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Săptămâna wellness Biotta

Felicitări! V-aţi decis sa faceţi ceva pentru sănătatea dumneavoastră şi să începeţi o
săptămână
Săptămâna Wellness Biotta, dezvoltată de departamentul de cercetare Biotta, asociază
sănătatea şi frumuseţea : vă detoxificaţi şi tonificaţi organismul, punându-
vă totodată în valoare silueta.
Săptămâna Wellness Biotta nu este o dietă cu zero calorii: preţioasele sucuri de legume si
fructe biologice alimentează corpul dumneavoastră cu vi şi
astfel veţi rămâne performant pe toată durata săptămânii
Această broşură vă ajută cu sfaturi şi sugestii de-a lungul întregii săptămâni. Cutia Wellness
Biotta conţine câte 2 sticle de Biotta Vita7, Digest Biotta, Suc de tomate Biotta, Cocktail de
legume Biotta, 3 sticle de Wellness Brink Biotta, 100 de grame de sămânţă de in bio şi 75g
ceai special din plante bio.
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Este indicată Săptămâna Wellness Biotta oricărei persoane?

Săptămâna Wellness Biotta este recomandată în general tuturor adulţilor sănătoşi.
Experienţa demonstrează că este mai uşor să urmezi acest program într-un grup de persoane
motiv (dinamică de g
Dacă suferiţi de diabet, tensiune, tulburări cardiace sau vasculare sau alte tulburări de
sănătate vă sfătuim sa nu urmaţi programul Săptămâna Wellness Biotta decât sub îndrumare
medicală. Acelaşi lucru se recomandă ş dăm Săptămâna
Wellness Biotta în timpul gravidităţii sau alăptării

ate decât singur rup).

i persoanelor tinere. Nu recoman
.

Ce este important pentru a reuşi?

Esenţial este să vă simţi bine:
pentru ca săptămâna wellness să fie un succes este important să respectaţi strict

programul recomandat. Ziua de pregătire şi ziua de refacere fieca
în timpul săptămânii wellness organismul are nevoie de mult somn şi exerciţii

cotidiene lejere în aer liber.
eţi sucurile cu înghiţituri mici şi nu prea reci. Puteţi adăuga apă.

uaţi sămânţa de in cu apă sau ceai fără să o mestecaţi.
eţi nu mai puţin de 2litri de ceai sau apă minerală plată sau puţin

gazeificată.
enunţaţi de preferinţă la cafea, ceai negru şi alcool (atenţie numeroase ceaiuri de

fructe sunt amestecate cu ceai negru).
acă sunteţi fumător, reduceţi consumul de tutun sau de preferat ţi cura pentru
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Acesta va fi un succes suplimentar.

Sfaturi sănătoase după cură

Vă simţiţi după o săptămână d doriţi să prelungiţi
cura încă Urmaţi simplu acelaşi program de la 1-5 zile şi nu uitaţi

În timpul săptămânii aţi avut prilejul să vă cunoaşteţi corpul. Momentul este deci ideal pentru a
renunţa la obiceiurile alimentare proaste şi de a trăi sănăt

are nevoie de puţin timp pentru a se întoarce la activitatea sa normală.
După ziua de refacere , începeţi cu mese mai lejere şi sărace în carne.
Luaţi-va timp pentru a savura alimentele. Este important să consacraţi suficient timp

mes
Respectaţi semnele corpului dumneavoastră. Senzaţia de saţietate nu se manifestă decât

după 20 min de la masă.
Mâncaţi permanent fructe proaspete şi legume. Reduceţi consumul de sare, zahăr şi

atât de bine, astfel încât e Wellness Biotta
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In nuittercalaţi o zi de wellness în programul obiş

Programaţi o zi de wellness pe săptămână u numai că vă veţi simţi mai bine şi mai sănătos
dar veţi evita şi efectul din dietele obişnuite.
În timpul zilelor wellness nu beţi decât suc de fructe şi l şi minim 2 litri de apă sau
de infuzie fără zahăr.
Notaţi zilele în agenda dumneavoastră, periodic. Veţi evita astfel tentaţia de a
deschide frigiderul.
Alegeţi sucurile de fructe şi legume Biotta după preferinţă. mentelor Biotta
acoperă toate gusturile. Sucurile de legume sunt recomandate pentru detoxifiere oferind un
aport echilibrat de potasiu şi sodiu.
La nevoie ziua de pregătire poate fi o zi de wellness. O masă lejeră seara sau o supă va

pregăti organismul dumneavoastră pentru cură
Nu uitaţi să consumaţi lichide. e însorite este indispensabil să consumaţi
suficiente lichide. Dacă digestia dumneavostră funcţionează normal un pahar de Digest la
micul dejun este suficient. Dacă nu beţi în seara precedentă încă

. N
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egume Biotta
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Varietatea sorti

Mai ales în zilel

un pahar de Digest.

