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Biotta heilsuvikan

Til hamingju med heilsusamlega akvordun: pu
hefur akvedid ad eiga Biotta heilsuviku. Par med
hefurdu tekid mikilvaegt skref i 4tt ad
uppbyggilegum lifsstil og gefid sjalfum eda sjalfri
pér taekifeeri til ad einbeita pér ad eigin velferd og
heilsu. [ Biotta heilsuvikunni faerdu holla
lifnadarhaetti og likamsfegurd i einum pakka: pu
hreinsar likama pinn og uppskerd hraustlegra og
heilsusamlegra utlit. Olikt t.d. kraftmiklum féstum
eda 6drum megrunaréfgum fylgir Biotta
heilsuvikunni alls ekkert svelti. Pokk sé hagaeda
graenmetissdéfum og lifreent raeektudum avoxtum,
pa faer likami pinn 6ll naudsynleg vitamin og
naeringarefni & medan 4 heilsuvikunni stendur.
Heilsuvikan var préud arid 1995 af
visindamoénnum Biotta og sérfraedingar maela
sifellt med henni.

[ pessum baeklingi faerdu god og gagnleg rad
sem hjalpa pér i gegnum heilsuvikuna.

Biotta heilsuvikupakkinn inniheldur 2
halfslitrafloskur af Biotta Vita 7, Biotta Digest,
Biotta Red Juice og Biotta greenmetiskokteilnum;
3 floskur af Biotta Wellness drykknum; 100 g af
Organic Flaxseed og 75 g af Biotta Jurtate.

Hentar Biotta heilsuvikan 6llum?

Biotta heilsuvikan er jakvaedur valkostur fyrir allt
heilbrigt fullordid folk. Reynslan hefur synt ad
morgu folki finnst audveldara ad fasta pegar pad
er gert  hopi annarra einstaklinga. Unglingar og
folk sem pjaist af sykursyki, lagum blodprystingi,
hjarta-, ada- eda blédrasarsjukdomum, eda er i
einhverjum vafa um heilsufar sitt — pessir
einstaklingar aettu ad taka Biotta heilsuvikuna
sina undir handleidslu laeknis. Biotta heilsuvikan
hentar ekki barnshafandi konum eda konum med
born a brjosti.




Hvencer er best ad byrja a Biotta
heilsuviku?

[ rauninni er hvada timi sem er goédur fyrir Biotta
heilsuviku. Margir velja vorid, finna hja sér porf til
ad hreinsa likamann fyrir sumarid. En haustid er
lika frabaer timi til ad bda likamann undir kalda
vetrarmanudi med pvi ad taka Biotta heilsuviku.

Heilraedi

1 Skipuleggdu pig fram f timann til ad na sem
bestum &rangri med Biotta heilsuvikunni
pinni. peir sem atludu ad hitta pig i hadegis-
eda kvoldmat munu hafa skilning & akvordun
pinni um ad sleppa pvi ad meeta Ut af
fostunni pinni.

Mikilvaeg rad til ad na arangri

pin velferd er i fyrsta saeti

]

(]

Til ad tryggja hamarksarangur af Biotta
heilsuvikunni pinni er mikilvaegt ad pu fylgir
4aetluninni nékvaemlega.
Undirbuningsdagurinn og
upprifijunardagurinn (7. dagur) eru mikilvaegir
hlutar af prégramminu.

A medan & pessu stendur parf likami pinn
mikinn svefn, ferskt loft og léttar eefingar
daglega.

Ekki drekka Biotta safana of hratt eda of
kalda. b4 skal sotra heegt, léttkeelda. P getur
blandad pa vatni ef pu vilt.

Lifreenu horfraein 4 ad gleypa heil med jurtate
eda vatni.

Haltu pig fra 4fengi og koffeindrykkjum.
Hafdu  huga ad margar te-tegundir innihalda
koffein.

Takmarkadu tébaksneyslu. Ef pu reykir pa er
géd hugmynd ad nota petta teekifeeri til ad
heetta ad reykja.




Fylgstu med haegdunum

pin velferd er i fyrsta saeti

]

Fylgstu sérstaklega vel med
meltingarstarfsemi yfir heilsuhelgina. Ef pu
finnur fyrir haegdatregdu radleggjum vid
Biotta Digestion safa eda horfrae og drekktu
auk pess mikid af vatni.

Likami pinn parf hita
A medan & Biotta heilsuvikunni stendur verdur

likami pinn vidkvaemari fyrir kulda en vanalega.

