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Obcas zdravy Wellness — den.

Naplanujte si tydn€ nebo jednou za 14 dni jeden Wellness — den. Budete se

ur€ité citit zivéji a predevSim zdravéji! Budete tim tak lépe vzdorovat
znamému JO-JO efektu. Tento den pijte pouze ovocné a zeleninové §tavy a
samoziejm¢ dodatecné¢ minimaln¢ 2 litry neslazeného nebo jen malo
sladkého ¢aje nebo nesycené mineralni vody.

Q

ZapiSte si do VaSeho rozvrhu svlij Wellness - den v pravidelnych
intervalech. Tak se nezavazete k Zddnému obédu nebo vecefi. Rovnéz
Vase chladnicka nebude tyto dny plna laskomin.

MozZna rano vstanete a spontanné se rozhodnete pro jeden Wellness —
den, protoze mate prave tento pocit. To je samoziejme idedlni piipad!
Jaké Biotta ovocné a zeleninové Stavy budete pit, je na Vasem
rozhodnuti. Zvolte si podle Vasi chuti z bohaté¢ nabidky sortimentu
Biotta. Bio-zeleninové S$tavy maji tu vyhodu, Ze disponuji
vyvazenym pomérem drasliku a sodiku, a proto se 1épe hodi pro
odbouravani necistot z téla.

K uskute¢néni jednoho Wellness — dne nepotiebujete Zadny piipravny
den. AvSak presto se Vy i Vase télo muzete Iépe pfipravit na
Wellness — den tim, kdyZ snite pfedchazejici vecer pouze lehké jidlo
nebo jen polévku.

Dbejte na pitny rezim! Také béhem jednoho Wellness — dne je
navysost dilezité, abyste vypili nejméneé 2 litry tekutin.

Pokud Vase zazivani funguje normalné, postaci sklenka Biotta Digest
(bio-stava pro lepsi traveni) na laény Zaludek po rdnu Wellness —
dne. Jinak byste méli vypit sklenku Biotta Digest jiz ptedchéazejici
vecer.
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Zdravi prospésné tipy na potom.

Moznd se budete po regeneratnim dnu citit tak dobfe, Ze budete chtit
prodlouzit Biotta Wellness — tyden hned o nékolik dni? Klobouk dola!
Pokracujte jednoduse podle stejného planu (1. az 5. den) a uzaviete Biotta
Wellness — tyden opét regenera¢nim dnem.

Béhem Vaseho Biotta Wellness — tydne se ucite 1épe poznavat svoje télo.
Nyni je ten nejlepsi okamzik zbavit se Spatnych stravovacich navyki a o néco
zdravéji se stravovat.

a Jezte védomé. Obzvlast dilezité je, abyste méli na jidlo dostatecné
mnozstvi Casu! Vychutnavejte jidlo.

a Po regeneracnim dnu jezte mald, lehka jidla s malym mnozstvim
masa. Vas zaludek a stfeva potiebuji néjaky cas, aby se staly zase
zcela aktivnimi.

o Naucte se reagovat na signaly Vaseho téla. Pocit sytosti se dostavuje
asi az 20 minut po jidle.

o Jezte denné Cerstvé ovoce a zeleninu. Oproti tomu sniZte piijem soli,
cukru a tuk.

o Zékladem je vsak pitny rezim. Vase télo potfebuje denné asi 2 litry
tekutin. Pokud sportujete, stoupd potieba na 3 litry. V idealnim
ptipadé pijte hodné Caje, nesycené mineralni vody a k tomu ovocné
nebo zeleninové §t'avy z organické péstby biologického zemédélstvi.

o Stravujte se pestie a vyvazené. Jidla z erstvych surovin chutnaji 1épe
a jsou zdrav¢jsi nez hotova jidla.
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Biotta Wellness — tyden

Srde¢né¢ Vam gratulujeme! Rozhodli jste se udé€lat néco pro Vase zdravi a
uskutecnit Biotta Wellness — tyden. Vyzkum firmy Biotta vyvinul Biotta
Wellness tyden, ve kterém se spojuje zdravi s krdsou v jednom baleni. Své télo
zbavujete nezadoucich latek, dostanete ho do pohybu a dodate mu tak pekny
vzhled. Oproti ptisnym pustim neni Biotta Wellness — tyden dietou s nulovym
piijmem. Diky vysoce kvalitnim ovocnym a zeleninovym §t'avam z biologické
pestby je Vase t¢lo zdsobeno dilezitymi vitaminy a mineralnimi latkami, takze
zustavate behem celého Biotta Wellness — tydne schopni plného vykonu.

