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Générales

Y’a-t-il un moment idéal dans I’'année pour faire ce programme, comme lors des

changements de saison ?

Ce programme peut étre fait a tout moment de I'année. Ce n’est pas un programme spécifique pour
accompagner un changement de saison mais un programme qui propose un type d’alimentation
spécifique qui est adapté a toutes les saisons.

Plut6t que de faire des cures ou dietes radicales uniguement aux changements de saisons, nous
souhaitons a travers ce programme, souligner I'importance d’entreprendre régulierement des
démarches de détoxification et de revitalisation de I'organisme et d’intégrer cette philosophie dans
son hygiéne de vie.

Nous recommandons uniquement de planifier cette semaine quelque temps a I'avance et de choisir
une semaine qui n’est pas (encore) chargée, afin que vous ayez du temps pour préparer vos repas et
pour prendre soin de vous en appliquant les recommandations mentionnées dans le livret
d’accompagnement.

Puis-je faire ce programme plusieurs fois d’affilée ?

Vous pouvez répéter ce programme dans son entiereté sur deux ou trois semaines si vous sentez le
besoin de continuer. Vous avez la possibilité de commander les mélanges individuels via le
formulaire de contact sur notre site internet, pour compléter les éventuels restes de la box. Vous
pouvez également commander certains des mélanges de tisanes et de repas et moduler votre
continuation du programme comme vous le souhaitez. Et si vous souhaitez reprendre votre
alimentation habituelle tout en gardant I'aspect nettoyant dans votre routine alimentaire, nous
recommandons d’intégrer certaines des recettes et tisanes dans votre alimentation habituelle.

Pourquoi faire ce programme en groupe ?

L'expérience en groupe vaut la peine d’étre vécue ! L'énergie de groupe est trés motivante et
porteuse. De plus, vous allez apprendre beaucoup de choses a travers le partage des autres
membres du groupe. Chaque personne vit une cure différemment et I’échange des vécus est tres
enrichissant.

Est-ce possible de faire ce programme et ayant un emploi du temps chargé
(travail a 100%) ?
C’est tout a fait possible de le faire en travaillant, cependant, cela demande une bonne préparation

et organisation au préalable. Nous conseillons de planifier ces sept jours a I'avance et de choisir une
semaine calme.

Il est important que vous lisiez bien le livret d’accompagnement dans son entiereté avant de débuter
le programme. Ainsi, vous pourrez planifier I'achat des produits frais et vous faire une idée du temps
que vous allez passer en cuisine.

Le programme est divisé en trois phases et les recettes se répétent lors de chaque phase, ce qui
vous permet de vous familiariser avec les recettes et de préparer directement les repas du
lendemain si vous avez un emploi du temps chargé. Cependant, pour ces sept jours de programme,
nous conseillons de préparer les repas le jour méme afin de préserver au maximum leur valeur
nutritive.



Combien les achats de produits frais vont-ils me couter ?

Cela dépend du nombre de personnes que vous étes, du magasin, ainsi que de la qualité des
produits. Pour ces sept jours de programme, nous recommandons des produits biologiques de
qualité. C'est une opportunité d’explorer les marchés, les ventes directement a la ferme, ainsi que
les magasins BIO de votre région. Pour une personne, vous pouvez compter entre CHF 50 et CHF 80
environ de produits frais pour la semaine.

Cette alimentation n’est pas personnalisée, comment puis-je savoir qu’elle va

me faire du bien ?

La base de I'alimentation que vous trouvez dans la box, a été élaborée de sorte qu’elle convienne a
un plus grand nombre de personnes. C’'est une alimentation naturelle, brute et qui est généralement
bienfaisante (exceptée en cas d’allergie ou d’intolérance a I’'un ou plusieurs produits). Elle est peu
génératrice de toxines (hypo-toxique) et ne surcharge pas I'organisme (pas de molécules difficiles a
digérer et assimiler telles que le gluten, etc.).

Vous avez la possibilité d’adapter les produits frais proposés dans le programme, en vous référant a
la liste des aliments et de leurs alternatives dans le livret d’accompagnement.

Je travaille la nuit, puis-je faire ce programme ?

Elle est aussi adaptée pour vous, trés chers travailleurs de nuit. Vous adapterez la prise des repas en
fonction de vos horaires de travail et de votre activité physique. Si votre corps va beaucoup étre
sollicité lors de la nuit (travail de chantier, hotesse de I'air etc.) vous pouvez prendre le repas de midi
qui est le plus consistant le soir avant d’aller au travail et prendre les repas du soir en rentrant le
matin avant d’aller vous coucher. Si vous avez besoin de plus de conseils, I'équipe de Potadji est a
votre disposition pour vous aider a organiser votre semaine de programme.

