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*NZZ-Format «Dosierter Hunger — Fasten als neues Heilmittel?», 2016
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Mi is az a lébojt?
|

A |ébojt az ételtdl, italtol és dohanyzastdl valo szandékos teljes vagy részleges
tartozkodas egy bizonyos ideig, és kizarolag folyadék fogyasztasa.

Tobbnapos bojt Id6szakos bojt
(egy-egy napos)

Montag

Mittwoch
Donnerstag

Samstag
Sonntag
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A masodik energiaprogram, amely benntink szunnyad

EGESZSEG
ENERGIA
JOLET
Teltségérzet, Teltségérzet,
elegedettseg O O eégedettség
Erd, aktivitasérzet, ~ Ero, M ely a test .
mely az tgrrlneszleltf N fl? Heod
elfogyasztott ételbél 1bol tapialkozl
fakad
Teljes szabadsag a O O Bojt
taplalkozasban boijt
nélkdl
Energizalas az Energizalas atesttermeéeszetes
elfogyasztott ételekbol energiaforrasaibol

Source: https:/lwww.fastenwanderninberlin.de/gesundheitliche-vorteile/
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Mi torteni ka testiinkben a l1ébdjt kira alatt?

Gyorsulo anyagcserefolyamatok
|

Start 12 6ra mulva 15-20 6ra mulva

Utolso
taplalékfelvétel

Q

A test a természetes
cukorraktarait
hasznalja fel energia
felszabaditasara

Zsirtdmeg csokkenés; ketontermelés

Autofagia; sejt
Ujrahasznositas
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Ha a test b§jtol akkor az elmeis?

Az angliai Sheffield Hallam Egyetem tanulmanya
kimutatta:

Pszichénk jelent6sen befolyasolja testi eérzéseinket
(kulonosen étvagyunkat, énség- es
teltségérzetiinket).

Ezt szem elétt tartva a bojtolonek fel kell tennie
maganak a kérdest:

A kérdés nem az hogy képes vagy e bojtolni, hanem

hogy igazan akarod e. Minden a fejedben doél el!
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Miért éri meg lébojt karat tartani?

A'test felszabadul, a K6z
javul ’

Kihivas

Tapasztalja meg a kdzérzet
legujabb formajat! A test
mereganyagai tavoznak, a lelek

felszabadul

Hihetetlen érzésieljesitentunk a
kitdzott bojt'celt, az ‘elme szinte
szarnyal

Iy > Y. -

Szakadj ki a hétkdznapi
mokuskerékbol!

Az étellel valo kap€solatod

S,

Joval kifinomultabb izlelés,
Korlatozottabséhségerzet, mely
kivalo kiindulépontjaegy hatékony
diétanak!

» A

Tarts egy kis szlnetet, figyelj a
bels6 hangodra. Engedd, hogy
tested es elmed megnyugodjon.

o OB IR ‘
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BIOTTA WELLNESS WEEK

% /4 W
4 I ‘5@‘%&%

Die WohiFlini-Saftwoche

MEIN SAFTTAG

A SOURNEE DE 05 |
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A sikeres |ébojt hét hozzavaldja:

Otletek és
tamogatas a
Biotta
kozosseégtdl

11 bio €, bio
gyogytea, bio

Biotta

[ MEIN SAFTTAG
i

&

Recepteka
leébdjt hétre vald
felkésziléshez

ésa

gyogyulashoz

Exkluziv
jogaoktatéanya
gok a bojt
elmenyének
tamogatasara

Lugos furdésok
labflrd6h6z
vagy teljes
furd6hoz, a
meég jobb
kbzerzetért

Biotta Wellness Week Switzerland EN

For trade only. Not for end consumer.
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A lebdjt hét teljes attekintése

1 felkészilesi nap: Hangulatba hozni a Iéhétet specialisan
valogatott ételreceptekkel

5 gyumadlcslé nap: Bojt 1 liter tiszta biolével a napi beosztas
szerint, két teaskanal bio lenmaggal az emesztes erdekében és
legalabb két liter cukrozatlan bio gyoégyteaval és/vagy vizzel.

2 felépitd nap: JOl megtervezett felépitd program, hogy a
szervezet Ujra hozzaszokjon a szilard taplalékhoz. Az evesnek
hirtelen teljesen 0j értelme van!
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Reakciok, amikor belulrdl valtunk a taplalkozasra

— £ o
Konkrét tippek

es trukkok

Hogyan reagal a test:

*Hogyan tud a szervezet reagalni
*Fejfajas, izlleti fajdalmak
«Szédilés vagy ajulas érzése
*Rossz lehelet

*Hideg érzés

*Faradtsag

*Hangulati ingadozasok

Konkrét tippek és
trikkok

= Egyéb tlnetek

i l/g_“ Fontos tudnivaldk a
’ h <™ p&itrél hirlevélben

*Ha hashajtot hasznal az elsé napon, hogy alaposan kilritse a beleit, anyagcseréje
konnyebben alkalmazkodik a masodik energiaprogramhoz (belsd forrasboél szarmazoé

taplalék)

Jo tudni: )

|
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Javallatok / ellenjavallatok
|
A bojtot egeszseges egyeneknek kell vallalniuk egészséguigyi okokbal, és csakis
sajat akaratukbol

Kizarolag orvosi konzultacié utan

Gyermekek, serdul6k

> 65 éves korhoz kapcsolodo betegségekben

-Sulyszegény

-Kronikus allapotok

-Rendszeres gyogyszerszedes (konzultaljon gyogyszereszével).

