duowell® balance

Die leckere Detox Bio Saftwoche -
Mit drei natlrlichen Superfoods!
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Herzlichen Gliickwunsch!

Sie haben sich  entschlossen,
etwas fir Ihr Wohlbefinden zu tun
und eine dudwell® balance Detox-
Woche durchzufithren. Diese Bro-
schiire wird Thnen dabei mit vielen
niitzlichen Tipps und Anregungen zur
Seite stehen,

Warum eine Detox-Kur?

Unser Organismus ist eigentlich von
Matur aus gegen Schadstoffe gewapp-
net und scheidet sie aus. Wird er aber
zu stark belastet, gelingt es ihm nicht
mehr, sich aus eigener Kraft zu reini-
gen und die Schadstoffe reichern sich
im Kdrper an. Unausgewogene und
unregelmalige Ernahrung, zu viel Zu-
cker, Kaffee, Alkohol und Nikotin sowie
Bewegungsmangel schaden dadurch
unserem Aussehen und Wohlemp-
finden. Auch Schadstoffe, die wir un-
bemerkt Gber Nahrung und Umwelt
aufnehmen, belasten so  unseren
Stoffwechsel.

RegelmafRige Detox-Kuren alle 3-6
Monate konnen die natlirlichen
Selbstreinigungskrifte des Kérpers
unterstiitzen. Sie helfen lhnen dabei,
Ihren Organismus ins Gleichgewicht

2u bringen und lhrem Kérper neuen &

Schwung zu geben,

Die dudwell® balance
Detox-Woche

Entschlackungs- oder Fastenkuren als
Schlissel zu korperlichem und geis-
tigem Wohlbefinden sind eine Jlahr-

tausende alte Tradition und auf der
ganzen Welt verbreitet. Wir haben
diese uralten Prinzipien aufgegriffen
und entsprechend aktuellster ernah-
rungswissenschaftlicher Erkenntnisse
modifiziert. Dabei ist ein alltags-
taugliches, wirksames und dabei
bekimmliches und genussvolles De-
tox-Programm entstanden, das sich
problemlos in den modernen Alltag
integrieren |asst: die dudwell® balance
Detox-Woche in 100% Bio-Qualitat!

Im Gegensatz zu traditionellem Ent-
schlackungs-Fasten ist die dudwell®
balance Detox-Woche keine Nulldiat,
Durch die Kombination unserer exqui-
siten dudwell® Frucht- und Gemise-
Direktsaftcocktails mit den Super-
foods Hanfniisse, Chiasamen und
Moringatee wird Ihr  Organismus
wahrend der Kur mit essenziellen

MNahrstoffen wversorgt. Dank dieses
Konzepts bleiben Sie wahrend des
gesamten Programms voll leistungs-
fahig und fiuhlen sich waohl.

Fur wen eignet sich die
duowell® balance
Detox-Woche?

Prinzipiell ist die dudwell® balance De-
tox-Woche allen gesunden Erwachse-
nen zu empfehlen. Jugendliche sowie
Personen, die an Diabetes, niedrigem
Blutdruck, Herz- und Kreislaufsto-
rungen oder anderen gesundheitli-
chen Beschwerden leiden, sollten die
dudwell® balance Detox-Woche nur
unter drztlicher Aufsicht durchfiihren.
Wihrend der Schwangerschaft oder
der Stillzeit sollte von der Durchfih-
rung generell abgesehen werden.

Welches ist der beste Zeit-
punkt fiir eine duowell®
balance Detox-Woche?

Grundsitzlich  kdnnen  Sie  das
Programm jederzeit durchfihren.
Viele Personen wdihlen den Frih-
ling, da im Frihjahr oft das Bediirfnis
besteht, den Kdrper wieder richtig
in Form zu bringen. Aber auch der
Herbst eignet sich bestens, wenn
Sie den Korper auf die kalten Winter-
monate vorbereiten machten.

Planen Sie lhre Detox-Woche mdg-
lichst frithzeitig, damit Sie sich optimal
darauf einstellen kdnnen. Verschieben
Sie Verabredungen zum Essen auf
einen spateren Zeitpunkt. Vielleicht

will ja sogar jemand mitmachen?
ErfahrungsgemafR fallt die Durch-
fihrung der dudwell® balance De-
tox-Woche in einer Gruppe von Gleich-
gesinnten leichter!

