Alkalmazasi javaslat

El6késziletek — Készitse fel szervezetét a wellness hétre
Fogyasszon a nap folyaman egyenletesen elosztva 2 liter Biotta Bio gyogyteat, vagy vizet.

Reggel (éhgyomorra a szokasos reggeli elétt).

e 1 pohar langyos viz

e 1 pohar Biotta Vital Digest (100 ml) lassan, kortyonként fogyasztva

e 2 csapott teaskanal bio lenmag Biotta Bio gyogyteaval vagy vizzel egészben lenyelve

(Reggeli-ajanlat: teljes értékd miizli gyiimélcsbkkel, zabpehellyel, sovany joghurttal és
lenmaggal)

Délben:
e 1 pohar Biotta Vital Digest (100 ml)
e Piritott krumplignocchi rukkolaval (Recept a PDF-fajlban)

Este:

e 1 pohar Biotta Vital Digest (100 mi)

e 2 csapott teaskanal bio lenmag Biotta Bio gybgyteaval vagy vizzel egészben lenyelve
e [angyos quinoa salata (Recept a PDF-fajlban)

Els6 nap — Az elsé nap szilard taplalék nélkiil

Fogyasszon a nap folyaman egyenletesen elosztva 1 liveg Biotta Lébdjt #1 italt és 2 liter
Biotta Bio gyogyteat, vagy vizet.

Reggel:

e 1 pohar langyos viz

e 1 pohar Biotta Vital Digest (100 ml) lassan, kortyonként fogyasztva

e 2 csapoft teaskanal bio lenmag Biotta Bio gyogyteaval vagy vizzel egészben lenyelve

Délben:
e 1 pohar Biotta Vita 7 (100 mi)

Este:

e 1 pohar Biotta Vital Digest (100 ml)

e 2 csapoft teaskanal bio lenmag Biotta Bio gyogyteaval vagy vizzel egészben lenyelve

e 200 ml Biotta Classic Paradicsom, hidegen vagy melegen levesként elkészitve. Izlés
szerint friss fliszerekkel izesithets, s6 hasznalata nélkiil.



Masodik nap — Az elsé I1ébéjt nap sikeresen teljesitve

Fogyasszon a nap folyaman egyenletesen elosztva 1 liveg Biotta Lébdjt #2 italt és 2 liter
Biotta Bio gyogyteat, vagy vizet!

Reggel:

e 1 pohar langyos viz

e 1 pohar Biotta Vital Digest (100 ml) lassan, kortyonként fogyasztva

e 2 csapott teaskanal bio lenmag Biotta Bio gyogyteaval vagy vizzel egészben lenyelve

Délben:
e 1 pohar Biotta Vita 7 (100 mi)

Este:

e 1 pohar Biotta Vita 7 (100 mi)

e 2 csapott teaskanal bio lenmag Biotta Bio gybgyteaval vagy vizzel egészben lenyelve

e 200 ml Biotta Classic Paradicsom, hidegen vagy melegen levesként elkészitve. izlés
szerint friss fliszerekkel izesithetd, s6 hasznalata nélkiil.

Kényeztesse magat ma a VitaBase bazikus flird6sobdl késziilt test- vagy labfiirdével. Ezzel
meéregteleniti szervezetét, nyugalmat és kikapcsolédast biztosit 6nmaga szamara.

Harmadik nap - Félidé

Fogyasszon a nap folyaman egyenletesen elosztva 1 liveg Biotta Lébdjt #1 italt és 2 liter
Biotta Bio gyogyteat, vagy vizet!

Reggel:

e 1 pohar langyos viz

e 1 pohar Biotta Vital Digest (100 ml) lassan, kortyonként fogyasztva

e 2 csapott teaskanal bio lenmag Biotta Bio gyogyteaval vagy vizzel egészben lenyelve

Délben:
e 1 pohar Biotta Vita 7 (100 mi)

Este:

e 1 pohar Biotta Vital Digest (100 ml)

e 2 csapott teaskanal bio lenmag Biotta Bio gyogyteaval vagy vizzel egészben lenyelve

e 200 ml Biotta Classic Paradicsom, hidegen vagy melegen levesként elkészitve. Izlés
szerint friss fliszerekkel izesithet6, s6 hasznalata nélkdil.

