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Создайте оСнование  
для лучшего 
СамочувСтвия и 
внешнего вида

*Указанные в брошюре заявления не проверялись Управлением по контролю за пищевыми и лекарственными 
препаратами США и Агентством по пищевым стандартам Великобритании. Содержащаяся информация 
предназначена только для образовательных целей и не может служить основой для диагностирования, лечения и 
предотвращения какого-либо заболевания. Перед началом приема БАД или выполнения предложенного комплекса 
упражнений проконсультируйтесь с терапевтом или квалифицированным специалистом для получения более 
подробной информации, особенно если Вы в настоящий момент принимаете медикаменты или проходите курс 
лечения от определенного заболевания.



двигатьСя к более 
здоровому образу 
жизни непроСто…
Но есть всего несколько простых и одновременно действительно 
важных вещей. С9 – это первый шаг в выработке долгосрочных 
привычек, которые помогут Вам достичь заметных
и продолжительных успехов в контроле над собственным весом.
Это – проверенная система очистки организма, которая призвана
стать основанием для программы Форевер Ф.И.Т. и которая поможет 
Вам достичь наилучшей стартовой позиции для обретения
оптимального здоровья, очистки организма и создания более стройного 
и подтянутого тела.

можно ли изменить 
к лучшему Свой 
внешний вид и 
СамочувСтвие 
вСего за 9 дней? да!
Программа С9 поможет Вам сделать первый шаг

на пути к более стройному и здоровому телу.
Эта эффективная и простая для соблюдения

программа очищения даст Вам
необходимые инструменты для начала

изменения Вашего внешнего вида  
к лучшему уже сегодня!

Форевер 
Файбер™ 

Форевер 
терм™ 

какие 
продукты 
включает 
набор С9 

(очищение 9)?

банки

Сантиметр

коктейль 
Форевер 

Форевер 
гарциния 

плюс® 

Перед началом
приема БАД или

выполнения предложенного
комплекса упражнений
проконсультируйтесь с

терапевтом или
квалифицированным

специалистом для
получения более подробной 

информации.

какого результата
Следует ожидать по 

иСтечении Следующих
9 дней?

вы будете выглядеть и чувствовать себя лучше 
и начнете избавляться от накопившихся в 

организме токсинов, которые могут 
препятствовать максимальному усвоению 

питательных веществ из потребляемой пищи. 
вы почувствуете себя легким и энергичным, 

поскольку вы докажете себе, что можете 
контролировать свой аппетит и увидите,

как меняется ваше тело.
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гель алоэ 
вера® -  2 
литровых 

ультра лайт® 



перед тем как приСтупить, 
взвеСьтеСь
и Снимите С Себя мерки. 
Запишите свои параметры в брошюру и 
рассчитайте разницу к концу программы 
«очищение 9».

вмеСто того, чтобы ежедневно 
взвешиватьСя, запиСывайте Свой 
веС только в 1, 3, 6 и 9 день. 
Ваш вес может колебаться, поскольку 
организм может по-разному реагировать на 
разные фазы Программы «очищение 9».

выберете 3 реалиСтичные цели, 
которые вы хотите доСтичь в 
течение Следующих 9 дней. 
Это может быть что угодно – от получения 
дополнительной энергии до подъема до 
работы по ступенькам вместо лифта.

пейте доСтаточное
количеСтво воды.
Восемь стаканов воды в день помогут Вам 
почувствовать себя более сытым, очистить 
организм от токсинов, поддержать 
нормальное состояние кожи и оптимальное 
здоровье организма в целом.

ведите ежедневную запиСь в 
брошюре «очищение 9» ФизичеСких 
упражнений, потребляемых 
продуктов и Своего СамочувСтвия 
во время выполнения программы. 
Учет поможет Вам предотвратить 
отступление от Программы.

откажитеСь от Соли. 
Соль способствует удержанию жидкости в 
организме. Замените ее травами и специями.

тренируйтеСь каждый день. 
Важно не переусердствовать с физическими 
упражнениями в самом начале выполнения 
Программы. Начинайте с простых 
упражнений, не требующих больших усилий, 
и постепенно наращивайте нагрузку.

избегайте газированных и 
подСлащенных напитков.  
Углекислый газ способствует вздутию живота. 
Употребление подслащенных газированных 
напитков также добавляет Вам 
нежелательные калории и сахар.

вы заСлуживаете 
макСимальных 
результатов.
Следуйте этим Советам 
для доСтижения 
наилучших 
результатов.

знайте:
вы можете 

Сделать это!
0403



дни 1 и 2
первые два дня
программы «очищение 9» 
разработаны для 
перезагрузки вашего
тела и Сознания.

завтрак

В процессе
очистки организма 
важно увеличить 

количество 
потребляемой

воды!

Вода поддерживает 
здоровье 

пищеварительной 
системы, очищает ее от 
токсинов и шлаков. Для 
достижения наилучших 
результатов выпивайте 

по крайней мере 2 
литра воды в день!

в этот период времени 
из организма будут 

активно выводитьСя 
токСины, поэтому 

первые два дня – Самые 
Сложные и очень 

важно не отСтупать от 
программы.   

