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Die Biotta Wellness Woche

Herzliche Gratulation! Sie haben sich entschlossen, die Biotta Wellness Woche
durchzuflhren. Dies ist ein weiterer Schritt zur bewussten Erndahrung wobei Sie sich
Freiraum zur Selbstbesinnung und fir mehr Kérpergeflhl schaffen konnen.

Die Biotta Wellness Woche verbindet Gesundheit und Schénheit in einem Paket:
Sie entschlacken lhren Kérper, bringen ihn in Schwung und lassen ihn dadurch
besser aussehen. Im Gegensatz zu rigorosem Fasten ist die Biotta Wellness Woche
keine Nulldiat. Dank der hochwertigen biologischen Frucht- und Gemusesifte wird
lhr Kérper mit wichtigen Vitaminen und Mineralstoffen versorgt, Sie bleiben deshalb
wahrend der Biotta Wellness Woche voll leistungsfahig.

Diese Begleitbroschiire steht Innen wahrend der ganzen Woche mit vielen nitzlichen
Tipps und Anregungen zur Seite.

Fur wen eignet sich die Biotta Wellness Woche?

Bereits 1995 entwickelte die Biotta Forschung die Weliness Woche, die seither von
vielen Fachleuten empfohlen wird.

Die Biotta Wellness Woche kann allen gesunden Erwachsenen empfohlen wer-
den. Erfahrungsgemass féllt die Durchflihrung der Biotta Wellness Woche in einer
Gruppe von Gleichgesinnten leichter (Gruppendynamik).

Wenn Sie Diabetiker sind, an niedrigem Blutdruck, Herz- und
Kreislaufstorungen oder anderen gesundheitlichen Beschwerden
leiden, raten wir Ihnen, die Wellness Woche nur unter arztlicher
Aufsicht durchzuflhren. Dasselbe gilt fUr Jugendliche. Wahrend
der Schwangerschaft oder der Stilizeit solite von einer Biotta
Wellness Woche abgesehen werden.



Die Biotta Wellness Woche enthalt:
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2 X Biotta Digest 1 x Bio-Leinsamen
1 x Bio-Krautertee




Der beste Zeitpunkt fiir eine Biotta Wellness Woche

Grundséatzlich kénnen Sie jederzeit eine Biotta Wellness Woche durchfihren. Viele
wahlen den Frihling, da im Frihjahr oft das Bedurfnis besteht, den Korper zu ent-
schlacken und auf die Badesaison wieder richtig in Form zu bringen. Aber auch
der Herbst eignet sich bestens, wenn Sie den Korper auf die kalten Wintermonate
vorbereiten mochten.

Ein guter Ratschlag: Planen Sie Ihre Wellness Woche frihzeitig, damit Sie sich
optimal dafir einrichten kénnen. Verabredungen zum Essen verschieben Sie besser
auf einen spateren Zeitpunkt. Ob Sie die Wellness Woche wahrend den Ferien oder
wahrend einer Arbeitswoche in Angriff nehmen, ist Ihnen Uberlassen. Einige Personen
bevorzugen die Durchflihrung wahrend der Arbeitswoche, da dies helfen kann sich
etwas abzulenken.

Was ist wichtig fiir den Erfolg?

Das Wichtigste ist, dass Sie sich wohl fuhlen!

« Damit die Biotta Wellness Woche ein Erfolg wird, soliten Sie den Wochenplan
genau befolgen. Auch der Vorbereitungstag und der Aufbautag genoren dazu.

« |hr Kérper braucht wahrend dieser Tage viel Schlaf und taglich leichte Bewegung
an der frischen Luft.

e Die Biotta S&fte soliten Sie langsam, schluckweise und nicht zu kalt trinken. Nach
Belieben kdnnen Sie die Safte auch mit Wasser verdunnen.

« Auf Kaffee, Schwarztee und Alkohol sollten Sie ganzlich verzichten.
Achtung: Vielen Frichtetees ist Schwarztee beigemischt.

¢ Raucher soliten den Tabakkonsum einschranken. Noch besser: Sie nutzen die
Wellness Woche, um ganz mit dem Rauchen aufzuhoren.
Das wére ein zuséatzlicher Erfolg!




Achten Sie auf Ilhre Verdauung

Flr eine optimale Entschlackung sind eine grindliche Darmentleerung zu Beginn
und ein taglicher Stuhlgang wéhrend der Biotta Wellness Woche sehr wichtig.

Sorgen Sie am Morgen des 1. Tages fur eine grindliche Darmentleerung. Normaler-
weise genugen die in der Packung enthaltenen Produkte.

