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| prinzipien

basenfasten beruht auf einem einfachen Prinzip:
Sie ersetzen saurebildende durch basenbildende
Lebensmittel. Was sich im ersten Moment wie eine
Herausforderung anhért, geht letztlich leicht von der
Hand.

Zu den basenbildenden Lebensmitteln gehoren
frisches Obst, knackige Salate und GemdUse, frische
Krauter, Keimlinge und viele Sorten Nusse. Tierische
Produkte, wie Fleisch, Wurst, Milchprodukte und
Eier, Brot, Nudeln, Reis, StURBigkeiten sowie Kaffee,
Softdrinks und Alkohol sollten Sie vermeiden.

Erstens wird basenfasten nur flr kurze Zeit ange-
wendet - wir empfehlen eine Dauer von sieben bis
zehn Tagen.

Zweitens durfen Sie alles essen und trinken, was der
Korper basisch verarbeiten kann - Sie werden von der
kulinarischen Vielfalt Uberrascht sein.

Drittens werden Sie sich hinterher so wohlfthlen,
dass Sie einige der basischen Ernahrungstipps auch
dauerhaft beherzigen wollen.

Porridge mit Karotte & Apfel

Dank basenfasten kénnen Sie |hre Ernahrung ein-
fach und dauerhaft auf basenreich umzustellen. Doch
warum ist das sinnvoll und wichtig?

Bei der Verdauung von Nahrung entstehen Sauren
und Basen, die unser Korper braucht. Es gibt also
Nahrungsmittel, die zu Sauren (Fleisch, Alkohol etc.),
und Nahrungsmittel, die zu Basen (Obst, GemUse etc.)
umgebaut werden. Bei einem gesunden Menschen ist
der Saure-Basen-Haushalt in der Regel ausgeglichen.

Saurebildende Lebensmittel sind nicht an sich unge-
sund - entscheidend ist die Menge, die dem Koérper
taglich zugefuhrt wird. Nimmt ein Mensch auf Dauer
zu viele saurebildende Lebensmittel zu sich, werden
die Sauren im Korper zwischengelagert, was die

saure-basen-haushalt |

Gesundheit beeintrachtigen kann.

Unseren langjahrigen Erfahrungen zufolge kbnnen
Mudigkeit, Verdauungsbeschwerden, Kopfschmerzen,
Schlafstérungen, aber auch Hautprobleme die Folge
sein. basenfasten hilft den Saure-Basen-Haushalt wie-
der ins Gleichgewicht zu bringen.

Nutzen Sie das erlernte Wissen nach dem Aufenthalt
als Denkanstof fur eine bewusstere Ernahrung. Essen
Sie taglich Obst und Gemuse und gehen Sie sparsam
mit saurebildenden Lebensmitteln um. Auf Dauer
kénnen Sie sich allmahlich an die 80/20-Faustregel
herantasten und im Idealfall einen Anteil von ca. 80 %
basenreichen Lebensmitteln beherzigen.
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Freuen auf...

> 5,7 oder 10 Nachte

> Basischer Tee zur BegruBung

> basenfasten Fruhstlick

> basenfasten Zwei-Gang-Menu mittags & abends
> Unsere Inklusivlieistungen

> Stilles Wasser & basische Bio-Krautertees

> Betreuung durch Guest Manager

> BegruBungspaket mit personlichem Fastenbuch
> EinfUhrungs-, Ernahrungs- & Abschlussgesprach
> 1x Basische Korperpackung a ca. 30 Min.

> BasenfuB3bad

> Leberwickel zur eigenen Anwendung

> brainLight® Shiatsu-Massagesessel

> Entspannungs- & Bewegungsprogramm

5 Nachte

DZ Weinzierl €590 EZ Silencio €640

Junior Suite €690

7 Nachte

DZ Weinzierl €728 EZ Silencio €728

Junior Suite €826

10 Nachte

DZ Weinzier| €990 EZ Silencio €990 >

Junior Suite €130

Preise pro Person und Aufenthalt. Zuzuglich ortstblicher Kurhbeitrag
Tagliche Anreise. Buchbar von 02.01. bis 21.12. (letzte Abreise).

ity Dobon

Freuen auf...

 >14 Nachte

> Badearzt und Physikalische Praxis im Haus
> Zuschuss von der Krankenkasse

Ilhre gesetzliche Krankenkasse Ubernimmt die
Kurarztkosten, einen GrofR3teil der Kosten der
verordneten medizinischen Anwendungen und
gibt fur Ubernachtung und Verpflegung in der
Regel einen Zuschuss. Bitte erkundigen ' Sie sich
vorab bei Ihrer Krankenkasse. Die Rezeptgebuhr
und der Hotelaufenthalt sind privat zu zahlen.

