
ی روزه چهار برنامه یک  و تعادل به کمک برا
بدنمجدد تنظیم 



ت *این  ت. نشده ارزیابی دارو و غذا سازمان توسط اظهارا ی محصول این اس درمان، تشخیص، برا
ی یا درمان  ی هر از پیشگیر ت.نشده گرفته نظر در بیمار اس

DX4™  02 /  بدنکننده متعادل سیستم DX4™   03بدن / کننده متعادل سیستم

ت  ت مانند حواس تمرکز تمرینا یادداش
کنیدتمرین را مدیتیشن و روزانه 

ی شدن آماده هنگام  ی را خود تا باشید داشته نظر در را نکته چند باید  ،DX4انجام برا ت برا بعد صفحه در کنید. آماده موفقی
بخوانید.آنها مورد در 

ت از قدرتمند ترکیبی طریق از  غذاییمحصولا

ب مورد در  ی انتخا ی خود غذایی ها عمد
باشیدتر 

ی، به که هایی مکمل و  وهیدراتاسیون سیر

کنید،شروع  DX4™ Forever'sبا را خود سلامتی سفر 

و بگذارید اشتراک به را خود تجربه 
ت  کنیدپس

ت  جشن را خود موفقی
بگیرید

ت کند می کمک شما به که روزه چهار سیستم یک  کنیدبازنشانی را خود سلام

هید چه  ی هوس کنید، حفظ را خود بدن تعادل بخوا هش را خود ها هید کا به یا د
ت مورد در سادگی  ی احساس خود کلی سلام  DX4با اینها همه باشید، داشته بهتر
ت. پذیر امکان  ی این با اس هنما ی ساده را ها برا ی و غذا ها ش ی رو ت با که مغذ هف

ی و محصول  ها ی احساس برسید، نظر به بهتر میشوند، تغذیه غذایی مکمل بهتر
ی توجه خود خوردن غذا نحوه به و باشید داشته  باشید.*داشته بیشتر

و کنید تعیین شخصی هدف یک 

شویدمتعهد آن به 
ی از  هنمایی غذا مصرف و شده را

ی مکمل  کنیدپیرو

ت  انجام سبک بدنی فعالی
هید د

کنید.*بهینه را خود تغذیه 

ب هیدراتاسیون  را مناس
کنیدوارد 

DX4  هد می یاد شما به و شوید تر آگاه خود بدن از تا کند می کمک شما به ت خوردن، غذا هنگام در چگونه که د زندگی ادامه و حرک
ت: شده داده اختصاص موضوع یک به روز هر باشید. داشته حضور خود  اختصاص و کنید کشف کنید، تعریف بگیرید، تصمیم اس

هید.  ی روز، چهار این طی در د ت بهبود برا ت به کلی سلام هن ارتباط افزایش سم ت بدن و ذ هید هدای شد.خوا

ی شدن آماده  تبرا موفقی

یستون  ها
برنامه



دادنانجام نکن

ی اشتراک منتظر  بیفتد.حماسی اتفاقی تا باشید گذار

ت در  ت از قبل نگرانی هرگونه داشتن صور ت خود پزشک با شرک ی تمام مصرف به و کنید مشور ها ی مورد دارو ادامه کنید می استفاده حاضر حال در که نیاز

هید. د

ت از و کنید می کار چه بدانند دیگران بگذارید  هید قدردانی شما حمای کرد.خوا

هید انجام روز دو یا یک  ها یا د ببرید.بین از را روز

ب باشید. نگران نرسیدید خود هدف به اول بار اگر  کنید.کشف گرفتید یاد که را آنچه و باشید مراق

ت  ب بهداش ت خوبی به را خوا ب اتاق در کنید: رعای ت به را زمانی دارید، نگه خنک و تاریک را اتاق باشد، نداشته وجود نمایشی صفحه هیچ خوا استراح

هید، اختصاص  ب زمان د ی و باشید داشته ثابتی خوا ت برا ت هش ب ساع ش خوا کنید.تلا

ت  هید انجام را خود اصلاحا ی الکل، بدون د ها ی غذا ت شده، فرآور ت یا حیوانی محصولا ت، گوش ت، حیوانا ی روغن لبنیا ت، هیدروژنه، نیمه یا هیدروژنه ها غلا

ت  ی، نشاسته سبزیجا ی کننده شیرین ا کافئین.یا مصنوعی ها

ت که کسانی با را خود اطراف  کنید.احاطه هستند منفی و کنند نمی حمای

ت جایی اید، آموخته  DX4از بعد که آنچه از استفاده  شود.می شروع واقعی کار که اس

ت و هستید فرآیند این در که هنگامی باشید. عالی زمان منتظر دارید انگیزه که زمانی  شود!می روشن انگیزه کنید، می تجربه را موفقی

ب اگر  ت آ ت ندارید دوس ی کنید. وحش ها ی تأیید مورد مکمل ها ی برنامه میکنند.کمک هیدراتاسیون افزایش به که دارد وجود زیاد

DX4  کنید.تکرار یکبار ماه سه هر را

شوید.متعهد کامل روز چهار به 

ها خودسرانه  ب نتایج دنبال به اگر کنید. جایگزین را ها نوشیدنی و غذا باشید.پایبند برنامه به هستید، مطلو

هانه  باشید.داشته فاصله ماه سه حداقل  DX4برنامه هر بین کنید. تکرار ما

ت آن به احتمالاً که آنچه از بیشتر زیرا دارید خود نزدیکی در حمام یک که کنید حاصل اطمینان  ب اید کرده عاد نوشید.می آ

DX4  ت شدید، استرس شامل که دارید معمولی برنامه یک که کنید شروع زمانی را ت یا مسافر ت.حد از بیش بدنی فعالی نیس

ت با را مکمل  هید. ادامه فوراور غیرمجاز محصولا ی د ی از فهرستی برا ها ها مصرف از  DX4برنامه طول در باید که فوراور مکمل ب آن  9صفحه به کنید، اجتنا
کنید.مراجعه 

ت یا دارو گونه هر  بگیرید.نادیده شود برطرف باید که را سلامتی مشکلا

ت مصرف از  ی تغذیه محصولا ت فوراور غیرمجاز ا ی  9صفحه در شده فهرس کنید.خوددار

ی  ب غذایی مواد تمام تهیه برا ت دارید نیاز که مناس ت شما به که را آنچه و بگذارید وق ت ممکن یا کند نمی خدم کنید.مشخص کند، وسوسه را شما اس

ت بریزید. هم با لحظه آخرین در را این  هد تر آسان بسیار موفقی ی اگر بود، خوا ی هر کردن آماده برا ت قبل از دارید نیاز که چیز بگذارید.وق

ب اتاق به را خود استرس و نگرانی کار،  ببرید.خود خوا

ت  بگیرید.جشن و بشناسید را کوچک تغییرا

ت با  ت و ها موفقی برسید.خود پشتیبانی گروه به خود مبارزا

ی! برنامه پیش از  ها، تمام که کنید حاصل اطمینان ریز ها میان مکمل ی را خود تکالیف و وعده هید روز هر در که جایی برا العمل دستور کردهاید. آماده بود خوا

ی  کنید.آماده قبل از را  DX4برنامه تایید مورد ها

ی گزینه از یک هر از  ت در که همانطور برنامه تایید مورد سالم غذایی ها ت شده ذکر لیس کنید.استفاده اس
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ی ویتامین با قدرتمند مکمل این  ی از طبیعی طور به که کافئین و  Cو  Bها سبز قهوه و گوارانا سبز، چا
ت به  ی سطوح و سالم متابولیسم از آید، می دس ی همچنین کند. می پشتیبانی انرژ زعفران پودر دارا