Tento brozovany pruvodce Vam je po cely tyden k dispozici mnoha
uzite¢nymi tipy a podnéty.

Biotta Wellness — tyden obsahuje:

2 lahve Biotta Vita 7 500 ml

2 lahve Biotta bio-$t'ava pro lepsi traveni (Digest) 500 ml

2 lahve Biotta Red Juice bio-§t'ava z rajcat a ¢ervené fepy 500 ml
2 lahve Biotta bio-zeleninovy koktejl 500 ml

3 lahve Biotta Wellness bio-napoj 500 ml

100 g bio-Inéna seminka

75 g bio-bylinny caj

Je Biotta Wellness — tyden vhodny pro kazdou Zenu /
kazdého muze?

Biotta Wellness — tyden doporucujeme vSem zdravym dospélym osobam.
Podle zkuSenosti je lepsi priibéh Biotta Wellness — tydne ve skupiné stejné
orientovanych jedincii (skupinovd dynamika). Pokud jste ale diabetik, mate
nizky krevni tlak ¢i jiné problémy se srdcem a krevnim ob&hem nebo jiné
zdravotni problémy, doporucujeme Vam uskutecnit Biotta Wellness — tyden
pouze pod Iékarskym dohledem. To samé plati rovnéz pro mladez.
Nedoporucujeme provadét Biotta Wellness — tyden béhem tchotenstvi a
kojeni.
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Jaka doba je nejvhodnéjsi pro Biotta Wellness — tyden?

V podstaté je mozné zacit s Biotta Wellness — tydnem kdykoli. Mnoho lidi voli
jaro, nebot’ na jafe vznikd Casto potieba procistit télo a dostat se opét do
pohody pied ,,plavkovou® sezonou. Ale také na podzim je vhodna, pokud

chcete télo idedlné ptipravit na chladné zimni mésice.
Dobra rada:

Planujte svlij Biotta Wellness — tyden s dostatecnym casovym ptedstihem,

abyste se mohli na vSe optimaln¢ pfipravit.

V predpokladaném terminu neporadejte a ani se nezucastiiujte pozvani na jidlo

a presuiite je na pozdé¢jsi terminy.

Co je dilezité pro uspéch?

Nejdulezitéjsi je, abyste se dobfe citili!

a

a

Aby byl Vas Biotta Wellness — tyden uspesny, postupujte presné podle
tydenniho planu. K tomu patii také pripravny a regeneracni den.

Vase télo potfebuje béhem téchto dni hodné spanku a denné lehky
pohyb na Cerstvém vzduchu.

Stavy Biotta byste méli pit pomalu, po douscich a nepiili§ studené.
Podle libosti mizete Stavy také fedit vodou.

Lnéna seminka konzumujte nerozkousana s troskou vody nebo caje.
Dodate¢né pijte denné¢ minimalné 2 litry vody, nejlépe bylinné caje a
nesycené mineralni vody.

Meéli byste se zfici piti kavy, Cerného Caje a alkoholu. (Pozor: V mnoha
ovocnych cajich je obsazen i ¢erny caj.)

Kufaci by méli omezit kouteni. Jesté 1épe: vyuzit Biotta Wellness —
tyden jako pftilezitost pro védomé odvykani koutfeni. To by byl jesté
dalsi uspéch!

Ustni hygiena.

Béhem Biotta Wellness — tydne miize dojit ke zvySenému zapachu z ust. Také
zde davame ucinné tipy pro piijemné svézi dech.

Q
a

Cistéte si chrup ¢ast&ji, nejlépe i trochu déle a ditkladn&ji nez obvykle.

Ustni voda zakulacuje pééi o chrup. Prostiedky na pééi o chrup jsou

k dostani vSude. Pti potazeném jazyku, aftech nebo zéanétech se

doporucuje 1 studeny Salvéjovy caj.

Na cestach jsou idedlni zvykaci tablety nebo zvykacky bez cukru.
Poptejte ve Vasi drogerii nebo 1ékarné.

VydrZte!