Lichidele sunt vitale! Continuaţi să beţi 2 l de ceai sau apă minerală plată (chiar 3 daca
exersaţi)
Optaţi pentru o alimentaţie echilibrată şi diversificată. Mesele pe bază de

sănătoase

pe zi
, în plus sucuri de legume sau fructe bio.

ingrediente
proaspete sunt mai decât cele semipreparate.
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Igiena bucală

Săptămâna poate schimba respiraţia. vă menţine o
respiraţie curată.
Curaţaţi dinţii mai bine şi mai
Periajul bucal ajută igiena bucală. Dacă se adună un strat de impurităţ sau dacă
suferiţi de afte sau inflamaţii faceţi gargară cu

ecaţi gumă fără zahăr.

Wellness Biotta Câteva sfaturi pentru a

des decât de obicei.
pe limba i

ceai de salvie rece.
Mest

Supravegheaţi-vă digestia

O detoxifiere optimă presupune o evacuare completă a conţinutului intestinelor la începutul
săptămânii de wellness şi o evacuare constantă pe parcursul întregii săptămâni.
Vegheaţi la evacuarea totală a conţinutului intestinelor în prima dimineaţă. Normal
conţinute
În cazul în care intestinele dumneavoastră sunt leneşe, dispuneţi de următoarele posibilităţi:

Beţi un pahar de Suc de Varză Biotta înainte de fiecare masă din ziua pregătitoare.
Dacă este cazul repetaţi operaţiunea şi în timpul

Puteţi în egală măsură să beţi o lingură rasă ber diluată într-un pahar de
apă călduţă la micul dejun din prima zi.Apoi beţi o jumătate de litru de apă sau ceai fără zahar
în jumătatea de oră care urmează. Repetaţi operaţiunea în a doua şi a patra zi dacă este
necesar.

De asemenea, o clismă în dimineaţa primei zile, şi dacă este necesar în a doua şi a
patra zi, poate să reprezinte o soluţie adecvată.

produsele
în acest pachet sunt suficiente pentru acest lucru.

-
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Corpul dumneavoastră are nevoie de căldură

În timpul săptămânii Săptămânii Wellness reacţionează sensibil la frig. Iată
câteva recomandări „călduroase”

Purtaţi o jachetă călduroasă sau un pulover moale la serviciu pentru a vă încălzi
Creaţi o oază baie caldă cu un de baie,

câteva lumânări pentru o atmosferă plăcută care vă aşteaptă călduţ pe
calorifer.

Aşezaţi-vă comod pe canapea, acoperiţi-vă cu plapuma preferată şi ascultaţi
muzică, citiţi un ziar sau uitaţi-vă la o emisiune interesantă. Faceţi şi un ceai fierbinte, iar
senzaţia de rece a dispărut.
- Mergeţi la o baie termală sau saună. Acolo vă veţi încălzi foarte bine şi vă veţi
putea destinde optimal.

organismul
:

- .
- Wellness la domiciliu: o ulei parfumat

, un halat moale

-

Reacţii posibile ale corpului

Somnolenţă

ă instabilă

mai mult timp somnulu In aces fel v

La birou .

În timpul S Wellness

Resimţiţi o oboseală mai accentuată decât înainte?
-Acordaţi i şi culcaţi-vă mai devreme. ă veţi recăpăta forţa
pentru a doua zi.
-Nu renunţaţi la activităţi sportive lejere, o plimbare de exemplu. Evitaţi în acest timp eforturile
psihice mari.
- faceţi gimnastică şi excerciţii fizice uşoare

ăptămânii Biotta este posibil să vă simţiţi mai sensibil, mai instabil.
Câteva sugestii pentru a vă recăpăta echilibrul:
-Dupa muncă, când ajungeţi acasă, încercaţi să vă relaxaţi: o emisiune la televizor, o carte
bună sau ascultaţi muzica preferată.
-Încercaţi ceva nou! O plimbare dis de dimineaţă pentru a explora un loc plăcut în apropierea
locuinţei dumneavoastră.
-Faceţi ceva special!