ت،  ی احساس که آداپتوژن یک اس ت و شاد کند.می تشویق را رضای

هی پروتئین  ی بسته با فوراور گیا هی فرمول با وعده، هر در پروتئین گرم  17بند ت بدون گیا از سویا و لبنیا
ی،  ی استخوان و عضلانی توده سیر هان از آن طبیعی و خوشمزه وانیل طعم کند. می پشتیبانی سالم ها گیا
ت شده مشتق  ی برخلاف و اس ی پروتئین از بسیار هی، ها دارد.*ریگ بدون و صاف بافتی گیا

ش قرص این با را گرسنگی  هش به که جویدنی و طعم خو کم فرمول کنید. سیر کند، می کمک هوس کا
ی  ی احساس تا کند می کمک شما به مخمر پروتئین و جو از ترکیبی وانیل، و لیمو طعم با کالر سیر

ی طولانی  ی باشید، داشته تر ت ممکن که متوسط زنجیره با گلیسیرید تر هش به اس فیبر و بدن چربی کا
کند.*کمک 

ب با حمل قابل چوبی بسته این  ش طعم و شود می مخلوط آ که کند می تولید کاین زنجبیل-لیمو-تند کمی و تر
ت سرد یا گرم نوشیدنی یک عنوان به آن از توان می  ی برد. لذ منیزیم، محلول، فیبر از فرد به منحصر ترکیبی دارا

هی مواد و زردچوبه پودر  ی گیا ت برا ش دستگاه از حمای ت تعادل به کمک و گوار ت.الکترولی اس

DuoPure Forever  ی ژاپنی کش علف و کولین انار، عصاره از ترکیبی ت برا کبد، سالم عملکرد از حمای
ت  ی و اکسیداتیو استرس برابر در ها سلول از محافظ شما.سیستم پاکساز

ت را سالم ایمنی سیستم فوراور ورا آلوئه ژل  ب از کند، می تقوی ی مواد جذ حفظ به و کند می پشتیبانی مغذ
ی سطح  ی کند. می کمک طبیعی انرژ ت به را آن فواید، حداکثر به دستیابی برا اضافه خود روزانه مصرفی مایعا
کنید.*

ت و ترد طعم با  ت جوشان قرص یک  Fizz Multi Foreverهندوانه، طراو با تا کند می کمک شما به که اس
ب طعم افزایش  ب، دار حبا ی ویتامین با ویتامین این کنید. شروع را خود هیدراتاسیون آ ت  Eو  ،C Bها تقوی

ت شده  ی انواع از که اس ها ی بدن، عملکرد کند.می پشتیبانی متابولیسم و انرژ

ی بسته  ی 4ها برابر

قرصبرابر  12

جویدنیقرص عدد  32

قرص 8

کیسهعدد  1

جوشانقرص  4
یمیلی  330×4کارتن  لیتر

ت *این  ت. نشده ارزیابی دارو و غذا سازمان توسط اظهارا ی محصول این اس برا
ی یا درمان درمان، تشخیص،  ی هر از پیشگیر ت.نشده گرفته نظر در بیمار اس
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ت *این  ت. نشده ارزیابی دارو و غذا سازمان توسط اظهارا ی محصول این اس درمان، تشخیص، برا
ی یا درمان  ی هر از پیشگیر ت.نشده گرفته نظر در بیمار اس
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Protein™Plant Forever 

DuoPure™Forever 

 Fizz™Multi Foreverفوراورورا آلوئه ژل 

LemonBlast™Forever 

Plus™Therm Forever 

Sensatiable™Forever 

DX4سیستم 
شودمی شامل 

شماآنچه 

ی افزایی هم طور به  DX4در محصول هر  ی سیستم مجدد تعادل بدن، تغذیه برا ت و آن ها هن ارتباط تقوی کند.می کار بدن و ذ



Honey®Bee Forever + 

ی نوشیدنی و نوشابه  + قند"."بدون ها

Lean®Forever + 

ت:  + ت، شیر، لبنیا پنیربستنی، کره، ماس

ی؟کم کیلو چند برنامه آخر  + کرد

Boost®Active Forever FAB + 

Ultra® Lite Forever +  ت وانیل)و (شکلا

Peaches®Aloe Forever + 

Pollen®Bee Forever + 

ی  + ی®همیشه برا آزاد

ی هر از ها: چربی  + شده هیدروژنه نیمه که چیز
ت،  هی، روغن اس ی چربی و مارگارین گیا ها
س  ب که تران ی در اغل ها ی بسته غذا یا شده بند
ی  س مانند شده فرآور ب کیک و چیپ زمینی سی

ب شوند، می پنهان  کنید.اجتنا

ی رستوران  ت ها فودفس

ساعتی؟روز/ چه و کردید پیدا شدید هوس آیا  +

ت تمام  + ت حیوانی: محصولا تخم و گوش
مرغ

Jelly®Royal Forever + 

ت:  + تنان، پاستا، کینوا، جو، برنج، غلا غلا

Plus®Garcinia Forever + 

ی  + ها ی غذا جملهاز شده فرآور

Therm®Forever + 

ی  + ها ت نیشکر، شده: اضافه قند ت، شرب ت ذر شرب
ی کننده شیرین و عسل افرا،  (شیرین مصنوعی ها

ی کننده  هی ها مونکیا استویا مانند گیا

هش دارد؟ حسی چه کلی طور به شما بدن  + بهبود خو، و خلق بهبود صاف، شکم مفاصل، در تحرک افزایش درد، (کا
نفخ)

ARGI+®+ 

Supergreens®Forever + 

Boost®Active Forever X FAB + 

ت و ادرار +تکرر  ت رنگ، (مقدار، مزاج اجاب ت را غیره و باف کنید)رعای

ی  ها وشده کنسرو یا آماده غذا

ی آلوئه شهد  + ®Foreverبر

ب میوه  ت)خو اس

Power®Pomesteen Forever + 

Propolis®Bee Forever + 

ی  + ®FastBreakسریع همیشه برا

ت هوس با  + شاد، تنها، غمگین، حوصله، (بی داشتی؟ احساساتی چه های
ی  و ...)پرانرژ

کافئینو الکل  +

ب هر  ب، هنگام ش ی این خوا هنما هی را ت یک کنید. برقرار ارتباط خود بدن با بیشتر کند کمک شما به تا کنید دنبال را آگا ت نشستن حال ی راح ت یا مبل زمین، رو کنید.پیدا تخ

هده با  ت به دادن پاسخ و متفکرانه مشا هید. انجام پا تا سر از سریع ارزیابی یک زیر، سؤالا هده یک د ی مختصر مشا بنویسید.الکترونیکی دستگاه یا مجله یک در منطقه هر برا
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کنید؟می درد و نفخ احساس آیا 

هند می اجازه شما به آنها آیا  هایی د هید می که را کار هید انجام خوا ب را شما یا د اندازند؟می عق

ی چه  هن در مدام را افکار کنید؟می تکرار خود درباره خود ذ

هایی چه  ث چیز هن در تنش و استرس ایجاد باع هنی، فیزیکی، آنها آیا شوند؟ می شما بدن و ذ ترکیبی یا عاطفی ذ
ها) منبع توانید می آیا هستند؟  کنید؟شناسایی را (

ی در که کنند می احساس آنها آیا  ها دارند؟ریشه و دارند ریشه مهم چیز

ت، آنها آیا  ت منفی، مفید، مثب ب را شما که هستند درس دارند؟می نگه عق

هایی چه  دارید؟آنجا در کافی تمرکز آیا کند؟ می متمرکز را شما چیز

ی و تغذیه احساس آیا کنند؟ می کار چگونه مناطق این  کنید؟می انرژ

ت احساس آنها آیا دارند؟ مطلوبی عملکرد مناطق این آیا  ت و قدر کنند؟می حمای

ی  ت  DX4طول در باید که موارد کنیدرعای

هایی  ب آنها از باید  DX4طول در که چیز کنیداجتنا

هنی آمادگی  باشیدداشته توجه ذ

سر

پا

هاشانه و گردن 

میکروبیومو هسته 

هاو کمر  پا



ب از اول روز در که هنگامی  هنه را خود شدید، بیدار خوا بر
کنید:توجه خود وزن به اینجا در کنید. وزن 