Bevor Sie beginnen

Die ersten drei Tage der dudwell®
balance Detox-Woche sind  die
schwersten. Wenn sie berufstatig
sind, sollten Sie das Programm daher
am besten an einem Freitagmorgen
starten und sich fiir das Wochen-
ende moglichst wenig vornehmen, So
kinnen Sie sich vbllig auf sich selbst
konzentrieren.

Sorgen Sie dafiir, dass alle notigen
Zutaten im Haus sind, bevor Sie die
dudwell® balance Detox-Woche star-
ten. Leeren Sie Kiuhlschrank und Vor-
ratsschranke von verlockenden kalo-
rienhaltigen Lebensmitteln, SuRig-
keiten und Getranken.

Fir einen optimalen Erfolg Ihrer De-
tox-Woche ist eine griindliche Darm-
entleerung zu Beginn und ein tagli-
cher 5tuhlgang sehr wichtig. Hierzu
bietet sich an, am Morgen des 1. Tags
auf nichternen Magen einen gestri-
chenen Essloffel Glaubersalz aus der
Apotheke, aufgelést in einem Glas
lauwarmen Wasser, zu trinken. Wenn
nitig kénnen Sie dies am 3. und 5. Tag
wiederholen.



Superfoods — nattirliche
Nahrstofflieferanten

Bei Superfoods handelt es sich nicht,
wie der Name vielleicht vermuten lie-
Re, um kinstliche Lebensmittel oder
Vitalstoffpraparate, sondern um rei-
ne Maturprodukte wie Samen, Blatter
oder Friichte. Im Vergleich zu anderen
Nahrungsmitteln besitzen Superfoods
einen aulferordentlich hohen Gehalt
an erndahrungsphysiologisch wertvol-
len Nahrstoffen pro enthaltener Kilo-
kalorie.

Dank dieser sogenannten hohen
Nahrstoffdichte reichen bereits ge-
ringe Mengen an Superfoods aus, um
den Mahrstoffbedarf unseres Kirpers
zu stillen, chne gleichzeitig unndtige
Kalorien aufzunehmen. So kann der
Organismus die Nihrstoffe unmittel-

bar verwerten, ohne dass sie als ,Dick-
macher” in Fettpdlsterchen abgela-
gert werden. Dies macht Superfoods
zu optimalen Mahrstofflieferanten
wihrend einer Detoxkur!

Hanfnusse —ein optimaler
Erndhrungsbaustein

Aufgrund ihrer nahrhaften Eigen-
schaften und ihres feinen Geschmacks
wurden die Friichte der Hanfpflanze,
die Hanfnisse oder auch Hanfsamen,
bereits von den alten Agyptern und
Romern als  Crundnahrungsmittel
geschatzt. Sie sind hervorragend ge-
eignet, um dem Kdrper auf natiirliche
und gesunde Art zahlreiche essenziel-
le Mahrstoffe wie Proteine, mehrfach
ungesattigte Fettsauren, Vitamine
und Mineralstoffe zuzufiuhren.
Hanfnuss-Proteine enthalten alle acht
lebensnotwendigen Aminosauren, die
der erwachsene menschliche Organis-
mus nicht selbst herstellen kann. Dies
macht Hanfnisse zu einem perfekten
pflanzlichen EiweiBlieferanten, der
physiologisch an Fleisch oder Vollei-
weil heranreicht. Das in Hanfniissen
enthaltene Fett wiederum besteht
zu go% aus mehrfach ungesattigten
Fettsduren im fiir die menschliche
Ernahrung idealen 3:3-Verhdltnis von
Omega-6 zu Omega-3! Dank ihrer op-
timalen Nahrstoff-Zusammensetzung
stellen Hanfniisse eine einmalige Be-
reicherung unseres Speiseplans dar.
Dabei eignen sie sich auch hervorra-
gend fir Allergiker, da sie keine Nuss-
allergene enthalten und laktose- und
glutenfrei sind.

Chiasamen - der
Energiespender der Azteken

Chia ist eine Pflanzenart aus der Gat-
tung der 5albei-Gewadchse, die ur-
springlich aus Mittelamerika stammt.
lhre Samen wurden schon von den Az-
teken als duBerst nahrhaftes Grund-
nahrungsmittel geschatzt. Ahnlich
wie Hanfniisse sind auch Chiasamen
ernahrungsphysiologisch optimal zu-
sammengesetzt und bestehen zu ei-
nem hohen Anteil aus Omega-3-Fett-
sauren, Proteinen und Ballaststoffen.
Daher gelten sie als ein hervorra-
gender natirlicher Energiespender,
was heute besonders Vegetarier und
Sportler zu schatzen wissen,

In Flassigkeit quellen Chiasamen stark
auf und bilden einen verdauungs-
schonenden Gelmantel, Dieser wirkt
sattigend, verzogert den Abbau der
MNahrstoffe und stimuliert die Darm-
tatigkeit. Das macht Chiasamen zu
einem idealen Bestandteil von Detox-
kuren und Didten. Da sie von MNatur
aus gluten- und laktosefrei sind, eig-
nen sich auch Chiasamen sehr gut fur
Allergiker.

