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Zalecane stosowanie

Dzien przygotowania — powinien nastawi¢ Twoje ciafo na nadchodzacy tydzien
Pij 2 litry organicznej herbaty ziofowej Biotta lub wody przez caty dzien.

Rano (na czczo przed $niadaniem).

e 1 szklanka letniej wody

e 1 szklanka Biotta Vital Digest (100 ml), pij powoli, tyk po tyku

e 2 plaskie fyzeczki organiczne siemie Iniane (potknij w cato$ci) popijajgc organiczng
herbatg ziotowg Biotta lub wodg

(Przyktadowe $niadaniowe: np. musli z owocami, ptatkami owsianymi, jogurtem naturalnym i
siemieniem Inianym)

Potudnie:
e 1 szklanka Biotta Vital Digest (100 ml)
e pieczone, ziemniaczane gnocchi z rukolg (przepis jako PDF)

Wieczorem

e 1 szklanka Biotta Vital Digest (100 ml)

e 2 ptaskie fyzeczki organiczne siemie Iniane (potknij w cafo$ci) popijajgc organiczng
herbatg ziotowg Biotta lub wodg

e Jetnia satatka z komosg ryzowg (przepis jako PDF)

1 dzien — pierwszy dzien bez stalego jedzenia

Pij przez caty dzien 1 butelkq Biotta Mdj dzien z sokiem #1 i 2 litry organicznej herbaty
ziotoweyj Biotta lub wody.

Rano:

e 1 szklanka letniej wody

e 1 szklanka Biotta Vital Digest (100 ml), pij powoli, tyk po tyku

e 2 ptaskie fyzeczki organiczne siemie Iniane (potknij w cafo$ci) popijajgc organiczng
herbatg ziolowq Biotta lub woda

Potudnie:
e 1 szklanka Biotta Vita 7 (100 mi)

Wieczorem:

e 1 szklanka Biotta Vital Digest (100 ml)

e 2 ptaskie fyzeczki organiczne siemie Iniane (potknij w cafosci) popijajgc organiczng
herbatg ziolowq Biotta lub woda
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e 200 ml Biotta z pomidoréw, przygotowac na zimno lub ciepto jako zupe. Wedle uznania
doprawi¢ do smaku $wiezymi ziotami (nie solg)

2 dzien — pierwszy dzien sokowy pomysinie zakornczony

Pij przez caty dzien 1 butelkg Biotta Moj dzien z sokiem #2 i 2 litry organicznej herbaty
Ziotowej Biotta lub wody.

Rano:

e 1 szklanka letniej wody

e 1 szklanka Biotta Vital Digest (100 ml), pij powoli, tyk po tyku

e 2 ptaskie tyzeczki organiczne siemie Iniane (potknij w catosci) popijajac organiczng
herbatg ziotowg Biotta lub wodg

Potudnie:
e 1 szklanka Biotta Vita 7 (100 mi)

Wieczorem:

e 1 szklanka Biotta Vita 7 (100 ml)

e 2 ptaskie fyzeczki organiczne siemie Iniane (potknij w cafosci) popijajgc organiczng
herbatg ziotowg Biotta lub wodg

e 200 ml Biotta z pomidorow, przygotowac na zimno lub ciepto jako zupe. Wedle uznania
doprawi¢ do smaku $wiezymi ziotami (nie solg)

Dzisiaj jest dobry moment na zasadowgq kapiel ciata lub stop. Zafunduj sobie odpoczynek i
relaks.

3 dzien — polfowa za Toba

Pij przez caty dzien 1 butelkq Biotta Mdj dzien z sokiem #1 i 2 litry organicznej herbaty
ziotoweyj Biotta lub wody.

Rano:

e 1 szklanka letniej wody

e 1 szklanka Biotta Vital Digest (100 ml), pij powoli, tyk po tyku

e 2 ptaskie fyzeczki organiczne siemie Iniane (potknij w cafo$ci) popijajgc organiczng
herbatg ziolowq Biotta lub woda

Potudnie:
e 1 szklanka Biotta Vita 7 (100 ml)

Wieczorem:

e 1 szklanka Biotta Vital Digest (100 ml)

e 2 ptaskie fyzeczki organiczne siemie Iniane (potknij w cafosci) popijajgc organiczng
herbatg ziotowg Biotta lub wodg

e 200 ml Biotta z pomidoréw, przygotowac na zimno lub ciepto jako zupe. Wedle uznania
doprawi¢ do smaku $wiezymi ziotami (nie solg)
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4 dzien — Co Cie dzisiaj czeka?