ب.از  fl.oz. 8با  DuoPure™ Foreverقرص  2 آ

ی  ت برا ت دریاف ی العمل دستور و تنقلا ی اسنک به سالم ها کنید.مراجعه  29صفحه در  DX4برنامه تایید مورد ها

1روز  2روز 

س.  10با  Fizz™ Multi Foreverجوشان قرص  1 ب اون هید اجازه و آ شود.حل د

س.  8با  Plus™ Therm Foreverقرص  3 ب اون خالیمعده با آ

ی قرص  ب شود. می مصرف  fl.oz 8با  Sensatiable™ Foreverجویدنی ها ی لازم میزان به آ هوس.مهار به کمک برا

Shake Protein™ Plant Forever  با پیمانه  1مخلوطfl.oz. 8  هی شیر ی، بادام بادام، جو، سویا، حیوان). (بدون نشده شیرین گیا هند
بگیرید.نظر در را غیره و نارگیل 

ی قرص  ب شود. می مصرف  fl.oz 8با  Sensatiable™ Foreverجویدنی ها ی لازم میزان به آ هوس.مهار به کمک برا

کنیدصبر دقیقه  DuoPure™ ، Forever 30مصرف از قبل 

ی  1بسته  ی  8با  LemonBlast™ Foreverبرابر س. فلا ب اون باز قبل سرد یا گرم آ خوا

Shake Protein™ Plant Forever  با پیمانه  1مخلوطfl.oz. 8  هی شیر ی، بادام بادام، جو، سویا، حیوان). (بدون نشده شیرین گیا هند
بگیرید.نظر در را غیره و نارگیل 

ب لیتر  2 وآ

ی لیتر میلی  300 کنیدمخلوط همیشه برا

کنیدمصرف کل در 

باورا آلوئه ژل 

روزهر 

صبحاواسط 

ظهراز بعد 

صبح

دوم)روز (فقط وعده میان 

عصر

ظهراز بعد اواسط 
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ی  DX4برنامه تکمیل هنگام  ی  ،2روز و  1روز برا ها ت را زیر کادر بزنید.علام
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2و  1روز 
برنامه

و 1روز 
برنامه

ی در  ها کنید. می برنامه در موجود غذایی مواد مصرف به شروع و گیرید می روزه  DX4برنامه  2و  1روز
ت تمام ما اینجا، در  برسید! 3روز به تا کنیم کمک شما به تا کنیم می بررسی را جزئیا



هنی یذ فیزیکیمعنو عاطفیاجتماعی

ی شما تصمیم به  DX4از شما روز اولین  داردبستگی شدن بهتر مسیر در خود دادن قرار برا

بهبود چگونه شما زندگی چیه؟ شبیه 
ت؟یافته  اس

فیزیکی

ت که بگیرید نظر در اید، کرده شناسایی را شوند مند بهره شما تمرکز و توجه از توانند می که را مناطقی که اکنون  چقدر شما کلی سلام
ت بهینه  ت. ارزشمند چقدر ها زمینه این از یکی در تغییر و اس ی حال در را خود اس ت اجرا ی که ارزشی و تغییر آن آمیز موفقی زندگی برا
س کنید. تصور آورد می ارمغان به شما  ت دفترچه یک در را زیر تمرین کردن، فکر اندکی از پ هید.انجام الکترونیکی دستگاه یا یادداش د

ت بدون تحلیل یک با  ت به باشید. خود بیرونی و درونی بدن ناظر کنید. شروع قضاو ی زمینه در خود سلام مختلف ها
هنی، جسمی، کنید: فکر  ی عاطفی، ذ ت حال در کجا که بگیرید نظر در اجتماعی. و معنو بهترین کجا و هستید پیشرف

ندارید.را احساس 

ت  طریق از را خود عمیقتر سلام
بازتابی خود تحلیل و تجزیه 

ی  ی و کنید دستهبند که را حوزها
کند، استفاده بهبود از میتواند 

کنید.شناسایی 

هنی ذ

هید هدف این به چرا  رسید:خوا

ب خو

هید سود تغییر این از چگونه  برد:خوا

ی را قدردانی  ب به را شما آنچه برا ت داده سوق هدف این انتخا ی و اس ت به را شما و دارید که هایی ویژگی برا موفقی
بیابید:رساند، می 

ش به  ی تلا داردنیاز کار برا

ی سطح که هستم آماده من تأیید: مثال  ی شاد ی را بار این زیرا باشم داشته خود زندگی در بیشتر ت برا من ام. کرده حمل خود با طولانی مد
ی یافته تکامل نسخه توانم می  مبارزه مشکل این با اینکه از باشد. ها چالش با مقابله و جدید افراد با ارتباط آماده که کنم تصور را خودم از ا

ت زیرا سپاسگزارم کردم  ی که کرد ثاب ی ویژگی کردهام، کشف من که قدرتی این کنم. غلبه آن بر توانم می و هستم قو ت قدرتمند ت در که اس نهای
ی به مرا  هد. سوق میشوم دارم که منی سو ت مید هنی ت ذ ث من امروز مثب ی شد باع ی همه رو ها ب چیز توانایی من کنم. تمرکز زندگیم خو

ت به وابستگی عدم در را خود  میگیرم.جشن امروز منفی نکا

ی معنو

ی عنوان به نمودار از  هنما ت ارزیابی را کنید.استفاده منطقه هر در خود سلامتی فعلی وضعی

ی که بگیرید تصمیم  کنید:تمرکز فرد به منحصر هدف کدام رو

ها زمینه این در بیشتر 
 2-1و کنید جستجو 

کشف را خاص هدف 
ت که کنید  عمیق سلام

می بهبود را شما تر 
بخشد. ی چرا  هستید:آماده تغییر این برا

بهینه

اجتماعی

ی از  ها ی الهامبخش عنوان به خود پاسخ ب از قبل میتوانید که کنید استفاده مانترا یک یا تأیید برا خوا

ی  کنید.مدیتیشن آن رو

ی سلامتی از منطقه هر از خاص بخش چند اینجا در  ت:شده آورده شما به کمک برا اس

ی یک حداقل  بگیرید:جشن را امروز کوچک پیروز

عاطفی

ی که تصمیمی که بدانید کنید، می شروع را  1روز که همانطور سلامتی.  ی تصمیم مستلزم اید گرفته  DX4شروع برا ت. گیر ت مهم امروز اس که اس
ی آینده روز چند وضوح از باشید. داشته حضور  100% ی تمرکز برا ی بینش از و بمانید لحظه در کنید. استفاده خود رو به کامل حضور با که ارزشمند
ت  هید دس ببرید.بهره آورد، خوا

کنید تصور کنید. اعمال را آینده لنز 
هدافی به که  ت که ا با اید کرده فهرس

ت  ت موفقی اید.یافته دس
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شماتکلیف 
امروزکار 

انعکاسخود کار: به شروع 

:1روز 
گرفتنتصميم 

ت تنهایی از  + ببریدلذ

درگیرانگیزه/با  +
ی +مهربانی + انرژ ی + یادگیر

ی با  خوداز بزرگتر چیز

ب/ + افسردهمضطر

تیزهشدار/ +

ت  + خوو خلق ثبا
ش  + عاطفیهو

همدلی +

بخشش +
تغذیه + ت  + دیگراناز بردن لذ

ی +مدیتیشن + ریکاور
ت +اتصال +ارتباط + حرک

ها + ت  +مرز استرسبرابر در مقاوم

ی  + مقدسفضا

ی سیستم  + پشتیبانیها

ب + بخوا



شماتکلیف 

شدن:شروع 

امروزکار 

هداف تعریف  هوشمندا

ش  ها همه کردن خامو ت یک صفحه ب.از قبل ساع خوا

هداف  ت خاص ا هید می که را آنچه و برد می بین از را ابهاما هد.می نشان وضوح به خوا د

