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Gratulujeme!

Rozhodli ste sa vyskusat Biotta Wellness tyzden.

Tesime sa z toho, a preto sme sa rozhodli Vam pomadct
dosiahnut ¢o najlepsieho vysledku. Tento maly sprievodca
je plny tipov, ktoré Vam pomozu citit sa po absolvovani
kury ako znovuzrodeny.

Biotta Weellness tyzden detoxikuje nielen Vase telo, ale aj
Vasu mysel. V priebehu tohto tyZzdna sa zbavite mrtveho
tuku. Pomoze Vam to odistit telo, zvysit energiu a zaloZit si
navyk na zdravy zZivotny Styl. Biotta Wellness tyzden
rozhodne nie je diéta zaloZzena na hladovani. Vdaka
prirodnym organickym ovocnym a zeleninovym Stavam
bude Vase telo dostavat vsetky potrebné vitaminy

a mineraly, vdaka comu zostanete v priebehu tejto kury
rovnako produktivny ako ste boli predtym.

Prajeme Vam vela Uspechov, vytrvalosti a potesenia!
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Biotta Wellness tyzden: vhodné pre
vSetkych?

Biotta vyvinula Wellness tyZzden v roku 1994. Jednym z hlavnych
cielov bolo vyvinut taky subor Stiav, ktoré by dokazali zaujat ¢o

.....

Preto je vysledné zloZenie Biotta Wellness tyzdna vhodné pre
vetkych zdravych dospelych. Ak ste diabetik alebo mate iné
zdravotné problémy odporuc¢ame Vam absolvovat Wellness kdru
pod dohladom lekara. Lekarsky dohlad sa vztahuje aj na
teenagerov. Pre tehotné a dojciace Zeny tuto kuru neodporucame.

100% prirodné

100% Eerstvo vyzmykana stava
100% BIO

Ziadne umelé prisady

Ziadny pridany cukor

AN N NN

Tip pre veganov:

Biottu wellness stavu a Vita 7 Stavu (obe obsahuju
srvatku) dajte znamym a nahradte ich inou Biotta
Stavou. Zeleninové stavy su obzvlast vhodné ako
alternativy. Vyskusajte chutnud $tavu zo Superovocia
a Mango mix $tavu, ktoré si vhodné ako ovocné
nahrady.

1.

Tipy
Najlepsi cas
S Biotta wellness tyZzdiom méZete zacat v podstate
kedykolvek. Jar je velmi obliUbenym obdobim, nakolko sa
[udia chcd detoxikovat po zime. Ale je to len na Vas. Staci
pocuvat svoje telo!

Uspech

V prvom rade: mali by ste sa sami o sebe citit dobre.
Samozrejme, Ze bude velmi naro¢né dodrzat stanoveny
rezim po cely tyZzder. Ak za¢nete pochybovat, opytajte sa
samych seba, ¢i je to len momentalny pokles alebo ¢i ste
naozaj dosiahli svoj maximalny limit.

Nase tipy:

» Kladte velky déraz na stanoveny rezim a Vase ciele.
Nastaveny plan Vam pomdze prekonat slabsie
momenty.

» Doprajte Vasmu telu dostatok ¢erstvého vzduch,
lahké cvi¢enie a dostatok spanku.

» Uzite si Biotta $tavy. Pite ich nie prili$ chladné
a vychutnavajte si ich. Ak budete chciet mézete stavy
riedit vodou a pit ich ako drinky.

» Vyhnite sa (obmedzte) pitiu kdvy, zeleného ¢aju
a alkoholu.

» Fajciari by mali v obdobi kury znizit mnoZstvo
cigariet.
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3. Travenie 5. Pokracujte!
Pre optimalizaciu detoxikacie by mali byt Vase ¢reva na Niektoré dni to bude lahké, niekedy sa do pokracovania
zaciatku kury ¢o najprazdnejsie. Pocas kury je dolezité budete musiet tlacit. To je Uplne normalne.

pravidelné vyprazdnovanie.
DéleZitou vecou je: pokracujte dalej!
Nase tipy: ak trpite zapchou

» Vypite jeden pohar Biotta kapustovej Stavy pred Nase tipy:
kazdym jedlom v pripravnom dni. » Jednoduchsi spdsob ako zvladnut tyzdrovu kuru je
» Inou moznostou je vypit pohdr vlaznej vody s 1 dodrziavat to s niekym dalsim. Idedlne s viacerymi
polievkovou lyZicou soli, na lacny Zaludok, rdno v prvy [udmi. Vzajomna motivacia je najlepsia!
den kury. Potom to zapite 500ml vody alebo » Rozmaznavajte sa! To Vam poméze zdolat to lahsie.
nesladenym bylinnym ¢ajom. Ak to bude nutné, je » Zamerajte sa na to ako sa budete citit dobre a hrdo,
dobré to opakovat v druhom a Stvrtom dni kury. ked tychto 7 dni zvladnete.

Prosim pamatajte, Ze tato metdda ma rychly ucinok.
Urobte si poznamky, ¢o by ste chceli pocas tohto tyZzdna dosiahnut

4. Zabal'te sa do tepla alebo robit:
Pocas Wellness tyZzdria moze byt Vase telo citlivejsie na
chlad. Moje ciele
Nase tipy: 1.
» Hned ako sa za¢nete triast, zabalte sa do teplej vesty 2
alebo svetra. )
» Urobte si doma taku mald odzu pre dobry pocit. 3
Horuci kupel s vonnym olejom, pér sviecok, )
relaxa¢na hudba a vinené oblecenie Vas rychlo 4.
zahreju.
» Zabalte sa doma na gaucdi do Vase oblibenej deky a 5.

pite hrnéek horuceho organického bylinkového ¢aju

—to rozjasni Vas den.
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Takto modze VasSe telo reagovat...