Nekteré dny to jde vSe zcela lehce, jindy se musite trochu piekonavat. To je
béhem procistovaciho tydenniho pulstu uplné normalni. Dulezité je, ze
vydrzite!

Q

Nejlepsi je provadét Biotta Wellness — tyden se svym partnerem. Oba
dva Vas zcela jisté nenapadne, pravé tento tyden usporadat s prateli
spolecensky vecer s jidlem. Také s ptitelkynémi to jde snaze. Pokud
ma ncékdo krizi, pomohou povzbuzujici slova spolutcastnice Vam
ihned dostat se zpét do pohody.

Rozmazlujte se! To déla vSe podstatné jednodussi. Vonavy koupelovy
olej Vam vycaruje sametové hebkou pokozku. OSetiete se dodatecné
télovym krémem dodéavajicim vlhkost. Nadherny tclesny pocit!
Predstavte si, jak hrdi budete na sebe sedmy den!

Dojde-li obcas k télesné slabosti nebo mirné zavrati, pak Vam muze
pomoci jedna 1zicka medu nebo jeden hroznovy cukr.

)
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Jak miiZe reagovat Vase télo.

Ospalost.
Citite se snad nezvykle unaveni?

a Dopftejte svému télu vydatny spanek a jdéte si lehnout do postele o
néco diive nez doposud. To Vam opét doda silu do pristiho dne.

o Béhem tohoto tydne se nemusite vzdat lehké sportovni Cinnosti.
Rovnéz neméme namitek proti pohodlné prochazce. Vyvarujte se ale
vysoké fyzické namahy.

o Béhem pracovni doby se pfilezitostné postavte, protdhnéte se a
udélejte par malych protahovacich cviceni.

Zmény nalad.
Citite se snad béhem Biotta Wellness — tydne trochu bez ndlady nez obvykle?
o Téste se na vecer po praci a vychutnavejte ,,nicnedélani doma plnymi
dousky. Pro tentokrat s dobrym umyslem prohlédnéte programy celého
spektra televizni nabidky, vezméte si knihu, kterd jiz dlouho stala
nedotcend na polici nebo si vychutnavejte oblibené CD.
o Podniknéte zase jednou néco specidlniho. Vylet, na ktery spontdnné
dostanete chut’, by byl tou spravnou véci a zajistil by odreagovani.
o Zkuste néco nového! Objevte vsobé nové moznosti. Napiiklad
prochézku ¢asné rano ve Ctvrti, kterou neznate tak dobie.

Bolesti hlavy a koncetin.

Predevsim na zacatku Biotta Wellness — tydne miize dojit k bolestem hlavy a
koncetin z ditvodu zmén, ziikdni se kavy, cerného caje nebo nikotinu a
procisStovani se.

o Piipadné bolesti hlavy miizete zmirnit jemnou, krouzivou maséazi na
spancich.

o Dopfejte si ukliditujici masaz, uvolni se tak VaSe koncetiny.

o Je nesmirn¢ dulezité, abyste dostate¢né pili. Podminkou je piijmout
nejméné 2 litry tekutin denné. Vzdy byste méli mit po ruce plnou
sklenici, ktera Vas nato vzdy upozorni.

a Dilezité: Nejlepsi radce je dostatecny spanek.

Davejte pozor na Vase zazivani.

Pro optimalni odbouravani nezadoucich latek z téla je velmi dulezité dikladné
vyprazdinovani stfev na pocatku a pravidelnd stolice béhem celého Biotta
Wellness — tydne.

Rano prvniho dne dbejte na dikladné vyprazdnéni stfev. V bézném piipade
postaci produkty obsazené v baleni Biotta Wellness — tyden.

Pokud trpite zpomalenou peristaltikou stiev, nabizi se Vam nésledujici
moznosti:

o Pijte jiz v pfipravném dnu vzdy 5 minut pted jidly sklenku Biotta bio-
Stavy zkyselého zeli. V pfipad¢ potfeby muzete toto opakovat po
zbylé dny v Biotta Wellness - tydnu.

o Jinou moznosti aktivace stiev je vypit sklenku vlazné vody
s rozpusténou cajovou 1zickou Glauberovy soli. Nasledné je nutné
vypit v pritbéhu cca. 30 minut asi 0,5 litru vody nebo neslazeného caje.
Dle potieby byste toto mohli opakovat 2. a 4. den.

o Dalsi osvéd¢enou metodou je pouziti klystyru rano 1.dne a dle potieby
12.a4. den.