Wenn Sie unter Darmtragheit leiden, bieten sich folgende Maglichkeiten:

Trinken Sie bereits am Vorbereitungstag vor den «Mahlzeiten» 1 Glas Biotta Sau-
erkrautsaft, welchen Sie bei lhrem Fachhandler erhalten. Wiederholen Sie dies
bei Bedarf auch wahrend der tbrigen Wellness-Tage.

Eine weitere Moglichkeit ist 1 gestrichener Essloffel Glaubersalz, aufgeldst in
1 Glas mit lauwarmem Wasser, am Morgen des 1. Tages nuchtern zu trinken.
Anschliessend trinken Sie innerhalb von 30 Minuten einen halben Liter Wasser
oder ungesissten Bio-Krautertee. Wenn nétig kénnen Sie dies am 2. und 4. Tag
wiederholen. Da die abfuhrende Wirkung rasch einsetzt, sollten Sie sich in der
Nahe einer Toilette befinden.

Auch die Anwendung eines Einlaufs am Morgen des 1. Tages oder bei Unwohl-
sein an einem der folgenden Tage ist eine bewahrte Mbglichkeit.

Ihr Kérper braucht Warme

Wahrend der Wellness Woche reagiert Ihr Kérper besonders empfindlich auf Kélte.
Hier ein paar Anregungen, die wir Innen warmstens empfehlen kénnen:

Nehmen Sie eine warme Strickjacke oder einen kuscheligen Pullover mit an lhren
Arbeitsplatz. Beim ersten Frésteln ziehen Sie diesen an.

Kreieren Sie zu Hause lhre eigene kleine Wellness-Oase. Ein warmes Bad mit
einem feinen Badedl, ein paar Kerzen fir eine entspannte Atmosphare, ein
flauschiger Bademantel, der auf der Heizung auf Sie wartet — das warmt Sie
bestimmt wieder auf.

Machen Sie es sich zu Hause auf dem Sofa bequem, kuscheln Sie sich in lhre
Lieblingsdecke und héren Sie lhre Lieblingsmusik, lesen Sie eine Zeitschrift oder
schauen Sie sich eine interessante TV-Sendung an. Dazu eine Tasse heissen
Bio-Krautertee - so verschwindet das Kéltegefihl im Nu.

Wie ware es mit einem Besuch im Thermalbad? Da wird Ihnen wohlig warm und
Sie kdnnen sich optimal entspannen.



Meine personliche Biotta Wellness Woche

Vorbereitungstag 1. Tag 2. Tag
Auf den Tag Der Vorbereltungstag soll Sie werden wahrend der e werden auch der
verteilt hran Korper auf die kom- Ei-::-lta Weliness Woche rweiten Tag der Biotta
mends Biotta Wellness : 1 KO : Kenneniernen Wellness Woche uber-
Woche anstimmen und vied a Erfa 1!;_,!-.3_1:.._.,-, srahen
Versuchen Sie bereits sammein . i .
heute. den Meniplan exakt : _ X Irinken :'!{- Uber den Tag
T o - Trinken “ﬂ[ uber den Tag - verteill 1 Flasche Biotta

. e % verteiit 1 e Bmtta

wirc] thnen der erstie Saftiag

- Gemus&ﬂﬂcktaﬂ kail
Wellness Drlnk 2 oder warm als Suppa) L
1 Bio- Hrautertee Wier 2 Liter Em-i{rauteﬂee

T -mr._-.': e ubear den 1ag ".".":Lir_ie.“. oder Wasser,
? | i BI'D'
I{rauterhar: ........ 1554
Morgen -1Glaslam-uamm » 1 Glas lauwarmes » 1 Glas lauwarmes
Wasser Wasser Wasser

- = Nilichtern vor dem - = 1 Glas Biotta Digest - » 1 Glas Biotta Digest

- normalen Friihstiick - (100 mi), langsam, (100 mi), langsam,

- » 1 Glas Biotta Digest schiuckweise trinken - schluckweise trinken
(100 mi), langsam, = 2 gestrichene Teeldffel - » 2 gestrichene Teeltfel
schiuckweise trinken Bio-Leinsamen - Bio-Leinsamen

