Leberfasten

im VitalHotel Ascona

Wir helfen Ihnen, sich gesund & genussvoll zu

ernahren!

VITALHOTEL * & & *

ASCONA



In dieser Infobroschtire erhalten Sie grundlegende
Informationen zum Leberfasten und eine Ubersicht tiber

Ihren Speiseplan wahrend Ihres Aufenthalts.

Fur Fragen stehen wir [hnen gerne jederzeit zur

Verfugung.

Wir wiinschen Thnen einen angenehmen Aufenthalt und

eine erfolgreiche Leberfastenkur!

lhr Team vom VitalHotel Ascona
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Die Leber als zentrales Stoffwechselorgan
Die Leber ist unser grofdtes Entgiftungsorgan und spielt
eine zentrale Rolle im Energiestoffwechsel. Sie filtert
Schadstoffe, baut Hormone ab, verarbeitet Nahrstoffe
und speichert wichtige Vitamine und Mineralstoffe. Eine
gesunde Leber arbeitet leise und zuverldssig —doch
durch moderne Ernahrungs- und Lebensgewohnheiten

kann sie zunehmend belastet werden.

Uberm alkiger Zuckerkonsum, Alkohol, Stress und
Bewegungsmangel konnen dazu fuhren, dass sich
Fett in der Leber einlagert und ihre Funktionen
eingeschrankt werden.

Eine sogenannte , Fettleber” betrifft heute auch viele
Menschen, die normalgewichtig sind. Doch das
Positive: Die Leber besitzt eine beeindruckende

Regenerationsfahigkeit und kann sich bei richtiger
Unterstutzung wieder selbst erholen.
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Grundlagen des Leberfastens
Beim Leberfasten steht die Entlastung und
Regeneration der Leber im Mittelpunkt. Ziel ist es,
den Zuckerstoffwechsel zu beruhigen, die
Fettverbrennung zu aktivieren und die Leber dabei
zu unterstutzen, eingelagerte Fette abzubauen. Dies
gelingt durch eine Ernahrung, die arm an Zucker
und einfachen Kohlenhydraten ist, aber reich an
hochwertigen Proteinen, Bitterstoffen, Gemuse und
gesunden Fetten.

Wahrend einer Leberfastenkur wird bewusst auf
zuckerreiche Lebensmittel, Auszugsmehle, Alkohol
und stark verarbeitete Produkte verzichtet.
Stattdessen kommen frische, nahrstoffreiche
Speisen auf den Tisch, die den Stoffwechsel
entlasten und die Verdauung fordern. Begleitend
konnen spezielle leberfreundliche Krautertees,
Bewegung und entspannte Auszeiten die
Regeneration zusatzlich unterstitzen.
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Ablauf Ihres Aufenthalts
Anreisetag:

Am Abend der Anreise soll Ihr Korper mit einem

eiweillreichen Mahl entlastet werden.

Leberfastentage (bis zu 21 Tagen)

Wahrend unserer Leberfastenkur unterstiitzen wir Thren
Korper dabei, die Leber zu entlasten und die naturlichen
Stoffwechselprozesse zu fordern. Die Erndhrung ist
leicht, darmfreundlich und speziell darauf abgestimmt,
Leber und Verdauungssystem maoglichst wenig zu

belasten.
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Frithstuck
Sie starten mit einer leberfreundlichen, leicht
verdaulichen Mahlzeit in den Tag — beispielsweise einer
warmen Cetreidemahlzeit oder einem milden Frihstuck

aus ausgewahlten Zutaten.

Mittagessen
Zum Mittag servieren wir Ihnen eiweillreiche Speisen wie
gedunstetes Gemuse mit Fisch, Fleisch oder einer

vegetarischen Alternative.

Abendessen
Das Abendessen erfolgt idealerweise vor 18 Uhr, um die
nachtliche Entlastungs- und Regenerationsphase der
Leber optimal zu fordern. Ein eiweifreiches,
ausgewogenes Mahl unterstutzt ihren Korper in der

Entlastungsphase der Leber.

Begleitende MaBnahmen
Im Einweisungsgesprdch besprechen wir mit lhnen alle

unterstutzenden Anwendungen, die wahrend der
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Fastenzeit sinnvoll sind, um den Koérper bestmoglich zu

entlasten.

Zwischenmahlzeiten werden vermieden. Sollte der
Hunger doch mal zu gro werden, konnen ein paar
Mandeln oder ungeschwefeltes Trockenobst Abhilfe

schaffen.

Trinken Sie mindestens 2-3 Liter Wasser, vorzugsweise

stilles Mineralwasser, und ungesulfite 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 fur Nordic-
Walking, Bauch-Beine-Po, Pilates oder Rlickengymnastik

an. Wir freuen uns auf Sie!

Bei Fragen und Winschen sprechen Sie uns gerne

jederzeit an!
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Und wie geht es weiter?

Setzen Sie bei lhrer Ernahrung tiberwiegend auf
pflanzliche Lebensmittel wie Obst und Gemuse. Tierische
Lebensmittel sollten Sie nur in MalRen zu sich nehmen.
Fur eine ausgewogene Ernahrung ist es dennoch wichtig,
auch Lebensmittel wie Getreide und Milchprodukte zu
verzehren, um alle essentiellen Makro- und
Mikrondhrstoffe abzudecken. Versuchen Sie am besten
1g Eiweild pro Kilogramm Korpergewicht taglich zu sich

zunehmen.

Sie erhalten von uns ein Rezeptheft mit eiweiRreichen

Rezepten, die Ihnen den Start zuhause erleichtern.
Wir wiinschen Thnen viel Erfolg!

lhr Team vom VitalHotel Ascona
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