Basenfasten

im VitalHotel Ascona

Wir helfen Ihnen, sich gesund & genussvoll zu

ernahren!

VITALHOTEL * * *

ASCONA

In dieser Infobroschiire erhalten Sie grundlegende
Informationen zur Basenfastenkur und eine Ubersicht

iiber Ihren Speiseplan wahrend Ihres Aufenthalts.

Fur Fragen stehen wir [hnen gerne jederzeit zur

Verfugung.

Wir wiinschen lhnen einen angenehmen Aufenthalt und

eine erfolgreiche Basenfastenkur!

Ihr Team vom VitalHotel Ascona
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Der Sdure-Basen-Haushalt

Als Saure-Basen-Haushalt wird das Verhaltnis von
Sauren und Basen im Organismus beschrieben, welcher
in Form des pH-Wertes angegeben wird. Bei gesunden
Menschen betragt der pH-Wert von 7,35 bis 7,45.

Der Saure-Basen-Haushalt erfiillt im Organismus
lebenswichtige Funktionen und ist auf die Zufuhr von
Vitalstoffen angewiesen. Erndhrungssiinden kénnen
durch seine vielfaltigen Regulierungsmaglichkeiten
ausgeglichen werden. Dennoch kénnen die
Puffersysteme des Saure-Basen-Haushalts bei einer

ungesunden Erndhrungsweise an ihre Grenzen geraten.

Viele Zivilisationskrankheiten stehen im Zusammenhang
mit einer Erndhrungsweise, die unverhdltnismaRig viele
Saurebildner enthdlt und zu einer Erschépfung der
Puffersysteme fithren kann. Eine baseniiberschiissige

Erndhrungsweise wird daher haufig empfohlen.

Grundlagen der basischen Ernahrung

Bei einer basischen Ernahrung werden tiberwiegend
Lebensmittel verzehrt, die der Organismus zu Basen
umbauen kann. Dabei handelt es sich vorwiegend um
pflanzliche Lebensmittel, darunter die meisten Obst- und
Gemiisesorten, Niisse, Samen, Krduter und Keimlinge.
Obst und Gemiise sollten immer vollreif verzehrt
werden, denn nur dann enthalt es die optimale Menge

an basenbildenden Mineralstoffen.

Man unterscheidet zwischen einer basentiiberschiissigen
Erndhrung, die zu 70-80% aus basischen Lebensmitteln
besteht und einer reinen Basenfastenkur, die zu 100%

aus basischen Lebensmitteln besteht, jedoch nur fiir eine

bestimmte Zeit durchgefithrt wird.

Die Basenfastenkur kann ihren Korper entlasten, sodass
Sie sich wieder fit und vital fithlen. Finden Sie bei uns
den Einstieg in eine gestindere Ernahrungsweise und

lernen Sie neue Geschmacker kennen!

Ein angenehmer Nebeneffekt ist, dass sie am Ende der

Kur einen Gewichtsverlust verzeichnen konnen.
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Ablauf |hres Aufenthalts
Anreisetag:

Am Abend der Anreise soll Ihr Kérper mit gediinstetem

Gemdtse oder einer Gemiisesuppe entlastet werden.
Basenfastentage (bis zu 21 Basenfastentagen):

Zum Frithstlick erhalten Sie frisches Obst, wahlweise mit
Kérnern oder Niissen. Obst sollte beim Basenfasten

immer nur vormittags verzehrt werden.

Zum Mittagessen erhalten sie rohes Gemtse,
beispielsweise in Form eines Salates, oder gegartes
Gemtise, welches moglicherweise auch als Suppe serviert

wird.

Das Abendessen sollte bis 18 Uhr eingenommen werden,
um eine Uberlastung der Leber zu vermeiden. Sie
erhalten gegartes Gemtse gegrillt bzw. gediinstet oder

in Form einer Suppe.

Bei Bedarf besprechen wir die Form des Abfiihrens mit

Ihnen beim Einweisungsgesprach.

Zwischenmabhlzeiten werden vermieden. Sollte der
Hunger doch mal zu grol} werden, kénnen ein paar
Mandeln oder ungeschwefeltes Trockenobst Abhilfe

schaffen.

Trinken Sie mindestens 2-3 Liter Wasser, vorzugsweise

stilles Mineralwasser, und ungesiifte Krautertees.

Zusatzlich sollten Sie sich mindestens 45 Minuten am
Tag bewegen. Gehen Sie spazieren, schwimmen oder
machen Sie Gymnastik. Schauen Sie sich gerne unser
Sportprogramm an und melden Sie sich flir Nordic-
Walking, Bauch-Beine-Po, Pilates oder Riickengymnastik

an. Wir freuen uns auf Sie!

Bei Fragen und Wiinschen sprechen Sie uns gerne

jederzeit an!
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Und wie geht es weiter?

Setzen Sie bei [hrer Erndhrung iiberwiegend auf
pflanzliche Lebensmittel wie Obst und Gemdise. Tierische
Lebensmittel sollten Sie nur in MaRen zu sich nehmen.
Fur eine ausgewogene Ernahrung ist es dennoch wichtig,
auch Lebensmittel wie Getreide und Milchprodukte zu
verzehren, um alle essentiellen Makro- und

Mikronahrstoffe abzudecken.

Insgesamt ist eine basenreiche Erndhrung, die zu 70-
80% aus basenbildenden Lebensmitteln besteht, zu

empfehlen.

Sie erhalten von uns eine Zusammenstellung saure- und

basenbildender Lebensmittel fiir den Neustart Zuhause.

Wir wiinschen Ihnen viel Erfolg!

Ihr Team vom VitalHotel Ascona

23-04
VITALHOTEL

ASCONA
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