» 2 gestrichene Teeldffel (ganz schiucken) mit Bio- (ganz schiucken) mit Bio-
Bio-Leinsamen Krautertee oder \Wasser Krautertee oder Wasser
(ganz schiucken) mit Bio- - einnehmen ginnehmen
Kriutertee oder Wasser
mmhnmn
Mittag .1 Gla$ Biotta Dlgast » 1 Glas Biotta Vita 7 * 1 Glas Biotta Vita 7
(100 mi) (100 ml) (100 mi)
+ Leichtes Essen, maglichst
ohne Flaisch
Abend « 1 Glas Biotta Digest » 1 Glas Biotta Digest - = 1 Glas Biotta Vita 7
(100 mi) (100 mi) (100 mi)
« 2 Teeldffel Bio- » 2 Teeltffel Bio- * 2 Teeldffel Bio-
Leinsamen Leinsamen Leinsamen
(ganz schiucken) (ganz schiucken) (ganz schiucken)
» 2 mittelgrosse, gekochte = = 200 ml Biotta Tomate, » 200 mi Biotta Tomate,
- Kartoffeln, etwas - kalt oder warm als Suppe. ~  kalt oder warm als Suppe.
Magerquark Nach Belieben mit etwas Nach Belieben mit etwas
= 2 mittelgrosse, gedampfte - frischen Krautermn wirzen frischen Krautern wirzen
Riebli (Karotten) - [(jedoch ohne Salz) (jedoch chne Salz)
Fir morgen winschen wir : Sie haben den ersten Schon wieder ein Tag!
Ihnen viel Erfolg! Tag bereits geschafft. So Haben Sie sich heute
schlimm war es doch gar schon verwdhnt oder ver-
nicht, oder? wohnen lassen? (Musik,
Massage, Spaziergang etc.)

@ infoLine: +41 (0)848 408 408, www.biotta.ch/forum
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_+ 1 Glas Biotta Vita 7
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Leinsamen
(ganz schiucken)

kalt oder warm als
Suppe. Nach Befieben
mit etwas frischen
Krautern wirzen
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geschaffl! Freuen Sie sich
auf den Aufbautag. Falls
es Ihnen aber so prachtig
geht, dass Sie weiterma-
chen mochten, hangen
Sie einfach noch einige
Tage an. Dabei beginnt
das Programm wieder
mit dem 1. Eartlag

Tipp: Se kdnnen den Erndhrungsplan ksichl aus der Erns::nur& trennen.
S0 begledtel Sie dieser durch den Tag oder findet einen Platz an Ihrem Kihischrank.
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Trinken 1—}':_3 uber den lag
erfeilt er Bio-
I{rauteﬂﬂe der Wasser

_« 1 Glas Biotta Digest

(100 mi)

* 2 TeelSffel Bio-
Leinsamen (ganz
schiucken)

« 2 bis 3 Scheiben
Zwieback mit etwas
Butter und Bienenhonig

langsam und gut kauen

Vormittag
* 1 reife Birne oder Apfel
langsam und gut kauen

Mittag

« 1 Glas Biotta Vita 7
{100mi)

* 1 Tasse Gemuisebouillon
mit Ei

iﬂﬁuﬁmlﬁag
- = 1 reife Birne oder Apfel

langsam und gut kauen

' Abend

« 3650 Biotta Tomate, | * 2 Mittelgrosse, gekochte

Kartoffeln und etwas
Magerquark
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' Herzliche Gratulation.

Sie durfen stolz sein!



Wie |lhr Korper reagieren kann

Schlafrigkeit
Sie fihlen sich vielleicht ungewohnt mude.

Gonnen Sie lhrem Korper gentgend Schlaf und gehen Sie etwas friher als
gewohnlich ins Bett. Das gibt Innen wieder Kraft fir den nachsten Tag.

Auf leichte sportliche Betadtigung missen Sie wahrend dieser Woche nicht
verzichten. Auch gegen einen gemditlichen Spaziergang gibt es nichts
einzuwenden. Vermeiden Sie jedoch grosse kérperliche Anstrengungen.

Stehen Sie wéahrend des Arbeitens gelegentlich auf, strecken Sie sich und
machen Sie ein paar kleine Lockerungsibungen.

Stimmungsschwankungen

Vielleicht fiihlen Sie sich wahrend der Biotta Wellness Woche etwas lustloser als
sonst.

Freuen Sie sich auf den Feierabend und geniessen Sie zu Hause das Nichtstun
in vollen Ziigen. Zappen Sie fur einmal mit gutem Gewissen durch die TV-Welt,
packen Sie sich ein Buch, das schon lange unangetastet im Regal steht, oder
geniessen Sie lhre Lieblings-CD.

Unternehmen Sie wieder einmal etwas Spezielles. Ein Ausflug, auf den Sie
spontan Lust haben, wére genau das Richtige und sorgt flr Ablenkung.
Versuchen Sie etwas Neues! Entdecken Sie neue Seiten an lhnen. Zum Beispiel
mit einer Walking-Runde frlhmorgens durch ein Quartier, das Sie nicht so gut
kennen.