هداف  ی گام مرتبط ا ب بعد ی به مناس ب نتیجه سو هستند.شما مطلو

هداف  ی مورد زمان با را نتیجه یک به میل  TIMEBOUNDا ی که نظر هد. می پیوند کشد می طول نتیجه آن به رسیدن برا د
هداف  ی مختلف افراد و مختلف ا هداف به دستیابی برا ی بازه به نیاز ا هی دارند. مختلفی زمانی ها ت گا زمانی جدول یک اوقا

ت به باید  ی مرحله صور ی اول هدف باشد: ا ت تغییر اجرا ت این دوم هدف و اس ی را جدید هدف که اس ت برا به معینی مد
کنید).تکمیل (یا کنید حفظ مداوم طور 

ی  TIMELINEیک من  ام:کرده تعیین هدف این تکمیل برا

ی یک حداقل  بگیرید:جشن داشتید امروز که را کوچک پیروز

ی که باشد این شما  SMARTهدف که بگیرید تصمیم و بخوابید بهتر که باشد این شما هدف شاید مثال، عنوان به  تماشا
Netflix  هد کمک مطمئنا این اگرچه کنید. متوقف را ت با کافی اندازه به اما کرد، خوا ب عادا ت. مرتبط شبانه خوا نیس

بهتر SMARTهدف یک عوض، در 

هداف که حالی در  هش ا ی اندازه ملموس طور به توان می را وزن کا هداف کرد، گیر ت ممکن دیگر ا ی اندازه به نیاز اس با گیر
ت بهبود شما هدف اگر مثال، عنوان به کنند. تعیین خود مقیاس یک  ت، استرس مدیری ت ممکن اس مقیاس یک از اس

ی  1-10 ت میزان ارزیابی برا ت در خود موفقی کنید.مرور را موضوع این دوباره زمان طول در و کنید استفاده استرس مدیری

زیرا:برسم هدف این به توانم می که دانم می من 

مشخص را  SMARTهدف 
کنید.

هداف  ت ا س ایجاد با یافتنی دس ت ح ی مرحله به دادن ادامه انگیزه به مداوم موفقی شما هدف اگر کند. می کمک بعد
ت،  10Kدویدن  هداف تعیین به شروع اس کنید.زمان یک در مایل دو مانند کوچکتر ا

ت توانم می من  همی ی کار ا زیرا:ببینم را هدف این برا

ی  SMARTهدف یک  منطقه برا
کنید.ایجاد خود تمرکز 

ب در اول روز از شما تمرکز منطقه تعیین مورد در  DX4از شما روز دومین  ب چارچو ت.  SMARTهدف چارچو مخفف  SMARTهدف اس
هدافی  ت ا ی، اندازه قابل خاص، از: عبارتند که اس ی. و مرتبط دستیابی، قابل گیر در ابهام هرگونه  ،SMARTهدف یک تعریف با زمانبند

ی واضح ایده شما به نتیجه در برید، می بین از را خود هدف تنظیم مورد  هید می آنچه از تر ت آن به چگونه و خوا هید.می یابید، دس د

ت:این من خاص هدف  اس
هداف وقتی  ت، اقدام مستلزم طرح یک برنامه. یک تا شوند می تبدیل آرزو یک به بیشتر هستند، مبهم ا بنابراین اس
ت باید اولیه تمرکز  ی انجام فرص هم را اجرا قابل کار هداف از نمونه چند اینجا در کند. فرا ی و مبهم ا آنها خاص همتا
ت.شده آورده  اس ت من  ی اندازه زیر موارد با را خود پیشرف هم گیر کرد:خوا

هداف  ی اندازه قابل ا ت کند می کمک شما به گیر هید.تشخیص را خود دستاورد یا و/پیشرف د

ب، از قبل  هید قرار ساده مدیتیشن یا تاکید یک در را خود  SMARTهدف خوا ی با و د سپاسگزار
ت، داده رخ امروز که اتفاقی از  هید.پایان اس د

ی الکترونیکی دستگاه یا مجله یک از  ت به پاسخ برا ی درخواس کنید.استفاده زیر ها

ی آماده  غذا زیرا غذا، ساز
شما  DX4برنامه از بخشی 

ی  ی برا ها ت. 4و  3روز اس
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کنمکم وزن باید من 

هم می من  بخشم.بهبود را خود غذایی رژیم خوا

ب به  ی خوا دارم.نیاز بیشتر ب هر من  ت  8ش خوابم.می ساع

ی هفته  ب  5ا خورم.می غذا خانه در ش

ت از پوند  10 هم دس داد.خوا

:2روز 
کردنتعریف 



4روز 

Shake Protein™ Plant Forever  با پیمانه  1مخلوطfl.oz. 8  هی شیر ی، بادام بادام، جو، سویا، حیوان). (بدون نشده شیرین گیا هند
بگیرید.نظر در را غیره و نارگیل 

ی  ت برا ت دریاف ی العمل دستور و تنقلا ی اسنک به سالم ها مراجعه  29صفحه در  DX4برنامه تایید مورد ها
کنید.

ی زمان  ت! بزرگ سبز سالاد یک برا ی اس  DX4برنامه توسط شده تایید العمل دستور به سالم سالاد تهیه برا
کنید.مراجعه  31صفحه در 

ی قرص  ب شود. می مصرف  fl.oz 8با  Sensatiable™ Foreverجویدنی ها ی لازم میزان به آ هوس.مهار به کمک برا

ی  1بسته  ی  8با  LemonBlast™ Foreverبرابر س. فلا ب اون باز قبل سرد یا گرم آ خوا

ب.از  fl.oz. 8با  DuoPure™ Foreverقرص  2 آ

Shake Protein™ Plant Forever  با پیمانه  1مخلوطfl.oz. 8  هی شیر ی، بادام بادام، جو، سویا، حیوان). (بدون نشده شیرین گیا هند
بگیرید.نظر در را غیره و نارگیل 

س.  10با  Fizz™ Multi Foreverجوشان قرص  1 ب اون هید اجازه و آ شود.حل د

3روز 

ی قرص  ب شود. می مصرف  fl.oz 8با  Sensatiable™ Foreverجویدنی ها ی لازم میزان به آ هوس.مهار به کمک برا

س.  8با  Plus™ Therm Foreverقرص  3 ب اون خالیمعده با آ

روزهر 

ی لیتر میلی  300 کنیدمخلوط همیشه برا

ب لیتر  2 وآ
کنیدمصرف کل در 

باورا آلوئه ژل 

عصر

صبح

هار نا

ظهراز بعد اواسط 

ت،  مختصرخوراک تنقلا

صبحاواسط 

ی  DX4برنامه تکمیل هنگام  ی  ،4روز و  3روز برا ها ت را زیر کادر بزنید.علام
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4و  3روز 
برنامهبرنامه

4و  3روز 
ی در  ها ت  ،DX4برنامه  4و  3روز ی مکمل و محصولا هید را خود فوراور غذایی ها ت خوا ی همچنین و داش ها انتخابی غذا
ت تمام ما اینجا، در کنید. می اضافه آن به نیز را  هیم بررسی را جزئیا ت به را شما آخر روز دو تا کرد خوا برسانیم!موفقی