помните о ваших целях 
и знайте, что это 

временные трудноСти.

2 капсулы 
Форевер 
гарциния 

плюс® 
Принимать за 20 минут

до Геля Алоэ Вера®

1 мерная
ложка коктейля 
Форевер ультра 

лайт® 
Смешать с 300 мл 
воды, миндального 

молока, 
низкокалорийного 

соевого молока или 
кокосового молока.

2 капсулы 
Форевер 
гарциния 

плюс® 
Принимать за 20 минут

до Геля Алоэ Вера®

1 пакетик 
Форевер 
Файбер™ 

Смешать
с 250 мл – 300 мл
воды или другого

напитка

Обязательно 
принимайте Форевер 
Файбер отдельно от 

прочих БАДов. Файбер 
может соединяться с 

другими питательными 
веществами, влияя на 

их усвоение в 
организме.

Перерыв
20 минут

118 мл геля 
алоэ вера® 

И минимум 250 мл воды

1 таблетка 
Форевер терм™

на странице 11 
можно найти 

варианты нескольких 
рекомендуемых 

блюд.

Наслаждайтесь этими 
блюдами в небольших 

количествах для 
снижения аппетита.
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перекус

обед ужин вечер

Перерыв
20 минут

Перерыв
20 минут

118 мл геля 
алоэ вера® 

И минимум 250 мл воды

1 таблетка 
Форевер терм™ 

30 минут 
физических 
упражнений

с низкой 
нагрузкой

см. стр. 15-16

2 капсулы 
Форевер 
гарциния 

плюс® 
Принимать за 20 минут

до Геля Алоэ Вера®

118 мл геля 
алоэ вера® 

И минимум 250 мл воды

118 мл геля 
алоэ вера® 

И минимум 250 мл воды



График питания
по Программе
«очищение 9» 

можно адаптировать 
к Вашему образу 

жизни.

Например, если Вы 
предпочитаете съесть 

блюдо калорийностью 600 
калорий на обед, а 

протеиновый коктейль с 
Форевер Ультра Лайт на 

ужин, то Вы можете 
спокойно сделать такую 

замену.

в поСледний день 
программы вы 

почувСтвуете, что 
благодаря программе 

«очищение 9» ваш организм 
зарядилСя энергией и 
очиСтилСя от шлаков,

а вы готовы к Следующему 
шагу!

Минимум 250 мл 
воды

дни 3 – 9
ваш веС может колебатьСя время от 
времени в течение первых дней программы.
помните, что взвешиватьСя нужно только
в 1, 3, 6 и 9 дни и не падать духом!
вне завиСимоСти от циФры на веСах вы 
увидите позитивные изменения в Своем 
организме, такие как плоСкий живот
и улучшение СамочувСтвия.

Вы почти у цели!
На 9 день вводите

блюдо калорийностью
300 калорий в обед

вместо коктейля Форевер 
Ультра Лайт®.

Это поможет Вам
перейти к Программе

Ф. И. Т. 1.
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1 пакетик 
Форевер 
Файбер™ 

Смешать
с 250 мл – 300 мл
воды или другого

напитка

завтрак

Перерыв
20 минут

Перерыв
20 минут

день 9

обед

перекус

ужин

вечер

Перерыв
20 минут

2 капсулы 
Форевер 
гарциния 

плюс® 
Принимать за 20 минут

до Геля Алоэ Вера®

2 капсулы 
Форевер 
гарциния 

плюс® 
Принимать за 20 минут

до Геля Алоэ Вера®

2 капсулы 
Форевер 
гарциния 

плюс® 
Принимать за 20 минут

до Геля Алоэ Вера®

блюдо 
калорийностью 

600 калорий 
См. страницы 13 и 14

с предлагаемыми 
вариантами блюд

С 3 по 8 дни мужчины
могут потреблять в пищу
на 200 калорий больше

в течение дня, чем 
женщины. Это может 
быть дополнительный 

перекус или более 
калорийное блюдо
в рамках основных 

приемов пищи.

1 мерная ложка 
коктейля Форевер 

ультра лайт® 
Смешать с 300 мл воды, 

миндального молока, 
низкокалорийного 

соевого молока или 
кокосового молока.

1 таблетка 
Форевер терм™

118 мл геля 
алоэ вера® 

И минимум 250 мл воды

1 таблетка 
Форевер терм™ 

1 мерная ложка 
коктейля Форевер 

ультра лайт®

Смешать с 300 мл воды, 
миндального молока, 

низкокалорийного соевого 
молока или кокосового 

молока.

Минимум 30 минут 
физических упражнений со 

средней нагрузкой
См. страницы 15 и 16

118 мл геля 
алоэ вера® 

И минимум 250 мл воды



у ваС получилСя отличный коктейль?
поделитеСь С нами рецептом на Сайте: 
www.facebook.com/foreverfan

Сливочно-перСиковый 
коктейль
легкий, сливочный коктейль отлично освежает 
и сочетает в себе все лучшие ароматы лета.