Hér eru nokkur rad til ad halda & sér hita.

]

]

Taktu med pér aukapeysu i vinnuna, t.d.
flispeysu.

Dekradu vid pig heima: fardu i heitt bad med
uppahaldsbadoliunni pinni og kveiktu &
nokkrum kertum til ad skapa huggulega
stemningu. Kleeddu pig i hlyjan badslopp eftir
badid.

Komdu pér vel fyrir i stofuséfanum, breiddu
yfir pig teppi og hlustadu 4 notalega ténlist,
horfdu & uppdahaldsbiémyndina eda lestu
gbda bok. Fadu pér heitan tebolla.

Ekki veeri onytt fyrir pig ad komast af og til f

heitan pott.




BIOTTA HEILSUVIKAN MIN

Timi dags

%

Allan
daginn

Morgunn

Hadegi

Kvold

Undirbunings-
dagur

Hlakkadu til naestu daga,
pa sérd ekki eftir pessu.
Undirbaningsdeginum er
tlad ad bla pig undir
komandi Biotta heilsu-
viku. Reyndu ad fylgja
matsedlidagsins nakveem-
lega. Pad mun gera
framhaldid miklu audveld-
ara. Drekktu a.m.k. 2 litra
af Biotta Organic Herbal
Te eda vatni yfir daginn.

Byrjadu daginn & volgu
vatni, 1 glas.

A fastandi maga, fyrir
morgunverd:

100 ml af Digest

2 sléttfullar teskeidar af
horfraejum (6tuggdum)
med Biotta Organic
Herbal Te eda vatni.

100 ml af Digest.
Létt maltio, helst
greenmetisfaedi.

100 ml af Digest

2 sléttfullar teskeidar af
horfraejum (6tuggdum).

2 medalbakadar kartoflur
med natturulegri,
fitusnaudri jogurt.

Tveer gufusodnar
gulraetur.

Gangi pér vel & morgun!

Dagur 1

NG byrjum vid fyrir
alvéru! [ Biotta
heilsuvikunni muntu
kynnast likama pinum
nanar en adur og leera
margt nytt. Pu skalt
drekka 2 litra af Biotta
Organic Herbal Te eda
vatni i dag.

Byrjadu daginn & volgu
vatni, 1 glas.

100 ml Digest
2 teskeidar af 6tuggdum
horfraejum.

100 ml Vita 7

100 ml Digest
2 teskeidar af 6tuggdum
horfraejum.

200 ml Red Juice, kaldan
eda volgan.

Til hamingju! Pér tokst ad
komast i gegnum pennan
dag! Og petta var ekki
svo sleemt, var pad?

Dagur 2

by att lika eftir ad komast
i gegnum dag 2 i Biotta
heilsuvikunni pinni.
Drekktu flosku af
greenmetiskokteilnum
(Vegetable Coctail) yfir
daginn og 2 litra af Biotta
Organic Herbal Te eda
vatni i dag.

Byrjadu daginn & volgu
vatni, 1 glas.

100 ml Digest
2 teskeidar af 6tuggdum
horfraejum.

100 ml Vita 7

100 ml Digest

2 teskeidar af horfraejum
(muna ad gleypa pau
6tuggin)

200 ml af Red Juice.

Jeeja, dagur tvo bdinn.
Hefurdu nad tokum &
hungrinu?

Hvernig lidur pér?

a vel
1 preyta
O slappleiki

a vel
[ preyta
[ slappleiki

vl
1 preyta
O slappleiki




Dagur 3

bu er komin(n) halfa leid.
Pessum afanga skaltu
fagna med pvi ad drekka
eina flosku af Wellness-
drykknum og 2 litra af
Biotta Organic Herbal Te
i gegnum daginn.

Byrjadu daginn a 1 glasi
af volgu vatni.

100 ml af Digest
2 sléttfullar teskeioar af
horfraejum (6tuggdum).

100 ml Vita 7

100 ml af Vita 7

2 sléttfullar teskeidar af
horfraejum (6tuggdum).
200 ml af Red Juice,
kéldum eda volgum.

Dagur 4

Annad kvold ettirdu ad
fyllast miklu stolti yfir
eigin frammistodu. Lidur
pér ekki alltaf betur og
betur? | gegnum pennan
dag skaltu drekka 1
flosku af Vegetable
Coctail, og 2 litra af
Biotta Organic Tea eda
vatni.

