���R�I�Ð�M�Q

�Z�I�Ê�M�Q���S�H���W�I�F�I

DRUŠTVENO 
�����+�V�E�R�M�G�I

�����7�Y�W�X�E�Z�M���T�S�H�V�$�O�I

�����/�S�Q�Y�R�M�O�E�G�M�N�E

�����9�A�M�Z�E�R�N�I���Y���H�V�Y�K�M�Q�E

ZADACI ZA DANAS

�2�E���T�S�Ð�I�X�O�Y���(�<�������W�Z�I���W�I���X�I�Q�I�P�N�M���R�E���Z�E�$�S�N���T�V�I�H�E�R�S�W�X�M���H�E���O�V�I�R�I�X�I���R�E���T�Y�X���T�V�I�Q�E���F�S�P�N�I�Q���^�H�V�E�Z�P�N�Y����
�W�X�S�K�E���N�I���T�V�Z�S�K���H�E�R�E���T�V�S�K�V�E�Q�E���R�E�N�F�M�X�R�M�N�E���S�H�P�Y�Ð�R�S�W�X�����(�E�R�E�W���N�I���Z�E�A�R�S���H�E���W�X�I���������	���T�V�M�W�Y�X�R�M�����-�W�O�S�V�M�W�X�M�X�I��
�W�P�N�I�H�I�Ê�M�L���R�I�O�S�P�M�O�S���H�E�R�E���O�E�O�S���F�M�W�X�I���W�I���J�S�O�Y�W�M�V�E�P�M���R�E���W�I�F�I�����3�W�X�E�R�M�X�I���Y���X�V�I�R�Y�X�O�Y���M���M�W�O�S�V�M�W�X�M�X�I���R�I�T�V�S�G-
�N�I�R�N�M�Z�M���Y�Z�M�H���Y���W�M�X�Y�E�G�M�N�Y�����O�S�N�M���Ê�I�X�I���W�X�I�Ê�M���X�M�Q�I���$�X�S���Ê�I�X�I���F�M�X�M���T�S�X�T�Y�R�S���T�V�M�W�Y�X�R�M��

Kategorizirajte svoje 
zdravlje kroz analizu 
samore�eksije te 
identi�cirajte 
podru�je koje bi se 
moglo poboljšati.

Istra�ite dublje ova 
podru�ja i otkrijte 
1-2 speci��na cilja 
koja bi poboljšala
vaše zdravlje.

Stavite “nao�ale 
budu�nosti”. 
Zamislite da ste 
uspješno ostvarili 
ciljeve koje ste 
zamislili. Kako to 
izgleda? Kako vam se 
�ivot poboljšao?
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 VAŠ ZADATAK

�/�S�V�M�W�X�M�X�I���K�V�E�µ�O�S�R���O�E�S���Z�S�H�M�Ð���O�E�O�S���F�M�W�X�I���S�G�M�N�I�R�M�P�M���W�Z�S�N�I���X�V�I�R�Y�X�R�S���^�H�V�E�Z�W�X�Z�I�R�S���W�X�E�R�N�I���Y���W�Z�E�O�S�Q��
�T�S�H�V�Y�Ð�N�Y����

�7�E�H�E���O�E�H�E���W�X�I���M�H�I�R�X�M�µ�G�M�V�E�P�M���T�S�H�V�Y�Ð�N�E���O�S�N�M�Q�E���F�M���H�S�F�V�S���H�S�$�P�E���Z�E�$�E���T�E�A�R�N�E���M���J�S�O�Y�W�����V�E�^�Q�M�W�P�M�X�I���S���X�S�Q�I��
�O�S�P�M�O�S���N�I���S�T�X�M�Q�E�P�R�S���Z�E�$�I���G�N�I�P�S�O�Y�T�R�S���^�H�V�E�Z�P�N�I���M���O�S�P�M�O�S���F�M���T�V�S�Q�N�I�R�I���Y���N�I�H�R�S�Q���S�H���S�Z�M�L���T�S�H�V�Y�Ð�N�E���F�M�P�I��
�Z�V�M�N�I�H�R�I���� �>�E�Q�M�W�P�M�X�I�� �W�I�F�I�� �O�E�O�S���Y�W�T�N�I�$�R�S���T�V�S�Z�S�H�M�X�I�� �X�Y���T�V�S�Q�N�I�R�Y���X�I�� �Z�V�M�N�I�H�R�S�W�X���O�S�N�Y���S�R�E���H�S�R�S�W�M���Y��
�Z�E�$���A�M�Z�S�X�����2�E�O�S�R���$�X�S���W�X�I���V�E�^�Q�M�W�P�M�P�M�����R�E�T�V�E�Z�M�X�I���W�P�N�I�H�I�Ê�Y���Z�N�I�A�F�Y���Y���R�S�X�I�W�Y���M�P�M���R�E���I�P�I�O�X�V�S�R�W�O�S�Q���Y�V�I�Ô�E�N�Y��

Primjer a�rmacije:  Spreman/na sam pove�ati razinu radosti u svom �ivotu jer sam dovoljno 
dugo nosio/la ovaj teret sa sobom. Mogu zamisliti evoluiranu verziju sebe koja �e biti sprem-
na povezati se sa novim pojedincima i prihvatiti izazove. Zahvalan/na sam što sam se borio/
la s ovim, jer sam dokazao/la da sam jak/a i da mogu prije�i sve prepreke. Snaga koju sam 
otkrio/la je mo�na karakteristika koja �e me na kraju pogurati prema osobi koja postajem. 
Moj pozitivan mentalni sklop danas me je dr�ao fokusiranim/om na sve dobre stvari u �ivotu. 
Slavim svoju sposobnost da se ne zadr�avam na negativnostima današnjice.

OPTIMALNO DOBRO TREBA PORADITI BORBA

FIZI�KO

MENTALNO

EMOCIONALNO

DUHOVNO

DRUŠTVENO

�/�S�V�M�W�X�M�X�I���W�Z�S�N�I���S�H�K�S�Z�S�V�I���O�E�S���M�R�W�T�M�V�E�G�M�N�Y���^�E���E�µ�V�Q�E�G�M�N�Y���M�P�M���Q�E�R�X�V�Y���S���O�S�N�S�N��
�Q�S�A�I�X�I���Q�I�H�M�X�M�V�E�X�M���T�V�M�N�I���W�T�E�Z�E�R�N�E��

�3�(�0�9�Ï�-�8�)��na koji �ete se jedinstveni cilj usredoto�iti:   

�>�%�#�8�3��ste spremni za ovu promjenu:  

�/�%�/�3���ete imati koristi od ove promjene: 

�4�6�3�2�%�Ó�-�8�)��zahvalnost za ono što vas je dovelo do odabira cilja te za kvalitete koje pos-
jedujete i koje �e vas dovesti do uspjeha:  

�>�%�#�8�3���ete ostvariti ovaj cilj:  

�4�6�3�7�0�%�:�-�8�)��barem jednu malu pobjedu koju ste danas imali:



����

2.DAN: 
DEFINIRAJTE

PO�ETAK: DEFINIRANJE 
PAMETNIH CILJEVA

DANAŠNJI RADOVI

�(�V�Y�K�M���H�E�R���T�V�S�K�V�E�Q�E���(�<�����S�H�R�S�W�M���W�I���R�E���H�I�µ�R�M�V�E�R�N�I���T�S�H�V�Y�Ð�N�E���J�S�O�Y�W�E���T�V�Z�S�K���H�E�R�E�����Y���O�S�R�X�I�O�W�X�Y���S�O�Z�M�V�E��
�4�%�1�)�8�2�-�,���G�M�P�N�I�Z�E�����4�%�1�)�8�%�2�����7�1�%�6�8�
���G�M�P�N���N�I���E�O�V�S�R�M�Q���^�E���G�M�P�N�I�Z�I���O�S�N�M���W�Y�����W�T�I�G�M�µ�Ð�R�M�����Q�N�I�V�P�N�M�Z�M�����H�S�W�X�M�A�R�M����
�V�I�P�I�Z�E�R�X�R�M���M���Z�V�I�Q�I�R�W�O�M���S�K�V�E�R�M�Ð�I�R�M�����(�I�µ�R�M�V�E�R�N�I�Q���4�%�1�)�8�2�3�+���G�M�P�N�E���Y�O�P�E�R�N�E�X�I���W�Z�E�O�Y���R�I�N�E�W�R�S�Ê�Y���S�O�S��
�T�S�W�X�E�Z�P�N�E�R�N�E���G�M�P�N�E�����Ð�M�Q�I���H�S�F�M�Z�E�X�I���N�E�W�R�M�N�Y���T�V�I�H�S�H�A�F�Y���S���X�S�Q�I���$�X�S���A�I�P�M�X�I���M���O�E�O�S���X�S���T�S�W�X�M�Ê�M��

De�nirajte što je  
PAMETAN cilj.

Kreirajte PAMETAN 
cilj za podru�je svojeg
fokusa.

Priprema obroka s obzirom 
da je
hrana dio vašeg
DX4 rasporeda za 3. i 4. 
dan.

SPECIFI�NI���G�M�P�N�I�Z�M���Y�O�P�E�R�N�E�N�Y���H�Z�S�W�Q�M�W�P�I�R�S�W�X���M���N�E�W�R�S���M�P�Y�W�X�V�M�V�E�N�Y���S�R�S���$�X�S���A�I�P�M�X�I�����/�E�H�E���W�Y���G�M�P�N�I�Z�M��
�R�I�N�E�W�R�M�����S�R�H�E���W�Y���S�R�M���Z�M�$�I���A�I�P�N�E���R�I�K�S���T�P�E�R�����4�P�E�R���^�E�L�X�M�N�I�Z�E���E�O�G�M�N�Y�����X�E�O�S���H�E���Z�E�Q���T�S�Ð�I�X�R�M���J�S�O�Y�W��
�Q�S�V�E���T�V�Y�A�M�X�M���T�V�M�P�M�O�Y���H�E���T�S�H�Y�^�Q�I�X�I���S�H�V�I�Ô�I�R�Y���E�O�G�M�N�Y�����)�Z�S���R�I�O�M�L���T�V�M�Q�N�I�V�E���R�I�N�E�W�R�M�L���G�M�P�N�I�Z�E���M��
�R�N�M�L�S�Z�S�K���H�I�µ�R�M�V�E�R�S�K���T�V�S�X�Y�O�E�R�H�M�H�E�X�E��

�@�I�P�M�Q���T�S�F�S�P�N�$�E�X�M���W�Z�S�N�Y���T�V�I�L�V�E�R�Y��

�1�S�V�E�Q���W�Q�V�$�E�Z�M�X�M��

�8�V�I�F�E���Q�M���Z�M�$�I���W�R�E��

Jesti �u kod ku�e 5 dana tjedno.  

Izgubiti �u 5 kila.  