Moringa — der
Baum des Lebens

Die Moringapflanze (zu Deutsch auch
Meerrettichbaum) ist eine der nahr
stoffreichsten Pflanzen der Welt. Sie
stammt urspriinglich aus Indien, hat
sich aber im Laufe der Jahrhunderte
uber die tropischen und subtropi-
schen Regionen der ganzen Welt aus-
gebreitet,

Moringa-Blatter enthalten u. a. 25 x so
viel Eisen wie in Blattspinat, 7 x so viel
Vitamin C wie in Orangen, 4 x so viel
Vitamin A wie in Karotten, 3 x so viel
Vitamin E wie in Weizenkeimen, 4 x so
viel Kalzium wie in Milch und 3 x so
viel Kalium wie in Bananen. Dariber
hinaus enthalten die Blatter hohe
Mengen an natiirlichen Antioxidanti-
en wie Carotin, Lutein, Zeaxanthin und
zahlreiche verschiedene Polyphenole.
Maringa-Blatter sind somit ein na-
tirliches Multivitalstoffpraparat, das
jeder Vitaminpille weit (berlegen ist.
In der Ayurveda, der indischen Lehre
vom gesunden Leben, wird Moringa
darum als ,Baum des langen Lebens”
bezeichnet. Zahlreiche aktuelle For-
schungsergebnisse bestatigen die ein-
zigartigen Eigenschaften.



Vorbereitungstag 1.Tag 2Tag 3.Tag 4.Tag 5.Tag Aufbautag

Uber den «Trinken Sie z Liter dudwel® - Trinken Sie 2 Liter dudwel® - Trinken Sie 2 Liter dudwel!® «Trinken Sie 2 Liter duéwel® - Trinken Sie 2 Liter duéwel® - Trinken Sie 2 Liter dudwelN® -« Trinken Sie z Liter dudwell®
TaEuErteilt Moringa Detoxtee! Moringa Detoxtee! Moringa Detoxtee! Mioringa Detoxtee! Moringa Detoxtee! Mioringa Detoxtee! Maringa Detoxtee!

i - Mehrensalat it Voll- -1 kleines Glas (150 ml) -1 kleines Glas {150 mi) -1 kleines Glas (15e mi] -1 kleines Glas (i5e mi] -1 kleines Glas (i5e mi] 1 Teller Gemilsesuppe
Mittags karnbrétchen (3 geraspelte dudwell® Sonnengold dugwell® Rubinrat dudwell® Sonnengold dudwell® Rubinrot dudwell® Sonnengald {2 Mihren, 1 Kartofhel und
Mahren mit 2 EL Olivendd, : Einen Hanf-Riegel langsam - Einen Hanf-Riegel langsam -Einen Hanf-Riegel langsam - Einen Hanf-Rieged langsam - Einen Hanf-Riegel langzam  1/2 Zwiebel kleinschneiden,
Saft einer halben Zitrone, und gut kauen und gut kauen und gut kauen und gut kauen und gut kauen im1 EL @ivendl andiinsten
5alz, Ffeffer und frischer und mit 174 | Gemisebruhe
Petersilie wiirzen) 20 min kidscheln, Mit Salz und
Pfeffer wiirzen)
Machmittag
1 kleines Glas (150 ml)
dudwell® Rublnrot

Ein Leberwicksl aktiviert die  Tapsiiber 30 Minuten 30 Minuten leichts 20 Minuten Entspannungs- 30 Minuten schwimmen Morgens noch im Liegen 5 Mach dern Abendessen sine

Pﬂgggn Werdauung: Ein feucht- Energie-Schlaf Bewegung an der frischen Auszeit- Bequem sitzen, Minuten ziigig Luftfahrrad Bauchmassage: Mit der
wiarmes Handtuch auf den Luft, z. 8. Radfahren, ein ruhen, besinmen fahren flachen Hand und leichtem
Bauch legen, trockenes Tuch Waldspaziergang oder im Druck § Minuten wm den
dariber und 20 Minuten Garten werkeln Mabel kreisen

ruhien



Tipps zum Durchhalten

Bedenken Sie, dass Sie  fur
die  dudwell®  balance  Detox-
Woche viel Energie bendtigen. Aus-
reichend Ruhe und Schlaf sind
daher unentbehrlich!