Byrjadu daginn a volgu
vatni, 1 glas.

100 ml af Digest

2 sléttfullar teskeioar af
horfraejum (6tuggoum).

100 ml Vita 7

100 ml af Vita 7

2 sléttfullar teskeidar af
horfraejum (6tuggdum).
200 ml af Red Juice,
kéldum eda volgum.

Dagur 5

Ntna er komid ad
lokadegi Biotta
heilsuvikunnar. £, er ekki
bara leidinlegt ad heetta?
Drekktu 1 flésku af Biotta
Wellness i gegnum
pennan dag og 2 litra af
Biotta Organic Herbal Te.

Byrjadu daginn a volgu
vatni, 1 glas.

100 ml Digest
2 teskeidar af 6tuggoum
horfraejum.

100 ml Vita 7

100 ml af Vita 7

2 sléttfullar teskeidar af
horfraejum (6tuggdum).
200 ml af Red Juice,
kéldum eda volgum.

Upprifjunardagur

Upprifjunardagurinn er
einstaklega sérstakur og
merkilegur. Njottu
maltidanna pinna i dag.
PU att eftir ad hrifast af
fidlbreytni bragdsins sem
i bodi er en passadu ad
fylgja matarplani
nakvaemlega.

Byrjadu daginn a volgu
vatni, 1 glas.

100 ml Digest

2 teskeidar af 6tuggdum
horfraejum.

2-3 sneidar af heilkorna
hrokkbraudi med dalitlu
smjori og hunangi. Tyggdu
heegt og vandlega.

Midmorgunssnarl: 1 pera
eda epli. Tyggja heegt og
vandlega.

100 ml Vita 7
1 bolli af greenmetissupu
med eggi.

Siddegissnarl:
1 epli eda pera. Tyggdu
hagt og vandlega.

Tvaer medalbakaoar
kartoflur med fitusnauori
jogurt. 2 medalstorar
gulraetur, gufusodnar.

Jaeja, petta var aldeilis

Pu stendur pig Frabeert! Petta er alveg Til hamingju! Pér tokst frabeert! PU attir ad vera
frabaerlega! a0 takast hja pér! pad! Njottu vel upprifj- stolt(ur) af sjalfri/sjalfum
unardagsins a morgun. En pér.
ef pér lidur svo vel ad pu
vilt halda afram skaltu Ef pti fastadir i meira en 5
bara byrja & annarri Biotta daga parftu ad taka
heilsuviku, fra degi 1. annan upprifjunardag.
d vel a vel a vel a vel
[ preyta 1 preyta [ preyta 1 preyta
1 slappleiki 1 slappleiki [ slappleiki 1 slappleiki




Hvernig likami pinn kann ad
bregdast vid slappleika

Finnurdu fyrir 6venjulega mikilli preytu?

1 Geettu pess ad sofa naegilega mikid og fardu
{ rimid snemma. Pannig hefurdu meiri orku
naesta dag.

1 Stundadu léttar sefingar daglegar, t.d.
baegilegar géngur. En ekki ofgera pér.

[ Ekki nota vinnuna sem afsokun fyrir pvi ad
stunda ekki programmid rétt. Taktu pér
reglulega hlé til ad teygja Ur pér og slaka é&.

Skapsveiflur

A medan & Biotta heilsuvikunni stendur gaetirdu

ordid orlitid uppstokkari en pu att vanda til. Hér

eru nokkur rad til ad gera tilveruna bjartari:

1  Hlakkadu til ad koma heim Ur vinnunni og
purfa ekki ad gera neitt. Dekradu vid pig med
pvi ad flakka milli sjénvarpsstodva, tyndu pér
i gbari bok eda hlustadu & uppahalds
musikina pina.

[  Gerdu eitthvad sérstakt. Fardu a nyja stadi
eda i bvaentar heimsoknir.

[ Préfadu eitthvad nytt. Uppgotvadu nyjar
hlidar & pér. Fardu i gonguferdir snemma a
morgnana og uppgdtvadu nagrennid upp a
nytt.

Hofudverkir og adrir verkir

Bindindi & koffein og nikotin getur valdid

frahvorfum sem lysa sér i verkjum, t.d.

hofudverkjum. Hér eru nokkur rad til ad takmarka

pjaningarnar.

d Létt nudd & gagnaugun getur dregid ur
hofudverkjum.

[ Fardu i gédan nuddtima; pa slakardu 4 ollum
vodvum og pad dregur mjog ur verkjum.