احتمالیموانع  ت  حلراه بالقوه مشکلا

:3روز 
کردنکشف 
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خانواده

فشار

کنیدکار 

ت  هنی تذ ثاب

خستگی

مالیامور 

ی بیمار

منفیخودگویی 

ت  ی شکس گذشتهها

اجتماعیزندگی 

ت  مراقبتیتعهدا

انجمن

ت  رفتنمسافر

ش توانند می بالقوه طور به که موانعی از فهرستی خود ژورنال در  ی شما تلا مختل را تر سالم زندگی سبک یک داشتن برا
س، کنید. تهیه کنند،  ت ممکن مشکلاتی چه با که بنویسید سپ ی حل راه و شوید مواجه آن با آنها خاطر به اس ممکن ها

دارد.وجود ایده چند اینجا در بنویسید. را 

ت عادا

محیط

دوستان

امروزکار 

شماتکلیف 

بیابیدرا ها حل راه شروع: 

ت و هستید روبرو آن با که را موانعی  ممکن که احتمالی مشکلا
ت  هده را شود ایجاد آنها دلیل به اس کنید.مشا

ی حل راه  ی طوفان ها ی فکر موانع.آن برا

ت (به کردید. شروع را سفر این چرا کنید مرور  ی یادداش کنید!)نگاه خود قبلی ها

ب، از قبل  ی یا صوتی مدیتیشن از خوا ت تصویر تحول رفتار مورد در و کنید استفاده شده هدای
کنید.مراقبه کنید می تجربه که آفرینی 

ت ممکن سوم، روز شروع با  ی، خستگی، احساس اس ی، حوصلگی، بی ناامید بی مشغله، دلسرد
کنید.پیدا گرسنگی یا انگیزگی 

ی الکترونیکی دستگاه یا مجله یک از  ت به پاسخ برا ی درخواس کنید.استفاده زیر ها

بگیرید :جشن و کشف را امروز موفق چیز یک 

ی راه کنید. ها حل راه کشف به شروع  ت ها ت هدای ت؟مبارزا چیس

هید تجربه را آنها از برخی احتمالاً اما کنند، نمی احساس همه را اینها همه  موانعی اینها کرد. خوا
هستندذاتی که هستند 

ت  ی جدید مورد یک و کنید مرور را خود  GRATITUDEاظهارا کنید:اضافه امروز برا

ب آنها از کامل طور به توانید نمی که حالی در زندگی. از بخشی  از را آنها توانید می کنید، اجتنا
ی آماده طریق  ت اینکه به اذعان و ساز ت دارد مختلفی اشکال موفقی ت شاید کنید. مدیری موفقی
هی اما باشد، شما هدف پایان خط از عبور  ت گا وقتی ببخشید، را خودتان که گیرید می یاد اوقا
شود.نمی جمع داشتید انتظار که آنطور چیز همه 

ت شما از تواند می کسی چه  کنید؟کمک دیگران به توانید می چگونه دارید؟ منابعی چه کند؟ حمای

ی  شما  DX4برنامه از بخشی غذا زیرا غذا، آمادهساز
ی  ی برا ها ت. 4و  3روز اس

ت را  3روز که همانطور  هن در را این گذارید، می سر پش به رسیدن با را خود و باشید داشته ذ
ت کنید. تجسم جدید هدف  دارد؟احساسی چه و رسد می نظر به چگونه موفقی



ت رشد فکر طرز که کنید درک  کنیداعمال را آن چگونه و چیس

ت سه  ت را شیف کنید.یادداش

ت ممکن کجا و بپذیرید را ها ویژگی این تا کشیدند چالش به را شما گذشته روز چهار چگونه که کنید فکر این به  ی کار اس انجام بیشتر
هید.  ی به توانید می چگونه مثال، عنوان به د ت جا ی رقاب ی اعتماد فرآیند به دلخواه، نتیجه به رسیدن برا باشید؟داشته بهتر

هداف تعیین جمله از موقعیتی، هر به شما واکنش و درک نحوه  ت نوع دو شود. می تعیین شما فکر طرز توسط جدید، ا هنی وجود ذ
ت دارد:  رشد.و ثاب

ت یک  هنی ت، ذ ت کند. می تعیین قبل از را نتیجه و داند می حل غیرقابل را ها چالش ثاب هنی و گیرد می بر در را ها چالش رشد ذ
ت را آنها  ی هایی فرص ی برا ت کند: می کمک رشد فکر طرز یک به که دارد وجود ویژگی  9داند. می رشد و یادگیر صبر، نکردن، قضاو

ت،  ش، فرآیند، بر تمرکز اعتماد، صراح ها پذیر ت کردن، ر ی.و سخاو سپاسگزار

ی الکترونیکی دستگاه یا مجله یک از  ت به پاسخ برا ی درخواس کنید.استفاده زیر ها

ی ها ویژگی این از یک کدام بگیرید: نظر در  ت مفید شما برا ی حاضر حال در که اس اید داشته تاکنون که پیشرفتی به تا کنید کار آن رو
ت؟ببرید کار به خود زندگی در را آن توانید می که هایی راه از یکی کند؟ کمک  چیس

ت به ادامه مثال: عنوان به  ی که آنچه کردن یادداش ب هر آن برا در را خود تصدیق و اعتماد توانایی و قدردانی هستید، سپاسگزار ش
ش خود  هد.می پرور د

این ادغام به که همانطور باشید. پایبند خود جدید هدف به مداوم طور به تا کند می کمک شما به که بنویسید شخصی مانترا یک 
هید، می ادامه خود زندگی سبک در جدید هدف  بخوانید.روزانه را آن د

GOAL  ی اولیه ی کار تجربه کنید. مرور را کردید ایجاد  2روز در که ا ی چه شما در هدف این به رسیدن برا کرده بیدار را چیز
ت؟  ی حوزه وضوح، و انعکاس خود این آیا اس ت در را جدید ت؟کرده روشن شما تر عمیق سلام اس

ت در را سالم تغذیه گذشته در من مثال: عنوان به  ی آنچه با را بدنم تا هستم آماده من ام. نداده قرار اولوی تامین دارد نیاز رشد برا
ی که هستم کنجکاو من کنم.  ها ی غذا ی که کنم امتحان را جدید ی مواد دارا ی و متراکم مغذ ی آماده من هستند. من بدن برا یادگیر
ی تهیه نحوه  ها ی به که خوشحالم هستم. سالم و ساده غذا ب غذا در میگیرم یاد وقتی که هستم زده هیجان و دارم، دسترسی خو
ت غذا خانه  س پول کنم، درس میکنم.انداز پ

ی شروع تاریخ یک  سفر برا
ی  تعیین خود  DX4بعد
کنید.

ت  کنید.مرور روز هر از را خود  GRATITUDEاظهارا

ت کار شما اید. بوده  DX4طول در که همانطور کنید، بیشتر حضور و توجه وقف را خودتان تا کنید استفاده پایانی روز این از  داخلی سخ
ت به را شما تا اید داده انجام را  هید سوق تر عمیق سلامتی سم ت با و  -د ی و محصولا ها ی غذا ی اید. کرده کمک خود بدن به مغذ برا

ب  ی این جذ ها ت مهم خود، روزانه روال در جدید رفتار ی چه اید، کرده شروع کجا از که کنید مرور که اس ی برنامه و اید گرفته یاد چیز ا
ی  ی  DX4برا کنید.تنظیم خود بعد

ی  DX4رژیم از که بعد دفعه  ت کنید، می پیرو ی دارید دوس ی چه رو کنید؟تمرکز چیز
کنید.تعیین را شروع تاریخ و بگیرید اولیه تصمیم یک اکنون 

ت  ت یک به نیاز  DX4در شرک هنی ی باید شما دارد. رشد ذ ها نمیکند خدمتی شما به دیگر که را آنچه باشید، باز تغییر برا و کنید، ر
ی  ی و صبر خودتان برا باشید.داشته شکرگزار