Verwohnen Sie sich! Zum Beispiel
mit einem duftenden Olbad oder
einer wohlriechenden Lotion,
Machen Sie es sich auf dem
Sofa bequem und lauschen
Ihrer  Lieblings-Musik!  Auch
Massagen zur Optimierung des
Lymphflusses sind ein wirkungs-
volles Detox-Instrument.

Auf leichte sportliche Beta-
tigung missen Sie wih-
rend dieser Woche nicht
verzichten. Vermeiden Sie
aber iibermiBige An-
strengungen.

Neben den Saften soll-

ten 5ie taglich 2 Liter
dudwell® Moringa De-
toxtee trinken. Durch den
hohen  Flissigkeitsanteil
flieBt dann weniger Energie
in den Verdauungsprozess.

Wahrend der dudwell®
balance Detox-Woche re-
agiert Ihr Kdrper beson-
ders empfindlich auf Kalte.

Ziehen Sie daher immer gleich beim
ersten Frosteln eine warme Strickjacke

oder einen kuscheligen Pullover an,

Dazu eine heie Tasse dudwell® Mo-
ringa Detoxtee!

sollten Sie sich gelegentlich etwas
schwach fihlen, bringt ein
Teeloffel Honig oder ein
Stick Traubenzucker den
Kreislauf schnell wieder in
Schwung!

Durch die Erndhrungs-
umstellung kann es zu
Beginn der Wo-
che zu leichten
Kopf- und Glie-
derschmerzen
kommen. Es ist
daher aulerst
wichtig, dass
Sie  geniigend
trinken! Sie soll-
ten immer ein
gefillltes  Glas
in lhrer Nahe ha-
ben, das Sie daran
erinnert, Mit einer
sanften  Massa-
ge der Schlafen
und Glieder las-
sen sich eventuell
trotzdem  auftre-
tende  Beschwer-
den schnell lindern.

Gratulation!

Sie haben die dudwell®™ balance

Detox-Woche erfolgreich absolviert.

Sie diirfen wirklich stolz auf sich sein!

Vielleicht fiihlen Sie sich jetzt sogar
so gut und energiegeladen, dass Sie
gleich weitermachen wollen? Kompli-
ment! Dann wiederholen Sie einfach
die Woche (ohne Vorbereitungstag)
und schliefen mit dem Aufbautag ab.

Und was kommt jetzt?

In den kemmenden Tagen und Mona-
ten ist es wichtig, lhren Kdrper auch
weiterhin gesund zu ernahren. Dank
der dudwell® balance Detox-Woche
haben Sie die Basis fir einen Neustart
geschaffen. Jetzt ist der ideale Zeit-
punkt gekommen, sich von schlechten
Essgewohnheiten zu wverabschieden
und ein paar grundlegende Tipps zu
beachten:

* Essen Sie regelmdRig und lassen

Sie keine Mahlzeiten ausfallen, drei
Mal am Tag sollten Sie etwas essen.
Achten Sie aber darauf, dass lhre
Mahlzeiten leicht und nicht zu grof
sind — nach einer Saftwoche muss
sich Ihr Korper erst wieder lang-
sam auf feste Nahrung einstellen.

« Nehmen Sie sich Zeit flr |hr Essen

und essen Sie bewusst! Stress und
Hektik sollten Sie zu den Mahlzeiten
nach Moglichkeit werbannen, ge-
nauso wie MNebenbeschiftigungen.
Genieflen Sie jeden Bissen im Mund
und entdecken 5ie zum Teil ganz
neue Geschmackserlebnisse.

» Durch die bewusste Mahrungsauf-
nahme werden Sie automatisch lang-
samer essen. Kauen Sie jeden Bissen
grundlich, so stellt sich schneller das
Sattigungsgefiihl ein.




= Versuchen Sie, Zucker und gesattig-
te Fette zu reduzieren. Sie missen
nicht komplett auf SuRigkeiten ver-
zichten, soliten aber die Menge im
Blick behalten. Vielleicht gibt es ja
auch einen gesunden Obst-Snack,
der lhren Appetit auf etwas 5iiles
genauso stillt — probieren Sie doch
ginmal etwas Meues ausl Verwen-
den Sie bei der Speisenzubereitung
nach Maglichkeit pflanzliche Ole
mit hohem Cehalt an ungesidttigten
Fettsduren.