J'ai des allergies et intolérances alimentaires ?

L'alimentation du programme ne contient pas de produits laitiers, ni de gluten. Si vous avez d’autres
intolérances et / ou allergies alimentaires, indiquez-les dans le champ de renseignement obligatoire
lorsque vous placez votre commande. En ce qui concerne les [égumes et fruits frais, vous avez la
possibilité de remplacer ceux qui sont proposés dans le programme en vous référant a la liste des
alternatives qui se trouve dans le livret d’accompagnement livré avec la box.

Potadji ne prend pas la responsabilité d’éventuelles réactions physiologiques causées lors du
programme suite a une intolérance ou allergie alimentaire. C'est votre responsabilité de bien vous
renseigner et de prendre contact avec I'équipe de Potadji en cas de doutes avant de commander la
box.

Je suis tres fatigué et me sens faible, est-ce que ce programme peut me donner
un regain d’énergie ?
C’est peut-étre le moment de reposer, nettoyer et revitaliser votre corps ! Si vous vous sentez

fatigué, mais que vous considérez le programme, c’est qu’il y a un appel a I'intérieur de vous. Testez
le programme et voyez-le comme une exploration et expérimentation.

Si vous avez des doutes ou des craintes, vous pouvez aussi opter pour 'accompagnement par une
nutritionniste ou un naturopathe.



Je suis trés sportif, est-ce que mes apports nutritionnels seront couverts ?

Vos apports nutritionnels seront couverts. Les repas du programme sont riches en protéines
végétales, ils sont reminéralisants et aménent de nombreuses vitamines a votre organisme.
Cependant, si vous prenez quotidiennement des grandes quantités de protéines animales, vous
aurez peut-étre I'impression qu’il vous manque quelque chose et que vous n’étes pas autant
performant. Lorsqu’une routine alimentaire est brisée, le corps a besoin d’un temps d’adaptation
pour s’habituer au nouveau type d’alimentation. Votre énergie sera aussi mobilisée vers les organes
d’élimination (reins, foie, intestins, poumons, utérus, peau), il est donc tout a fait normal que vous
vous sentiez fatigué ou moins performant.

Je prends des médicaments, est-ce qu’il est quand-méme possible pour moi de

faire ce programme ?

Si vous étes en traitement suite a un diagnostic, demandez |'avis de votre médecin avant
d’entreprendre cette démarche, afin que I'alimentation du programme n’interagisse pas avec le
traitement. Un tel programme peut étre trés bénéfique aussi en cas de maladie, cela vaut donc la
peine d’en discuter avec votre médecin.

Puis-je continuer a prendre mes compléments alimentaires ?

Les compléments alimentaires peuvent aussi créer des surcharges pour notre organisme.
Contrairement a ce que nous pouvons entendre quant a leur marketing, ces derniers ne sont
souvent pas bien assimilés par I'organisme. lls sont souvent évacués a travers 'urine et les selles, car
les cellules du corps n’ont pas la capacité de les absorber (trop encombrées par des toxines, métaux
lourds et autres surcharges). Nous vous proposons donc de faire une pause de 7 jours afin que votre
corps puisse également éliminer d’éventuelles surcharges dles a ces compléments alimentaires. Les
compléments qui peuvent étre pris en paralléle au programme sont les oméga 3 et la vitamine C.

Je fume au quotidien, est-ce que ce programme aura quand-méme des
bienfaits ?

Bien évidemment. Ce programme peut étre une occasion de vous mettre un petit défi en diminuant
progressivement les quantités de cigarettes fumées par jour et de bien observer vos réactions
physiologiques et émotionnelles. Le fait de diminuer les cigarettes, permettra a votre corps
d’évacuer plus de toxines, car il aura moins d’effort a fournir que d’habitude pour gérer les grandes
guantités de produits nocifs amenés par les cigarettes.

Il est également possible que I'envie de fumer diminue pendant ou apreés le programme. Nous avons
eu des témoignages de personnes qui ont totalement arrété la cigarette ou le cigare apres avoir fait
le programme ou apreés |’avoir fait plusieurs fois en I'espace de quelques mois.



Est-ce que le programme peut étre fait en famille ?

Il est tout a fait possible de faire le programme en famille, cependant, nous recommandons de le faire
pour la premiere fois pendant les vacances scolaires, afin d’en profiter au maximum et d’inclure les
enfants dans la préparation des repas.