-Ellenjavallatok

-Terhesség és szoptatas

-Etkezési zavarok

-Akut betegségek

-Mentalis betegség
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A legjobb id6pont kivalasztasa a Biotta Lebdjt Wellness Héthez

A legjobb alkalom a Biotta Wellness Heétre:
Barmikor — barmikor Utemezhet egy wellness hetet
Evente kétszer idedlis, pl. tavasz és 6sz _.

-Unnepek alatt
-Munka k&zben

— A gondolkodasi, emlékezési és reagalasi képesség idénként
késhet

— Ha lehetséges, tervezze meg elére a hetét

Csinald egyedul vagy tamogatassal!
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Wellness W eek kdzdsseq: cseréljen dtleteket a forumban és hirlevélben

e @ FAQ Jobs Online Shops Kontakt [ De Fr
Biotta e

Der Schweizer Bio-Pionier Produkte Unsere Welt Services Community Stories

Commun |ty Die Biotta Community bietet Ihnen vielseitige Informationen und . ,
niitzliche Tipps rund um die Wellness Woche. +9800 regisztralt
felhaszndlé az indulas
Ota
Evente 150 (j
+ Neues Thema erstellen Status: Aktiv Geschlossen forumtéma

 Karbantartas és
moderalas német és

Forum

Thema Autor Letzter Beitrag

15.02.2021 17:05

% andere Rezepte 6 nici Steinli franc'a nyelven

15.02.2021 10:18
¥ Tee / Wasser mit Zitrone 3 Stouni .
Stouni
15.02.2021 07:53

¥ 2. Aufbautag 2 Kina i
Fabienne_
12.02.2021 15:53

% Teemischung von Biotta 2 Bergernico .
Fabienne_
11.02.2021 16:49

% Keine Starkebeilagen 2 Mone.79 ‘ i
Fabienne_
11.02.2021 13:34

Y journées de reconstitution hors été 3 Nieninque .
Nieninque
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Sikeres bojt... a Biotta Wellness Hettel
|

Sikeres bajt

Elegendo_ A béltisztitas Felkeszllési nap Edzés és lazitas Lelkiallapot
folyadékbevitel elésegitése csokkentett
taplalekfelvétellel
1l Uritse ki a Receptek a Exclusive Motivational e-
gyumolcsl beleket kiegyensulyozot yoga newsletter with
é + min. 2| gyumolcslév t és kdnnyen tutorials useful tips and
el és emészthetd information
opcionalis Gl ételekhez

auber-soval
Exchange of

ideas in Biotta
Community

Biotta Wellness Week Switzerland EN For trade only. Not for end consumer. 17



Lelkes vasarloi visszajelzések

"AWellness Het egy zsenialis, egyedi és fantasztikus ’
élmeny. Olyan j6l érzed magad, olyan konnyd, olyan

fitt és tele energiaval. Csodalatos érzés, és a hét ‘
olyan jol atgondolt.” 7
IR ——— W —— b 4

-

"|zgatott vagyok! Sokkal jobban éreztem magam a
Biotta héten, mint regen.” .

5

Biotta’
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BIOTTA JUICE DAYS

Biotta’

Biotta Wellness Week Switzerland EN For trade only. Not for end consumer.
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|d6szakos bojt: 6nalld [€bojt napok (Biotta juice days)

- .

A Biotta Wellness Week vasarldinak 77%-a el tudja
képzelni, hogy alkalmanként Iénapot tartana, és a két
kifejezetten erre a célrakifejlesztett gyiimolcslevet megis
vasarolna.

= 1 Iébojt nap
—

*Source: Survey Wellness Week 2020
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Egynapos |ebdjt kira— egyszerien teljesithetd

A nap elso felére:

A nap masodik felére:

Biotta My Juice Day #1
Mangoval, uborkaval,
sargarépaval, kurkumaval és
borssal.

Biotta My Juice Day #2
feketerépaval, gyombérrel,
akaciarosttal és kardamonnal.

_Biotta

|| MEIN SAFTTAG

Biotta
e R ‘ v" Rostbangazda
VERER Y v Gyumolcsos, fliszeres izvildg g 8 g g

v Kéaliumforras

v' Kival6 felvezetése az egy
hetes 1ébojt kiranak

Tippek az egy napos Biotta Juice day-hez

-Lassan ésfigyelmesenigyameg a gyumalcsleveket,osszael az adagokat a nap folyaman (pl. 200
ml poharonként), igyon meg legalabb 1,5-2 liter cukrozatlan gyogyteét vagy vizet, valamint a levét.
-Nincs szikség elokésziiletinapra, csak el6z6 este egyink egy konnyii étkezést (pl. zoldségleves),
ne fogyasszunk kavét vagy nikotint!

-Valasszonegy nyugodtnapota héten,ne legyen nagy intenzitasu sportazonanapon, hanem
epitsenfel konnyed testmozgast (példaul séta vagy jéga), valamint lazitson a nap folyaman, esténként
kényeztesse magat (pl. masszazs)
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alo modiae
allitsuk a sze
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