Способ приготовления:

Смешать в блендере 1 мерную ложку Форевер 
Ультра Лайт® Ванильный, 250 мл миндального 
молока без добавления сахара, 1 чашку 
замороженных персиков без добавления сахара, 
½ чайной ложки корицы, 4-6 маленьких кубиков 
льда. Взбивать в течение 20-30 секунд. Подавать 
сразу после приготовления.

вишнево-имбирный 
воССтанавливающий 
коктейль
идеальный коктейль для облегчения 
мышечных болей и улучшения эффекта от 
физических упражнений, который 
рекомендуется выпивать в середине дня.

Способ приготовления:

Смешать в блендере 1 мерную ложку Форевер 
Ультра Лайт® Ванильный, 250 мл кокосового 
молока без добавления сахара, ½ чашки 
замороженной вишни, ½ чайной ложки мякоти 
имбиря, 4-6 маленьких кубиков льда. Взбивать в 
течение 20-30 секунд. Подавать сразу после 
приготовления.

шоколадно-малиновый 
коктейль
роскошное сочетание насыщенного шоколада и 
сладкой малины станет для вас отличной 
заменой вкусного десерта. 

Способ приготовления: 

Смешать в блендере 1 мерную ложку Форевер 
Ультра Лайт® Ванильный, 250 мл кокосового 
молока без добавления сахара, 1 чашку свежей 
малины, 1 чайную ложку какао-порошка, 4-6 
маленьких кубиков льда. Взбивать в течение 20-30 
секунд. Подавать сразу после приготовления.

энергетичеСкий 
коктейль
«СтройноСть» С зеленью
этот удивительно вкусный и питательный 
коктейль - отличный способ украдкой 
насладиться лишней порцией зеленых овощей.
Способ приготовления:

Смешать в блендере 1 мерную ложку Форевер 
Ультра Лайт® Ванильный, ½ чашки свежих 
листьев шпината, 1/2 чашки замороженной 
голубики, 5 цельных ягод клубники, 60 мл 
кокосового молока без добавления сахара, 4-6 
маленьких кубиков льда. Взбивать в течение 
20-30 секунд. Подавать сразу после 
приготовления.

ванильно-клубничный 
коктейль
это прекрасный способ увеличить количество 
потребляемых здоровых жиров  с отличным 
вкусом и низкой калорийностью.

Способ приготовления:

Смешать в блендере 1 мерную ложку Форевер 
Ультра Лайт® Ванильный, 250 мл воды, 1 чашку 
мороженной клубники, 1 чайную ложку льняного 
масла, 4-6 маленьких кубиков льда. Взбивать в 
течение 20-30 секунд. Подавать сразу после 
приготовления.

коктейль
«яблочный хруСт»
в этом коктейле соединилась польза богатых 
антиоксидантами яблок и корицы, вобравших в 
себя все ароматы осени.

Способ приготовления:

Смешать в блендере 1 мерную ложку Форевер Ультра 
Лайт® Ванильный, 250 мл кокосового молока без 
добавления сахара, 118 мл яблочного пюре, ½ чайной 
ложки корицы, 4-6 маленьких кубиков льда. Взбивать 
в течение 20-30 секунд. Подавать сразу после 
приготовления.

взрывной коктейль
С голубикой
насыщенный клетчаткой и антиоксидантами 
без вреда для фигуры, этот коктейль 
способствует поддержанию чувства сытости в 
течение нескольких часов.

Способ приготовления:

Смешать в блендере 1 мерную ложку Форевер 
Ультра Лайт® Ванильный, 250 мл кокосового 
молока без добавления сахара, 3/4 чашки 
голубики, 4-6 маленьких кубиков льда. Взбивать в 
течение 20-30 секунд. Подавать сразу после 
приготовления.

вы можете
делать 

неограниченное 
число сочетаний 

фруктов и овощей, 
указанных

на странице 11,
с коктейлем 

Форевер ультра 
лайт®.

Во всех
предложенных

рецептах Ванильный 
коктейль Форевер Ультра 
Лайт можно заменить на 

Шоколадный или 
поэкспериментировать и 

создать Ваш собственный 
коктейль!

рецепты коктейлей
С добавлением  
Форевер ультра лайт®

Эти вкусные рецепты добавят разнообразия в коктейли
Форевер ультра лайт. Насыщенные белками и антиоксидантами, они 
специально разработаны для поддержания чувства сытости и уровня 
энергии в течение нескольких часов. Вы также можете использовать 
предложенные рецепты для приготовления коктейлей, употребляемых 
после тренировок при выполнении программ Ф. И. Т. Это здоровый 
и вкусный способ оставаться сытым и в любой момент получить 
низкокалорийную и богатую питательными веществами энергетическую 
подпитку.