Faire ce programme en famille est également une opportunité de faire découvrir aux enfants et
adolescents de nouvelles saveurs et de les embarquer avec vous dans la philosophie de prendre soin
de soi en mangeant sainement. lls auront certainement trés plaisir a jouer le réle de « commis de

an

cuisine » durant ces 7 jours & .

Concernant les repas, ceux des trois premiers soirs de la phase « élimination » ne sont pas adaptés
pour les petits enfants et les adolescents. Ils mangeront des repas plus consistants fait maison par les
parents. Si les enfants sont habitués a un type d’alimentation précis, il est bien de prévoir des plats de
secours simples, au cas ou les plats du programme ne leur conviennent pas. En ce qui concerne les
boissons, leur dose journaliére sera réduite.

Je ne suis pas doué en cuisine, est-ce que les repas sont faciles a préparer ?

Les recettes ont été congues de sorte que leur préparation soit la plus simple et rapide possible. Elles
sont bien détaillées et chaque étape est expliquée et accompagnée d’une photo. De plus, Le but du
contenu de la box est de vous fournir des aliments et des mélanges déja préts pour faciliter
I’élaboration des repas.

Si vous n’aimez pas cuisiner, embarquez une amie, un membre de votre famille, un collégue de
travail dans I'aventure et préparez les repas ensemble afin de vous faciliter la tache.

Pour les femmes

Je suis enceinte / allaitante puis-je quand-méme faire le programme ?

Le programme est aussi adapté aux futures mamans et aux mamans qui allaitent. Comme la
grossesse / 'allaitement ainsi que la mise en pratique du programme peuvent demander de
I’énergie, nous vous conseillons de le faire lors d’une semaine calme ou dans I'idéal lors de laquelle
vous ne travaillez pas ou peu, afin d’avoir beaucoup de temps a consacrer a vos besoins et a vous
faire du bien, dans un esprit de découverte, de conscience et de bienveillance.

Merci de nous indiquer lors du placement de votre commande que vous étes enceinte / allaitante et
nous adapterons les ingrédients des tisanes.

Par mesure de sécurité, veuillez demander la confirmation a votre pédiatre / gynécologue ou
médecin traitant.

Puis-je réaliser cette cure a n'importe quel moment du cycle ?

Oui, car elle apporte au corps les nutriments dont il a besoin. En revanche, le programme peut étre
plus facile a vivre aprés les regles et jusqu’a la phase prémenstruelle. Le début de la phase
prémenstruelle et des régles est souvent accompagné d’envies alimentaires particulieres et
d’instabilités émotionnelles dues a la chute d’hormones. Si vous aimez avoir votre liberté totale en
termes de choix alimentaires lors de ces deux phases, il est peut-étre préférable de faire le
programme en dehors de celles-ci, afin d’éviter les frustrations et les émotions négatives.



Organisation

Il est important de se préparer mentalement a ces sept jours de programme et d’organiser votre
semaine afin de minimiser tout stress et frustration. Choisissez une période sereine ou vous avez du
temps pour préparer vos repas.

Combien de temps ai-je besoin de consacrer pour la préparation des repas ?
Cela dépend concretement de vos aptitudes culinaires et de I’habitude que vous avez a préparer vos
repas vous-méme. Nous avons créé des recettes simples, a la portée de tout le monde, qui ne
devraient pas prendre plus de 30 minutes pour étre préparées. Il y a trois repas par jour a préparer,
vous pouvez donc compter en tout par jour environ une heure et demie (avec une petite marge)
pour la préparation en cuisine, surtout si c’est la premiere fois que vous faites le programme. Les
habitués du programme prennent moins de temps pour la préparation que lors de la premiére fois.

Combien de temps se conservent les contenus de la box ?

La box est composée de produits et mélanges non périssables qui peuvent se conserver jusqu’a une
année a 'abri de la lumiére, de 'lhumidité et de la chaleur. Nous conseillons tout de méme de faire le
programme au plus vite aprés réception de la box, car les valeurs nutritives se dégradent
naturellement au fil du temps.

Les repas peuvent-ils étre préparés la veille pour le lendemain ?

Si vous avez un emploi du temps chargé, cela vous facilitera la vie. Cependant, il est important de
garder en téte que la texture de certains aliments ne sera plus la méme et probablement plus aussi
bonne en bouche. De plus, les produits frais qui sont coupés a I'avance perdent plus facilement et
rapidement leurs nutriments. En cas de besoin, un bon moyen de conservation est la mise sous vide
et au frigo.

Puis-je commander la box aujourd’hui et commencer le programme plus tard ?
Cela est possible car tous les produits qui se trouvent dans la box sont non-périssables. Il est tout de
méme préférable de commencer le programme le plus tot possible.

