PALACE MERANO

HEALTH FOR LIFE

g%?‘REVITAL

DETOX FOR LONGEVITY

es ist uns immer wieder eine Freude, Sie als unsere Géaste in der schdnen
Stadt Meran begrtBen zu durfen.

Seit 1830 als Kurort anerkannt, zahlt die Stadt zu den bedeutendsten Kurorten
Europas. Meran bietet das ganze Jahr Uber ein mildes Klima und ist daher der
ideale Ort, um sich vom Alltagsstress zu erholen und sich dank der persona-
lisierten Revital Detox-Anwendungen des Palace Hotels zu regenerieren.
Die praventiven Kurprogramme von Revital zielen darauf ab, Giftstoffe zu
beseitigen, Energie zurlickzugewinnen und mit dem Abnehmen zu beginnen.
Dank des Teams aus Medizinern, Therapeuten und Ern&dhrungsberatern, die
seit Uber 20 Jahren zusammenarbeiten, werden Sie wieder ein gesundes
Gleichgewicht und neue Lebensenergie finden.

Um moglichst lange gesund zu bleiben, ist eine ausgewogene Erndhrung un-
erlasslich. Im Palace Meran lernen Sie, wie Sie schlechte Gewohnheiten durch
ein exklusives und einzigartiges Ern&hrungskonzept andern kénnen. Mit dem
Ziel, den Koérper von angesammelten Giftstoffen zu reinigen, verwendet die
Revital Detox-Diat ausschlieBlich frische, saisonale Produkte pflanzli-
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Wohlbefinden fur Korper und Geist

Liebe Gaste,

chen Ursprungs, die reich an natiirlichen Vitaminen und Antioxidantien
sind.

Das Team von Kiichenchef Giinther Pirhofer verwdhnt den Gaumen mit ge-
sunden und schmackhaften Gerichten.

Wahrend |hres Aufenthalts haben Sie die Mdglichkeit, in Kochkursen beson-
dere Rezepte und neue Zubereitungsmethoden zur gesunden Erhaltung der
Nahrstoffe kennen zu lernen.

Die Kosmetiklinie Revital wurde erweitert und bietet eine neue Produktpa-
lette, wie die neue Gesichtsmaske Hydra Essential Velvet und die Kérper-
creme Thermoactive. Die Therapeuten und das Personal der Revital-Hydro-
Fangotherapie verwenden einzigartige professionelle Produkte, die reich an
synergetischen Wirkstoffen sind, wie Sudtiroler Quellwasser, natdrliche Phyto-
extrakte, Meeresalgen und reine bretonische Tonerde.

Herzlich willkommen im Palace Hotel in Meran, das gesamte Team freut sich
darauf, Sie zu verwdhnen, so dass Sie sich wie zu Hause fuhlen!



Was st Stress? Gibt es verschiedene Arten von Stress? Kann es positiven
Stress fur unseren Korper geben oder ist er immer nur negatio?

Es sollte klargestellt werden, dass Stress an sich weder gut noch schlecht fur
den menschlichen Organismus ist. In der Tat wiirde die Menschheit ohne
Stress nicht existieren. Tatsachlich ist Stress, auch wenn er heute zu einem
negativen Begriff geworden ist, eine normale physiologische Reaktion, und
erweist sich in der Evolutionsgeschichte der menschlichen Spezies als positiv.
Stress ist nicht immer negativ: Er kann gut fiir Sie sein und daher als
Eustress bezeichnet werden, er kann aber auch schadlich sein und zu
Distress fuhren.

Der Unterschied zwischen positivem und negativem Stress ist der Unsicher-
heitsfaktor. Einfacher ausgedrickt: Stress ist positiv, wenn er erwilnscht ist,
er gibt uns das Gefuhl, unsere Umwelt zu beherrschen, und infolgedessen
wachst die Vitalitat auf ein Maximum an, er ist das, was flr das Leben unver-
zichtbar ist und sich in Form von konstruktiven und interessanten Umweltrei-
zen manifestiert. Die “Stressreaktion” hilft, uns physisch und psychisch auf ein
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STRESS-
KURVE

. Geringer Stress (nUtzlich fur die Erholung)

LEISTUNG

. Functional Stress kann positiv oder
negativ sein und ermoéglicht hervorragende
Leistungen)

Inaktivitat

. Disfunctional Stress (kann positiv oder
negativ sein und ermoéglicht hervorragende
Leistungen)

Entspannung

Problem vorzubereiten. Stress kann eine gute Sache sein, wenn er im richtigen
MalB und fur begrenzte Zeitrdume dazu beitragt, die unvermeidlichen Krisen
zu bewaéltigen, die das Leben uns beschert. Wenn also die “Stressreaktion”
Kraft, Enthusiasmus und Zielstrebigkeit mit sich bringt, ist das eine gute Sa-
che, weil es die allgemeine Gesundheit des Menschen férdert. Eustress hélt
uns gesund und gliicklich.

Umgekehrt ist Stress negativ und wird so als Distress bezeichnet, wenn
er unerwlnscht und unangenehm ist und von Gefuhlen der Unsicherheit, des
Unbehagens und der Angst begleitet wird. Negativer Stress ist unangenehm,
z. B. wenn man nicht weil3, wie man sich verhalten soll, und es bedauert, die
Situation nicht meistern zu kénnen, und somit &ngstlich wird. Beispiele fur Di-
stress sind solche, die schwerwiegende emotionale und physische Stérungen
verursachen, die nur schwer zu bewéltigen sind.