также во вСех рецептах 
взаимозаменяемы риСовое 

молоко, миндальное молоко, 
кокоСовое молоко и Соевое 

молоко без добавления Сахара.  
проверьте этикетку и убедитеСь 

в том, что выбранная 
альтернатива молоку Содержит 

50-60 калорий на 250 мл.
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219
калорий

на порцию

203
калорий

на порцию

204
калорий

на порцию

180
калорий

на порцию

203
калорий

на порцию

166
калорий

на порцию

188
калорий

на порцию



Фрукты и ягоды
абрикоСы
яблоки
ежевика
голубика
бойзенова ягода
вишня
инжир
краСный/
Фиолетовый 
виноград
грейпФрут
киви
апельСин
груша
перСик
Слива
черноСлив
малина
клубника

овощи
артишоки
руккола
Спаржа
эндивий бельгийСкий
брокколи
цветная капуСта
Сельдерей
огурец
баклажан
зеленый лук или лук-шалот
капуСта кале
лук-порей
Салат-латук – вСе виды
перец – вСе виды
Салат-ромэн
Стручковый горошек или 
Сладкий горошек
Соевые бобы
шпинат
Стручковая ФаСоль
помидоры

Овощи необходимо
есть сырыми

(за исключением 
артишоков и соевых бобов) 

или слегка пропаренных 
без жиров и масел.
При желании можно 
добавить любимые

травы или приправы.

СпиСок разрешенных 
овощей и Фруктов.

данные овощи и 
Фрукты можно 
еСть в меру в 
любое время 
Суток в ходе 
выполнения 
программы 
«очищение 9».
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Все перечисленные ниже овощи имеют низкий 
гликемический индекс (ги) – это показатель 
влияния определенных пищевых продуктов на 
уровень сахара в крови, который измеряется в 
единицах от 1 до 100. Если значение данного 
индекса меньше 55, то считается, что продукты 
имеют низкий ГИ. Поскольку эти продукты 
содержат небольшое количество калорий и 
оказывают минимальное влияние на уровень 
сахара в крови, их можно употреблять в 
качестве  перекусов в течение всего дня для 
подавления аппетита.



индейка С бургером и картошкой Фри
Котлета весом 113 г из грудки постной индейки на булочке без глютена с горчицей, 113 г долек 
сладкого картофеля (обрызгать с помощью кулинарного разбрызгивателя кулинарным спреем и 
присыпать молотым перцем чили или корицей, готовить 30 минут при температуре 200°С до 
размягчения), 2 чашки смеси салата-латук с помидорами и красным луком, приправленной
2 чайными ложками бальзамического уксуса и 2 чайными ложками оливкового масла первого 
отжима.

Идеи этих простых и быстрых в приготовлении блюд могут 
добавить разнообразия Вашей программе «Очищение 9» с 3 
по 9 дни. Каждое блюдо составляет примерно 500-600 
калорий и состоит из высокопротеиновых и низкоуглеводных 
продуктов для ускорения обмена веществ. Баланс 
питательных веществ в каждом блюде поможет Вам 
поддержать чувство сытости и уровень энергии, способствуя 
оптимальному очищению организма. Смело смешивайте и 
сочетайте различные блюда по вкусу.

С 3 по 9 дни вы будете потреблять 
1000 калорий в день.  мужчины 
могут по необходимоСти добавить 
к этому количеСтву 100-200 калорий 
в день, Съедая дополнительно 56 – 
85 граммов поСтной белковой 
пищи или выпивая еще один 
коктейль Форевер ультра лайт®.

курица С риСом
140 г запеченной куриной грудки без кожи и 
костей, ¾ чашки коричневого риса, 2 чашки 
овощной смеси (см. список разрешенных 
овощей и фруктов), 15 орехов нежареного 
миндаля

проСтое блюдо
из лоСоСя
113 г слегка обжаренного лосося, 1 столовая 
ложка оливково масла (для обжарки),
1 сладкая картофелина средних размеров, 
слегка посыпанная с корицей, 1 мешочек для 
микроволновки, наполненный овощной 
смесью по вкусу (индивидуальный размер)

запеченная 
индейка на ужин
113 г грудки индейки, запеченной без кожи,
1 запеченная картофелина средних размеров, 
политая 1 чайной ложкой очищенного от 
твердых веществ и воды сливочного масла с 
мелко нарезанным шнит-луком, ½ чашки 
пассированного шпината с 2 мелко 
нарезанными зубчиками чеснока и с 2 чайными 
ложками оливкового масла первого отжима,
1 маленькая груша, сваренная в воде с 
добавлением 1 чайной ложки экстракта ванили, 
посыпанная щепоткой корицы

буррито в миСке
Положите слоями следующие ингредиенты в 
большую миску: 1 чашка коричневого риса,
½ чашки вареной черной фасоли или фасоли 
пинто, 85 г ломтиков куриной грудки без 
костей и кожи, приготовленной на гриле или 
на вертеле, ¼ чашки нарезанного лука и
¼ чашки соуса сальса, ¼ чашки нарезанного 
кубиками авокадо или гуакамоле, 1 столовая 
ложка кориандра, долька лайма

ночь паСты
1 чашка вареной рисовой пасты или пасты из 
киноа  с 1 чашкой соуса маринара и ½ чашки 
грибов, 85 г курицы без костей и кожи, 
приготовленной на гриле или запеченной в 
духовке и нарезанной на ломтики,  2 чашки 
салата ромэн с помидорами и огурцами, 
заправленные 2 чайными ложками оливкового 
масла  первого отжима и 2 чайными ложками 
бальзамического уксуса

Свинина С ФаСолью 
и не только
113 г свиной отбивной, приготовленной  на 
гриле или на вертеле, ½ чашки 
приготовленной черной фасоли, ½ чашки 
киноа, 1 чашка смеси салата-латук и ½ чашки 
нарезанного огурца, приправленного
2 чайными ложками оливкового масла 
первого отжима и 2 чайными ложками 
бальзамического уксуса

вкуСный ужин  
блюда 
калорийноСтью 
500-600 калорий.