De quels appareils de cuisine aurais-je besoin ?
Blender / mixeur

Poéle

Steamer et / ou casserole avec une passoire vapeur
Balance

Gobelet doseur

Rape a légumes

Passoire



Avant le programme

Ai-je besoin de me préparer au préalable ?

Pour que le programme soit plus efficace et afin que vous puissiez ressentir un maximum de
bienfaits, nous recommandons de passer progressivement a une alimentation plus légéere et
naturelle la semaine avant le début du programme. Diminuez la consommation de viande rouge, de
produits laitiers, de féculents (pates, pains, gateaux, pommes de terre), de produits industriels ainsi
que I'alcool et augmentez votre apport en légumes et fruits frais. Les fibres apportées par les
|légumes et fruits frais auront déja un effet nettoyant sur vos intestins. Le travail d’élimination peut
se mettre en marche plus rapidement si les intestins ne sont pas trop chargés. Cependant, il est tout
a fait possible de faire le programme sans préparation au préalable, il se peut juste que les premiers
jours soient plus pénibles, car le corps aura plus de travail a fournir. Ce programme est une
exploration et ce n’est pas le but que vous vous mettiez sous pression. Si vous avez aimé la semaine
de programme, vous pouvez la refaire, en testant une préparation au programme au préalable. En
testant différentes maniéres de fonctionner vous apprenez a mieux vous connaitre.

Nous vous conseillons également de préparer vos intentions et objectifs avant de commencer ce
programme, ce seront vos compagnons et vos motivations pour la durée des sept jours & .

Pendant le programme

Est-ce possible de pratiquer du sport durant le programme ?

Oui, nous le recommandons méme vivement ! Le mouvement va stimuler le systéme lymphatique et
les organes d’élimination, ce qui va favoriser I'expulsion des toxines. De plus, ces derniéres seront
également évacuées a travers la transpiration ce qui soulagera les autres émonctoires. |l sera peut-
étre nécessaire que vous adaptiez le type d’exercices en fonction de votre niveau d’énergie. Pour
certaines personnes, des exercices plus doux peuvent étre plus adaptés lors de ces sept jours, afin de
ne pas épuiser le corps qui fournit déja un grand travail en éliminant les toxines. Mais les besoins
d’exercices physiques dépendent d’une personne a une autre, soyez donc a I'écoute de votre corps.

Puis-je avoir des activités sociales lors du programme ?
Ce programme est une opportunité de se recentrer sur soi-méme en sortant d’un quotidien
stressant, qui nous stimule constamment.

De plus, il est possible qu’une forme de fatigue face apparition, car le corps se met en mode
d’élimination et de régénération.

Cependant, le plus important est que vous fassiez ce qui est juste et bon pour vous.

Et si vous faites le programme lors d’une semaine ou vous avez une féte de famille ou un
anniversaire, il n’y a aucun souci, il suffit d’expliquer a votre entourage la démarche que vous étes
en train d’entreprendre et que vous allez amener votre boite a nourriture et votre tisane avec

’

vous &,



Qu’est-ce que je fais sij’ai encore tres faim apres les repas ?

Les portions proposées lors du programme sont des portions qui correspondent a des portions
standards suffisantes pour un adulte de corpulence moyenne. Lors des repas vous pouvez manger
des légumes en abondance. Et en cas de besoin, vous avez la possibilité de manger des fruits entre
les repas. N'oubliez pas que cette semaine n’est pas une semaine gourmande, mais que I'un de ses
objectifs est d’accorder une pause a I'organisme en laissant I'énergie vitale s’orienter dans des
processus d’élimination et de régénération de maniere plus accrue. Ce programme a aussi pour but
de challenger et questionner vos habitudes alimentaires. Est-ce que vous avez vraiment encore faim
ou est-ce que c’est votre téte qui vous dit que vous n’avez pas assez mangé ? Parce que pour une
fois vous ne vous sentez pas « trop plein » et que vous n’avez pas envie de faire la sieste apres le
repas ? Ou parce que vous n'avez pas eu votre dessert habituel et qu’il manque ce petit quelque
chose ? C'est trés intéressant de casser ces habitudes et d’explorer un autre mode de
fonctionnement.

C’est I'opportunité de s’émanciper de ses routines et habitudes alimentaires et nous vous
encourageons de saisir cette opportunité & |

Suis-je obligé de manger les trois repas par jour ?

Ce programme ne vous oblige a rien du tout. Vous pouvez adapter la prise des repas selon vos
ressentis. Cependant, le nombre de repas par jour ainsi que leur élaboration a été réfléchie de
maniére a optimiser et maximiser I’élimination des toxines et la régénération de votre systéme.
Certaines déviations peuvent ralentir ou méme freiner les bienfaits.