اند؟یافته تکامل چگونه آنها 

کنید .مرور دوباره را خود بازتابی خود اولیه تحلیل اول، روز از 

ی از  ی با و کنید استفاده ساده مدیتیشن یا تاکید یک عنوان به خود شخصی مانترا سپاسگزار
ی خود  برسانید.پایان به داده رخ امروز که اتفاقی برا

را اید شده متوجه  DX4طول در که تغییراتی و اید کرده تعیین که هدفی 
کنید.مرور 

ی  ت رو ی و کوچک تغییرا کنید.مراقبه شدهاید ، آن متوجه بعد به زمان آن از که معنیدار

امروزکار 

شماتکلیف 

ت یک  هنی رشدذ
ت کار: به شروع  سازو ساخ

چهارم:روز 
هیداختصاص  د
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ث یک ایجاد از هدف بلکه نبود، جدید زندگی سبک یک ایجاد  DX4هدف  بودمک

هی، چند از هر  ت مفید موارد این حذف گا هیم می اجازه خود به و اس ت به  DX4کنیم. بازیابی و ترمیم التیام، تا د هش با داخلی صور ی کا که کار

هد انجام باید کبد  ی فقط مصرف شود. می شروع کند، متعادل را بدن طبیعی طور به تا د ها ی مکمل با همراه کم مقادیر در التهابی ضد غذا ها

ب هیدراتاسیون و حمایتی  ب تعادل به شما بدن تا کند می کمک مناس ث با بازگردد. مناس هنی، مک ت تأثیر میتوانیم ذ ت افکار، مثب و عادا

ی  ها ث، حین در را خود رفتار هده بهبود و مجدد تنظیم مک کنیم.*مشا

هی کنید، متعادل دوباره را خود بدن که اید شده متعهد شما گویم! می تبریک  هید افزایش را خود خودآگا شوید. متعهد جدید هدف یک به و د

ت کمی  کنید.فکر تکمیل لحظه لحظه، این در خود احساس به تا بگذارید وق

ها، مورد در  هید انجام معمولاً که اعمالی و افکار رفتار ی حال عین در و مید ها ت ش شما به را سالمی عاد هند آموز زندگی در که مید

ی هر شوند. واقع مؤثر شما  ها، خود زندگی در فرد ها، رفتار ت و افراد غذا ی موقعی دارد.سمی ها

ب از پنجم روز در که هنگامی  هنه را خود شدید، بیدار خوا وزن بر
کنید:توجه خود نهایی وزن به اینجا در کنید. 

 DX4برنامه شما 
اید: کرده کامل را 

چه؟حالا 
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ت *این  ت. نشده ارزیابی دارو و غذا سازمان توسط اظهارا ی محصول این اس برا
ی یا درمان درمان، تشخیص،  ی هر از پیشگیر ت.نشده گرفته نظر در بیمار اس
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آوردن!یاد 



داردوجود اساسی تمرین پنج اینجا در 
ی  اجرا:گرفتن نظر در برا

ت  هنی ت به که حالی در رشد ذ ت این گنجاندن سم ی برنامه آینده: به نگاه روید. می پیش خود روال در جدید عادا شما DX4بعد

DX4  هن و بدن ی طریق از سلامتی حیاتی اساسی سطح در را ذ ت از دقیق برنامها ی و محصولا ها ی، مکمل تغذیها
ی  هنما ی و تغذیه را ها ی فکر طرز شیوه که یابد می بهبود میکروبیوم محیط اینها، همه طریق از میکند. مجدد راهانداز

ی سیستم تعادل در بدن به  ها میکند، رشد ایمنی سیستم محیط، این در کند. می کمک داخلی ها ت و هوس عادا
هش ناسالم  ت و مییابد، کا ی سلام سلامتیکامل طیف کرد. کشف میتوان را عمیقتر

ت جلو به رو  هید، حضور اجازه خودتان به کند. می حرک ت با بد کنیدحفظ را الف و کنید عمل نی

ی: حرفه نکته  ی یک تنظیم ا مطمئن و شوید آماده زودتر بتوانید تا کند می کمک شما به قبل هفته چند از هشدار یک با تقویم یادآور
ت تمام که شوید  اید!کرده آماده را نیاز مورد  DX4محصولا

ی مراحل  ی بعد هد فرد به منحصر فرد هر برا داردبستگی شما هدف به و بود خوا

هه سه هر در مجدد تنظیم این انجام  و شما بدن تعادل به ما
ش  ت پرور هنی ی سالم ذ برنامه به تعهد با و کند. می کمک تر

ی  شود.می شروع شما  DX4بعد
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ی تمرین به تمرین.  ها هید. ادامه  DX4با آموختید خود کشف فرآیند از که مثبتی چیز ث تمرین د ت باع شود. می پیشرف
ت نکته باشید، داشته یاد به  ت، پیشرف کمال!نه اس

ی برنامه اکنون  هید:انجام را خود  DX4بعد د

ب با را خود روز  هید. ادامه روز در بیشتر یا لیتر دو حداقل نوشیدن به کنید. شروع آ ب نوشیدن د ث غذا از قبل آ هن ایجاد باع ذ
هی  هد می را امکان این شما به و شود می آگا هید می که آنچه مورد در که د کرد، کمک اگر کنید. فکر چرا و کنید مصرف خوا
ی  ب بطر ب از را خود آ کنید!آماده قبل ش

ب ماه سه از را زمانی  کنیدانتخا

هید می زندگی در که را آنچه  هید، اختصاص مجدد تنظیم به را روز در مجموع) (در دقیقه  10کنید. آشکار خوا کنیدپیدا آرامش د

ت  ی یادداش ت به هفته) هر (حداقل توانید می که جایی تا کنید مرور را خود ها ی یادداش کار به کنید. مراجعه  DX4از خود مجله ها
ی  هدافی رو هید.ادامه اید کرده تعیین که ا د

ب و صبح روز هر کنید. مدیتیشن  ش صرف را دقیقه پنج ش ت مدیتیشن یک به دادن گو در کنید. خود مدیتیشن ایجاد یا شده هدای
ی چه  DX4طول  ی نیاز آن به خود زندگی در که کردید کشف را چیز ت دارید؟ بیشتر سکون بخوانید. را خود مانترا کنید تعیین را خود نی

باشید.داشته حضور کن پیدا را 

کردنچک و 

ی  ی غذایی وعده هر در و روز هر بخور بیشتر سبز ت به را آنها کنید سعی بخورید. سبز ی کنید. تهیه کامل و خام صور اسفناج صبحانه، برا
هی اسموتی با را  ت و رنگ  -کنید مخلوط خود صبحگا ی تغذیه مشخصا هد، می تغییر را ا هد. نمی تغییر را آن طعم اما د ی د هار، برا نا

ت  ی کنید. امتحان را سالاد یا هوموس و خام سبزیجا ت شام، برا ب کنید، بخارپز را سبزیجا ت به هوا در یا کنید، کبا کنید، سرخ فله صور
پ یا  ت سو ی تا کنید تهیه خانگی سبزیجا شوند.مصرف آماده روز چند برا



DX4  ی برنامه بار چندین را باشدباید شما غذایی رژیم در شدید تغییر گونه هر اما کنید، ریز

شودانجام نباید اما داد انجام سال در بار چندین توان می را  DX4بله، 

کنم؟دنبال شد گفته که همانطور دقیقاً را  DX4برنامه باید آیا 

ت خود پزشک با  ایدکرده مشور

ی چه  ی سیستم سایر از را  DX4برنامه چیز کند؟می متمایز بازار در موجود بدنه کننده متعادل ها

ت این  DX4هدف  ت ممکن زیاد احتمال به کنید. ارزیابی خود زندگی سبک و غذا با را خود رابطه کند کمک شما به که اس اس
ی  س آیا که کنید مشخص و کنید تمرکز غذا با خود رابطه بر که باشد این باید هدف اما کنید، کم وزن مقدار نیاز برنامه اتمام از پ