Kopf- und Gliederschmerzen

Vor allem zu Beginn der Biotta Wellness Woche kann es durch den Verzicht auf
Kaffee, Schwarztee oder Nikotin sowie durch die Entschlackung zu Kopfweh und
Gliederschmerzen kommen.

Mit einer sanften, kreisenden Massage der Schidfen kénnen Sie eventuelles
Kopfweh etwas mildern.

Génnen Sie sich eine entspannende Massage, das lockert lhre Glieder.

Esist dusserst wichtig, dass Sie geniigend trinken. Mindestens 2 Liter Fllissigkeit
taglich sind ein Muss. Ein geflilites Glas sollten Sie immer in lhrer
Nahe haben, dann werden Sie immer daran erinnert.

Wichtig: Geniigend Schiaf ist der beste Ratgeber.




Tipps und Tricks

Leberwickel

Der Leberwickel férdert die Durchblutung der Leber. Dies und die liegende Position
unterstutzen den Entgiftungsprozess.

Vorgehen:

1.

2.

Sie bendtigen ein mittelgrosses Leinentuch und eine Warmeflasche oder ein
Warmekissen.

Warmeflasche in feuchtes (nicht nasses) Leinentuch einwickeln. Oder feuchtes
Leinentuch zusammenfalten.

Die eingewickelte Warmeflasche oder das gefaltete Leinentuch mit dem
Warmekissen im Liegen auf die Leber legen (direkt auf die Haut). Die
Leber befindet sich unterhalb des rechten Rippenbogens. Trockenes Handtuch
auf den Wickel legen und sich mit einer Decke zudecken.

Ca. 20 Min. liegen, danach Wickel entfernen und wenn méglich noch etwas ruhen.

Mundhygiene

Wahrend der Biotta Wellness Woche kann es vermehrt zu Mundgeruch kommen.
Auch hier gibt es wirkungsvolle Tipps fur einen angenehm frischen Atem,

Putzen Sie sich des Ofteren die Zahne, bestenfalls sogar etwas langer und
grundlicher als Ublich.

Eine Mundspulung rundet die Zahnpflege ab. Mundpflegemittel gibt es Uberall
zu kaufen. Bei belegter Zunge, Aphten und Entzindungen eignet sich kalter
Salbeitee besonders gut.

Zuckerfreie Kautabletten oder Kaugummis sind ideal fur unterwegs. Fragen
Sie in lhrer Drogerie oder Apotheke.

Durchhalten!

An einigen Tagen geht es ganz leicht, an anderen mussen Sie sich etwas Uber-
winden. Das ist wahrend einer Entschlackungswoche normal. Wichtig ist, dass
Sie durchhalten!

 Am besten fUhren Sie die Wellness Woche zu zweit oder in einer Gruppe durch.

Gemeinsam kommen Sie garantiert nicht auf die Idee, genau in dieser Woche ein
Essen mit Freunden zu organisieren.

Verwdhnen Sie sich! Das macht es erheblich einfacher. Ein duftendes
Badedl verleiht Ihnen eine samtweiche Haut. Pflegen Sie sich zusatzlich mit
einer feuchtigkeitsspendenden Bodylotion. Ein wunderbares Korpergefuhl!
Halten Sie sich vor Augen, wie stolz Sie am siebten Tag sein werden!

Tritt ab und zu etwas Schwache oder Schwindel auf, so kann ein Teeloffel Honig
oder ein Traubenzucker helfen.



Gesunde Tipps fur danach

Vielleicht fihlen Sie sich nach dem Aufbautag so gut, dass Sie die Wellness Woche
gleich noch um einige Tage verlangern méchten. Kompliment! Befolgen Sie einfach
den gleichen Plan (1.-5. Tag) und schliessen Sie die Biotta Wellness Woche mit dem
Aufbautag ab.

Wahrend lhrer Wellness Woche lernen Sie lhren Koérper besser kennen. Jetzt ist
der Zeitpunkt ideal, schlechte Erndhrungsgewohnheiten abzulegen und sich etwas
gesunder zu ernahren.

Essen Sie bewusst. Besonders wichtig ist, dass Sie sich genligend Zeit fiir die
Mahlzeiten nehmen! Geniessen Sie das Essen.

Nehmen Sie nach dem Aufbautag eher kleinere, leichte Mahlzeiten mit wenig Fleisch
zu sich. Ihr Magen und Ihr Darm brauchen etwas Zeit, um wieder voll aktiv zu
werden.

Lernen Sie, auf Ihre Koérpersignale zu achten. Das Séttigungsgeflinl macht sich
erst etwa 20 Minuten nach dem Essen bemerkbar.