Stare psihic

Care e timpul cel mai potrivit pentru o Săptămână Wellness Biotta?

În principiu Săptămâna Wellness Biotta poate să fie efectuată oricând. Multe persoane profită
de venirea primăverii pentru o detoxifiere a organismului şi pentru a se pune în formă în
vederea sezonului balnear. Alţii profită de toamnă pent a-şi pregăti organismul pentru

- planificaţi-vă din timp ăptămâna Wellness Biotta pentru a o putea realiza eficient.Amănaţi-
vă invitaţiile la picknick sau o altă dată.

ru
sezonul rece.

S
restaurant pentru

Un sfat:

Dureri de cap

Dezintoxicarea şi renunţarea la sau ţigări po ul săptămânii Biotta la
dureri de cap ( ameţeli) şi dureri articulare.
Masaţi încet, circular tâmplele. In aces fel puteţi îndepărta durerile de cap.
Faceţi-vă un masaj relaxant mâinilor şi picioarelor.

mul sa primească lichide. Cel puţin 2 litrii de apă sau ceai
Biotta pe zi pentru a vă menţine în formă.

cafea ate duce la început

-
-
Foarte important este ca organis

: un somn lung este întotdeauna bine venit.Important

Perseveraţi
Unele zile le veţi resimţi ca pe o briza uşoară , iar altele vor fi apăsătoare. Aşa se întâmplă
întotdeauna în orice dietă pentru purificare. Cel mai important lucru este să nu renunţaţi!
Vă va fi mai uşor să treceţi peste cura de purificare dacă o faceţi împreună cu
partnerul/partenera. În acest fel nici unul din voi nu va planifica o cină cu prietenii. La fel de
motivant ar fi cu un prieten/prietenă, în acest fel aţi putea sa va sprijiniţi reciproc şi să
împărtăşiţi di experienţe şi sentimente.
Trata-ţi-vă ca pe o/un regină/rege. Vă va fi mai uşor. Un ulei de baie aromat, urmat de o cremă
intens hidratanta vă va oferi o piele catifelată şi netedă. Şi mereu să vă gândiţi la cât de mândrii
o să fiţi în cea de a şaptea
Vă simţiţi prea slăbit/slăbită sau aveţi ameţeli? Încercaţi o linguriţă de miere sau o tabletă de
glucoză.

n

zi. !
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Perioada Ziua de pregătire Prima Zi A doua zi A treia zi A patra zi A cincea zi Ziua de refacere

Pe parcursul
zilei

Pregătiţi-vă să savuraţi
zilele care vin: nu veţi
regreta hotărârea luată. În
ziua de pregătire vă puneţi
organismul în rezonanţă cu
SWB. Respectaţi planul:
prima dumneavoastră zi de
sucuri va fi foarte agreabilă.
Beţi 2 litri de ceai biologic
sau apă, repartizaţi pe toată
ziua.

Să începem! Veţi avea
prilejul de a vă cunoaşte
organismul şi de a
acumula experienţe utile
în timpul SWB. Pe
parcursul zilei beţi o
sticlă de Wellness Drink
şi 2 litri de ceai din
plante ecologice sau
apă, în plus următorul
meniu.

Astăzi, la fel, totul va fi
bine. Pe parcursul zilei
beţi o sticlă de Cocktail
de legume şi 2 litri de
ceau din plante
ecologice sau apă, în
plus următorul meniu.

Jumatatea perioadei.
Pe parcursul zilei beţi
o sticlă de Wellness
Drink şi 2 litri de ceau
din plante ecologice
sau apă, în plus
următorul meniu.

Vă simţiţi din ce în ce
mai bine. Pe parcursul
zilei beţi o sticlă de
Cocktail de legume şi
2 litri de ceau din
plante ecologice sau
apă, în plus următorul
meniu.

Ultima zi din SWB –
păcat nu-i asa?. Pe
parcursul zilei beţi o
sticlă de Wellness Drink
şi 2 litri de ceau din
plante ecologice sau
apă, în plus următorul
meniu.