Ab.14 Nachten kénnen Sie jeden Aufenthalt
ohne Aufpreis mit einer Badekur kombinieren.
Fragen Sie uns‘einfach danach:.

extras |

Keekbors

> Kochen unter professioneller Anleitung
> EinfUhrung in Warenkunde

> Vorbereitung & Mise en Place

> Zubereitung von gesunden Gerichten
> Leckere Rezepte flr Zuhause

> Gemeinsames Essen zum Abschluss

Freuen auf...

Jeden ersten Freitag im Monat
(ausgenommen Feiertage).

4-8 Personen

€45

Preis pro Person. Mindestteilnehmerzahl 4, maximal 8.
Weitere Termine online und auf Anfrage.
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>7 Nachte mit Heilfasten-Vollpension

> Basischer Tee zur Begrtuung

> Unsere Inklusivleistungen

> Stilles Wasser & basische Bio-Krautertees
> Personlicher Fastenbetreuer

> Arznei zur Entleerung des Darms

> EinfUhrungs- & Abschlussgesprach

> Gesprach mit dem Ernahrungsberater

> 1x Thalasso Detox-Packung a ca. 40 Min.
> BasenfuBbad

> 3x Sauerstoff-Mehrschritt-Therapie

> 4x Physikalische GefaBtherapie Bemer®
> Entspannungs- & Bewegungsprogramm

Freuen auf...

Gesundheitliche Eighung mit dem Hausarzt
abkldaren und Bescheinigung mitbringen.

alternativen |

DZ Weinzierl €728 EZ Silencio €728

Junior Suite €826

Preise pro Person und Aufenthalt. Zuzlglich ortstblicher Kurbeitrag.
Anreise Mo bis Do. Buchbar von 02.01. bis 21.12. (letzte Abreise).
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> 7 Nachte mit basenreicher Vollpension
> Basischer Tee zur Begrtu3ung

> Unsere Inklusivleistungen

> Stilles Wasser & basische Bio-Krautertees
> Personlicher Fastenbetreuer

> EinfUhrungs- & Abschlussgesprach

> 1x Basische Korperpackung a ca. 30 Min.
> BasenfuBbad

> Leberwickel zur eigenen Anwendung

> brainLight® Shiatsu-Massagesessel

> 3x Sauerstoff-Mehrschritt-Therapie

> 4x Physikalische GefaBtherapie Bemer®
> Entspannungs- & Bewegungsprogramm

Freuen auf...

DZ Weinzierl €728 EZ Silencio €728

Junior Suite €826

Preise pro Person und Aufenthalt. Zuzlglich ortstblicher Kurbeitrag.
Tagliche Anreise. Buchbar von 02.01. bis 21.12. (letzte Abreise).




h Ote | | gesunder urlaub

Im AktiVital Hotel fallt der Einstieg in die Welt des
basenfastens leichter, weil Sie sich um (fast) nichts
kimmern mussen.

Verbringen Sie einen erholsamen Urlaub mit dem
feinen Unterschied, dass Sie nebenbei etwas fur Ihre
Gesundheit tun. Denn wir servieren Ihnen ausschliel3-
lich raffinierte basische Gerichte.

Ihre Liebsten durfen Sie naturlich begleiten und
sich an unserer frischen regionalen Kuche erfreuen,
wahrend Sie Ihr basenfasten Menu genieBen. Auch
am Entspannungs- und Bewegungsprogramm mit
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Das AktiVital Hotel liegt am F igen
Hangs im Stden von Bad GCries thw

den Hugeln des Rottals. Fami
hier seit mehr als drei Jahr
und fern. Die Familie verste
und Gesundheit mit Genuss

unter dem bayerischen Hlmmel [ an so Lmbe-
schwert Wandern, Radeln und Noré@ alken
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'I_m hauseigenen Thermalbad sprudelt heilBes

Thermalmineralwasser aus der Bad Griesbacher
Karlsguelle. Tauchen Sie ein und spuren wie es seine
esundheitsfordernde Wirkung entfaltet. Relaxen Sie
in der Krautersauna und der finnischen Auf3ensauna
und lassen Sie im Ruhebereich die Seele baumeln.

Beim basenfasten begeben Sie sich auf eine kuli-
narische Reise in die Welt von leckeren Gerichten
aus Obst und Gemuse. Lassen Sie sich von unserem
Klchenteam mit basenreichen Kreationen Uberra-
schen - morgens, mittags und abends.

WW v il



BAYERISCHES
GOLF & THERMENLAND

AktiVital Hotel

i Wunhsch Hotel OHG
Prof.-Baumgartner-Str. 1
94086 Bad Griesbach i.R.

T |\ @ s & 08532 708-0
3 ® B info@aktivitalhotel.de

aktivitalhotel.de
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