Spavati �u 8 sati svake no�i.
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 VAŠ ZADATAK

MJERLJIVI �G�M�P�N�I�Z�M���Z�E�Q���T�S�Q�E�A�Y���O�E�O�S���F�M�W�X�I�����T�V�I�T�S�^�R�E�P�M���W�Z�S�N���R�E�T�V�I�H�E�O���M���M�P�M���T�S�W�X�M�K�R�Y�Ê�I����
�-�E�O�S���W�I���G�M�P�N�I�Z�M���Q�V�$�E�Z�P�N�I�R�N�E���Q�S�K�Y���S�T�M�T�P�N�M�Z�S���Q�N�I�V�M�X�M�����H�V�Y�K�M���G�M�P�N�I�Z�M���Ê�I���W�I���Q�S�A�H�E���Q�S�V�E�X�M���Q�N�I�V�M�X�M��
�W�E�Q�S�S�H�V�I�Ô�I�R�S�Q���W�O�E�P�S�Q�����2�E���T�V�M�Q�N�I�V�����E�O�S���N�I���Z�E�$���G�M�P�N���T�S�F�S�P�N�$�E�X�M���Y�T�V�E�Z�P�N�E�R�N�I���W�X�V�I�W�S�Q����
�Q�S�A�I�X�I���O�S�V�M�W�X�M�X�M���W�O�E�P�Y���S�H�������������O�E�O�S���F�M�W�X�I���S�G�M�N�I�R�M�P�M���W�I�F�I���M���O�S�P�M�O�S���W�X�I���Y�W�T�N�I�$�R�M���Y���V�N�I�$�E�Z�E�R�N�Y��
�W�X�V�I�W�E�����T�S�R�S�Z�R�S���T�V�S�G�N�I�R�N�Y�N�Y�Ê�M���W�M�X�Y�E�G�M�N�Y���X�M�N�I�O�S�Q���Z�V�I�Q�I�R�E��

RELEVANTNI���G�M�P�N�I�Z�M���W�Y���S�H�K�S�Z�E�V�E�N�Y�Ê�M���W�P�N�I�H�I�Ê�M���O�S�V�E�O���T�V�I�Q�E���Z�E�$�I�Q���A�I�P�N�I�R�S�Q���V�I�^�Y�P-
�X�E�X�Y�����2�E���T�V�M�Q�N�I�V�����Q�S�A�H�E���N�I���Z�E�$���G�M�P�N���F�S�P�N�I���W�I���R�E�W�T�E�Z�E�X�M���M���S�H�P�Y�O�E���H�E���N�I���Z�E�$���4�%�1�)�8�2�-���G�M�P�N��
�T�V�I�W�X�E�X�M���K�P�I�H�E�X�M���2�I�X�¶�M�\�����-�E�O�S���Ê�I���X�S���^�E�W�M�K�Y�V�R�S���T�S�Q�S�Ê�M�����R�M�N�I���H�S�Z�S�P�N�R�S���V�I�P�I�Z�E�R�X�R�S���^�E���R�E�Z�M�O�I��
�W�T�E�Z�E�R�N�E���X�M�N�I�O�S�Q���R�S�Ê�M�����9�Q�N�I�W�X�S���X�S�K�E�����4�%�1�)�8�2�-�.�-���G�M�P�N���F�M���F�M�S���M�W�O�P�N�Y�Ð�M�X�M���W�Z�I���I�O�V�E�R�I���N�I�H�E�R��
�W�E�X���T�V�M�N�I���W�T�E�Z�E�R�N�E��

VREMENSKI���S�K�V�E�R�M�Ð�I�R�M���G�M�P�N�I�Z�M���M�H�Y���Y���T�E�V�Y���W�E���^�E�G�V�X�E�R�M�Q���A�I�P�N�E�Q�E���Y�^���T�V�I�H�Z�M�Ô�I�R���Z�V�I�Q�I�R�W�O�M��
�V�S�O�����E���O�S�N�M���Ê�I���F�M�X�M���T�S�X�V�I�F�E�R���H�E���W�I���T�S�W�X�M�K�R�I���A�I�P�N�I�R�M���V�I�^�Y�P�X�E�X�����6�E�^�P�M�Ð�M�X�M���G�M�P�N�I�Z�M���M���V�E�^�P�M�Ð�M�X�M���P�N�Y�H�M��
�^�E�L�X�M�N�I�Z�E�N�Y���V�E�^�P�M�Ð�M�X�I���Z�V�I�Q�I�R�W�O�I���S�O�Z�M�V�I���^�E���T�S�W�X�M�^�E�R�N�I���G�M�P�N�I�Z�E�����4�S�R�I�O�E�H���Z�V�I�Q�I�R�W�O�M���V�E�W�T�S�V�I�H��
�Q�S�V�E���F�M�X�M���Y���J�E�^�E�Q�E�����T�V�Z�M���G�M�P�N���N�I���M�Q�T�P�I�Q�I�R�X�E�G�M�N�E���T�V�S�Q�N�I�R�I�����E���H�V�Y�K�M���G�M�P�N���N�I���H�S�W�P�N�I�H�R�S���T�V�E�X�M�X�M�����M�P�M��
�H�S�Z�V�$�M�X�M�
���R�S�Z�M���G�M�P�N���Y���S�H�V�I�Ô�I�R�S���Z�V�M�N�I�Q�I��

POSTIGNUTI �G�M�P�N�I�Z�M���T�S�Q�E�A�Y���Y���T�S�X�M�G�E�R�N�Y���Q�S�X�M�Z�E�G�M�N�I���^�E���T�V�I�P�E�^�E�O���R�E���W�P�N�I�H�I�Ê�M���O�S�V�E�O��
�T�V�Y�A�E�R�N�I�Q���O�S�R�X�M�R�Y�M�V�E�R�S�K���S�W�N�I�Ê�E�N�E���T�S�^�M�X�M�Z�R�S�K���T�S�W�X�M�K�R�Y�Ê�E�����%�O�S���N�I���Z�E�$���G�M�P�N���X�V�Ð�E�X�M���������O�Q����
�T�S�Ð�R�M�X�I���T�S�W�X�E�Z�P�N�E�X�M���Q�E�R�N�I���G�M�P�N�I�Z�I���O�E�S���$�X�S���N�I���M�W�X�V�Ð�E�Z�E�R�N�I�������O�Q����

�/�S�V�M�W�X�M�X�I���H�R�I�Z�R�M�O���M�P�M���I�P�I�O�X�V�S�R�W�O�M���Y�V�I�Ô�E�N���H�E���F�M�W�X�I���S�H�K�S�Z�S�V�M�P�M���R�E���Y�T�M�X�I���Y���R�E�W�X�E�Z�O�Y��

�1�S�N��SPECIFI�NI �G�M�P�N���N�I����

�7�Z�S�N���R�E�T�V�I�H�E�O���Ê�Y��MJERITI���T�S����

�>�R�E�Q���H�E���Q�S�K�Y��POSTI�I �S�Z�E�N���G�M�P�N���N�I�V����

�:�M�H�M�Q��VA�NOST ���V�E�H�E���R�E���S�W�X�Z�E�V�I�R�N�Y���S�Z�S�K���G�M�P�N�E���N�I�V����

�4�S�W�X�E�Z�M�S���P�E���W�E�Q VREMENSKI OKVIR �^�E���M�W�T�Y�R�N�I�R�N�I���S�Z�S�K���G�M�P�N�E��

PROSLAVITE �F�E�V�I�Q���N�I�H�R�Y���Q�E�P�Y���T�S�F�N�I�H�Y���O�S�N�Y���W�X�I���H�E�R�E�W���M�Q�E�P�M��

�4�V�M�N�I���W�T�E�Z�E�R�N�E���W�X�E�Z�M�X�I���W�Z�S�N��PAMETNI �G�M�P�N���Y���N�I�H�R�S�W�X�E�Z�R�Y���E�µ�V�Q�E�G�M�N�Y���M�P�M���Q�I�H�M�X�E�G�M�N�Y��
�M���^�E�O�P�N�Y�Ð�M�X�I���W�Z�I���W�Z�S�N�S�Q���^�E�L�Z�E�P�R�S�$�Ê�Y���^�E���R�I�$�X�S���$�X�S���W�I���H�E�R�E�W���H�S�K�S�H�M�P�S��
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�������M���������H�E�R�E���(�<�����T�V�S�K�V�E�Q�E���O�S�R�^�Y�Q�M�V�E�X���Ê�I�X�I���W�Z�S�N�I���T�V�I�T�S�V�Y�Ð�I�R�I���*�S�V�I�Z�I�V���T�V�S�M�^�Z�S�H�I�����E���H�S�H�E�Z�E�X��
�Ê�I�X�I���S�H�E�F�V�E�R�I���R�E�Q�M�V�R�M�G�I�����4�V�S�Ê�M���Ê�I�Q�S���O�V�S�^���W�Z�I���H�I�X�E�P�N�I���O�E�O�S���F�M�W�Q�S���Y�Ð�M�R�M�P�M���Z�E�$�E���^�E�H�R�N�E���H�Z�E��
�H�E�R�E���Y�W�T�N�I�$�R�M�Q�E��

RASPORED ZA 
3. I 4. DAN
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�3�^�R�E�Ð�M�X�I���H�S�R�N�I���S�O�Z�M�V�I���T�V�M�P�M�O�S�Q���T�S�T�Y�R�N�E�Z�E�R�N�E���(�<�����V�E�W�T�S�V�I�H�E���^�E���������M���������H�E�R��

RANO UJUTRO:

Forever Plant Protein™ Shake:  �T�S�Q�M�N�I�$�E�N�X�I�������Q�N�I�V�M�G�Y���W�����������Q�P���R�I�^�E�W�P�E�Ô�I�R�S�K���Q�P�M�N�I�O�E���R�E���F�M�P�N�R�S�N���F�E�^�M�� 
���F�I�^���A�M�Z�S�X�M�R�N�W�O�S�K���Q�P�M�N�I�O�E�
�����/�S�V�M�W�X�M�X�I���Q�P�M�N�I�O�S���S�H���W�S�N�I�����^�S�F�M�����F�E�H�I�Q�����M�R�H�M�N�W�O�S�K���S�V�E�L�E�����O�S�O�S�W�E����

3 Forever Therm Plus™ tablete �W�����������Q�P���Z�S�H�I���R�E���T�V�E�^�E�R���A�I�P�Y�H�E�G��

VE�ER

Forever Sensatiable™ tablete za �vakanje �Y�^�M�Q�E�N�X�I���W�����������Q�P���Z�S�H�I���O�E�O�S���F�M�W�X�I���P�E�O�$�I���S�F�Y�^�H�E�P�M���K�P�E�H��

1x pakiranje Forever LemonBlast™ �W�����������Q�P���X�S�T�P�I���M�P�M���L�P�E�H�R�I���Z�S�H�I���T�V�M�N�I���W�T�E�Z�E�R�N�E��

Forever Plant Protein™ Shake �T�S�Q�M�N�I�$�E�N�X�I�������Q�N�I�V�M�G�Y���W�����������Q�P���R�I�^�E�W�P�E�Ô�I�R�S�K���Q�P�M�N�I�O�E���R�E���F�M�P�N�R�S�N���F�E�^�M�� 
���F�I�^���A�M�Z�S�X�M�R�N�W�O�S�K���Q�P�M�N�I�O�E�
�����/�S�V�M�W�X�M�X�I���Q�P�M�N�I�O�S���S�H���W�S�N�I�����^�S�F�M�����F�E�H�I�Q�����M�R�H�M�N�W�O�S�K���S�V�E�L�E�����O�S�O�S�W�E����

SREDINA JUTRA:

Forever Sensatiable™ tablete za �vakanje �Y�^�M�Q�E�N�X�I���W�����������Q�P���Z�S�H�I���O�E�O�S���F�M�W�X�I���P�E�O�$�I���S�F�Y�^�H�E�P�M���K�P�E�H��

2 Forever DuoPure™ tablete �W�E�����������Q�P���Z�S�H�I��

 SREDINA POSLIJEPODNEVA

1x Forever Multi Fizz™ šume�a tableta �Y�����������Q�P���Z�S�H�I���������T�Y�W�X�M�X�M���H�E���W�I���S�X�S�T�M��

RU�AK:
Vrijeme je za veliku zelenu salatu! �4�S�K�P�I�H�E�N�X�I���(�<�����T�V�S�K�V�E�Q�W�O�M���S�H�S�F�V�I�R���V�I�G�I�T�X�� 
�R�E���W�X�V�E�R�M�G�M���������^�E���T�V�M�T�V�I�Q�E�R�N�I���^�H�V�E�Z�I���W�E�P�E�X�I��

DOZVOLJENE NAMIRNICE
Pogledajte DX4 programski odobrene grickalice (dozvoljeni dodatci) ���R�E���W�X�V�E�R�M�G�M���������^�E���^�H�V�E�Z�I��
�K�V�M�G�O�E�P�M�G�I���M���V�I�G�I�T�X�I��

RASPORED 
ZA 3. I 4. DAN

POMIJEŠAJTE 330 ML FOREVER  
ALOE VERA GEL® SA 2 LITRE 
VODE  I KONZUMIRAJTE  
SVAKOG DANA.

3. dan 4. dan
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3. DAN: 
OTKRIJTE
�4�S�W�X�S�N�M���Q�S�K�Y�Ê�R�S�W�X���H�E���Ê�I�X�I���W�I���R�E���T�S�Ð�I�X�O�Y���������H�E�R�E���Q�S�A�H�E���S�W�N�I�Ê�E�X�M��
�Y�Q�S�V�R�S�����J�V�Y�W�X�V�M�V�E�R�S�����S�F�I�W�L�V�E�F�V�I�R�S�����R�I�Q�S�X�M�Z�M�V�E�R�S���M�P�M���K�P�E�H�R�S�����2�I��
�S�W�N�I�Ê�E�N�Y���W�Z�M���W�Z�I���R�E�Z�I�H�I�R�S�����E�P�M���Z�N�I�V�S�N�E�X�R�S���Ê�I�X�I���M�W�O�Y�W�M�X�M���R�I�O�I���S�H��
�R�E�Z�I�H�I�R�M�L���S�W�N�I�Ê�E�N�E�����8�S���W�Y���T�V�I�T�V�I�O�I�����O�S�N�I���W�Y���W�E�W�X�E�Z�R�M���H�M�S���A�M�Z�S�X�E����
�-�E�O�S���M�L���R�I���Q�S�A�I�X�I���T�S�X�T�Y�R�S���M�^�F�N�I�Ê�M�����R�N�M�Q�E���Q�S�A�I�X�I���Y�T�V�E�Z�P�N�E�X�M���O�V�S�^��
�T�V�M�T�V�I�Q�Y���M���T�V�M�^�R�E�Z�E�R�N�I���H�E���Y�W�T�N�I�L���T�S�T�V�M�Q�E���Q�R�S�K�I���S�F�P�M�O�I�����1�S�A�H�E���N�I��
�Y�W�T�N�I�L���T�V�I�Ê�M���G�M�P�N�����E�P�M���T�S�R�I�O�E�H���N�I���Y�W�T�N�I�L���R�E�Y�Ð�M�X�M���S�T�V�S�W�X�M�X�M���W�I�F�M���O�E�H�E��
�W�X�Z�E�V�M���R�I���M�H�Y���O�E�O�S���W�X�I���W�I���R�E�H�E�P�M�����(�S�O���F�Y�H�I�X�I���T�V�S�P�E�^�M�P�M���O�V�S�^���X�V�I�Ê�M���H�E�R����
�M�Q�E�N�X�I���X�S���R�E���Y�Q�Y���M���^�E�Q�M�W�P�M�X�I���W�I�F�I���W�E���W�Z�S�N�M�Q���R�S�Z�M�Q���G�M�P�N�I�Q�����/�E�O�S��
�M�^�K�P�I�H�E���Y�W�T�N�I�L���M���O�E�O�E�Z���N�I���S�W�N�I�Ê�E�N�#

ZADACI ZA DANAS
Analizirajte prepreke sa kojima se suo�avate i 

potencijalne probleme koji bi mogli nastati zbog 
njih.

Smislite i razradite rješenja za otkrivene prepreke.

Pripremite unaprijed obroke s obzirom da je 
hrana dio vašeg DX4 rasporeda za 3. i 4. dan.



����

�/�S�V�M�W�X�M�X�I���H�R�I�Z�R�M�O���M�P�M���I�P�I�O�X�V�S�R�W�O�M���Y�V�I�Ô�E�N���O�E�O�S���F�M�W�X�I���S�H�K�S�Z�S�V�M�P�M���R�E���T�M�X�E�R�N�E���Y���R�E�W�X�E�Z�O�Y��

PO�ETAK: PRONA�ITE RJEŠENJA
�9���W�Z�S�Q���H�R�I�Z�R�M�O�Y���R�E�T�V�E�Z�M�X�I���T�S�T�M�W���W�Z�M�L���T�V�I�T�V�I�O�E���O�S�N�I���F�M���T�S�X�I�R�G�M�N�E�P�R�S���Q�S�K�P�I���T�V�I-
�O�M�R�Y�X�M���Z�E�$�Y���T�S�X�V�E�K�Y���M���A�I�P�N�Y���^�E���^�H�V�E�Z�M�N�M�Q���R�E�Ð�M�R�S�Q���A�M�Z�S�X�E�����>�E�X�M�Q���R�E�T�M�$�M�X�I���W���O�S�N�M�Q���F�M�W�X�I��
�W�I���T�V�S�F�P�I�Q�M�Q�E���Q�S�K�P�M���W�Y�S�Ð�M�X�M���^�F�S�K���R�N�M�L���M���W�Z�M�L���Q�S�K�Y�Ê�M�L���V�N�I�$�I�R�N�E�����)�Z�S���R�I�O�M�L���M�H�I�N�E��

�4�S�Ð�R�M�X�I��OTKRIVATI���V�N�I�$�I�R�N�E�����/�S�N�M���W�Y���R�E�Ð�M�R�M���^�E���W�R�E�P�E�A�I�R�N�I���Y���Z�E�$�M�Q���F�S�V�F�E�Q�E�# 
�8�O�S���Z�E�W���Q�S�A�I���T�S�H�V�A�E�X�M�#���/�S�N�I���V�I�W�Y�V�W�I���M�Q�E�X�I�#���/�E�O�S���Q�S�A�I�X�I���T�S�Q�S�Ê�M���H�V�Y�K�M�Q�E�#

�6�E�^�Q�M�W�P�M�X�I��ZAŠTO���W�X�I���^�E�T�S�Ð�I�P�M���S�Z�S���T�Y�X�S�Z�E�R�N�I�������3�W�Z�V�R�M�X�I���W�I���R�E���T�V�I�X�L�S�H�R�I���R�E�T�S�Q�I�R�I���
 

�3�X�O�V�M�N�X�I���M��PROSLAVITE���N�I�H�R�Y���Y�W�T�N�I�$�R�Y���W�X�Z�E�V���Y���Z�I�^�M���W���H�E�R�E�$�R�N�M�Q���H�E�R�S�Q����

�4�V�I�K�P�I�H�E�N�X�I���W�Z�S�N�I���M�^�N�E�Z�I��ZAHVALNOSTI���M���H�S�H�E�N�X�I���R�S�Z�Y���^�E���H�E�R�E�W��

MOGU�E PREPREKE POTENCIJALNI PROBLEMIRJEŠENJA

�4�S�W�E�S

�3�F�M�X�I�P�N

�4�V�M�N�E�X�I�P�N�M

�(�V�Y�$�X�Z�I�R�M���A�M�Z�S�X

�2�E�Z�M�O�I

�2�I�K�E�X�M�Z�E�R���Y�R�Y�X�V�E�$�R�N�M���Q�S�R�S�P�S�K

�4�V�I�X�L�S�H�R�M���R�I�Y�W�T�N�I�W�M

�*�M�O�W�R�M���R�E�Ð�M�R���V�E�^�Q�M�$�P�N�E�R�N�E

�*�M�R�E�R�G�M�N�I

�3�O�S�P�M�R�E

�7�X�V�I�W

�>�E�N�I�H�R�M�G�E

�3�F�E�Z�I�^�I���Z�S�Ô�I�R�N�E���V�E�Ð�Y�R�E

�4�Y�X�S�Z�E�R�N�I

Zamor

�&�S�P�I�W�X

�4�V�M�N�I���W�T�E�Z�E�R�N�E���O�S�V�M�W�X�M�X�I���Z�S�Ô�I�R�Y���E�Y�H�M�S���M�P�M���Z�M�H�I�S���Q�I�H�M�X�E�G�M�N�Y���M���Q�I�H�M�X�M�V�E�N�X�I���S���X�V�E�R�W-
�J�S�V�Q�E�X�M�Z�R�S�Q���T�S�R�E�$�E�R�N�Y���O�S�N�I���Y�T�V�E�Z�S���H�S�A�M�Z�P�N�E�Z�E�X�I��

VAŠ ZADATAK
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4. DAN: 
POSVETITE SE