Ziua de refacere este foarte
importantă. Savuraţi-vă masa,
veţi descoperi cu placere
gusturile noi şi intense ale
meselor. Respectaţi meniul.
Stomacul şi intestinele
dumneavoastră au nevoie de un
pic de timp pentru a se reîntoarce
la activitatea lor normală.
Beţi 2 litri de ceai sau apă.

Dimineaţa

Beţi mai întâi un pahar de
apă călduţă.
La dejun, înainte de a
mânca normal 1 pahar de
Digest(1dl) baut cu îngiţituri
mici şi 2 linguriţe de seminţe
de in (înghiţite întregi)

beţi mai intâi un pahar
cu apă călduţă.
1 pahar de Digest (1dl)
2 linguriţe de seminţe de
in (înghiţite întregi)

beţi mai intâi un pahar
cu apă călduţă.
1 pahar de Digest (1dl)
2 linguriţe de seminţe
de in (înghiţite întregi)

beţi mai intâi un pahar
cu apă călduţă.
1 pahar de Digest
(1dl)
2 linguriţe de seminţe
de in (înghiţite întregi)

beţi mai intâi un pahar
cu apă călduţă.
1 pahar de Digest
(1dl)
2 linguriţe de seminţe
de in (înghiţite întregi)

beţi mai intâi un pahar cu
apă călduţă.
1 pahar de Digest (1dl)
2 linguriţe de seminţe de
in (înghiţite întregi)

beţi mai intâi un pahar cu apă
călduţă.
1 pahar de Digest (1dl)
2 linguriţe de seminţe de in
(înghiţite întregi)
2 -3 pişcoturi cu un pic de unt sau
miere. Mâncaţi lent şi cu
înghiţituri mici.
Un măr sau o pară moale
mâncate lent şi cu înghiţituri mici.

Prânz

Un pahar de Digest(1dl)
Masă normală de preferinţă
fără carne

1 pahar de Vita7 (1dl) 1 pahar de Vita7 (1dl) 1 pahar de Vita7 (1dl) 1 pahar de Vita7 (1dl) 1 pahar de Vita7 (1dl) 1 pahar de Vita7 (1dl)
O cana de pastă de legume cu
un ou.
Un măr sau o pară moale
mâncate lent şi cu înghiţituri mici.

Seara

1 pahar de Digest(1dl)â
2 linguriţe de seminţe de
in(înghiţite întregi)
2 cartofi fierţi
2 morcovi fierţi

1pahar de Digest (1dl)
2 linguriţe de seminţe de
in(înghiţite întregi)
2dl de suc de Tomate
rece sau cald sub formă
de supe aromatizate
eventual cu zarzavat
proaspat (fără sare)

1pahar de Vita7 (1dl)
2 linguriţe de seminţe
de in(înghiţite întregi)
2dl de suc de Tomate
rece sau cald sub
formă de supe
aromatizate eventual
cu zarzavat proaspat
(fără sare)

1pahar de Vita7 (1dl)
2 linguriţe de seminţe
de in(înghiţite întregi)
2dl de suc de Tomate
rece sau cald sub
formă de supe
aromatizate eventual
cu zarzavat proaspat
(fără sare)

1pahar de Vita7 (1dl)
2 linguriţe de seminţe
de in(înghiţite întregi)
2dl de suc de Tomate
rece sau cald sub
formă de supe
aromatizate eventual
cu zarzavat proaspat
(fără sare)

1pahar de Vita7 (1dl)
2 linguriţe de seminţe de
in(înghiţite întregi)
2dl de suc de Tomate
rece sau cald sub formă
de supe aromatizate
eventual cu zarzavat
proaspat (fără sare)

2 cartofi moi. Un pic
slaba
2 morcovi fierţi.

Succes mâine! Super! Aţi trecut de ziua
întâi! N-a fost chiar aşa
greu, nu?

A doua zi a trecut!
Totul e sub control?

Sfărşitul primei
jumătăţi. Totul este
bine nu-i aşa?

Fantastic! Mai aveti
puţin!

Aţi reuşit!
Pregătiţi-vă pentru ziua
de refacere. Dacă vă
simţiţi bine şi doriţi să
continuaţi încă câteva
zile începeţi cu prima zi
(fără zi de pregătire)

That was great! You should
be proud of yourself!
If you fasted longer than
5 days, it’s essential that you
have 2 consecutive
Re-Introduction Days
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