Pij przez caty dzien 1 butelkg Biotta Moj dzien z sokiem #2 i 2 litry organicznej herbaty
ziotowej Biotta lub wody.

Rano:

e 1 szklanka letniej wody

e 1 szklanka Biotta Vital Digest (100 ml), pij powoli, tyk po tyku

e 2 ptaskie fyzeczki organiczne siemie Iniane (potknij w cafo$ci) popijajgc organiczng
herbatg ziotowq Biotta lub woda

Potudnie:
e 1 szklanka Biotta Vita 7 (100 mi)

Wieczorem:

e 1 szklanka Biotta Vita 7 (100 mi)

e 2 ptaskie fyzeczki organiczne siemie Iniane (potknij w cafosci) popijajgc organiczna
herbatg ziolowq Biotta lub woda

e 200 ml Biotta z pomidoréw, przygotowac na zimno lub ciepto jako zupe. Wedle uznania
doprawi¢ do smaku $wiezymi ziotami (nie solg)

Dzisiaj jest znowu dobry moment na zasadowg kgpiel ciata lub stop. Zafunduj sobie
odpoczynek i relaks.

5 dzien — Ostatni dzien sokowy

Pij przez caty dzien 1 butelkq Biotta Mdj dzien z sokiem #1 i 2 litry organicznej herbaty
ziotoweyj Biotta lub wody.

Rano:

e 1 szklanka letniej wody

e 1 szklanka Biotta Vital Digest (100 ml), pij powoli, tyk po tyku

e 2 ptaskie tyzeczki organiczne siemie Iniane (potknij w catosci) popijajac organiczng
herbatg ziotowg Biotta lub wodg

Potudnie:
e 1 szklanka Biotta Vita 7 (100 mi)

Wieczorem:

e 1 szklanka Biotta Vita 7 (100 mi)

e 2 ptaskie fyzeczki organiczne siemie Iniane (potknij w cafo$ci) popijajgc organiczng
herbatg ziolowq Biotta lub woda

e 200 ml Biotta z pomidoréw, przygotowac na zimno lub ciepto jako zupe. Wedle uznania
doprawi¢ do smaku Swiezymi ziotami (nie solg)
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Pierwszy dzien odbudowy - Twoje ciafo i uktad trawienny potrzebuja czas na
aktywnos¢

Pij 2 litry organicznej herbaty ziotowej Biotta lub wody przez caty dzien.

Rano:

e 1 szklanka letniej wody

e 1 szklanka Biotta Vital Digest (100 ml), pij powoli, tyk po tyku

e 2 ptaskie fyzeczki organiczne siemie Iniane (potknij w cafo$ci) popijajgc organiczng
herbatg ziotowq Biotta lub woda

e 2-3 kromki chleba zytniego z odrobing ziotowego twarogu, gryz powoli i Swiadomie

Przedpotudnie:

e 1 dojrzate jabtko lub dojrzata gruszka, surowe lub duszone na parze, gryz powoli i
Swiadomie

Potudnie:

e 1 szklanka Biotta Vita 7 (100 ml)

e Pobinocnowtoska zupa jarzynowa (przepis jako PDF)

Popotudnie:

e 1 dojrzafe jabtko lub dojrzata gruszka, surowe lub duszone na parze, gryz powoli i

Swiadomie

Wieczorem:
e Perski omlet (przepis jako PDF)

Drugi dzien odbudowy - pomaga powoli wréci¢ do codziennosci.
Pij 2 litry organicznej herbaty ziotowej Biotta lub wody przez caty dzien.