пейте больше воды.
вода помогает 

почувствовать себя 
сытым и снижает 

аппетит. утолите 
полуденный голод 
свежей нарезкой 
овощей из списка 

«разрешенных 
овощей и 
фруктов».

Съешьте кусочек 
фрукта из списка 

разрешенных 
овощей и фруктов в 
качестве вечернего 

перекуса.
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программа «очищение 9» требует решимоСти и 
Силы воли. к СчаСтью, большинСтво людей С 
каждым днем замечают уменьшение чувСтва 
голода, но еСли вы дейСтвительно голодны и 
вам нужно немного больше, попробуйте 
воСпользоватьСя Следующими Советами:

ДОСТАТОчНО ЛИ
ЭТО КАЛОрИй 
ДЛя МЕНя?

584
калорий

на порцию

527
калорий

на порцию

545
калорий

на порцию

582
калорий

на порцию

540
калорий

на порцию

585
калорий

на порцию

588
калорий

на порцию



Можно разбить
30-минутный период

на 2 отрезка, но лучше 
заниматься в течение

30 минут подряд, чтобы 
организм начал
сжигать жиры.какой объем 

нагрузки можно 
считать 

достаточным?
важно каждый день 
тратить по 30 минут 

на аэробные 
упражнения. 

1 и 2 дни
Во время первых двух дней Вы будете потреблять очень 
мало калорий. Из-за этого Вы будете ощущать недостаток 
энергии. Это нормально, и Вам не о чем беспокоиться.

В то время как важно выполнять некоторые физические 
упражнения, лучше всего соблюдать низкую нагрузку во 
время этой фазы программы «Очищение 9». Совершите 
пешую прогулку длительностью 30 минут в низком или 
умеренном темпе, займитесь легкой растяжкой или 
запишитесь на занятия по йоге с низкой нагрузкой для 
начинающих. Данные упражнения не только способствуют 
улучшению обмена веществ, но и помогают оставаться 
сконцентрированным и спокойным в ходе начала 
перестройки организма.

3 – 9 дни
Пришло время наращивать темп! Теперь, потребляя больше 
калорий, Вы почувствуете себя более энергичными и 
готовыми к большим физическим нагрузкам. Во время этой 
части программы «Очищение 9» Вы должны 
сконцентрироваться на выполнении жиросжигающих 
аэробных упражнениях, таких как перечисленные ниже. 
Исследования показывают, что такие аэробные активности, 
как бег или танцы, сжигают больше калорий, чем другие 
формы физической активности.

получая больше 
энергии, увеличивайте 
продолжительноСть и 

интенСивноСть 
упражнений низкой и 
Средней нагрузки для 

доСтижения отличных 
результатов!

ФизичеСкие упражнения  
С низкой и Средней 
нагрузкой
быСтрая ходьба
раСтяжка
плавание
аквааэробика
йога
эллипС
велоСипед

Степ-аэробика
пеший туризм
Скалолазание
танцы
катание на роликах
беговая дорожка

тратьте 2 минуты на 
растяжку и 5 минут на 

разминку перед 
выполнением 30-минутных 
упражнений. подготовка 

тела и мышц к упражнениям 
обеспечивает максимально 

эффективную работу и 
быстрое восстановление 

после тренировки.

есть множество способов 
сжечь лишние калории в 

течение дня. например, вместо 
лифта пользуйтесь лестницей 

или паркуйтесь дальше от 
места назначения и идите 

пешком.

варианты 
ФизичеСких 
упражнений
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Исследования показали, что те, кто записывают, что едят и 
сколько времени тратят на тренировки, больше теряют в 
весе. Действительно, у тех, кто ведет дневник во время 
выполнения программы, в 2 или 3 раза повышается 
вероятность выполнения программы «Очищение 9».

ведите учет улучшений в вашей 
Фигуре, запиСывая ваш веС в 
указанные контрольные дни.

запиСывайте вСе, что вы 
Съели Сверх уСтановленной 
нормы, типы упражнений, 
которые выполняли 
каждый день, как Себя 
чувСтвовали и хорошо
ли Спали.

дневник программы не только даСт 
вам полноценное предСтавление о 
вашем прогреССе, но и будет 
хорошим подСпорьем в будущем 
по мере продолжения работы над 
Своим веСом и СамочувСтвием.

1

2

3

вы готовы?
давайте запишем
3 ваши цели для 
программы «очищение 9» ваш дневник
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дата: /     //     / /     / /     / /     /

руки

талия

бедра

ноги

грудь

веС

день 1 пройден! впереди еще 8 дней!

как проводить измерения:

грудь / измерить обхват тела под мышками, 
расслабив руки вдоль тела по бокам.

бицепСы / измерить обхват руки в середине 
между подмышкой и локтем, расслабив руку 
вдоль тела.