UNAVA

MoézZete sa citit unavenejsi ako obvykle.
¢ Uistite sa, Ze Vase telo ma dostatok spanku — chodte spat
skor ako inokedy. To VAm doda dostatok energie na dalsi
den.

R/

% Nie su Ziadne dévody na to, aby ste si nemohli z3jst na
pokojnu prechadzku kedykolvek sa budete citit psychicky
vycerpany.

X/

* Pocas prace sa hoci kedy postavte a urobte niekolko malych
cvi¢eni alebo sa len ponatahujte.

VYKYVY NALAD

MoézZete sa citit viacej apaticky ako normalne.
¢ Teste sa na koniec Vasho pracovného dna a ked' dorazite
domov teste sa na nic¢ nerobenie.

¢+ Zacnite s kdrou spolu s Vasimi priatelmi/ kolegami/
partnerom. Je dobré si porovnavat poznatky. To Vam
pombze prekonat vykyvy nalad jednoduchsie a rychlejsie.

BOLESTI HLAVY A REUMATICKA BOLEST

Ako néahle zac¢nete s kirou, mozZete sa stretnut s bolestami hlavy

a reumatickymi bolestami kibov. Mézu to byt spdsobené absenciou
(niz8im uzivanim) kavy, zeleného ¢aju alebo nikotinu. Pripadne
vysledkom detoxikdacie organizmu.

+» Masirujte Vase spanky fahkymi krazivymi pohybmi, aby ste
predisli bolestiam hlavy.

+» Zajdite si na relaxacnl masaz, aby sa Vase koncatiny
zrelaxovali.

++ Pite vela tekutin. Dva litre vody denne st minimum. Vzdy pri
sebe majte flasu s vodou, aby ste nezabudali pit.

+»+ Uistite sa, Ze mate dostatok spanku.

Tip: Ak sa budete citit slaby — jedna ¢ajova lyZicka medu
alebo hroznového cukru Vam poméze.

USTNA HYGIENA

Pocas trvania kiry mozZete ocakavat zhorsenie zapachu z Ust.

X3

S

Cistite si zuby ¢astejsie a dlhsie ako zvy&ajne.

Cistenie zakon¢ite pouzitim Ustnej vody.

Ak budete mat povlak na jazyku — vycistite si ho.

Ak budete mat v Ustach vredy pouzite studeny Salviovy ¢aj
na vyplach.

% Ak budete vonku a nebudete si moct umyt zuby pouzite
Zuvacku kedykolvek budete potrebovat.

X3

S

X3

S

X3

S

X/
X4
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A Co sa stane po ukonceni kary?

AKko prvé - gratulujeme!
Mébzete byt na seba hrdy.
Pocas posledného tyzdna ste lepSie spoznali vase telo. Teraz je

najlepsia chvila zatocit so zlymi stravovacimi navykmi a jest
zdravsie.

>

R/
*

Jedzte svoje jedlo sustredene. Je to dolezité pre to, aby ste
stravili nad jedlom dostatok casu.

D)

X/

% Po zotavovacom dni zacnite jest mensie porcie, [ahsie jedla
s mensim mnozstvom masa. Vase ¢reva potrebuju c¢as na
zotavenie po detoxikacii.

X/

% Naucte sa pocuvat signaly Vasho tela. Normalne sa citite
plny aZ 20 minut po dojedeni.

X/

» Doprajte si ovocie a zeleninu na kazdodennej baze.

>

K/
*

Pravidelné a dostatocné pitie je zdkladom Uspechu. Vase
telo potrebuje minimalne 2 litre tekutin denne. Ak cvicite
zvyste to na 3 litre. Idedlne na pitie je ¢aj, neperliva voda
a bio ovocné a zeleninové stavy.

)

Ste unaveny a apaticky?

Niekedy bude staéit jednodiiovy welnes den.

Je to velmi jednoduché:
Pocas welnes dna pite len Biotta Stavy a minimalne 2 litre neperlivej
vody alebo ¢aju.
Rozhodnite sa, ¢i chcete pit ovocné alebo zeleninové Biottta Stavy.
Vyberte si Vase oblubené stavy. Zeleninové stavy maju vyhodu vo
vyvazenejSom pomere sodika a draslika, ¢o je vhodnejsie pre
detoxikaciu.
¢ Ak chcete absolvovat len 1 welnes den, tak nebudete
pripravny den potrebovat. Ak si chcete pripravit telo na
lepSie zvladnutie, tak si den vopred doprajte len lahké,
idealne, zeleninové jedld alebo polievky.

% Pite, pite, pite — aj ked' chcete absolvovat len 1 welnes den
je nutné vypit minimalne 2 litre tekutin.

L)

* Ak Vase vylucovanie funguje sprdvne, potom si doprajte
rano na la¢no vo welnes den 1 pohdr Digestive Stavy.

V opacénom pripade vypite pohar tejto Stavy vecer, den
vopred.

Prajeme Vam vsetko najlepsie a dufame, Ze budete
pokracovat v uZivani Biotta Stiav.
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