Informationsschrift
vor Anreise

(Basenfasten

Zeit fur innere Einkehr,
sanfte Entsduerung &
Regeneration




Willkommen zu Ihrer Basen-Fasten-Kur.

Sehr geehrter Gast,

wir freuen uns sehr, dass Sie fir Ilhre Basen-Fastenkur unser Haus ausgewdahlt haben. Fir einen sorglosen und rundum gelungenen Aufenthalt in unserem
Haus, mochten wir Thnen mit dieser Informationsschrift vor Ihrer Anreise einige Hinweise und Tipps mit auf den Weg geben.

Was bedeutet ,Basenfasten”

Es handelt sich dabei um eine alltagstaugliche Fastenform, bei der Sie schon wahrend des Fastens ganz praktisch neue Wege einer gesunden
Lebensweise bzw. Ernahrungsform entdecken und fur Ihr weiteres Leben annehmen kdnnen.

Wie funktioniert ,Basenfasten”

Beim diesem Kurmodell wird wahrend der Fastenzeit nicht komplett auf die Zufuhr von fester Nahrung verzichtet, sondern ausschlief3lich basische
Lebensmittel - sogenannte Basenlieferanten, verzehrt. Dabei handelt es sich um Obst, Gemuse, Krauter, frische Keimlinge, Samen, einige Nisse und
neutrale Lebensmittel wie kaltgepresste Pflanzendle. Saurebildner wie Fleisch und Fisch, Milchprodukte, Getreide, Wurst und Genussmittel werden

dagegen gemieden.

Neben der Reinigung und Pflege des Darms sollte Wert auf Ruhe und Entspannung sowie moderate korperliche Bewegung gelegt werden. Passend dazu
werden entsduernde Basenpeelings und Basenbader angeboten.




Warum sollte ich Basenfasten und was versteht man unter dem Sdure-Basen-Haushalt

Das Prinzip dieser Fastenmethode beruht auf der Regulation des sogenannten Saure-Basen-Haushaltes und damit des pH-Wertes. Zur Gewdahrleistung
von regelrechten Stoffwechselvorgangen muss unser Korper stets fuir einen konstanten pH-Wert im Blut und in Inneren der Kdrperzellen sorgen. Dazu
werden beispielsweise Uberschissige Sauren Uber die Organe sowie in speziellen Puffersystemen von z.B. Blut, Nieren und Darm neutralisiert bzw.
ausgeschieden. Zusatzlich wird das Bindegewebe, die Muskeln und Gelenke als Sauredepot genutzt.

Nehmen wir Uber die Nahrung zu wenig Mineralstoffe bzw. basenbildende Lebensmittel auf, muss der Kdrper eigene Reserven, z.B. aus den Knochen
verwenden um die S&ure zu neutralisieren.

Sind dann zusétzlich die Ausscheidungsorgane von dem tibermaRigen Sauregehalt im Korper Uberlastet, konnen die neutralisierten Sauren nicht mehr
ausgeschieden werden, sondern werden im Korper eingelagert.

Die Folge sind unter anderem chronisch entziindliche Darmerkrankungen, rheumatische Erkrankungen, erhéhte Harnsédurewerte, schwaches Bindegewebe
(,Cellulite®), sprode Haare und Nagel, Migréne, Reizdarm / Magen-Syndrom, Erschépfungszusténde, Infektanfalligkeit.

Parallel dazu legt sich unser Korper bei einem Zuviel an Sauren ein erhéhtes Mal3 an Fettzellen zu. Fett eignet sich prima zur Einlagerung der Sauren und
schitzt gleichzeitig die lebenswichtigen Organe vor den gefahrlichen Sauren.

Sauren kann unser Korper selbst herstellen, Basen jedoch nicht. Diese missen folglich tber die Nahrung zugefuhrt werden.
Aus tierischen Lebensmitteln, Getreideprodukten, Fast Food, Alkohol und Zucker werden Sauren gebildet. Pflanzliche Lebensmittel werden dagegen
Uberwiegend zu Basen umgewandelt.

Das Basenfasten hilft, die Selbstheilungskréafte zu mobilisieren und ein pH-Milieu zu schaffen in dem schéadliche Bakterien, Viren und Pilze keine
Uberlebenschance haben. Die Kur fuihrt zur Entsduerung, also zur Ausleitung von tberschiissigen Sauren und versorgt den Korper gleichzeitig mit allen
essentiellen Mineralien und Spurenelementen. Zusatzlich hat der Kérper keinen Grund mehr, Fett einzulagern, um sich vor Sduren zu schiitzen.
Stattdessen kann das Korperfett leichter abgebaut werden.

Der Korper profitiert somit in mehrfacher Hinsicht: Der Zuckerstoffwechsel wird reguliert, der Blutdruck sinkt, Gberschissiges Cholesterin und Triglyceride
sowie entziindungsférdernde Stoffe werden abgebaut, wodurch sich beispielsweise Gelenkschmerzen reduzieren. Auch das vegetative Nervensystem
profitiert, welches unter anderem den Schlaf-Wach-Rhythmus und den Kreislauf reguliert.




Nutzen Sie die Zeit vor lhrer Anreise um sich entsprechend auf lhre Fastenkur vorzubereiten. Wir haben im Folgenden nochmals einige Punkte
zusammengestellt, welche fir die Vorbereitungsphase niitzlich sein konnen:

O

Die Entscheidung zum Fasten basiert auf dem Prinzip der Freiwilligkeit. Treffen Sie die Entscheidung zum Fasten ganz bewusst. Machen Sie sich

71

dabei klar, dass man haufig aus einem ,zu-viel* kommt — wie dem ,zu-viel-(und falsch-)essen®, ,zu-viele-Genussgifte-konsumieren® oder “zu-viel-
negativer-Sress” usw.