талия / измерить обхват талии на ее 
естественной высоте – примерно 5 см над 
бедрами.

бедра / измерить обхват бедер и ягодиц в 
самой широкой части.

ноги / измерить верхнюю часть ноги в самой 
широкой, верхней части.

икры / измерить икру в расслабленном 
состоянии в ее самой широкой части, примерно 
посередине между коленом и лодыжкой.

день 1 день 3 день 6 день 9чаСть тела разница начального и 
конечного измерений

учет выполненных 
упражнений

2-минутная
раСтяжка

8 Стаканов
воды

5-минутная
разминка

30-минутные 
упражнения

наш опыт показывает,
что ежедневный учет 

прогресса способствует 
повышению вероятности 
выполнения программы 

«очищение 9».

+завтрак

+программа «очищение 9», день 1

2 капсулы Форевер 
Гарциния Плюс®

118 мл Геля Алоэ Вера®

1 таблетка
Форевер Терм™

30 минут минимум 
упражнений низкой 
интенсивности

+обед
2 капсулы Форевер 
Гарциния® Плюс

118 мл Геля Алоэ Вера®

1 мерная ложечка 
Форевер Ультра Лайт®

1 таблетка Форевер 
Терм™

+питание

взвешивание и измерение 
параметров тела

2019

+ужин

+вечером

2 капсулы Форевер 
Гарциния Плюс®

118 мл Геля Алоэ Вера®

118 мл Геля Алоэ Вера®

вид 
упражнения

примечания
(уровень нагрузки, вес, 
количество повторов)

продолжительноСть

+перекуС
1 пакетик Форевер 
Файбер™

Дата:



отличная работа! 
2 дня программы 
«очищение 9»
уже позади.
продолжайте
в том же духе.
вы Сможете
Сделать это!

21

учет выполненных 
упражнений

2-минутная
раСтяжка

8 Стаканов
воды

5-минутная
разминка

30-минутные 
упражнения

вид 
упражнения

примечания
(уровень нагрузки, вес, 
количество повторов)

продолжительноСть

день 2 пройден! вы преодолели почти 25% пути!

+завтрак

+программа «очищение 9», день 2

+перекуС
1 пакетик Форевер 
Файбер™

2 капсулы Форевер 
Гарциния Плюс®

118 мл Геля Алоэ Вера®

1 таблетка Форевер 
Терм™

30 минут минимум 
упражнений низкой 
интенсивности

+обед
2 капсулы Форевер 
Гарциния® Плюс

118 мл Геля Алоэ Вера®

1 мерная ложечка 
Форевер Ультра Лайт®

1 таблетка Форевер 
Терм™

+питание

+ужин

118 мл Геля Алоэ Вера®

+вечером

2 капсулы Форевер 
Гарциния Плюс®

118 мл Геля Алоэ Вера®

не забудьте, что после второго дня программа меняется, 
ознакомьтесь с листом для самопроверки на дни 3-9.Дата:



день 4 пройден! вы преодолели почти половину пути!день 3 пройден! вы преодолели почти 1/3 пути!

+программа «очищение 9», день 4

+питание

+завтрак +завтрак 

+программа «очищение 9», день 3

+обед
2 капсулы Форевер 
Гарциния® Плюс

1 таблетка Форевер 
Терм™

1 мерная ложечка 
Форевер Ультра Лайт®

+обед
2 капсулы Форевер 
Гарциния® Плюс

1 таблетка Форевер 
Терм™

1 мерная ложечка 
Форевер Ультра Лайт®

+питание

2 капсулы Форевер 
Гарциния Плюс®

118 мл Геля Алоэ Вера®

1 таблетка
Форевер Терм™
1 мерная ложечка 
Форевер Ультра Лайт®

30 минут минимум 
упражнений низкой 
интенсивности

2 капсулы Форевер 
Гарциния Плюс®

118 мл Геля Алоэ Вера®

1 таблетка
Форевер Терм™

1 мерная ложечка 
Форевер Ультра Лайт®

30 минут минимум 
упражнений низкой 
интенсивности

+перекуС
1 пакетик Форевер 
Файбер™

+перекуС
1 пакетик Форевер 
Файбер™
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+ужин +ужин

+вечером

2 капсулы Форевер 
Гарциния Плюс®

Блюдо калорийностью 
600 калорий

250 мл воды

+вечером

2 капсулы Форевер 
Гарциния Плюс®

250 мл воды

Блюдо калорийностью 
600 калорий

учет выполненных 
упражнений

2-минутная
раСтяжка

8 Стаканов
воды

5-минутная
разминка

30-минутные 
упражнения

вид 
упражнения

примечания
(уровень нагрузки, вес, 
количество повторов)

продолжительноСть

учет выполненных 
упражнений

2-минутная
раСтяжка

8 Стаканов
воды

5-минутная
разминка

30-минутные 
упражнения

вид 
упражнения

примечания
(уровень нагрузки, вес, 
количество повторов)

продолжительноСть

Дата:

118 мл Геля Алоэ Вера® 118 мл Геля Алоэ Вера®

Дата:



2 капсулы Форевер 
Гарциния® Плюс

1 таблетка Форевер 
Терм™

1 мерная ложечка 
Форевер Ультра Лайт®

2 капсулы Форевер 
Гарциния® Плюс

1 таблетка Форевер 
Терм™

1 мерная ложечка 
Форевер Ультра Лайт®

2 капсулы Форевер 
Гарциния Плюс®

118 мл Геля Алоэ Вера®

1 таблетка
Форевер Терм™

1 мерная ложечка 
Форевер Ультра Лайт®

30 минут минимум 
упражнений низкой 
интенсивности

2 капсулы Форевер 
Гарциния Плюс®

118 мл Геля Алоэ Вера®

1 таблетка
Форевер Терм™

1 мерная ложечка 
Форевер Ультра Лайт®

30 минут минимум 
упражнений низкой 
интенсивности

+перекуС
1 пакетик Форевер 
Файбер™

+перекуС
1 пакетик Форевер 
Файбер™

+вечером

2 капсулы Форевер 
Гарциния Плюс®

Блюдо калорийностью 
600 калорий

250 мл воды

+вечером

2 капсулы Форевер 
Гарциния Плюс®

250 мл воды

Блюдо калорийностью 
600 калорий

118 мл Геля Алоэ Вера® 118 мл Геля Алоэ Вера®
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учет выполненных 
упражнений

2-минутная
раСтяжка

8 Стаканов
воды

5-минутная
разминка

30-минутные 
упражнения

вид 
упражнения

примечания
(уровень нагрузки, вес, 
количество повторов)

продолжительноСть

учет выполненных 
упражнений

2-минутная
раСтяжка

8 Стаканов
воды

5-минутная
разминка

30-минутные 
упражнения

вид 
упражнения

примечания
(уровень нагрузки, вес, 
количество повторов)

продолжительноСть

+программа «очищение 9», день 6+программа «очищение 9», день 5

день 6 пройден! позади уже 2/3 пути!день 5 пройден! оСталоСь вСего 4 дня!

+питание+питание

+завтрак +завтрак +обед +обед+ужин +ужин
Дата: Дата:
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учет выполненных 
упражнений

2-минутная
раСтяжка

8 Стаканов
воды

5-минутная
разминка

30-минутные 
упражнения

вид 
упражнения

примечания
(уровень нагрузки, вес, 
количество повторов)

продолжительноСть

учет выполненных 
упражнений

2-минутная
раСтяжка

8 Стаканов
воды

5-минутная
разминка

30-минутные 
упражнения

вид 
упражнения

примечания
(уровень нагрузки, вес, 
количество повторов)

продолжительноСть

+программа «очищение 9», день 8+программа «очищение 9», день 7

день 8 пройден! оСталСя 1 день!день 7 пройден! оСталоСь вСего 2 дня!

+питание+питание

2 капсулы Форевер 
Гарциния® Плюс

1 таблетка Форевер 
Терм™

1 мерная ложечка 
Форевер Ультра Лайт®

2 капсулы Форевер 
Гарциния® Плюс

1 таблетка Форевер 
Терм™

1 мерная ложечка 
Форевер Ультра Лайт®

2 капсулы Форевер 
Гарциния Плюс®

118 мл Геля Алоэ Вера®

1 таблетка
Форевер Терм™

1 мерная ложечка 
Форевер Ультра Лайт®

30 минут минимум 
упражнений низкой 
интенсивности

2 капсулы Форевер 
Гарциния Плюс®

118 мл Геля Алоэ Вера®

1 таблетка
Форевер Терм™

1 мерная ложечка 
Форевер Ультра Лайт®

30 минут минимум 
упражнений низкой 
интенсивности

+перекуС
1 пакетик Форевер 
Файбер™

+перекуС
1 пакетик Форевер 
Файбер™

+вечером

2 капсулы Форевер 
Гарциния Плюс®

Блюдо калорийностью 
600 калорий

250 мл воды

+вечером

2 капсулы Форевер 
Гарциния Плюс®

250 мл воды

Блюдо калорийностью 
600 калорий

118 мл Геля Алоэ Вера® 118 мл Геля Алоэ Вера®

+завтрак +завтрак +обед +обед+ужин +ужин
Дата: Дата:



поздравляем!
вы уСпешно 
выполнили 
программу 
«очищение 9».
вы Сделали это!
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учет выполненных 
упражнений

2-минутная
раСтяжка

8 Стаканов
воды

5-минутная
разминка

30-минутные 
упражнения

вид 
упражнения

примечания
(уровень нагрузки, вес, 
количество повторов)

продолжительноСть

день 9 пройден! вы Сделали это!

+завтрак

+программа «очищение 9», день 9

+перекуС
1 пакетик Форевер 
Файбер™

2 капсулы Форевер 
Гарциния Плюс®

118 мл Геля Алоэ Вера®

1 таблетка Форевер 
Терм™

30 минут минимум 
упражнений низкой 
интенсивности

+обед
2 капсулы Форевер 
Гарциния® Плюс

1 мерная ложечка 
Форевер Ультра Лайт®

1 таблетка Форевер 
Терм™

+питание

+ужин

+вечером

2 капсулы Форевер 
Гарциния Плюс®

118 мл Геля Алоэ Вера®

Дата:

Блюдо калорийностью 
600 калорий

Блюдо калорийностью 
300 калорий

250 мл воды



Форевер F15 не только 
изменит ваше тело, но и 
ваше отношение к еде и 
ФизичеСким упражнениям.