ت سفر در اگر کنیم می توصیه خیر. یا دارید تغییر ایجاد به  هید.ادامه را  C9برنامه هستید، وزن مدیری د

ت  ت، به پش ی تواند می برنامه این زیرا پش هستیدکلی طور به اگر کند. محدود را کالر

کنم؟می کم وزن  DX4برنامه تکمیل با آیا 

ی به بیشتر من  هنما ت/را ی آیا هستم. مند علاقه  DX4تغذیه محصولا هنی کار باید نتایج دیدن برا هم؟انجام ذ د

DX4 Forever's  ی این کنید؟" می گرسنگی احساس "چرا که پرسد می را سوال این و دارد غذا به شما نگاه نحوه به جامع رویکرد
هش برنامه یک لزوما برنامه  ت. وزن کا مغز آنچه مقابل در دارد نیاز آن به شما بدن آنچه از شده کنترل ارزیابی یک این عوض، در نیس

هد می شما  ت. خوا ت شده گرفته نظر در اس ی شلوغی از را شما بدن که اس ی غیر ها زندگی طول در که زا استرس عوامل و ضرور
ی کنید می مصرف خود پرمشغله  ی غذایی مواد تنها و کند پاکساز ی را ضرور هن مجدد تمرکز برا هم شما بدن و ذ کند.فرا

ی به سال طول در که سالم بالغ  تخطر بی آن تکمیل دارد، نیاز یادآور اس

ی که کنیم می توصیه ما  هن بهینه نتایج برا تغذیه به علمی رویکرد یک  DX4کنید. دنبال شد ذکر که همانطور را برنامه بدن، و ذ
ش نحوه مورد در نگر درون و مراقبه رویکرد یک با را  ب غذا به ما نگر کند.می ترکی

ت؟خطر بی سال در بار چندین  DX4برنامه تکمیل آیا  اس

DX4 Forever's  ی ت ابزار ی و غذایی مواد به تا میکند کمک شما به که اس هید خود بدن در که تغذیها توجه بیشتر مید
ی، ابزار هر مانند کنید.  ت شده گرفته نظر در که همانطور آن از کنیم می توصیه دیگر ی از بتوانید تا کنید استفاده اس مزایا
ی از یک هر زیرا شوید، مند بهره آن کامل  ها ی گونه به برنامه عملکرد ی با که اند شده طراحی ا کنند.کار دیگر
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ت  متداولسوالا



ی العمل دستور و ها وعده میان این از شدن، تسلیم یا شدن تسلیم از قبل  ی ها از تا کند کمک شما به تا کنید استفاده اختیار
ت  ی دس ها ت ممکن که سختی انداز مسیر در کند کمک شما به و شوید خلاص شوید مواجه آن با  DX4برنامه انجام حین در اس

ت این بمانید. خود  ی همگی تنقلا ی با  DX4برنامه برا ها ت در تا اند شده ساخته شده تایید غذا ت شما به نیاز صور کنند.تقوی

ت از وعده میان یک روز هر  ب زیر لیس کنید.انتخا

هم، انجام میگیرم، یاد دارم  هستممیشوم، مید

ی  برنامهتایید مورد غذا
ی  ی برا ها 4و  2،3روز

غذاآماده مانترا 

تمیزخوردن غذا 
تدستور  پخ
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ب با خیار فنجان  1/2و آووکادو  + 1/2 ی قاشق  1و لیمو آ آفتابگردانتخمه غذاخور

هستید.ناامید و دارید شک خود به اگر خصوص به کنید، تمرین روز هر طول در را مانترا این 

ت و سالم زیرا هستم سالم زندگی سبک یک تمرین حال در من  هستم.تندرس

نمکبدون و خام دانه فنجان  1/8و موز  + 1

هستیآنچه  (4

هایی چه که شوم می متوجه دارم من  ی غذا ی میکروبیوم، برا من سلامتی و انرژ
ت.مفید  اس

(31صفحه در العمل (دستور بزرگ سبز سالاد  +

ی تمام من  ها هی کردن، خرد کار ی آماده و سازماند هم.می انجام را ساز د

(30صفحه در العمل (دستور چیا پودینگ  +

ی با را بدنم که میگیرم یاد من  ها ی مواد از غنی غذا کنم.تغذیه مغذ
ی  (2 هیدمی انجام شما که کار د

ت و سالم هوموس  + س، سبز، فلفل فنجان  2خام: سبزیجا ی قاشق  2با بروکلی کلم یا و/کلم گل هویج، خیار، کرف (دستور خانگی هوموس غذاخور
(30صفحه در العمل 

ی قاشق  1/2با نخود فنجان  1/8و فرنگی گوجه فنجان  + 1/2 هیپونه کمی و زیتون روغن غذاخور کو

ی حال در آنچه  (1 هستیدیادگیر

هستیدشدن تبدیل حال در آنچه  (3

(30صفحه در العمل (دستور وانیلی نخود پروتئین اسموتی  +

ب یا گلابی  + ی بادام یا گردو بادام، گردو، فنجان  1/8و کوچک سی نمک)بدون (خام، هند

ی آستانه در که حالی در برو. جلوتر قدم یک  ها ت کردن آماده حال در  4و  ،2 3روز تعیین هدف یک هستید، خود  DX4برنامه تایید مورد تنقلا
ی با را آن و کنید  ب این از استفاده با بلند صدا کنید:بیان چارچو



چیاپودینگ 

سالمهوموس 

وانیلینخود پروتئین اسموتی 

بزرگسبز سالاد 

وعده. 15تقریبا 

س  سالاد:س

س کنید، شروع سالاد پایه با دستورالعمل:  س مواد تمام کنید. اضافه را دیگر انتخابی تاپینگ دو و آووکادو سپ س کنید، مخلوط هم با را س سالاد سپ
س با را  ت سروینگ  1بریزید. س کند.می درس

بادامعدد  - 20

 ½چیا، دانه فنجان  ⅛بردارید. تراشی سنگ کوچک شیشه  2دستورالعمل: 

ی و دوسر جو شیر فنجان  شیشه بریزید. شیشه هر در را وانیل عصاره مقدار
هید تکان را  ی دانه تا د ت  2حداقل شوند. مخلوط چیا ها ب یک یا ساع در ش

ی باقیمانده مواد کردن اضافه از قبل بگذارید. یخچال  آرامی به تاپینگ، برا
هید تکان  ت وعده  2بزنید. هم یا و/د کند.می درس

ت تا بزنید هم دوباره و کنید اضافه را یخ  شود.یکدس

صاف تا کنید عمل آنقدر بریزید. کن مخلوط یا غذاساز در را مواد همه 
ث شود.  شودمی باع

ت سروینگ  1 کند.می درس

ی قاشق  - 3 قاشق  Forever - 1ورا آلوئه ژل غذاخور

ی  ب  - 1/2زیتون روغن غذاخور قاشق  - 1/2لیمو آ

ی  شدهخرد تازه سیر غذاخور

ی قاشق  - 3 ی قاشق  - 3پخته نخود غذاخور (بدون قرمز لوبیا غذاخور

فنجان  - 1/4شده) کنسرو (یا پخته چغندر فنجان  - 1/4چیتی) یا سیاه 

تربچه - 2هویج 

کنخرج را دریا نمک  -

ب فنجان  - 1/4 قاشق  - 2شده خرد سی

ی  آفتابگردانکره غذاخور

ت از را  2 ب زیر لیس کنید:انتخا

ی قاشق  - 1 شیر  fl.oz. 8 - Protein™ Plant Foreverغذاخور

هی  ی قاشق  - 1اسفناج فنجان  - 1گیا دانه کره یا آجیل مغز غذاخور

ی تکه فنجان  - 1/2اضافی) چربی بدون و شیرین (غیر  یخها

فنجان  - 1/4دوسر جو شیر فنجان  - 1

چیادانه 

وانیلعصاره پاشیدن  -

ها:دستورالعمل 

زمانی تا و بریزید کن مخلوط در را یخ جز به مواد همه العمل: دستور 

ت که  کنید.کار شود یکدس

ی اندازه به سالاد: پایه  ی یا سبز برگ هر از توانید می که ا ی گندم، علف میکروگرین، پیچ، کلم بخورید: سبز ی کلم، اسفناج، کولارد، سبز چغندر، سبز
ی  هی، قاصدک، سبز س، چغندر رومی، شا ی، بوک اندیو، آرگولا، سوئی تره بره، ربع خطمی، گل رازیانه، کاسنی، وحشی، ترشک سیاه، خردل شلغم، چو