Erkundigen Sie sich im Vorfeld zum Thema ,,Basenfasten“ und machen Sie sich beispielsweise durch lesen passender Literatur oder
Gesprache mit Fastenerfahrenen oder einem Fastenarzt mit den Inhalten bzw. dem Kurablauf vertraut. Gerne kénnen Sie auch im Vorfeld Kontakt mit
unserer Fastenleitung Frau Weinelt aufnehmen (Tel.: 06648-54892; c.weinelt@wuesthofen.de).

Halten Sie sich nach Ihrem Aufenthalt in unserem Haus noch zwei bis drei Tage vdllig terminfrei um entspannt und erfolgreich in den Alltag
uberzugehen.

Genussgifte wie Alkohol und Zigaretten sollten nicht zur Kur mitgebracht werden, gleiches gilt fir StRigkeiten und Koffein.

Versuchen Sie bereits vor Beginn der Kur den Genuss von Kaffee/Koffein, Zucker, Alkohol und/oder Nikotin einzuschranken bzw.
einzustellen.

Versuchen Sie loszulassen, sich fir eine begrenzte Zeit vom gewohnten Lebensalltag zu verabschieden, aber auch mit Veranderungsbereitschaft
an Neuerungen lhres Lebensstils heranzugehen.




Was gehort in den ReiseRoffer. ..
Fur Ihre Basen-Fastenkur bendtigen Sie:
o Sportbekleidung / wetterfeste Kleidung und Schuhe sowie Badebekleidung
o Bei Bedarf, fir eine Darmreinigung Reiseirrigator aus der Apotheke (z.B. von OROS)Art.-Nr. (PZN): 2349037
o bei Bedarf Korperbrste fur Trockenmassage am Morgen (kreislaufanregend & durchblutungsférdernd)
o warme (gemdutliche) Kleidung & Wollsocken (aufgrund des ggf. erhéhten Warmebedirfnisses) sowie eine Warmflasche
o ausgewabhlte Literatur
o ruhige /entspannende Lieblingsmusik / meditative Musik sowie ein CD-Player / MP3-Player oder IPod
o ggf. Buntstifte / Zeichenstifte / Mandalabticher / Zeichenblock

o ggf. Notizbuch / Schreibstifte (ein Fastentagebuch erhalten Sie von unserem Haus)




Unser LeistungsspeRtrum auf einen Blick;

@)
@)

6 Ubernachtungen
Fachéarztliche Betreuung, Begleitung und Check-up

Fastenverpflegung:

o

Basische Erndhrung mit pflanzlichen Lebensmitteln (Obst, Gemiise, Salate, Krauter, Nussen, Kerne und Samen, Pflanzendle, Kartoffeln) - Verzichtet wird u.a. auf
Alkohol, Nikotin, weiRen Zucker, wei3es Mehl und tierische Produkte

eigener Teekocher im Zimmer mit einer Auswahl erlesener basischer BIO-Krautertees (Dr. Wiisthofen® Basentee)

Tagl. Stilles Wasser und Rhén-Mineralwasser auf dem Zimmer

Abendtrunk im Bistro ,Blaues Wunder® — ausgewéahlter BIO-Tee mit Lavendel, Hopfen, Melisse & Baldrian

Bewegung und Coaching:

@)
@)
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2 x Erndhrungscoaching (&4 45 Min.) zum Thema Basenfasten; inkl. Analyse und Auswertung des Verzehrprotokolls

1 x Bioelektrische Impedanz-Analyse (Messung der Kérperzusammensetzung) & Auswertungsgesprach mit dem Erndhrungscoach/Fastenleiter

Tagl. wechselnde Bewegungs- und Entspannungstherapien z.B. Aqua-Fit, Qi-Gong, Yoga, Progressive Muskelentspannung sowie Vortradge zur gesunden
Lebensweise

Ausfuhrliches Kartenmaterial flr Spaziergange und Wanderungen ab Haus

Fahrrad und Nordic Walking Stocke stehen lhnen wahrend des Aufenthalts zur Verfligung

Nutzung des hauseigenen Hallenschwimmbades, der Sauna und des Fit & Vital Gesundheitsclubs inkl. aller dort angebotenen Sport- und Aktivprogramm

Unterstitzende Anwendungen wahrend der Fastenzeit:

1 x Séaure-Basen-pH-Teststreifen zur Selbstkontrolle

individuelle Anwendungen wie: Basisches Peeling & Basen-Aroma-Wannenbad mit Dr. Wisthofen® basic Basen-Bad, Aroma-Massage, Schrépftherapie, entgiftende
Leberwickel zur Durchblutungsférderung und Stoffwechselanregung, Naturmoorpackung

Fastentagebuch

Leihbademantel fir die Dauer ihres Aufenthaltes

Kurtaxe inklusive
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Bitte informieren Sie uns im Vorfeld per E-Mail (an ernaehrung@wuesthofen.de) iiber Folgendes:

[ 1 Ich nehme keine Medikamente.

[ ] Ich nehme folgende Medikamente:

[ ] Ich habe folgende (chronische) Erkrankungen und / oder Allergien / Lebensmittelallergien:



mailto:ernaehrung@wuesthofen.de

Wir freuen uns, sie demndchst in unserem Haus begriifien zu diirfen.

lhr Team vom
Gesundheits-Resort Dr. Wiisthofen®

AnNkommen und
Wiederkommen...

e




Die Tastenzeiten sind Teil meines Wesens.

Ich Rann auf sie ebenso wenig verzichten wie auf meine Augen.

Was die Augen fiir die duflere Welt sind, das ist das Fasten fiir die innere.

(Mahatma Gandhi)