вдохновляйтеСь 
С набором  
«F15»
Теперь, очистив свой организм и выстроив отличное 
основание для улучшения внешности и самочувствия, 
пора вдохновляться на новые свершения! Набор 
«F15» научит Вас тому, как отказаться от вредных 
привычек, и поможет Вам и дальше выглядеть и 
чувствовать себя отлично.

СвяжитеСь
в диСтрибьютором, 

предложившим
вам набор

«очищение 9»,…
...для приобретения набора 

«Форевер F15»
и оСущеСтвления 
Следующего шага

на пути к улучшению 
вашей Фигуры и 
СамочувСтвия.
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F15



чаСто 
задаваемые 
вопроСы.

для получения дополнительной 
инФормации поСетите веб-Сайт: 
WWW.FOREVERLIVING.COM

Сколько килограммов я могу 
потерять благодаря программе 
«очищение 9»?
Количество килограммов, которое
Вы потеряете  по завершении  программы 
«Очищение 9», зависит от исходных параметров, 
включая стартовый вес
и образ жизни, которого
Вы придерживались перед началом программы.
безопаСна ли
программа «очищение 9»?
Да. Потому что программа рассчитана всего на 9 
дней. Она безопасна практически для всех. Однако 
если у Вас есть определенное заболевание, 
выявленное до начала приема программы, или Вы 
находитесь под наблюдением специалиста, было бы 
разумно проконсультироваться с лечащим врачом 
перед началом приема программы «Очищение 9» 
или любой программы для снижения веса.
буду ли я иСпытывать чувСтво 
голода во время выполнения 
программы «очищение 9»?
Вы можете испытывать чувство голода, особенно в 
первые 2 дня. Это нормально. Однако чувство 
голода ослабеет. Форевер Файбер™ и Форевер 
Ультра Лайт® разработаны специально для 
поддержания ощущения сытости и предотвращения 
появления чувства голода. 
первые два дня программы 
кажутСя очень тяжелыми.
нужно ли мне неукоСнительно 
придерживатьСя программы 
первых двух дней?
Да. «Очищение 9» специально разработано для 
активного запуска программы здорового снижения 
веса и способствует выводу определенных 
токсинов, которые негативно влияют на общее 
состояние здоровья. Эти первые два дня помогут 
активировать способность Вашего организма к 
детоксикации и подготовить организм к 
следующему этапу программы – с 3 по 9 дни. 
Несоблюдение программы в  1 и 2 дни может 
повлиять на результаты данной фазы программы.
в чем заключаетСя дейСтвие 
Форевер гарцинии плюС?
Гарциния Камбоджийская – это маленький фрукт в 
форме тыквы, который содержит
в себе вещество под названием Гидроксилимонная 
кислота (ГЛК). Исследования показали, что ГЛК  
участвует в поддержании здорового веса при 
употреблении в сочетании со здоровым рационом 
питания и программой упражнений. В особенности, 
Гарциния может способствовать более 
эффективному сжиганию жиров.
Она также способствует подавлению аппетита 
путем увеличения уровня серотонина.

какими полезными СвойСтвами 
обладает Форевер терм™?
Форевер Терм™ представляет собой мощное 
сочетание растительных экстрактов и витаминов, 
которые способствуют поддержанию обмена 
веществ путем усиления теплообразования.
зачем моему организму белок?
Белок – это основной строительный материал 
каждой клетки нашего организма. Для создания 
или восстановления тканей и мышц Вашему 
организму необходимы аминокислоты, которые 
можно получить только из белка. Исследования 
показали, что белок является жизненно 
необходимым элементом для успешного снижения 
веса. Уменьшение количества потребляемых 
калорий без поступления в организм достаточного 
объема белков может привести к потере мышечной 
массы до начала потери жиров. Форевер Ультра 
Лайт® в сочетании со здоровой диетой и 
программой упражнений может способствовать 
снижению жиров,
а не мышц.
почему нужно выпивать
как минимум 8 Стаканов воды
в день?
Около 72% нашего тела состоит из воды, и 
необходимо постоянно восполнять это количество. 
Вода необходима для поддержания здорового 
обмена веществ, потому что она участвует  почти во 
всех биохимических процессах в Вашем организме. 
Достаточное количество воды в организме также 
дает чувство сытости между приемами пищи.
можно ли еСть любые 
продукты, придерживаяСь 
уСтановленного программой 
лимита в 1000 калорий?
Одним из важнейших факторов, влияющих на 
изменения в Вашем организме, является Ваше 
отношение к еде. Для достижения наилучших 
результатов мы предлагаем Вам в точности 
соблюдать описанную в данной брошюре  
программу питания. Не все продукты с низкой 
калорийностью обеспечивают правильный баланс 
питательных веществ, необходимых для очищения 
организма и потери веса.
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