PO�ETAK: IZGRADNJA  
MENTALNOG SKLOPA ZA RAST
�/�E�O�S���Z�M�H�M�X�I���M���O�E�O�S���V�I�E�K�M�V�E�X�I���R�E���F�M�P�S���O�S�N�Y���W�M�X�Y�E�G�M�N�Y�����Y�O�P�N�Y�Ð�Y�N�Y�Ê�M���T�S�W�X�E�Z�P�N�E�R�N�I���R�S�Z�M�L���G�M�P�N�I�Z�E�����S�H�V�I�Ô�I�R�S��
�N�I���Z�E�$�M�Q���R�E�Ð�M�R�S�Q���V�E�^�Q�M�$�P�N�E�R�N�E�����4�S�W�X�S�N�I���H�Z�M�N�I���Z�V�W�X�I���Q�M�W�E�S�R�M�L���W�O�P�S�T�S�Z�E�����µ�O�W�R�M���M���S�R�E�N���O�S�N�M���V�E�W�X�I�����*�M�O�W�R�M��
�Q�I�R�X�E�P�R�M���W�O�P�S�T���H�S�A�M�Z�P�N�E�Z�E���M�^�E�^�S�Z�I���O�E�S���R�I�T�V�I�Q�S�W�X�M�Z�I���M���Y�R�E�T�V�M�N�I�H���S�H�V�I�Ô�Y�N�I���M�W�L�S�H�����1�I�R�X�E�P�R�M���W�O�P�S�T��
�V�E�W�X�E���T�V�M�L�Z�E�Ê�E���M�^�E�^�S�Z�I���M���Z�M�H�M���M�L���O�E�S���Q�S�K�Y�Ê�R�S�W�X�M���^�E���Y�Ð�I�R�N�I���M���V�E�W�X�����4�S�W�X�S�N�M���H�I�Z�I�X���E�X�V�M�F�Y�X�E���O�S�N�M��
�H�S�T�V�M�R�S�W�I���Q�I�R�X�E�P�R�S�Q���W�O�P�S�T�Y���V�E�W�X�E�����R�I�S�W�Y�Ô�M�Z�E�R�N�I�����W�X�V�T�P�N�I�R�N�I�����S�X�Z�S�V�I�R�S�W�X�����T�S�Z�N�I�V�I�R�N�I�����J�S�O�Y�W�M�V�E�R�S�W�X��
�R�E���T�V�S�G�I�W�����T�V�M�L�Z�E�Ê�E�R�N�I�����T�Y�$�X�E�R�N�I�����Z�I�P�M�O�S�H�Y�$�R�S�W�X���M���^�E�L�Z�E�P�R�S�W�X��

�6�E�^�Q�M�W�P�M�X�I���S���X�S�Q�I���O�E�O�S���W�Y���Z�E�W���T�S�W�P�N�I�H�R�N�E���Ð�I�X�M�V�M���H�E�R�E���M�^�E�^�Z�E�P�E���H�E���Y�W�Z�S�N�M�X�I���S�Z�I���E�X�V�M�F�Y�X�I���M���K�H�N�I���F�M�W�X�I��
�Q�S�K�P�M���M�Q�E�X�M���N�S�$���T�S�W�P�E�����2�E���T�V�M�Q�N�I�V�����O�E�O�S���Q�S�A�I�X�I���F�S�P�N�I���Z�N�I�V�S�Z�E�X�M���T�V�S�G�I�W�Y���Y�Q�N�I�W�X�S���X�V�Ð�E�X�M���^�E���A�I�P�N�I�R�M�Q��
�V�I�^�Y�P�X�E�X�S�Q�#

DANAŠNJI PROGRAM

�-�W�O�S�V�M�W�X�M�X�I���T�S�W�P�N�I�H�R�N�M���H�E�R���O�E�O�S���F�M���W�I���T�S�W�Z�I�X�M�P�M���X�S�Q�I���H�E���F�Y�H�I�X�I���T�E�A�P�N�M�Z�M�N�M���M���T�V�M�W�Y�X�R�M�N�M�����O�E�S���$�X�S���W�X�I���F�M�P�M��
�T�V�I�X�L�S�H�R�E���X�V�M���H�E�R�E�����3�F�E�Z�M�P�M���W�X�I���X�I�A�E�O���Y�R�Y�X�V�E�$�R�N�M���T�S�W�E�S���O�S�N�M���Z�E�W���T�S�O�V�I�Ê�I���T�V�I�Q�E���F�S�P�N�I�Q���^�H�V�E�Z�P�N�Y�����M��
�T�S�Q�S�K�P�M���W�X�I���Z�E�$�I�Q�Y���X�M�N�I�P�Y���L�V�E�R�N�M�Z�M�Q���T�V�S�M�^�Z�S�H�M�Q�E���M���L�V�E�R�S�Q�����/�E�O�S���F�M�W�X�I���Y�W�Z�S�N�M�P�M���S�Z�E���R�S�Z�E���T�S�R�E�$�E�R�N�E��
�Y���W�Z�S�N�Y���W�Z�E�O�S�H�R�I�Z�R�Y���V�Y�X�M�R�Y�����Z�E�A�R�S���N�I���T�V�M�W�N�I�X�M�X�M���W�I���S�H�E�O�P�I���W�X�I���T�S�Ð�I�P�M�����$�X�S���W�X�I���R�E�Y�Ð�M�P�M���M���T�S�W�X�E�Z�M�X�M���T�P�E�R��
�^�E���W�P�N�I�H�I�Ê�M���(�<����

Shvatite što je mentalni 
sklop rasta i kako ga
primijeniti

Pregledajte cilj koji ste  si 
postavili i promjene koje 
ste primijetili
tijekom  DX4.

Odredite datum po�etka 
svog sljede�eg putovanja 
( DX4).
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�>�E���W�Y�H�N�I�P�S�Z�E�R�N�I���Y���(�<�����T�S�X�V�I�F�E�R���N�I���Q�I�R�X�E�P�R�M���W�O�P�S�T���V�E�W�X�E�����1�S�V�E�X�I���F�M�X�M���S�X�Z�S�V�I�R�M���^�E���T�V�S�Q�N�I�R�I����
�T�Y�W�X�M�X�M���S�R�S���$�X�S���Z�E�W���S�T�X�I�V�I�Ê�Y�N�I�����M�Q�E�X�M���W�X�V�T�P�N�I�R�N�E���M���^�E�L�Z�E�P�R�S�W�X�M���^�E���W�I�F�I��

Razmislite: �2�E���O�S�N�M�Q���S�H���S�Z�M�L���E�X�V�M�F�Y�X�E���F�M�W�X�I���Q�S�K�P�M���T�S�V�E�H�M�X�M�����O�E�O�S���F�M�W�X�I���T�S�Q�S�K�P�M���H�S�W�E�H�E�$�R�N�I�Q��
�R�E�T�V�I�X�O�Y�#���2�E���O�S�N�M���R�E�Ð�M�R���X�S���Q�S�A�I�X�I���T�V�M�Q�M�N�I�R�M�X�M���Y���W�Z�S�Q���A�M�Z�S�X�Y�#

Na primjer: �R�E�W�X�E�Z�E�O���H�R�I�Z�R�M�O�E���S���X�S�Q�I���R�E���Ð�I�Q�Y���W�X�I���^�E�L�Z�E�P�R�M���W�Z�E�O�I���R�S�Ê�M�����T�S�X�E�O�R�Y�X���Ê�I���^�E�L�Z�E�P�R�S�W�X��
�M���W�T�S�W�S�F�R�S�W�X���H�E���Z�N�I�V�Y�N�I�X�I���M���T�V�M�^�R�E�X�I���W�I�F�I��

�/�S�V�M�W�X�M�X�I���H�R�I�Z�R�M�O���M�P�M���I�P�I�O�X�V�S�R�W�O�M���Y�V�I�Ô�E�N���O�E�O�S�����F�M�W�X�I���S�H�K�S�Z�S�V�M�P�M���R�E���Y�T�M�X�I���Y���R�E�W�X�E�Z�O�Y��

 VAŠ ZADATAK

�4�V�I�M�W�T�M�X�E�N�X�I���W�Z�S�N�Y���T�S�Ð�I�X�R�Y���E�R�E�P�M�^�Y��SAMOREFLEKSIJE���S�H���������H�E�R�E���� �� ��
�1�I�H�M�X�M�V�E�N�X�I���S���Q�E�P�M�Q�����^�R�E�Ð�E�N�R�M�Q��PROMJENAMA���O�S�N�I���W�X�I���T�V�M�Q�M�N�I�X�M�P�M���S�H���X�E�H�E��

�>�E�T�M�$�M�X�I���X�V�M���T�V�S�Q�N�I�R�I������

�4�V�I�K�P�I�H�E�N�X�I���W�Z�S�N�I���M�^�N�E�Z�I��ZAHVALNOSTI���M�^���W�Z�E�O�S�K���H�E�R�E��

�/�E�O�S���W�Y���I�Z�S�P�Y�M�V�E�P�I�#����

�4�V�I�K�P�I�H�E�N�X�I���T�S�Ð�I�X�R�M��CILJ���O�S�N�M���W�X�I���O�V�I�M�V�E�P�M���������H�E�R�E�����#�X�S���N�I���M�W�O�Y�W�X�Z�S���V�E�H�E���T�V�I�Q�E���X�S�Q���G�M�P�N�Y��
�T�V�S�F�Y�H�M�P�S���Y���Z�E�Q�E�#���.�I���P�M���X�E���W�E�Q�S�V�I�¶�I�O�W�M�N�E���M���N�E�W�R�S�Ê�E���S�W�Z�M�N�I�X�P�M�P�E���R�S�Z�S���T�S�H�V�Y�Ð�N�I���Y���Z�E�$�I�Q��
�Y�R�Y�X�E�V�R�N�I�Q���^�H�V�E�Z�P�N�Y�#�� ��

�2�E���$�X�S���Ê�I�X�I��SE FOKUSIRATI���W�P�N�I�H�I�Ê�M���T�Y�X���O�E�H�E���Ê�I�X�I���V�E�H�M�X�M���(�<�����T�V�S�K�V�E�Q�#��

�(�S�R�I�W�M�X�I���T�V�I�P�M�Q�M�R�E�V�R�Y���S�H�P�Y�O�Y���M���S�H�V�I�H�M�X�I���H�E�X�Y�Q���T�S�Ð�I�X�O�E��

Na primjer: Nisam u prošlosti smatrao/la zdravu prehranu prioritetom. Spreman/na sam ispuniti 
svoje tijelo onim što mu je potrebno kako bih napredovao/la. Zanima me isprobavanje novih 
namirnica koje su hranjive i dobre za moje tijelo. Otvoren/a sam za u�enje kako pripremiti jed-
nostavne, zdrave obroke. Zahvalan/na sam što imam pristup dobroj hrani i uzbu�en/a sam što 
�u uštedjeti novac dok u�im pripremati hranu kod ku�e.