1 Likami pinn verdur ad fa naegan vokva.
Drekktu ad minnsta kosti 2 litra af vatni & dag
eda Biotta Organic Herbal Te. Hafdu avallt
fullt vatnsglas nalaegt pér.

1 Hafdu i huga ad godur naetursvefn er oftast
besta radio.



Munnhreinlaeti

Andfyla getur verid fylgifiskur Biotta

heilsuvikunnar. Hér eru nokkur rad til ad halda

andardraettinum ferskum:

d Burstadu tennurnar lengur og oftar en
vanalega.

1 Munnskol og munnpvottur getur verid mjog
hjalplegt, sérstaklega ef pu finnur fyrir litlum
sarum eda sykingum { munninum.

[ Pegar ekki er haegt ad bursta tennurnar er
gott ad tyggja piparmyntu eda tyggigdmmi.

Praukadu!

PG munt upplifa ad sumir dagar eru audveldir en

adrir erfid baratta. Slikt er edlilegt vid

likamshreinsun eins og pa sem pu ert ad fara f

gegnum. Mikilvaegt er ad gefast alls ekki upp!

1 Besta leidin til ad komast i gegnum Biotta
heilsuviku er ad gera petta med maka eda
félaga. Ef tveir adilar fasta eru minni likur &
pvi ad annar svindli med girnilegum
kvoldmat. Pad er styrkjandi og hvetjandi ad
takast a vid petta verkefni med annarri
manneskju.

1 Lattu eitthvad eftir pér, pad gerir petta miklu
audveldara. llmandi oliubad og gaeda
likamskrem 4 eftir gerir htdina fallega og
eykur vellidan. Mundu lika hvad pu att eftir
ad fyllast miklu stolti eftir sjunda daginn.

1 Ef pa finnur fyrir freistingu geturdu 14tid eftir
pér eina og eina teskeid af hunangi.
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Heilsurad fyrir seinni tima

Getur verid ad pér lidi svo vel eftir
upprifjunardaginn ad pig langi til ad gera petta
allt aftur? Frabeert! Fylgdu bara planinu, fra fyrsta
degi upp a nytt. En ekki gleyma
upprifjunardeginum.

[ Biotta heilsuviku naerdu nanu sambandi vid
likama pinn. Ntna er kominn timi til ad gefa upp
& batinn allar sleemar og 6hollar matarvenjur og
naera endurnyjadan likamann a heilnaeman og
natturulegan héatt.

[ Slakadu &. Pad er mikilvaegt ad gefa sér tima
til ad njota matarins.

[ Eftir upprifjunardaginn skaltu reyna ad leggja
aherslu 4 léttar maltidir og takmarka
kjotneyslu. Meltingarkerfid parf tima til ad
takast & vid bitasteett faedi aftur og verda
fullkomlega virkt & ny.

1 Hlustadu a likamann. Pad tekur heilann um
20 minutur ad senda fra sér skilabod um
mettun, svo bordadu haegt.

1  Eitt af pvi mikilveegasta sem pu parft ad
muna eftir er ad drekka négu mikid. Likami
pinn parfnast ad minnsta kosti 2 litra af vokva
4 dag, 3ja ef pu stundar likamspjalfun.
Lifraent te, lifraenir dvaxtasafar og vatn eru
godir kostir.

[ Bordadu fidlbreytt faedi. Mundu ad ferskur
matur er bragdbetri og hollari en mikid

unninn matur.
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Einn og einn heilsudagur

Ad taka Biotta heilsudag einu sinni i viku eda &

tveggja vikna fresti mun fzaera pér aukna orku og

vellidan. pad getur bundid enda & sveiflukennda
lidan og éreglu { mataraedi. A Biotta heilsudegi
drekkurdu eingéngu Biotta &vaxta- og
graeenmetisdrykki og 2 litra af 6seetu eda litid
saetu Biotta Organic Herbal Te, eda vatni.

1  Merktu vid Biotta heilsudaginn pinn &
dagatalinu til ad tryggja ad pu akvedir ekki
ad hitta einhvern i hadegismat pegar pessi
dagur rennur upp. bad hjalpar pér lika ad
fjarleegja freistingar ur isskapnum.

[ Ertu “spontant” typa? Fint! Ef pu dkvedur
skyndilega ad taka Biotta heilsudag eru likami
pinn og hugur reidubunir.