ی، بروکلی، کلم صاف، خار خار اخته، زغال هور، خردل وحشی،  بامیه، سبز، پیاز کمانچه، کله فاوا، لوبیا خیار، فرنگی، نخود ریحان، فرنگی، کنگر جعفر
هو،  س، بروکسل، کلم سبز، نخود سبز، لوبیا موسیر، سالسیفی، راپینی، فرنگی، گوجه کا گل سبز، کدو برفی، نخود فرنگی، تره سرمه، هالاپنوس، کرف
غیره.و ادامه کلم، 

ی قاشق  - 1 نمک)بدون آفتابگردان کینوآ، تنبل، کدو کتان، (چیا، دانه غذاخور

کنیدخرد دلخواه میزان به را فلفل  -

س  - 15.5  1/4سیر حبه  - 4-3شده کنسرو نخود اون

ب فنجان  - هین فنجان  - 1/4آ ی قاشق  - 2تا غذاخور

ی  ی قاشق  - 1/2شده خرد جعفر پاپریکا چایخور

ی  ب لیمو  - 1دود گرفته)(آ

آووکادو 1/4علاوه: به 

تدستور  پخ

DX4™  30 /  بدنکننده متعادل سیستم DX4™   31بدن / کننده متعادل سیستم



ت مراكز  س ليفينج فوريفر منتجا األوسطبالشرق برودكت

ً

ت تخضع *لم  ي الواردة المعلوما ب هذا ف ت الغذاء إدارة لتقييم الكتي يا ت المتحدة(. والدواء )الوال ي الواردة المعلوما ب هذا ف ي الكتي س فقط التعليمية لألغراض ه ب استشارة رجى المقصود ولي غيره أو  صخرَّم طبي

ي من  ة الرعاية متخصص هلين الصحي ت من مزيد على للحصول المؤ یُ الوقایة أو مداواته أو عالجه أو مرض أي تشخيص منها المعلوما ی منه. ًمسبقا.موجودة صحیة لمشکلة طبی لعالج تخضع یا دواء اَ
ُ

ي البدء قبل المتعمقة  ت إذا  مكِّم أي از استفاده أو تمارين برنامج أي ف كن ي تتناول  ي، ل حال خاصة.غذائ
ً

ت تولید مراکز و دفتر  خاورمیانهدر لیوینگ فوراور محصولا

ُ

نگرانی.

ت  * ت دارو و غذا سازمان توسط نشریه این اظهارا ت. نشده ارزیابی آمریکا) متحده (ایالا ت اس ی فقط اینجا در مندرج اطلاعا هداف برا ت شده ارائه آموزشی ا ی و اس ی یا درمان درمان، تشخیص، برا ی از پیشگیر ت. بیمار مکمل هر از استفاده یا ورزشی برنامه هر شروع از قبل لطفاً نیس

ت متخصصین سایر یا مجاز پزشک یک با غذایی،  ی مراقب ی شرایط واجد بهداشتی ها ب برا ت کس ت بیشتر اطلاعا ت یا کنید می مصرف دارویی حاضر حال در اگر خصوص به کنید، مشور ی پزشکی درمان تح هستید.قبلی سلامتی برا

ت  ،M34شماره دفتر  دبی -المراقبا

یعربستان  -جزان  سعود

ب سالم، فهد خیابان  مالیه،سی اف کی جن

 971+ 39804524تلفن: 

الخبرخرید مرکز  ،۶۵شماره همکف طبقه مغازه 
دمامامتداد در عبدالعزیز ملک خیابان 

هی منامه،  بحرینپادشا

یعربستان جده،  سعود

ت -ابوظبی  امارا

ی عمان  -مسقط  ت عزیبه، خیابان  ،240شماره ویلا پش
ی  مسقط.عزایبه، زبیر، خودروساز

ی  ت  STC Jazanروبرو ت (شرک ی)مخابرا سعود

س:  966+ 13 8878458 |تلفن:   966+ 887846213فک

یعربستان جده-13512،  ،3الورود منطقه  سعود

سیفناحیه سلمان، بن خلیفه شیخ بزرگراه 

 971+ 2 5131621تلفن: 

 965+ 2 4142220تلفن: 

ت  -دبی   East Middle FOREVERعربی متحده امارا
ی سرمایه ساختمان   ،1شماره فروشگاه الشفر، گذار

ت دبی،  ،1صنعتی القوز زاید، شیخ خیابان  متحده امارا
 5800520تلفن:  54305شماره پستی صندوق عربی. 

4 +971 

طبقهنیم طبقه دلال مجتمع 

 968+ 2 4990578تلفن: 

الدین،صلاح خیابان واربا، مرکز 

یعربستان  -الخبر  سعود
 973+ 64171175تلفن: 

منطقه منطقه: نام  2شماره عضدان  24ساختمان الدحیل- قطر  -دوحه 
ت  س:  974+ 44789234 |تلفن:  N.978خیابان  N.31الحیا فک

44870935+974 

ی مرکز  هزاده جاده الورود، تجار مجیدشا

مزانیطبقه پاناسونیک، برج 

هزاده خیابان  الروضه –عبدالعزیز بن سلطان شا

ت  -شارجه  ت عبدالعزیز، ساختمان  ،3شماره عربی متحده امارا پش
ت شارجه،  -النهضه النهضه خیابان   971+ 6 7296561تلفن: امارا

بحرین -منامه 

 968+ 2 8098461تلفن: 

ی  یعربستان  -جزان  -الرشید خرید مرکز روبرو سعود

جامعه با خط همان الفردان، صرافی نزدیک المورر، خیابان  ،3/7ویلا 
ابوظبی،تعاونی 

 966+ 50 1621606تلفن: 

تابوظبی،  امارا

ت -سلمیا  کوی

تمبارک، سالم خیابان سلمیا،  کوی

- IBRI  ی عمان بزرگراه  ،7338شماره زمین السلیف، پارک روبرو
ی،  -مسقط  ی.عبر ایبر

،1طبقه اصلی دروازه  1F ،08-07فروشگاه: شماره  AAli، Alخرید مرکز 

- AHSA AL  ی عربستان طبقه  ،SF18شماره#. دفتر  -مال استار سعود
هزاده خیابان  ، 2 خالد شاه خیابان با تقاطع عبدالعزیز، بن طلال شا

ب، فهد. شاه خیابان و شرقی  یعربستان الاحساء، غر سعود

ی عربستان  -ریاض   Nussair، Benخیابان  Sulimaniyah، Alسعود
Mossa  ی ی عربستان ریاض، الجزیره، خرید مرکز روبرو  |تلفن: سعود

س:  966+ 11 2151970  966+ 11 5197121فک

ت -دبی دیره،  امارا

س:  966+ 135731819 |تلفن:   966+135731817فک

ت شهر  ت -کوی کوی

ی طور به  تشده توزیع  Products® Living Foreverتوسط انحصار اس
Inc.America, of Vera Aloe ©2022 foreverliving.com USA 85258 AZ Scottsdale, Parkway, McCormick E. 7501 

ردتگو سیگنچر هتل کنار در الخبر بزرگراه 
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