Negyedik nap — Az érezheté valtozas

Fogyasszon a nap folyaman egyenletesen elosztva 1 liveg Biotta Lébdjt #2 italt és 2 liter
Biotta Bio gyogyteat, vagy vizet!

Reggel:

e 1 pohar langyos viz

e 1 pohar Biotta Vital Digest (100 ml) lassan, kortyonként fogyasztva

e 2 csapott teaskanal bio lenmag Biotta Bio gybgyteaval vagy vizzel egészben lenyelve



Délben:
e 1 pohar Biotta Vita 7 (100 mi)

Este:

e 1 pohar Biotta Vita 7 (100 mi)

e 2 csapotft teaskanal bio lenmag Biotta Bio gydgyteaval vagy vizzel egészben lenyelve

e 200 ml Biotta Classic Paradicsom, hidegen vagy melegen levesként elkészitve. Izlés
szerint friss fliszerekkel izesithetd, s6 hasznalata nélkiil.

Kényeztesse magat ma ismét a VitaBase bazikus flird6sobol késziilt test- vagy labfiirdével.
Ezzel méregteleniti szervezetét, nyugalmat és kikapcsolodast biztosit 56nmaga szamara.

Otodik nap — Az utolsé Iébéjt nap

Fogyasszon a nap folyaman egyenletesen elosztva 1 liveg Biotta Lébdjt #1 italt és 2 liter
Biotta Bio gydgyteat, vagy vizet!

Reggel:

e 1 pohar langyos viz

e 1 pohar Biotta Vital Digest (100 ml) lassan, kortyonként fogyasztva

e 2 csapott teaskanal bio lenmag Biotta Bio gyogyteaval vagy vizzel egészben lenyelve

Délben:
e 1 pohar Biotta Vita 7 (100 mi)

Este:

e 1 pohar Biotta Vita 7 (100 mi)

e 2 csapott teaskanal bio lenmag Biotta Bio gyogyteaval vagy vizzel egészben lenyelve

e 200 ml Biotta Classic Paradicsom, hidegen vagy melegen levesként elkészitve. [zlés
szerint friss fliszerekkel izesithetd, so6 hasznalata nélkdil.

Els6 regeneralé nap — Hagyjon idét szervezetének, hogy ismét aktiv legyen
Fogyasszon a nap folyaman egyenletesen elosztva 2 liter Biotta Bio gyogyteat, vagy vizet.

Reggel:

1 pohar langyos viz

1 pohar Biotta Vital Digest (100 ml) lassan, kortyonként fogyasztva

2 csapott teaskanal bio lenmag Biotta Bio gyogyteaval vagy vizzel egészben lenyelve
2-3 szelet extrudalt kenyér fliszeres turdval, lassan és tudatosan megragva

Délelétt:
e 1 db érett alma vagy kérte nyersen vagy megparolva, lassan és tudatosan megragva

Délben:
e 1 pohar Biotta Vita 7 (100 m)
e [Eszak-olasz zéldségleves (Recept a PDF-fajlban)



Délutan:
e 1.db érett alma vagy kérte nyersen vagy megparolva, lassan és tudatosan megragva

Este:
e Perzsa omlett (Recept a PDF-fajlban)

Masodik regeneralé nap - Visszatérés a mindennapokba

Fogyasszon a nap folyaman egyenletesen elosztva 2 liter Biotta Bio gydgyteat, vagy vizet.
Reggel:

o feljes értékii miizli gyiiméblcsbkkel, zabpehellyel, sovany joghurttal és lenmaggal
Délben:

e [ndiai curry-egytalétel (Recept a PDF-fajlban)

Este:
e Kukorica-gratin paradicsomfondue-vel (Recept a PDF-fajlban)

Igény esetén az étkezések kbzbtt friss gyliiméblcs és zbldség, vagy 1 pohar Biotta gyiiméicslé
fogyasztasa megengedett.