PG raedur pvi hvada tegundir af Biotta dvaxta-
og graenmetisdrykkjum pu drekkur. Urvali® er
fiolbreytt en allir eiga drykkirnir pad
sameiginlegt ad innihalda mjog heppilega

blondu af fjolbreyttum naeringarefnum.

[ par sem adeins er um einn heilsudag ad raeda
hja pér er enginn undirbuningsdagur
naudsynlegur. Hins vegar gerirdu pér petta
audveldara ef pu hefur kvéldmatinn léttan
kvoldid &dur. Lattu t.d. bragdgdda stpu
naegja, eina skal.

1  Drekktu, drekktu og drekktu meira. Jafnvel i
pennan eina dag er mikil vatns- eda
jurtatesdrykkja naudsynleg, minnst 2 litrar.

1 Ef haegdirnar pinar eru edlilegar er fint fyrir
pbig ad fa pér 1 glas af Biotta Digest 4 téman
maga ad morgni heilsudagsins. Ef ekki skaltu
lika drekka petta kvoldi®d adur.
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Innihald

ViTh

Vita 7

Innihald:

Appelsinusafi, gulrétarsafi, bananamauk, eplasafi,
ananassafi, mysa ur mysudufti, greipsafi, sjavar
"buckthorn" ber, raudréfusafi, sitrénupykkni, sitronusafi.

Neeringarupplysingar Medalmagn Medalmagn
Hver pakki inniheldur 2 [ midad vid 250 ml | midad vid100 ml
skammta

Skammtastzerd: 250 ml

Orka 137 kkal 55 kkal
Protein 159 069
Kolvetni 30,29 12,19
Sykur 2429 979

Fita alls 059 059
Mettud fita 0,19 0,1g
Matarsodi 25 mg 10 mg
Digest
Innihald:

Plémusafi (29%), eplasafi, jurtatesblanda (21%) (linden
blom, kamilla, jarnjurt, piparmynta, fennel, résasafi og
morgunfra), greipsafi, gréfikjur, svartberjasafi, sitronusafi.

Neeringarupplysingar
Hver pakki inniheldur 2
skammta
Skammtastaerd: 250 ml

Medalmagn
midad vid 250 ml

Medalmagn
midad vid100 ml

Orka 185 kkal 74 kkal
Prétein 059 059
Kolvetni 4529 18,19
Sykur 36,09 14,49
Fita alls 059 059
Mettud fita 0,19 0,19
Matarsodi 37 mg 15 mg
Red Juice

Innihald:

Tomatsafi, raudréfusafi, sitronusafapykkni, sjavarsalt.

Naeringarupplysingar
Hver pakki inniheldur 2
skammta
Skammtastaerd: 250 ml

Medalmagn
midad vid 250 ml

Medalmagn
midad vid100 ml

Orka 37 kkal 15 kkal
Prétein 229 09¢g
Kolvetni 759 309
Sykur 379 159
Fita alls 059 059
Mettud fita 0,19 0,19
Matarsodi 525 mg 210 mg




Innihald

Graenmetiskokteill

Innihald:

Tématsafi, gulraetur, sellerirét og raudrofur, syrujafnari
(natturuleg mjélkursyra), sjavarsalt, bragdmikil krydd.
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Neeringarupplysingar
Hver pakki inniheldur 2
skammta
Skammtasteerd: 250 ml

Medalmagn
midad vid 250 ml

Medalmagn
midad vid100 ml

Orka 60 kkal 24 kkal
Protein 1,79 079
Kolvetni 12,79 519
Sykur 10,2 g 419
Fita alls 059 059
Mettud fita 0,19 0,19
Matarsodi 667 mg 271 mg
Wellness-drykkur

Innihald:

Perusafi, perumauk, appelsinusafi, gulrotarsafi, ananassafi,
mysa Ur mysudufti, raudrofusafi, sitronusafapykkni.

Neeringarupplysingar
Hver pakki inniheldur 2
skammta
Skammtastzerd: 250 ml

Medalmagn
midad vid 250 ml

Medalmagn
midad vid100 ml

Orka 107 kkal 43 kkal
Protein 139 059
Kolvetni 25,39 10,19
Sykur 23,79 959
Fita alls 03g 0,19
Mettud fita 0,19 0,19
Matarsédi 17,8 mg 7.1 mg

Lifraen jurtateblanda

Innihald:

Saraldinsblémi, kamilla, jarnjurt, piparmynta, fennel,

résasafi, morgunfra.

Lifraen hoérfrae

Innihald:
horfrae
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