Frisches Obst und Gemise sollten
taglich auf lhrem neuen Speiseplan
stehen. Tiefkiihlware ist eine won
der Saison unabhingige praktische
Alternative.

 Fertiggerichte und deftige regel-
malige Fleisch-Mahlzeiten soll-
ten Sie verbannen. Das bedeutet
nicht, dass 5ie gar kein
Fleisch mehr essen diir- 7%
fen, nur sollte Fleisch
nicht der Hauptbestand-
teil Ihrer Mahlzeit sein.
Planen Sie fleischfreie
Tage ein und wei-
chen Sie dfter
auf  Seefisch
aus.

= Naschen Sie
nichts  zwischen

den Mahlzeiten, es sei
denn Obst oder Nilsse.

Oder seien Sie erfinderisch und kre-
ieren Sie neue und gesunde Snacks
fiar Zwischendurch!

- Trinken Sie mindestens zwei Liter

am Tag, am besten Mineralwasser
und ungesiilite Tees, z. B. unsere le-
ckeren dudwell® Moringa Detoxtee.

Natirlich gehort auch regelmalige
Bewegung zu einem ausgegliche-
nen Lebensstil. Horchen Sie in sich
hinein, was macht Ihnen Spal, wozu
missen Sie sich nicht Gberwinden?
Drei Mal eine halbe Stunde Spazier-
engehen in der Woche konnen |hr

allgemeines Wohlempfinden
schan erheblich verbessern.

Und zu guter Letzt: Horen
Sie auf lhre innere Stim-
me. lhr Kdrper sagt lhnen
genau, was lhnen gut tut
und was nicht. Natirlich
konnen 5ie trotzdem
auch einmal dber
. die Strenge schla-
. gen und sich et-
| was gonnen, was
~ nicht auf Ihrem
. neuen Speise-
- plan steht.

Wichtig ist
nur, dass
S5ie  nicht

tbertreiben
und lhren Korper da-
nach wieder in die Ba-
-, lance bringen.

Bringen Sie das Detox-
Konzept in lhren Alltag!

Damit Sie lhr zuriick gewonnenes
Wohlgefihl lange geniefen kdnnen
sollten Sie sich auch weiterhin maog-
lichst ausgewogen erndhren. Wir un-
terstiitzen Sie dabei mit unseren le-
ckeren dudwell® Superfoods in bester
Bio-Qualitdt. BauenSie diese einfachin
Ihre tégliche Erndhrung ein, geben Sie
z. B. jeden Tag einen Essloffel geschal-
te Hanfniisse Gber Ihr Misli oder den
Salat. Das schmeckt nicht nur gut,
sondern wversorgt lhren Kdrper mit
wichtigen Omega-3-Fettsduren. Au-
Berdem sollten sie weiterhin jeden
Tag mindestens 2 Liter trinken ohne
dabei Gberflissige Kalorien zu sich
zu nehmen, Unser dudwell® Moringa
Detoxtee ist dafiir optimal geeignet.
Ubrigens kénnen Sie sich im Semmer
damit als Eistee zubereitet auch wun-
derbar erfrischen = unbedingt einmal
ausprobieren!

Wenn Sie lhren Organismus dauerhaft
im Detox-Gleichgewicht halten maéch-
ten,empfiehlt es sich, in regelmaBigen
Abstinden einen Detoxtag einzule-

-

i
il

dudinve

gen. Wissenschaftliche Studien bele-
gen, dass dies dauerhaft gewichtsre-
duzierend und gesundheitsfordernd
wirkt.

Der Detoxtag kann einmal in der
Woche, alle 14 Tage oder auch mo-
natlich stattfinden - je nach Moti-
vation und Kdrpergefiihl. Wichtig ist
nur, dass er Bestandteil lhres Alltags
wird. Um lhnen dies moglichst ein-
fach zu machen bieten wir unseren
duowell® balance Detox Safttag an.
Dieser besteht aus einem Vorberei-
tungs- und einem reinen Safttag und
ldsst sich problemlos in den persén-
lichen Speiseplan einbauen. Je nach
Wohlbefinden kann er bis zu ein-
mal pro Woche absolviert werden,
z. B. bequem am Wochenende. In je-
dem Fall werden Sie feststellen, wie
einfach es mit dem dudwell® balan-
ce Detox Safttag ist, Ihr personliches
Gewichts-Management in Balance zu
halten!

dudwell® balance Detox Safttag und
duéwell® Superfoods - es war noch
nie so einfach in Form zu bleiben!
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