Vase télo potiebuje teplo.

Béhem Biotta Wellness — tydne reaguje Vase télo vice citlivéji na chlad. Zde
je par podnétl, které Vam co nejvieleji doporucujeme:

o Vezméte si na pracovisté pleteny nebo teply svetr. Pfi prvnich
priznacich chladu si jej oblecte.

a Vytvoite si doma svoji vlastni malou oazu Wellness. Tepla lazen
s uslechtilym koupelovym olejem, par svicek pro odlehcenou
atmosféru, flauSovy koupaci plast’ ocekavajici Vas zahtaty na topeni —
to vSe Vas zcela jisté¢ zase zahteje.

a Udélejte si doma pohodli na Vasi sedacce, ptikryjte se Vasi oblibenou
dekou a poslouchejte svoji oblibenou hudbu, prectéte si Casopis nebo
se podivejte na zajimavy televizni program. K tomu si udé€lejte Salek
horkého ¢aje a pocit chladu v okamziku zmizi.

o A co takhle navstéva termdlnich 14zni? Tam by Vam bylo pifijemné
teplo a mohli byste se dokonale uvolnit.
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MUJ OSOBNI BIOTTA WELLNESS — TYDEN

Datum:

Ay

Rano

Poledne

Veder

Jak se citite?

Pripravny den

TéSte se na nadchazejici
dny, nebudete litovat
svého rozhodnuti!
Piipravny den ma Vase
télo naladit na
nadchazejici Biotta
Wellness — tyden. Pokuste
se jiZ dnes presné dodrzet
plan menu; o to leh¢i Vam
pripadne prvni den.

1. den

Nyni to za¢ina! Béhem
Biotta Wellness — tydne
budete poznavat svoje télo
a sbirat mnoho novych
zkuSenosti. Pijte dnes
pribézné po cely den 1
lahev napoje Wellness a 2
litry bio-bylinného ¢aje
nebo vody. Dodate¢né:

2. den

S eldnem a chuti do
druhého dne Biotta
Wellness — tydne. Pijte
dnes pribézné po cely
den jednu lahev
zeleninového koktejlu a 2
litry bio-bylinného ¢aje
nebo vody. Dodatecné:

3. den

Jste v polo¢asu! Na oslavu
dnesniho dne pijte
pribézné po cely den
jednu lahev napoje
Wellness a opét 2 litry bio-
bylinného ¢aje nebo vody.
Dodate¢né:

4. den

Zitra vefer muZete byt na
sebe hrdi. Citite se pFece
stale 1épe, Ze? Dnes pijte
pribézné po cely den zase
1 lahev zeleninového
koktejlu a 2 litry bio-
bylinného ¢aje nebo vody.
Dodatecné:

5. den

Posledni den Biotta
Wellness — tydnu. Je to
vlastné §koda, nebo? Pijte
pribézné po cely den
jednu lahev napoje
Wellness a 2 litry bio-
bylinného ¢aje nebo vody.
Dodatecné:

Regenera¢ni den

Regenerac¢ni den je néco
zcela zvlastniho a pravé tak
dilezitého. Vychutnavejte
jidlo. Budete piekvapeni,
jak dobfe a intenzivné
vSechno chutna. DodrZte
menu. Vas Zaludek a stieva
potiebuji trochu ¢asu na
svoji plnou aktivaci. Pijte
dodatecné 2 litry ¢aje nebo
vody. Pokud jste drZeli pist
déle nez 5 dni, zaiad’te 2
regeneracni dny.

Rano nejprve 1 sklenici
vlazné vody.

Nala¢no pi‘ed normalni
snidani:

- 1 sklenici Digest (1 dl),
pit pomalu po douscich
-2 zarovnané ajové
1Zzi¢ky Inéného seminka
(polknout celd) zapit
trochou vody nebo ¢aje.

Rano nejprve 1 sklenici
vlazné vody.

- 1 sklenici Digest (1 dl)
- 2 ¢ajové 1Zicky
Inéného seminka
(polknout celd)

- 1 sklenici Digest (1 dl)

lehké jidlo, pokud moZno
bez masa

- 1 sklenici Vita 7 (1 dl)

- 1 sklenici Digest (1dl)

- 2 ¢ajové 1zicky Inéného
seminka (polknout cela)
- 2 stiedné velké varené
brambory, trochu nizko-
tu¢ného tvarohu

- 2 stiedné velké dusené
Cervené Fepy

Pi'ejeme Vam hodné
uspéchi pristi den!

