IHR
AUFENTHALT
BEGINNT BALD

basenfasten nach Wacker"

Lieber Gast,

wir freuen uns sehr darauf, Sie schon bald zu lhrer Basenfasten-Auszeit bei uns
begruBen zu durfen.

Damit Sie entspannt anreisen und sich von Anfang an wohlflhlen kdnnen, haben wir
die wichtigsten Informationen und Empfehlungen fur lhre Vorbereitung kompakt fr
Sie zusammengestellt.

Ilhre Essenszeiten

Frihstuick: 08:00 Uhr
Mittagessen: 13:00 Uhr
Abendessen: 18:00 Uhr

Auf lhrem Zimmer stehen Ihnen taglich Wasser und basischer Krautertee kostenfrei
zur Verfigung.



Sollten Sie Unvertraglichkeiten,
Allergien oder besondere
Erndhrungswiinsche haben, teilen Sie
uns diese bitte spatestens

5 TAGE VOR
IHRER ANREISE MIT.

So kénnen wir lhre
Mahlzeiten bestmaoglich vorbereiten.

Gut vorbereitet in lhre Basenfasten-Auszeit

Beginnen Sie idealerweise 3-7 Tage vor lhrer Anreise damit, Ihre Erndhrung

schrittweise umzustellen:

Reduzieren Sie Kaffee und andere koffeinhaltige Produkte, Alkohol, Zucker,
Schokolade sowie tierische Lebensmittel.

Bevorzugen Sie frisches Gemuse, Salate, Kartoffeln, reifes Obst und Krauter.
Essen Sie bewusst und langsam und kauen Sie grundlich.
Trinken Sie taglich etwa 2,5 Liter stilles Wasser oder Krautertee.

Verzichten Sie nach Moéglichkeit auf Nikotin.

Wenn |hre Ernahrung aktuell sehr eiweiB- oder kohlenhydratreich ist, erhéhen Sie in
den letzten drei Tagen vor lhrer Anreise schrittweise den Anteil an GemUse und
Obst. So fallt Ihnen die Umstellung leichter und die Sattigung wahrend der Kur setzt
schneller ein.

Im Rahmen von basenfasten nach Wacker® wird wahrend der Kur eine
Darmreinigung empfohlen. Sollten Sie keinen Irrigator besitzen, kdnnen Sie diesen

gerne bei uns erwerben.



Dies sind selbstverstandlich nur Empfehlungen, um lhren Aufenthalt so angenehm
wie moglich zu gestalten und mogliche "Entzugserscheinungen" wahrend lhrer

Auszeit bei uns zu verhindern bzw. zu reduzieren.
Wir freuen uns auf Sie!

Viele GruBe

Das Team vom Hotel Bayern Vital