Rano:
e Musli z owocami, ptatkami owsianymi, jogurtem naturalnym i nasionami Inu

Potudnie:
e Indyjskie danie z curry (przepis jako PDF)

Wieczorem:
e Zapiekanka kukurydziana z pomidorowym fondue (przepis jako PDF)

W razie potrzeby mozesz zje$¢ swieze owoce lub warzywa jako przekaske lub zafundowac
sobie szklanke soku Biotta.
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Jak postepowac po kuracji:

Teraz jest idealny czas, aby pozby¢ sie ztych nawykéw zywieniowych i zaczg¢ zdrowiej jes¢.

e Jedz swiadomie. Szczegdlnie wazne jest, by poswieci¢ wystarczajgco duzo czasu na
positki. W ten sposéb kazda przekgska staje sie ucztg

e Dokfadnie przezuwaj (kazdy kes do 35 razy), aby utatwi¢ prace jelit.

e Naucz sie zwraca¢ uwage na sygnaty twojego ciata. Poczucie sytoéci jest wyczuwalne
dopiero okoto 20 minut po jedzeniu.

e Jedz codziennie Swieze owoce i warzywa.

e Pij 1-2 litry dziennie. Najlepiegj jest pi¢ niegazowang wode mineralng, niestodzong herbate
i organiczne soki owocowe lub warzywne.

e Zaplanuj regularne dni z sokami w zyciu codziennym..

Chcesz przediuzyc¢ tydzieh Wellness Biotta? To nie problem!
Postepuj zgodnie z tym samym planem (dzieh 1-5) i zakoncz tydzien Wellness Biotta dwoma
nastepujacymi po sobie dniami odbudowy.

Uwaga: Jesli chcesz przeprowadzi¢ kuracje Biotta Wellness dituzej niz dwa tygodnie,
zalecamy zrobienie tego pod nadzorem lekarza!

Wskazoéwki:

Moze sie zdarzy¢, ze twoje ciato pod wptywem zmiany zareaguje zmeczeniem i wahaniami
nastroju. Aby aktywnie wspiera¢ Cie w tym trudnym czasie, Biotta ma dla Ciebie
nastepujgce wskazowki.

e Podaruj twojemu ciatu wystarczajgco duzo snu i idz spac troche wczesniej niz zwykle. To
doda Ci sity na nastepny dzien.

e Nie ma nic ztego w spokojnym spacerze. Unikaj jednak wiekszego wysitku fizycznego.

e Od czasu do czasu podczas pracy wstawaj, rozciaga;j sie i wykonuj kilka ¢wiczen
rozluzniajgcych.

e Ciesz sie na wolny czas po pracy i delektuj sie leniuchowaniem w domu.

e Przeprowadz tydzieh wellness razem z przyjaciétmi, znajomymi lub partnerem. Dobrze
jest dzieli¢ sie doswiadczeniami. W ten sposéb szybko opanujesz niepozadane nastroje.
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Tydzien Wellness Biotta - dla kogo sie nadaje?

e Dla wszystkich dorostych bez ograniczen zdrowotnych lub wczes$niejszych chorob.

e Diabetykom i osobom z innymi dolegliwo$ciami zdrowotnymi zaleca sie, aby tydzien
Wellness przeprowadzac wytacznie pod nadzorem lekarza. To samo dotyczy
nastolatkow.

e Tydzieh Wellness Biotta NIE powinien by¢ przeprowadzany podczas cigzy lub karmienia

piersia.

Kapiel zasadowa:

W zaleznosci od osobistych preferencji mozesz stosowac VitaBase podczas tygodnia
sokowego w nastepujacy sposob:

Kapiel zasadowa catego ciata (3-4 tyzki stotowe): Kapa¢ sie przez co najmniej 30 minut w
temperaturze 36-38°C, co 10 minut dobrze pocierac¢ skére myjka.

Kapiel zasadowa stép (1 tyzka stotowa): Przynajmniej 30 minut

Opakowanie VitaBase wystarcza na trzy do czterech petnych kapieli lub kilka kapieli stop.
Zaplanuj jedng lub wiecej kapieli jako element relaksacyjny podczas tygodnia sokowego. Na
przyktad mozesz wzig¢ petng kapiel w 2. i 4. dniu lub kazdego wieczoru kapiel stop.