Tudnivalék a Iébojt-kura utanra:

Itt az idealis alkalom a rossz étkezési szokasok levaltasara és egy egészségesebb
taplalkozas kialakitasara.

e Egyen tudatosan. Kuléndsen fontos, hogy elegend6 idét hagyjon az étkezésre.

e Minden falatot gondosan ragjon meg (legaldbb 35-szdr), hogy segitse a belek
emeésztési folyamatat.

e Figyeljen teste jelzéseit. A teltségérzet csak korulbelll 20 perccel az evés
megkezdése utan valik észrevehetdvé.

e Minden nap fogyasszon friss gyimolcsot és zoldséget.

e |gyon naponta 1-2 litert. A legmegfelel8bb a viz, az édesitetlen gyogytea és a
bioldgiai termelésbdl szarmazo gyimadlcs- és zoldséglé fogyasztasa.

e Utemezzen be rendszeres lébdjt-napokat mindennapi életébe.

Szeretné meghosszabbitani a Biotta Wellness hetet? Semmi gond!

Ismételie meg az Elsé - Otédik nap menetét még egyszer, majd zarja le a Biotta Wellness
hetet a két egymast kovet6 regeneral6 nappal.

Figyelem: Amennyiben On tébb, mint két hétig szeretné folytatni a Biotta Wellness hetet,
mindenképpen javasoljuk az orvosi feliigyeletet!



Tippek a Iébojt-kara idejére:

El6fordulhat, hogy szervezete a Iébdjt-kura altal el6idézett valtozasokra faradtsaggal és
hangulatingadozasokkal reagal. Hogy ezt a kihivasokkal teli id6szakot kénnyebben élje meg,
a Biotta az alabbi tippekkel segit Onnek:

e Szanjon elegendd id6t a mindségi alvasra. Fekiidjon le korabban a megszokottnal, igy
gy(ijtve erét a kdvetkezd napra.

e Egy kénnyed séta kellemes hatassal lehet szervezetére, azonban kertilje a megerdlteté
tevékenységeket.

e Munkavégzés kdzben alljon fel rendszeres id6kdzonként, nyudjtézkodjon egy jot, és
végezzen par lazitd gyakorlatot.

e Hasznalja ki a munka utani szabadidét, és élvezze az édes semmittevést otthonaban.

e Végezze a Wellness hetet parjaval/barataival/kollégaival kézésen. Egyutt minden
kénnyebb, és igy kdélcséndsen tamogathatjak egymast.

Biotta Wellness hét - Kinek ajanljuk?

e Egészséges felnbtteknek, akik korabban sem szenvedtek semmilyen sulyos
betegségben.

e Cukorbeteg és egyeb egészségugyi panaszokkal rendelkezd személyek esetén a kurat
kizarolag orvosi feliigyelet mellett ajanljuk. Ugyanez vonatkozik a fiatalkortakra is.

e Terhesség vagy szoptatas esetén a biotta Wellness hét NEM végezheto.

VitaBase bazikus filirdésos filirdo

Személyes igényei figyelembevételével az alabbiak szerint hasznalja a flird6sét:

Bazikus flirdd (3-4 TK, teljes test): Furddjon legalabb 30 percen keresztll 36-38°C-os
vizben, és alaposan dorzsoélje at testét egy firdékendbvel 10 percenként.

Bazikus l4bfiirdé (1 TK): Aztassa labait legalabb 30 percen keresztiil.

Egy doboz VitaBase fird6so 3-4 teljes furd6hdz, illetve tébb labflird6hoéz elegendd.
Hasznalja ki a furd6zés megnyugtaté és kellemes hatasat, hogy ezzel is segitse a
Iéboijt-kdra hatasat - vegyen egy flirdét, vagy labflirdét pl. a masodik és a negyedik napon.