Si je n"ai pas faim, puis-je sauter des repas ?

Il est important de ne pas se forcer et de s’écouter. Cependant, les trois repas par jour ont leur
raison d’étre. lls évitent les grosses fringales et aident a mieux gérer les envies qui pourraient surgir
durant la journée. lls apportent également un rythme a votre corps et vont réguler la digestion et
I’élimination.

Je ne mange pas de petit-déjeuner, puis-je également le sauter lors du
programme ?

Bien qu’il n’y ait pas de régles générales et de vérités absolues quant a la prise du petit-déjeuner,
nous vous recommandons d’explorer un autre fonctionnement et de prendre les petits-déjeuners
lors de ces sept jours. N'oubliez pas que c’est seulement pour une période de sept jours.

Le petit-déjeuner ainsi que le repas de midi vont vous donner de I'énergie qui sera rentabilisée lors
de la journée et la prise de ces deux repas évitera les grosses fringales et envies. Vous aurez
également moins faim le soir et serez plus apte a apprécier le repas plus léger du soir.

Est-ce possible de répartir les trois repas sur plusieurs petits repas durant la
journée, par exemple une partie du repas de midi a 11 heures et une autre a 14

heures ?

Si vous avez I'habitude de manger plusieurs petits repas par jour car cela vous convient mieux, vous
pouvez bien évidemment le faire aussi durant le programme. Il est important que ces petits repas
soient pris correctement et non pas en mode grignotage. Le but du programme est aussi de laisser
des espaces corrects entre les repas durant lesquels votre corps n’a pas besoin de fournir d’énergie
pour la digestion. Toute I’énergie qui ne va pas dans la digestion, va dans I’élimination. Vous pouvez

donc choisir entre digestion ou élimination & .
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Est-ce que le programme fait quand-méme sens si je ne consomme pas I'un des

ingrédients de la boxe ?

Les bienfaits du programme sont dans sa globalité. Chaque ingrédient va jouer son réle dans
|’élimination des toxines et la régénération du corps. Plus vous suivez les recommandations, plus
nombreux seront les bienfaits.

Est-ce que je vais perdre du poids ?

Cette cure n’est pas congue dans le but de perdre du poids, et nous ne souhaitons pas mettre cette
thématique trés complexe en avant. Il est aussi important de ne pas confondre volume et poids. Une
alimentation reminéralisante et riche en vitamines améne une densification des muscles et des os
tout en faisant fondre le volume. Privilégiez donc les mensurations plutét que la balance. La perte de
VOLUME vient naturellement une fois qu’une alimentation et hygiéne de vie saine ont été mises en
place. Cependant, lors du programme, votre corps va éliminer beaucoup d’eau di au sevrage de
sucre et de sel ainsi que par I'effet des nombreuses plantes présentes dans le contenu de la box.
Néanmoins, il n’est pas rare qu’une perte de poids soit constatée, nous la considérons comme un
effet collatéral du programme, et non comme un but

Je suis inquiet de perdre du muscle ?

Tant que vous continuez a pratiquer votre activité sportive, la possibilité de perte de la masse
musculaire est peu probable. Si vous ne pratiquez pas d’activité sportive, vous pouvez perdre du
volume, comme expliqué plus haut, mais vous ne pouvez pas perdre de volume musculaire que vous
n’avez pas. Cependant, en débutant une activité physique lors du programme, votre corps sera
stimulé et bien nourri pour fabriquer du muscle de maniére naturelle, équilibrée et adaptée a votre
activité.

Apres le programme

Comment est-ce que je m’alimente apres le programme ?

Si vous souhaitez continuer dans la méme philosophie que cette semaine, vous avez la possibilité de
commander les contenus de la box en piéce détachée via le formulaire de contact sur le site internet
et d’intégrer les repas qui vous ont plus dans votre routine alimentaire. L’équipe de Potadji est a
votre disposition si vous souhaitez un accompagnement personnalisé pour aller vers une
alimentation plus adaptée a vos besoins.

Et sile programme ne répond pas a mes attentes ?
Il sera intéressant de revoir votre objectif ? Qu’elle était votre motivation ?

Si toutefois vous étes vraiment décu et que vous n’en tirez absolument rien de positif, Potadji
s’engage a vous rembourser la totalité du prix sous réserve des conditions suivantes :

- Votre demande de remboursement nous parvient au plus tard 30 jours apres la commande de la box
- Vous remplissez un formulaire de feedback que nous vous enverrons suite a votre demande
- Vous nous envoyez une photo des repas que vous avez préparés (minimum 14 repas)
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