�>�E�T�M�$�M�X�I��OSOBNU MANTRU �O�S�N�E���Ê�I���Z�E�Q���T�S�Q�S�Ê�M���H�E���W�I���H�S�W�P�N�I�H�R�S���T�V�M�H�V�A�E�Z�E�X�I���W�Z�S�K���R�S�Z�S�K���G�M�P�N�E����
�4�V�S�Ð�M�X�E�N�X�I���N�Y���W�Z�E�O�S�H�R�I�Z�R�S���H�S�O���R�E�W�X�E�Z�P�N�E�X�I���M�R�X�I�K�V�M�V�E�X�M���R�S�Z�M���G�M�P�N���Y���W�Z�S�N���A�M�Z�S�X�R�M���W�X�M�P��

�4�V�M�N�I���W�T�E�Z�E�R�N�E���M�W�O�S�V�M�W�X�M�X�I���W�Z�S�N�Y���S�W�S�F�R�Y���Q�E�R�X�V�Y���O�E�S���N�I�H�R�S�W�X�E�Z�R�Y���E�µ�V�Q�E�G�M�N�Y��
�M�P�M���Q�I�H�M�X�E�G�M�N�Y���M���^�E�O�P�N�Y�Ð�M�X�I�����H�E�R���W�Z�S�N�S�Q���^�E�L�Z�E�P�R�S�$�Ê�Y���^�E���R�I�$�X�S���$�X�S���W�I���H�E�R�E�W��
�H�S�K�S�H�M�P�S��
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ZAVRŠILI STE 
DX4 PROGRAM: 
ŠTO SADA?

�ESTITAMO! ���3�F�Z�I�^�E�P�M���W�X�I���W�I���H�E���Ê�I�X�I���Y�V�E�Z�R�S�X�I�A�M�X�M���W�Z�S�N�I���X�M�N�I�P�S�����T�S�Z�I�Ê�E�X�M���W�E�Q�S�W�Z�M�N�I�W�X���M���T�S�W�Z�I�X�M�X�M��
�W�I���R�S�Z�S�Q���G�M�P�N�Y�����3�H�Z�S�N�M�X�I���Q�E�P�S���Z�V�I�Q�I�R�E���O�E�O�S�����F�M�W�X�I���V�E�^�Q�M�W�P�M�P�M���O�E�O�S���W�I���S�W�N�I�Ê�E�X�I���Y���S�Z�S�Q���X�V�I�R�Y�X�O�Y����
�X�V�I�R�Y�X�O�Y���^�E�Z�V�$�I�X�O�E��

�/�E�H�E���W�I���T�V�S�F�Y�H�M�X�I���T�V�Z�S�K���H�E�R�E�����Z�E�A�M�X�I���W�I���F�I�^���S�H�N�I�Ê�I����
�3�Z�H�N�I���^�E�F�M�P�N�I�A�M�X�I���W�Z�S�N�Y���O�S�R�E�Ð�R�Y���X�I�A�M�R�Y��

�7�Z�V�L�E���(�<�����R�M�N�I���F�M�P�E���W�X�Z�S�V�M�X�M���R�S�Z�M���A�M�Z�S�X�R�M���W�X�M�P�����Z�I�Ê���R�E�T�V�E�Z�M�X�M���T�E�Y�^�Y���Y���T�S�R�E�$�E�R�N�Y�����Q�M�W�P�M�Q�E���M��
�V�E�H�R�N�E�Q�E���O�S�N�I���S�F�M�Ð�R�S���V�E�H�M�X�I�����E���M�W�X�S�Z�V�I�Q�I�R�S���Z�E�W���R�E�Y�Ð�M�X�M���^�H�V�E�Z�M�Q���R�E�Z�M�O�E�Q�E���O�S�N�I���X�V�I�F�E�X�I���Y�Z�I�W�X�M��
�Y���W�Z�S�N���A�M�Z�S�X�����7�Z�E�X�O�S���M�Q�E���X�S�O�W�M�Ð�R�E���T�S�R�E�$�E�R�N�E�����L�V�E�R�Y�����P�N�Y�H�I���M���W�M�X�Y�E�G�M�N�I���Y���W�Z�S�Q���A�M�Z�S�X�Y��

�7���Z�V�I�Q�I�R�E���R�E���Z�V�M�N�I�Q�I�����O�S�V�M�W�R�S���N�I���I�P�M�Q�M�R�M�V�E�X�M���M�L���M���H�S�T�Y�W�X�M�X�M���W�I�F�M���H�E���W�I���M�^�P�M�N�I�Ð�M�Q�S�����T�S�T�V�E�Z�M�Q�S���M��
�S�F�R�S�Z�M�Q�S�����(�<�����^�E�T�S�Ð�M�R�N�I���Y���Y�R�Y�X�V�E�$�R�N�S�W�X�M�����W�Q�E�R�N�I�R�N�I�Q���T�S�W�P�E���O�S�N�M���N�I�X�V�E���Q�S�V�E���S�F�E�Z�M�X�M���O�E�O�S���F�M��
�T�V�M�V�S�H�R�S���Y�V�E�Z�R�S�X�I�A�M�P�E���S�V�K�E�R�M�^�E�Q�����/�S�V�M�$�X�I�R�N�I���^�H�V�E�Z�M�L���R�E�Q�M�V�R�M�G�E���Y�^���H�S�H�E�X�O�I���^�E���T�S�H�V�$�O�Y���M��
�T�V�E�Z�M�P�R�Y���L�M�H�V�E�G�M�N�Y�����T�S�Q�E�A�I���Z�V�E�X�M�X�M���Z�E�$�I���X�M�N�I�P�S���Y���T�V�E�Z�M�P�R�Y���V�E�Z�R�S�X�I�A�Y�� 
�9�^�M�Q�E�N�Y�Ê�M���W�Z�N�I�W�R�Y���T�E�Y�^�Y�����Q�S�A�I�Q�S���Z�M�H�N�I�X�M���T�S�^�M�X�M�Z�E�R���Y�Ð�M�R�E�O���Y���R�E�$�M�Q���Q�M�W�P�M�Q�E�����R�E�Z�M�O�E�Q�E���M��
�T�S�R�E�$�E�R�N�M�Q�E���H�S�O���T�E�Y�^�M�V�E�Q�S�����S�F�R�E�Z�P�N�E�Q�S���W�I���M���T�S�F�S�P�N�$�E�Z�E�Q�S����

ZAPAMTITE!

�3�Z�I���M�^�N�E�Z�I���R�M�N�I���S�G�M�N�I�R�M�P�E���9�T�V�E�Z�E���^�E�� 
�L�V�E�R�Y���M���P�M�N�I�O�S�Z�I�����3�Z�E�N���T�V�S�M�^�Z�S�H���R�M�N�I���R�E�Q�M�N�I�R�N�I�R���H�M�N�E�K�R�S�W�X�M�G�M�V�E�R�N�Y�� 

���X�V�I�X�Q�E�R�Y�����P�M�N�I�Ð�I�R�N�Y���M�P�M���W�T�V�N�I�Ð�E�Z�E�R�N�Y���F�M�P�S���O�S�N�I���F�S�P�I�W�X�M��



����

PET OSNOVNIH STVARI KOJE
TREBA RAZMOTRITI ZA IMPLEMENTACIJU:

Zapo�nite dan vodom. �2�E�W�X�E�Z�M�X�I���T�M�X�M���R�E�N�Q�E�R�N�I���H�Z�M�N�I���P�M�X�V�I���M�P�M���Z�M�$�I���W�Z�E�O�M���H�E�R���� 
�4�M�N�I�R�N�I���Z�S�H�I���T�V�M�N�I���N�I�P�E���T�S�W�T�N�I�$�Y�N�I���T�V�S�Q�M�$�P�N�I�R�S�W�X�����S�Q�S�K�Y�Ê�E�Z�E�N�Y�Ê�M���Z�E�Q���H�E�� 
�V�E�^�Q�M�W�P�M�X�I���$�X�S���Ê�I�X�I���O�S�R�^�Y�Q�M�V�E�X�M���M���^�E�$�X�S�����4�V�M�T�V�I�Q�M�X�I���W�Z�S�N�Y���F�S�G�Y���Z�S�H�I���R�S�Ê���T�V�M�N�I�����E�O�S���Z�E�Q���X�S��
�T�S�Q�E�A�I��

Jedite više povr�a. ���7�Z�E�O�S�H�R�I�Z�R�S���M���T�V�M���W�Z�E�O�S�Q���S�F�V�S�O�Y���N�I�H�M�X�I���^�I�P�I�R�S�����4�V�S�F�E�N�X�I���K�E�� 
�O�S�R�^�Y�Q�M�V�E�X�M���Y���W�M�V�S�Z�S�Q�����M�R�X�I�K�V�E�P�R�S�Q���S�F�P�M�O�Y���L�V�E�R�I�����>�E���H�S�V�Y�Ð�E�O���Y�F�E�G�M�X�I���$�T�M�R�E�X���Y�� 
�N�Y�X�E�V�R�N�M���W�Q�S�S�X�L�M�I���n���T�V�S�Q�M�N�I�R�M�X���Ê�I���F�S�N�Y���M���T�V�I�L�V�E�Q�F�I�R�M���T�V�S�µ�P�����E�P�M���R�I�Ê�I���T�V�S�Q�M�N�I�R�M�X�M���S�O�Y�W���� 
�>�E���V�Y�Ð�E�O���T�V�S�F�E�N�X�I���W�M�V�S�Z�S���T�S�Z�V�Ê�I���M���L�Y�Q�Y�W���M�P�M���W�E�P�E�X�Y�����>�E���Z�I�Ð�I�V�Y���T�V�M�T�V�I�Q�M�X�I���L�V�E�R�Y���R�E���T�E�V�M���� 
�K�V�M�P�P�E�N�X�I���M�P�M���R�E���T�E�V�M���W�T�V�I�Q�M�X�I���T�S�Z�V�Ê�I�����4�V�M�T�V�I�Q�M�X�I���H�S�Q�E�Ê�Y���N�Y�L�Y���S�H���T�S�Z�V�Ê�E���O�E�O�S���F�M�W�X�I���N�Y���� 
�M�Q�E�P�M���W�T�V�I�Q�R�Y���^�E���N�I�P�S���O�V�S�^���R�I�O�S�P�M�O�S���H�E�R�E��

Meditirajte. ���4�V�S�Z�I�H�M�X�I���T�I�X���Q�M�R�Y�X�E���W�Z�E�O�S���N�Y�X�V�S���M���R�S�Ê���W�P�Y�$�E�N�Y�Ê�M���Z�S�Ô�I�R�Y���Q�I�H�M�X�E�G�M�N�Y���M�P�M��
�O�V�I�M�V�E�N�X�I���W�Z�S�N�Y�����#�X�S���W�X�I���S�X�O�V�M�P�M���X�M�N�I�O�S�Q���(�<�����M���Ð�I�K�E���Z�E�Q���N�I���T�S�X�V�I�F�R�S���Z�M�$�I���Y���A�M�Z�S�X�Y�#��
�>�E�Q�M�W�P�M�X�I���W�Z�S�N�Y���R�E�Q�N�I�V�Y�����-�^�V�I�G�M�X�M�V�E�N�X�I���W�Z�S�N�Y���Q�E�R�X�V�Y�����4�V�S�R�E�Ô�M�X�I���Q�M�V�����&�Y�H�M�X�I���T�V�M�W�Y�X�R�M�����1�E�R-
�M�J�I�W�X�M�V�E�N�X�I���S�R�S���$�X�S���A�I�P�M�X�I���Y���A�M�Z�S�X�Y�����3�H�Z�S�N�M�X�I���������Q�M�R�Y�X�E�����Y�O�Y�T�R�S�
���H�R�I�Z�R�S���^�E���S�F�R�E�Z�P�N�E�R�N�I����
�T�V�S�R�E�P�E�A�I�R�N�I���W�Q�M�V�I�R�S�W�X�M���M���Y�^�I�Q�P�N�I�R�N�I��

Pregledajte svoje bilješke. ���4�S�K�P�I�H�E�N�X�I���F�M�P�N�I�$�O�I���M�^���(�<�����$�X�S���N�I���Ð�I�$�Ê�I���Q�S�K�Y�Ê�I�� 
���F�E�V�I�Q���N�I�H�R�S�Q���X�N�I�H�R�S�
�����2�E�W�X�E�Z�M�X�I���V�E�H�M�X�M���R�E���G�M�P�N�I�Z�M�Q�E���O�S�N�I���W�X�I���T�S�W�X�E�Z�M�P�M��

Vje�bajte. ���2�E�W�X�E�Z�M�X�I���Z�N�I�A�F�E�X�M���T�S�^�M�X�M�Z�R�I���W�X�Z�E�V�M���O�S�N�I���W�X�I���R�E�Y�Ð�M�P�M���M�^���T�V�S�G�I�W�E�� 
�S�X�O�V�M�Z�E�R�N�E���T�S�Q�S�Ê�Y���(�<�������:�N�I�A�F�S�Q���W�I���R�E�T�V�I�H�Y�N�I���� 
�>�E�T�E�Q�X�M�X�I�����T�S�E�R�X�E���N�I���R�E�T�V�I�H�E�O�����E���R�I���W�E�Z�V�$�I�R�W�X�Z�S��

�7�P�N�I�H�I�Ê�M���O�S�V�E�G�M���Ê�I���^�E���W�Z�E�O�Y���S�W�S�F�Y���F�M�X�M���N�I�H�M�R�W�X�Z�I�R�M���M���^�E�Z�M�W�M�X���Ê�I���S���X�S�Q�I���O�S�N�M���N�I���Z�E�$���G�M�P�N�����(�S�T�Y�W�X�M�X�I���W�I�F�M��
�H�E���F�Y�H�I�X�I���T�V�M�W�Y�X�R�M�����H�N�I�P�Y�N�I�X�I���W���R�E�Q�N�I�V�S�Q���M���S�H�V�A�E�Z�E�N�X�I���Q�I�R�X�E�P�R�M���W�O�P�S�T���V�E�W�X�E�����H�S�O���R�E�T�V�I�H�Y�N�I�X�I���Y��
�Y�O�P�N�Y�Ð�M�Z�E�R�N�Y���S�Z�M�L���R�S�Z�M�L���R�E�Y�Ð�I�R�M�L���R�E�Z�M�O�E���Y���W�Z�S�N�Y���V�Y�X�M�R�Y��
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GLEDAJU�I 
UNAPRIJED: 
 VAŠ SLJEDE�I 
DX4 PROGRAM
�(�<�����T�S�R�S�Z�R�S���T�S�O�V�I�Ê�I���X�M�N�I�P�S���M���Y�Q���O�V�S�^���T�E�A�P�N�M�Z�S���H�M�^�E�N�R�M�V�E�R���T�V�S�K�V�E�Q���T�V�I�L�V�E�Q�F�I�R�M�L���T�V�S�M�^�Z�S�H�E���M��
�H�S�H�E�X�E�O�E���T�V�I�L�V�E�R�M�����Z�S�H�M�Ð�E���O�V�S�^���T�V�I�L�V�E�R�Y���M���T�V�E�O�W�I���Y���R�E�Ð�M�R�Y���V�E�^�Q�M�$�P�N�E�R�N�E�����/�V�S�^���W�Z�I���S�Z�S�����S�O�S�P�M�R�E��
�Q�M�O�V�S�F�M�S�Q�E�����^�E�N�I�H�R�M�G�E���W�Z�M�L���Q�M�O�V�S�S�V�K�E�R�M�^�E�Q�E���Y���X�M�N�I�P�Y�
���Ê�I���F�M�X�M���T�S�F�S�P�N�$�E�R�E�����$�X�S���Ê�I���T�S�Q�S�Ê�M���X�M�N�I�P�Y���Y��
�F�E�P�E�R�W�M�V�E�R�N�Y���R�N�I�K�S�Z�M�L���Y�R�Y�X�V�E�$�R�N�M�L���W�Y�W�X�E�Z�E�����9���X�S�Q���S�O�V�Y�A�I�R�N�Y���M�Q�Y�R�S�P�S�$�O�M���W�Y�W�X�E�Z���W�I���T�S�F�S�P�N�$�E�Z�E����
�W�Q�E�R�N�Y�N�Y���W�I���R�I�^�H�V�E�Z�I���A�I�P�N�I���M���R�I�^�H�V�E�Z�I���R�E�Z�M�O�I�����E���Q�S�A�I���W�I���T�S�F�S�P�N�$�E�X�M�����M���R�E�$�I���R�E�N�H�Y�F�P�N�I���^�H�V�E�Z�P�N�I����
�>�E�T�E�Q�X�M�X�I�����T�V�M�N�I���R�I�K�S���$�X�S���R�E�T�V�E�Z�M�Q�S���S�H�V�A�M�Z�I���T�V�S�Q�N�I�R�I�����Q�S�V�E�Q�S���W�I���T�S�^�E�F�E�Z�M�X�M���Y�R�Y�X�V�E�$�R�N�M�Q��
�H�N�I�P�S�Z�E�R�N�I�Q���R�E�$�I�K���X�M�N�I�P�E�����Y�Q�E���M���H�Y�L�E���M�P�M���S�T�Ê�I���H�S�F�V�S�F�M�X�M��

Profesionalni savjet: ���4�S�Q�E�A�I���T�S�W�X�E�Z�M�X�M���T�S�H�W�N�I�X�R�M�O���R�E���O�E�P�I�R�H�E�V���W���Y�T�S�^�S�V�I�R�N�I�Q���R�I�O�S�P�M�O�S��
�X�N�I�H�E�R�E���Y�R�E�T�V�M�N�I�H���O�E�O�S���F�M�W�X�I���W�I���Q�S�K�P�M���T�V�M�T�V�I�Q�M�X�M���M���F�M�X�M���W�M�K�Y�V�R�M���H�E���M�Q�E�X�I���W�Z�I���(�<���� 
�T�V�S�M�^�Z�S�H�I���O�S�N�M���W�Y���Z�E�Q���T�S�X�V�I�F�R�M��

Pristupanje programu promijene svakog kvartala 
pomo�i �e vam izbalansirati svoje tijelo i unaprijedite  
zdraviji na�in razmišljanja. Sve po�inje sa 
obavezivanjem na vaš sljede�i DX4 program.

�3�H�E�F�I�V�M�X�I���H�E�X�Y�Q���^�E���X�V�M���Q�N�I�W�I�G�E���^�E���Z�E�$���W�P�N�I�H�I�Ê�M���(�<����
�T�V�S�K�V�E�Q��
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�ESTA PITANJA
Po �emu se program DX4 razlikuje od ostalih  
sustava za ravnote�u tijela na tr�ištu?

�*�S�V�I�Z�I�V�S�Z���(�<�����M�Q�E���W�Z�I�S�F�Y�L�Z�E�X�E�R���T�V�M�W�X�Y�T���R�E�Ð�M�R�Y���R�E���O�S�N�M���K�P�I�H�E�X�I���R�E���L�V�E�R�Y���M���T�S�W�X�E�Z�P�N�E��
�T�M�X�E�R�N�I���t�^�E�$�X�S���S�W�N�I�Ê�E�X�I���K�P�E�H�#�u���3�Z�E�N���T�V�S�K�V�E�Q���R�M�N�I���R�Y�A�R�S���T�V�S�K�V�E�Q���^�E���Q�V�$�E�Z�P�N�I�R�N�I�����Y�Q�N�I�W�X�S��
�X�S�K�E�����X�S���N�I���O�S�R�X�V�S�P�M�V�E�R�E���T�V�S�G�N�I�R�E���S�R�S�K�E���$�X�S���Z�E�$�I���X�M�N�I�P�S���X�V�I�F�E���R�E�W�Y�T�V�S�X���S�R�S�K�E���$�X�S���Z�E�$���Q�S�^�E�O��
�A�I�P�M�����2�E�Q�M�N�I�R�N�I�R���N�I���Ð�M�$�Ê�I�R�N�Y���Z�E�$�I�K���X�M�N�I�P�E���S�H���R�I�T�S�X�V�I�F�R�M�L���R�E�Q�M�V�R�M�G�E���M���W�X�V�I�W�S�Z�E���O�S�N�I��
�O�S�R�^�Y�Q�M�V�E�X�I���X�M�N�I�O�S�Q���W�Z�S�K���Y�A�Y�V�F�E�R�S�K���W�X�M�P�E�����A�M�Z�S�X�E���X�I���T�V�Y�A�E���W�E�Q�S���R�I�S�T�L�S�H�R�Y���T�V�I�L�V�E�R�Y��
�R�E�Q�M�N�I�R�N�I�R�Y���^�E���T�S�R�S�Z�R�S���G�I�R�X�V�M�V�E�R�N�I���Z�E�$�I�K���Y�Q�E���M���X�M�N�I�P�E��

Je li sigurno za zdravlje više puta godišnje odraditi DX4 program?

�(�E�����(�<�����W�I���Q�S�A�I���V�E�H�M�X�M���Z�M�$�I���T�Y�X�E���K�S�H�M�$�R�N�I�����E�P�M���W�I���R�I���W�Q�M�N�I���V�E�H�M�X�M���Y�^�E�W�X�S�T�R�S�����N�I�V���T�V�S�K�V�E�Q��
�Q�S�A�I���F�M�X�M���S�K�V�E�R�M�Ð�E�Z�E�N�Y�Ê�M���Y���T�S�K�P�I�H�Y���O�E�P�S�V�M�N�E�����%�O�S���W�X�I���K�I�R�I�V�E�P�R�S���^�H�V�E�Z�E���S�H�V�E�W�P�E���S�W�S�F�E����
�W�M�K�Y�V�R�S���N�I���R�E�T�V�E�Z�M�X�M���(�<�����T�V�S�K�V�E�Q���Z�M�$�I���T�Y�X�E�����E�P�M���S���W�Z�M�Q���H�V�E�W�X�M�Ð�R�M�Q���T�V�S�Q�N�I�R�E�Q�E���Y���T�V�I�L�V�E�R�M��
�X�V�I�F�E�X�I���W�I���W�E�Z�N�I�X�S�Z�E�X�M���W�E���W�Z�S�N�M�Q���P�M�N�I�Ð�R�M�O�S�Q��

Ho�u li smršaviti kad završim DX4 program?