Essen Sie taglich frische Frichte und Gemulse. Der Salz-, Zucker- und
Fettkonsum dagegen sollte reduziert werden.

Viel trinken ist das A und O. lhr Kérper braucht 2 Liter Flussigkeit pro Tag. Wenn
Sie Sport treiben, steigt der Bedarf bis auf 3 Liter. Idealerweise trinken Sie viel
Tee, stilles Mineralwasser und dazu Frucht- oder Gemuseséafte aus biclogischem
Anbau.

Erndhren Sie sich abwechslungsreich und ausgewogen. Mahlzeiten aus frischen
Zutaten schmecken besser und sind gesunder als pfannenfertige Gerichte.



Ein gesunder Wellness-Tag

Planen Sie pro Woche, oder vielleicht alle zwei Wochen, einen Wellness-Tag ein.
Sie fuhlen sich bestimmt vitaler und vor allem gesiinder! Auch dem bekannten
Yo-Yo-Effekt wirken Sie damit erfolgreich entgegen. An diesem Tag trinken Sie nur
Biotta Frucht- und Gemdseséfte und natlrlich zuséatzlich mindestens 2 Liter nicht
oder nur wenig gesussten Tee oder stilles Mineralwasser.

e
=

e

e Tragen Sie sich lhren Wellness-Tag | |
gleich in regelmassigen Abstanden in \ e
Ihrer Agenda ein. So verabreden Sie —
sich zu keinem Lunch oder Abendessen. \ =y
Ebenso wird Ihr Kihischrank an diesen :
Daten nicht voll mit Leckereien sein.

* Vielleicht stehen Sie morgens auf und \
entscheiden sich spontan flr einen
Wellness-Tag, weil Sie sich gerade danach
fuhlen. Das ist natirlich der |dealfall!

e Welche Biotta Frucht- und Gemusesafte
Sie trinken, konnen Sie selbst entscheiden.
Wahlen Sie nach lhrem eigenen Geschmack
aus dem reichhaltigen Biotta-Sortiment aus. Gemiiseséafte haben den Vorteil,
dass sie Uber ein ausgewogenes Kalium/Natrium-Verhaltnis verfliigen und sich
deshalb besser zum Entschlacken eignen.

* FUr den Wellness-Tag braucht es keinen Vorbereitungstag. Sie und Ihr
Kérper kénnen sich jedoch besser auf den Wellness-Tag einstellen, wenn Sie am
Vorabend nur eine leichte Mahlzeit oder eine Suppe zu sich nehmen.

* Achten Sie auf Ihre Trinkmenge! Auch an einem einzigen Wellness-Tag ist es
ausserst wichtig, dass Sie mindestens 2 Liter trinken.

e Wenn |hre Verdauung normal funktioniert, genligt 1 Glas Biotta Digest auf
nlichternen Magen am Morgen des Weliness-Tages. Ansonsten sollten Sie
bereits am Vorabend 1 Glas Biotta Digest trinken.
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Biotta-Geschichte

Der Schweizer Bio-Pionier

Biotta ist der Schweizer Bio-Pionier fUr naturreine Gemi(ise-,
Frucht- und Mischséfte. Flr Biotta ist hchster, kompromiss-
loser Bio-Standard seit Uber 50 Jahren selbstverstandlich.
Damals kannte man noch keine Bio-Richtlinien, Gltesiegel
oder Zertifikate. Aber es gab den Bio-Pionier Dr. Hugo Bran-
denberger. Er grindete Biotta und die Erfolgsgeschichte hat
nach seinem bekannten Leitsatz begonnen:

«  Wir wollen mit biologisch angebauten
Produkten von hochster Qualitat der Gesundheit
und der Vitalitat der Menschen dienen. >

AVS .
ST TS Die heutige Bio-Nachfrage und der Trend zu Weliness

WA und Gesundheit zeigen eindrlicklich, wie wegweisend der

e e 1 Biotta-Griinder bereits sehr fr(ih gedacht und gearbeitet hat.

L] Neben Gesundheit und Vitalitit haben heute exzellenter

"-'-"5!;'!5 é:i'___!!. 2 Geschmack und Trinkgenuss ebenso oberste Prioritat bei
Ppc -, der Produktentwicklung.

Biotta

Der Schweizer Bio-Pionier

Bio-Zertifizierung: bio.inspecta AG, CH-BIO-006
Biotta AG, Pllanzbergstrasse 8, CH-8274 Tagerwilen, Schweiz,

FSC
@ InfoLine: +41 (0)848 408 408, www.biotta.ch/forum
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