- 1 sklenici Digest (1 dl)
- 2 ¢ajové 1zi¢ky Inéného
seminka (polknout celd)
-2 dl Red Juice, studené
nebo teplé jako polévka.
Dle libosti okoienit
trochou cerstvych
bylinek (avSak bez soli).

Vyborné, jiz jste
dokondili prvni den. Tak
Spatné to prece nebylo?

0 v pohodé
0 unavena
0 bez nalady

0 v pohodé
0 unavena
0 bez nalady

Rano nejprve 1 sklenici
vlazné vody.

- 1 sklenici Digest (1dl)
- 2 ¢ajové lzicky
Inéného seminka
(polknout celd)

Rano nejprve 1 sklenici
vlazné vody.

- 1 sklenici Digest (1dl)
- 2 ¢ajové 1Zicky
Inéného seminka
(polknout celd)

Rano nejprve 1 sklenici
vlazné vody.

- 1 sklenici Digest (1 dl)
-2 ¢ajové 1zicky
Inéného seminka
(polknout celd)

Rano nejprve 1 sklenici
vlazné vody.

- 1 sklenici Digest (1dl)
- 2 ¢ajové lzicky
Inéného seminka
(polknout celd)

- 1 sklenici Vita 7 (1 dl)

- 1 sklenici Vita 7 (1 dl)

- 1 sklenici Vita 7 (1 dl)

- 1 sklenici Vita 7 (1 dl)

- 1 sklenici Vita 7 (1 dl)
- 2 ¢ajové 1zicky Inéného
seminka (polknout celd)
- 2 dl Red Juice, studené
nebo teplé jako polévka.
Dle libosti okofenit
trochou cerstvych
bylinek (avSak bez soli).
Dalsi den je za Vami.
Pocit hladu je v mezich,
nebo?

- 1 sklenici Vita 7 (1 dl)

- 2 ¢ajové Izicky Inéného
seminka (polknout celd)

- 2 dl Red Juice, studené
nebo teplé jako polévka.
Dle libosti okofenit
trochou cerstvych
bylinek (avsak bez soli).
Polocas je za Vami. Jde to
vlastné docela dobre.

- 1 sklenici Vita 7 (1 dl)
- 2 ¢ajové 1zicky Inéného
seminka (polknout celd)
- 2 dl Red Juice, studené
nebo teplé jako polévka.
Dle libosti okofenit
trochou cerstvych
bylinek (av$ak bez soli).
Vyborné, jiz brzy to
budete mit za sebou!

- 1 sklenici Vita 7 (1 dl)
- 2 ¢ajové Izicky Inéného
seminka (polknout celd)
- 2 dl Red Juice, studené
nebo teplé jako polévka.
Dle libosti okoienit
trochou cerstvych
bylinek (avSak bez soli).
Super, dokazali jste to!
TéSte se na regeneracni
den. Pokud se citite tak
skvéle, Ze byste mohli
pokracovat, pridejte si
jednoduse par dni navic.
Zacnéte opét 1. dnem.

O v pohodé
0 unavena
0 bez nalady

O v pohodé
[ unavena
0 bez nalady

O v pohodé
[0 unavena
0 bez nalady

0 v pohodé
0 unavena
0 bez nalady

Rano nejprve 1 sklenici
vlazné vody.

- 1 sklenici Digest (1 dl)
- 2 ¢ajové 1zicky Inéného
seminka (polknout celd)
-2 az 3 suchary s trochou
masla a véeliho medu.
Pomalu a dobfe kousat.
Dopoledne

- 1 syrové jablko nebo
hrusku

Pomalu a dobie kousat.

- 1 sklenici Vita 7 (1 dl)
- 1 misku zeleninového
bujénu s vajickem
Odpoledne

-1 syrovou hrusku nebo
jablko

Pomalu a dobie kousat.

- 2 stiedné velké vaiené
brambory, trochu
nizkotu¢ného tvarohu

- 2 stiedné velké dusené
Cervené Fepy

Srdecné Vam
gratulujeme!
MiizZete byt pySni!

0 v pohodé
0 unavena
0 bez nalady
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