�2�E�Q�N�I�V�E���(�<�����N�I���T�S�Q�S�Ê�M���Z�E�Q���T�V�I�M�W�T�M�X�E�X�M���W�Z�S�N���S�H�R�S�W���T�V�I�Q�E���L�V�E�R�M���M���R�E�Ð�M�R���A�M�Z�S�X�E�����1�S�K�Y�Ê�I���N�I��
�H�E���Ê�I�X�I���M�^�K�Y�F�M�X�M���R�E���X�I�A�M�R�M�����E�P�M���G�M�P�N���F�M���X�V�I�F�E�S���F�M�X�M���H�E���W�I���Y�W�V�I�H�S�X�S�Ð�M�X�I���R�E���W�Z�S�N���S�H�R�S�W���T�V�I�Q�E���L�V�E�R�M��
�M���Y�X�Z�V�H�M�X�I���X�V�I�F�E�X�I���P�M���R�E�T�V�E�Z�M�X�M���F�M�P�S���O�E�O�Z�I���T�V�S�Q�N�I�R�I���O�E�H�E���^�E�Z�V�$�M�X�I���T�V�S�K�V�E�Q�����4�V�I�T�S�V�Y�Ð�Y�N�I�Q�S����
�H�E���R�E�W�X�E�Z�M�X�I���W�E���T�V�S�K�V�E�Q�S�Q���'�����E�O�S���W�X�I���R�E���T�Y�X�Y���Y�T�V�E�Z�P�N�E�R�N�E���X�I�A�M�R�S�Q��

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

�*�S�V�I�Z�I�V�S�Z���(�<�����N�I���E�P�E�X���H�M�^�E�N�R�M�V�E�R���H�E���Z�E�Q���T�S�Q�S�K�R�I���O�E�O�S���F�M�W�X�I���T�S�W�X�E�P�M���W�Z�N�I�W�R�M�N�M���L�V�E�R�I���O�S�N�Y��
�Y�R�S�W�M�X�I���Y���W�Z�S�N�I���X�M�N�I�P�S�����/�E�S���M���^�E���W�Z�E�O�M���E�P�E�X�����T�V�I�T�S�V�Y�Ð�Y�N�I�Q�S���H�E���K�E���O�S�V�M�W�X�M�X�I���S�R�E�O�S���O�E�O�S���N�I��
�T�V�I�H�Z�M�Ô�I�R�S�����E���H�E���F�M�W�X�I���Q�S�K�P�M���M�W�O�S�V�M�W�X�M�X�M���W�Z�I���T�S�K�S�H�R�S�W�X�M�����N�I�V���N�I���W�Z�E�O�E���J�Y�R�O�G�M�N�E���T�V�S�K�V�E�Q�E��
�H�M�^�E�N�R�M�V�E�R�E���H�E���V�E�H�M���Y���T�E�V�Y���W���H�V�Y�K�S�Q��

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

�4�V�I�T�S�V�Y�Ð�Y�N�I�Q�S���H�E���W�I���T�V�S�K�V�E�Q���T�V�E�X�M���O�E�O�S���N�I���R�E�Z�I�H�I�R�S���O�E�O�S���F�M���T�S�W�X�M�K�P�M���S�T�X�M�Q�E�P�R�I���V�I�^�Y�P�X�E�X�I��
�Y�Q�E���M���X�M�N�I�P�E�����(�<�����W�T�E�N�E���^�R�E�R�W�X�Z�I�R�M���T�V�M�W�X�Y�T���T�V�I�L�V�E�R�M���W�E���Q�I�H�M�X�E�X�M�Z�R�M�Q�����M�R�X�V�S�W�T�I�O�X�M�Z�R�M�Q��
�T�V�M�W�X�Y�T�S�Q���M���R�E�Ð�M�R�Y���R�E���O�S�N�M���T�V�S�Q�E�X�V�E�Q�S���L�V�E�R�Y��

Zašto na pakiranju Forever Plant Proteina preporu�ujemo jednu porciju dnevno?

�2�E�O�S�R���$�X�S���W�Q�S���W�I���O�S�R�^�Y�P�X�M�V�E�P�M���W�E���R�Y�X�V�M�G�M�S�R�M�W�X�M�Q�E���X�I���O�S�V�M�W�X�I�Ê�M���T�S�Z�V�E�X�R�I���M�R�J�S�V�Q�E�G�M�N�I���T�S�O�Y�W�R�M�L��
�K�V�Y�T�E���R�E���O�S�N�M�Q�E���W�Q�S���X�I�W�X�M�V�E�P�M���(�<�������S�H�P�Y�Ð�I�R�S���N�I���H�E���W�Y���H�Z�E���W�I�V�Z�M�V�E�R�N�E���*�S�V�I�Z�I�V���4�P�E�R�X���4�V�S�X�I�M�R�E��
�S�T�X�M�Q�E�P�R�E���Y���X�S�O�Y���T�V�S�K�V�E�Q�E�����2�E�V�I�H�R�I���T�S�$�M�P�N�O�I���T�V�S�M�^�Z�S�H�E���Ê�I���M�Q�E�X�M���M�W�X�E�O�R�Y�X�I���R�S�Z�I�����E�A�Y�V�M�V�E�R�I��
�M�R�J�S�V�Q�E�G�M�N�I�����3�Z�S���^�R�E�Ð�M���H�E���N�I���O�S�P�M�Ð�M�R�E���T�V�S�X�I�M�R�E���^�E���O�S�R�^�Y�Q�E�G�M�N�Y���M�^���*�S�V�I�Z�I�V���4�P�E�R�X���4�V�S�X�I�M�R�E��
�W�E�H�E���������K�V�E�Q�E���H�R�I�Z�R�S��
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����

�4�V�M�N�I���R�I�K�S���$�X�S���S�H�Y�W�X�E�R�I�X�I�����M�W�O�S�V�M�W�X�M�X�I���S�Z�E�N���T�S�T�M�W���T�S�R�Y�Ô�I�R�M�L���H�S�^�Z�S�P�N�I�R�M�L���R�E�Q�M�V�R�M�G�E���M���V�I�G�I�T�X�I��
�O�E�O�S���F�M�W�X�I���P�E�O�$�I���T�V�I�F�V�S�H�M�P�M���T�S�X�I�$�O�S�Ê�I���W���O�S�N�M�Q�E���W�I���Q�S�A�I�X�I���W�Y�W�V�I�W�X�M���H�S�O���V�E�H�M�X�I���T�V�S�K�V�E�Q���(�<�����M��
�O�E�O�S���F�M�W�X�I���S�W�X�E�P�M���R�E���T�V�E�Z�S�Q���T�Y�X�Y�����3�Z�I���H�S�^�Z�S�P�N�I�R�I���R�E�Q�M�V�R�M�G�I���W�Y���W�Z�I���W�X�Z�S�V�I�R�I���^�E���(�<�����T�V�S�K�V�E�Q���W��
�S�H�S�F�V�I�R�S�Q���L�V�E�R�S�Q���O�S�N�E���Ê�I���Z�E�Q���H�E�X�M���H�S�H�E�X�R�M���T�S�X�M�G�E�N�����E�O�S���N�I���X�S���T�S�X�V�I�F�R�S����

PROGRAMSKI DOZVOLJENA HRANA ZA 
2, 3. I 4. DAN

���� �����F�E�R�E�R�E���M�������������K�V���W�M�V�S�Z�M�L�����R�I�W�P�E�R�M�L���W�N�I�Q�I�R�O�M��

���� ���������E�Z�S�O�E�H�E���M���������K���O�V�E�W�X�E�Z�E�G�E���W���P�M�Q�Y�R�S�Z�M�Q���W�S�O�S�Q���M�������A�P�M�Ð�M�G�S�Q���W�N�I�Q�I�R�O�M���W�Y�R�G�S�O�V�I�X�E��

���� �Q�E�P�E���O�V�Y�$�O�E���M�P�M���N�E�F�Y�O�E���M�������������K���S�V�E�L�E�����F�E�H�I�Q�E���M�P�M���M�R�H�M�N�W�O�M�L���S�V�E�L�E�����W�M�V�S�Z�M�����R�I�W�P�E�R�M�
��

���� ���������K���V�E�N�Ð�M�G�I���M���������K���W�P�E�R�Y�X�O�E���W�E�����������A�P�M�Ð�M�G�I���Q�E�W�P�M�R�S�Z�S�K���Y�P�N�E���M���T�V�W�X�S�L�Z�E�X�S�Q���S�V�M�K�E�R�E��

�������W�Q�S�S�X�L�M�I���S�H���Z�E�R�M�P�M�N�I���S�H���T�V�S�X�I�M�R�E���K�V�E�$�O�E�����V�I�G�I�T�X���R�E���W�X�V�E�R�M�������


�����W�M�V�S�Z�S���T�S�Z�V�Ê�I���M���^�H�V�E�Z�M���L�Y�Q�Y�W�����������K���^�I�P�I�R�I���T�E�T�V�M�O�I�����G�I�P�I�V�����O�V�E�W�X�E�Z�G�M�����Q�V�O�Z�E�����O�E�V�µ�S�P���M���M�P�M���F�V�S�O�Y�P�E���W�E��
�����A�P�M�G�I���H�S�Q�E�Ê�I�K���L�Y�Q�Y�W�E�����V�I�G�I�T�X���R�E���W�X�V�E�R�M�������


�����'�L�M�E���T�Y�H�M�R�K�����V�I�G�I�T�X���R�E���W�X�V�E�R�M�������


�����Z�I�P�M�O�E���^�I�P�I�R�E���W�E�P�E�X�E�����V�I�G�I�T�X���R�E���W�X�V�E�R�M�������


MANTRA ZA PRIPREMU OBROKA:

�:�N�I�A�F�E�N�X�I���S�Z�Y���Q�E�R�X�V�Y���W�Z�E�O�M���H�E�R�����T�S�W�I�F�R�S���E�O�S���M�Q�E�X�I���W�Y�Q�R�N�I���Y���W�I�F�I���M���J�V�Y�W�X�V�E�G�M�N�I��

�-�H�M�X�I���O�S�V�E�O���H�E�P�N�I�����(�S�O���T�V�M�T�V�I�Q�E�X�I���K�V�M�G�O�E�P�M�G�I���S�H�S�F�V�I�R�I���S�H���W�X�V�E�R�I���T�V�S�K�V�E�Q�E���(�<���� 
�Y�S�Ð�M���������������M���������H�E�R�E�����T�S�W�X�E�Z�M�X�I���R�E�Q�N�I�V�Y���M���R�E�K�P�E�W���N�I���M�^�R�I�W�M�X�I���O�S�V�M�W�X�I�Ê�M���S�Z�E�N���S�O�Z�M�V��

1) Ono što u�ite je          �.�E���Y�Ð�M�Q���L�V�E�R�M�X�M���W�Z�S�N�I���X�M�N�I�P�S���L�V�E�R�N�M�Z�S�Q���L�V�E�R�S�Q���� 
2) Ono što vi radite �����������������������W�N�I�G�O�E�Q�����S�V�K�E�R�M�^�M�V�E�Q���M���T�V�M�T�V�I�Q�E�Q���� 
3) Ono što vi postajete ���������������������T�S�W�X�E�N�I�Q���W�Z�N�I�W�X�E�R���O�S�N�I���R�E�Q�M�V�R�M�G�I���O�S�V�M�W�X�I���Q�S�Q 
���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������Q�M�O�V�S�F�M�S�Q�Y�����Q�S�N�S�N���I�R�I�V�K�M�N�M���M���Q�S�Q���^�H�V�E�Z�P�N�Y���� 
4) Ono što vi jeste          �T�V�E�O�X�M�G�M�V�E�Q���^�H�V�E�Z���R�E�Ð�M�R���A�M�Z�S�X�E���N�I�V���W�E�Q���^�H�V�E�Z���M���Y���J�S�V�Q�M��

U�im, radim, postajem, jesam

Odaberite jednu u�inu svaki dan s popisa u nastavku.
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RECEPTI

Vanila smoothie od proteina graška

Chia puding

Zdravi humus

-  1 mjerica �*�S�V�I�Z�I�V���4�P�E�R�X���4�V�S�X�I�M�R�E�¤
-  240 ml mlijeka ���R�E���F�M�P�N�R�S�N���F�E�^�M����
-  1 šalica���$�T�M�R�E�X�E����
-  1 �li�ica ���Q�E�W�P�E�G�E���S�H���S�V�E�$�E�W�X�M�L���T�P�S�H�S�Z�E���M�P�M���W�N�I�Q�I�R�O�M�� 
�� �� ���R�I�^�E�W�P�E�Ô�I�R�S���M���F�I�^���H�S�H�E�X�R�M�L���Q�E�W�R�S�Ê�E�
��
-  1/2 šalice���O�S�G�O�M�G�E���P�I�H�E

- 1 šalice���^�S�F�I�R�S�K���Q�P�M�N�I�O�E��
- 1/4 šalice���G�L�M�E���W�N�I�Q�I�R�O�M��
-  Ekstrakt ���Z�E�R�M�P�M�N�I

- 1/4 šalice���W�N�I�G�O�E�R�M�L���N�E�F�Y�O�E��
- 2 �li�ice  �W�Y�R�G�S�O�V�I�X�S�Z�S�K���Q�E�W�P�E�G�E
- 20���F�E�H�I�Q�E

430 g �W�P�E�R�Y�X�O�E���Y���O�S�R�^�I�V�Z�M��
- 3-4���V�I�A�R�N�E���Ð�I�$�R�N�E�O�E 
- 1/4 šalice���Z�S�H�I��
- 1/4 šalice���X�E�L�M�R�M�N�E�����R�E�Q�E�^���S�H���W�I�^�E�Q�E�

- 2 �li�ice ���R�E�W�N�I�G�O�E�R�S�K���T�I�V�$�M�R�E��
- 1/2 �li�ice ���H�M�Q�P�N�I�R�I���T�E�T�V�M�O�I��
- 1���P�M�Q�Y�R�����Y���W�S�O�Y�


Uputstvo:  
�7�Z�I���W�E�W�X�S�N�O�I���S�W�M�Q���P�I�H�E���W�X�E�Z�M�X�M���Y���F�P�I�R�H�I�V���M��
�S�F�V�E�Ô�M�Z�E�X�M���H�S�O���R�I���T�S�W�X�E�R�Y���K�P�E�X�O�M���� 
�(�S�H�E�N�X�I���P�I�H���M���T�S�R�S�Z�S���S�F�V�E�Ô�Y�N�X�I���H�S�O���R�I���F�Y�H�I 
�K�P�E�X�O�S�����6�I�G�I�T�X���^�E�������T�S�V�G�M�N�Y

Upute:  
�9�^�Q�M�X�I�������Q�E�P�I���W�X�E�O�P�I�R�O�I�����9���W�Z�E�O�Y���W�X�E�O�P�I�R�O�Y��
�W�X�E�Z�M�X�I���������K���G�L�M�E���W�N�I�Q�I�R�O�M�������������Q�P���^�S�F�I�R�S�K��
�Q�P�M�N�I�O�E���M���I�O�W�X�V�E�O�X���Z�E�R�M�P�M�N�I�����4�V�S�X�V�I�W�M�X�I���W�X�E�O�P�I�R�O�Y���H�E��
�W�I���T�V�S�Q�M�N�I�$�E�N�Y���G�L�M�E���W�N�I�Q�I�R�O�I�����6�E�W�L�P�E�H�M�X�M���R�E�N�Q�E�R�N�I��
�����W�E�X�E���M�P�M���T�V�I�O�S���R�S�Ê�M�����0�E�K�E�R�S���T�V�S�X�V�I�W�M�X�I���M���M�P�M��
�T�V�S�Q�M�N�I�$�E�N�X�I���T�V�M�N�I���H�S�H�E�Z�E�R�N�E���T�V�I�S�W�X�E�P�M�L���W�E�W�X�S�N�E�O�E��
�^�E���T�V�I�P�N�I�Z�����6�I�G�I�T�X���^�E�������T�S�V�G�M�N�I��

Uputstvo:  
�7�Z�I���W�E�W�X�S�N�O�I���W�X�E�Z�M�X�M���Y���T�V�I�V�E�Ô�M�Z�E�Ð���L�V�E�R�I���M�P�M��
�F�P�I�R�H�I�V�����3�F�V�E�Ô�Y�N�X�I���H�S�O���W�Q�N�I�W�E���R�I���F�Y�H�I���K�P�E�X�O�E����
�>�E�����S�X�T�V�M�P�M�O�I���������T�S�V�G�M�N�E��
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Velika zelena salata

Uputstvo: �4�S�Ð�R�M�X�I���S�H���F�E�^�I���^�E���W�E�P�E�X�Y�����E���^�E�X�M�Q���H�S�H�E�N�X�I���E�Z�S�O�E�H�S���M���H�V�Y�K�E���H�Z�E���S�H�E�F�V�E�R�E���T�V�I�P�N�I�Z�E�����7�Z�I��
�W�E�W�X�S�N�O�I���^�E���T�V�I�P�N�I�Z���Y�Q�Y�X�M�X�I���^�E�N�I�H�R�S�����E���^�E�X�M�Q���W�E�P�E�X�Y���T�V�I�P�M�N�X�I���T�V�I�P�N�I�Z�S�Q�����6�I�G�I�T�X�������������T�S�V�G�M�N�E��

Osnova salate: 

�3�R�S�P�M�O�S���O�S�P�M�O�S���Q�S�A�I�X�I���T�S�N�I�W�X�M���^�I�P�I�R�S�K���T�S�Z�V�Ê�E�����O�I�P�N�E�����T�$�I�R�M�Ð�R�I���X�V�E�Z�I�����^�I�P�I�R�S�K���O�V�E�W�X�E�Z�G�E�����$�T�M�R�E�X�E����
�O�Y�T�Y�W�E�����P�M�W�X�E���G�M�O�P�I�����P�M�W�X�E���Q�E�W�P�E�Ð�O�E�����T�S�X�S�Ð�E�V�O�I�����^�I�P�I�R�I���W�E�P�E�X�I�������F�P�M�X�Z�I�����V�Y�O�S�P�I�����I�R�H�M�Z�M�N�I�����F�S�O���G�L�S�]�E����
�^�I�P�N�E���V�I�T�I�����G�V�R�I���Z�V�^�M�R�I�����H�M�Z�P�N�I�K���O�M�W�I�P�N�E�O�E�����G�M�O�S�V�M�N�I�����O�S�Q�S�V�E�Ð�E�����P�S�F�S�H�I�����H�M�Z�P�N�I�K���T�S�V�M�P�Y�O�E�����W�I�R�J�E����
�T�S�P�N�W�O�I���K�S�V�Y�$�M�G�I�����K�P�E�X�O�S�K���Q�E�W�P�E�Ð�O�E�����F�V�S�O�Y�P�I�����T�I�V�$�M�R�E�����E�V�X�M�Ð�S�O�I�����F�S�W�M�P�N�O�E�����K�V�E�$�O�E�����O�V�E�W�X�E�Z�G�E�����K�V�E�L�E����
�T�E�T�V�E�X�M�����Q�P�E�H�S�K���P�Y�O�E�����F�E�Q�M�N�I�����W�E�P�E�X�I�����V�E�T�M�R�I�����P�M�Z�E�H�R�I���O�S�^�N�I���F�V�E�H�I�����P�Y�O�E���$�E�P�S�X�E�����^�I�P�I�R�S�K���K�V�E�$�O�E����
�T�V�S�O�Y�P�M�G�I�����G�I�P�I�V�E�����L�E�P�E�T�I�R�S���T�E�T�V�M�Ð�M�G�I�����O�S�V�E�F�I�����T�S�V�M�P�Y�O�E�����O�M�R�I�W�O�S�K���K�V�E�$�O�E�����X�M�O�Z�M�G�E�����G�Z�N�I�X�E�Ð�I����
�I�H�E�Q�E�Q�I�E���M�X�H��

Plus: ���������E�Z�S�O�E�H�E

Odaberite 2 namirnice sa liste u nastavku:

- 3 �li�ice ���O�Y�L�E�R�S�K���W�P�E�R�Y�X�O�E��

- 3 �li�ice �G�V�Z�I�R�S�K���K�V�E�L�E��

- 1/4 šalice���O�Y�L�E�R�I�����M�P�M���O�S�R�^�I�V�Z�M�V�E�R�I�
���G�M�O�P�I

- 1/4 šalice���Q�V�O�Z�I
- 2���V�S�X�O�Z�M�G�I��

- 1 �li�ica ���W�N�I�Q�I�R�O�M�����G�L�M�E�����P�E�R�����F�Y�R�H�I�Z�E�����R�I�W�P�E�R�M���W�Y�R�G�S�O�V�I�X�
��

Preljev za salatu: 

- 3 �li�ice ���*�S�V�I�Z�I�V���%�P�S�I���:�I�V�E���+�I�P�q

- 1 �li�ica ���Q�E�W�P�M�R�S�Z�S�K���Y�P�N�E
���� �W�S�O���S�H��1/2���P�M�Q�Y�R�E��

- 1/2 �li�ice ���Q�P�N�I�Z�I�R�S�K���W�Z�N�I�A�I�K���F�M�N�I�P�S�K���P�Y�O�E��
- prstohvat ���Q�S�V�W�O�I���W�S�P�M
- prstohvat ���T�E�T�V�E���T�S���Y�O�Y�W�Y
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���-�^�N�E�Z�I���Y���S�Z�S�N���T�Y�F�P�M�O�E�G�M�N�M���R�M�W�Y���S�G�M�N�I�R�N�I�R�I���S�H���W�X�V�E�R�I���9�T�V�E�Z�I���^�E���L�V�E�R�Y���M���P�M�N�I�O�S�Z�I�����9�7�
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