Abgeschlagenheit

Ermidung

Angst/ Panik/
Wut

EUSTRESS DISTRESS

Erschépfung

. Burn-out (kann echte stressbedingte
Krankheiten ausldsen)

STRESSNIVEAU



Aber was passiert mit dem Korper in diesen Situationen,

mit denen wir taglich konfrontiert werden?

Der Organismus hat nur ein einziges Ziel: das Individuum in die beste Ver-
fassung zu versetzen, um eine schwierige oder unsichere Situation zu bewal-
tigen. Er muss in der Lage sein, zu kampfen, wenn der Gegner schwach oder
der Stress Uberschaubar ist, und zu fliehen, wenn der Widersacher starker
oder der Stress unbeherrschbar ist. Unser Koérper muss auf jeden Fall bereit
sein, mit jeder Situation fertig zu werden.

Die Anzahl der belastenden Ereignisse und ihre Dauer kénnen als sehr guter
Vorhersagewert fur den Gesundheitszustand oder das Auftreten von Proble-

Korperliche und geistige Ermudung
hat thren Ursprung in unserem Le-
bensstil, in einem Alltag, der uns
verschiedenen Arten von Stress
aussetzt, der sich positiv oder ne-
gativ auf unsere kognitiven Fahig-
keiten und unsere korperliche Leis-
tungsfahigkeit auswirken kann.

Um diesen Risikofaktoren entgegenzuwirken, wird eine vorbeugende
Behandlungsperiode empfohlen, um den Gesundheitszustand zu ver-
bessern und wieder zur Hochstform zurtickzukehren.

Die personalisierten Revital-Behandlungen im Palace Merano zielen da-
rauf ab, negativen Stress abzubauen / Giftstoffe zu eliminieren / eine
Gewichtsabnahme einzuleiten und die Energie des Kdrpers wieder in
einen optimalen Zustand zu bringen, um die verschiedenen Selbsthei-
lungsprozesse des Kdrpers auf ausgewogene Weise zu reaktivieren.

men angesehen werden, und die negativen Auswirkungen treten dann auf,
wenn ein Widerspruch zwischen den Umweltanforderungen und der subjekti-
ven Fahigkeit, diese zu erflllen, besteht.

Menschen, die unter Dauerstress leiden, haben ein um 45% hoéheres Risiko,
an Typ-llI-Diabetes zu erkranken. Sie haben ein schwacheres Immunsystem,

ihr Blutdruck steigt, der HeiBhunger auf SuBigkeiten und Zucker nimmt zu, und
der erhohte Cortisolspiegel im Blut verringert Libido und die sexuelle Aktivitat.

REVITAL GESUNDHEIT

FORSCHUNG UND

REVITAL

ENTWICKLUNG BIO-ENERGETIK
REVITAL SPA REVITAL-HYDRO-

FANGOTHERAPIE

Der Stoffwechsel wird angeregt, die
Verdauungsfunktion verbessert, der Muskeltonus
gestarkt und die Haut gestrafft

Die Blut- und Lymphzirkulation wird durch die
Gewichtsabnahme verbessert, die peripheren und
lebenswichtigen Organe des Korpers erhalten mehr
Sauerstoff und Nahrstoffe.

Die Schlafqualitat wird optimiert und somit die
Lebensqualitat verbessert.

Das Immunsystem wird gestérkt.

Erndhrungsberater helfen dabei, ungesunde
Essgewohnheiten zu andern.

All diese positiven Einfllisse verbessern die Gehirn-
und Koérperfunktionen.




DAS SAURE-BASEN-
GLEICHGEWICHT UND DIE
REVITAL-DETOX-DIAT

Dank des Vorhandenseins von Puffersystemen ist der Korper selbst in
der Lage, liberschiissige Saure oder Alkalitdt zu neutralisieren und so
den pH-Wert im Gleichgewicht zu halten.

Die pH-Skala reicht definitionsgemal von 0 bis 14: 0 bedeutet vollstandige
und absolute Aziditat, wahrend 14 vollstandige Basizitat bedeutet. Der pH-
Wert 7 bedeutet Neutralitit. Nur sehr wenige Stoffe in der Natur sind wirklich
neutral. Innerhalb des Organismus variiert der pH-Wert stark in Abhangigkeit
von den verschiedenen Milieus und Zonen, die fUr unterschiedliche Funktio-
nen zustandig sind.

Die mit dem Koérper kompatiblen Werte reichen von 6,8 bis 7,8.

Der pH-Wert im Inneren des Koérpers ist Ausdruck des Gesundheitspotenzials
der Fluide, die sich innerhalb und auBerhalb der Zellen befinden. Entlang
dieser Skala findet das Leben statt.

Ein gesunder Kérper kann sich selbst ausreichend reinigen, sofern diese
Systeme nicht mit iibermé&Bigen Mengen an Toxinen und Kataboliten (sau-

ren Rickstanden des Zellstoffwechsels) liberlastet sind.

Der alkalische pH-Wert des Bauchspeicheldriisensaftes beispielsweise dient




zum einen dem reibungslosen Funktionieren der anderen an der Verdauung
beteiligten Enzyme und zum anderen der Wiederherstellung des Saure-Ba-
sen-Gleichgewichts, das durch die Sekretion von Magensaure gestért wurde.
Damit der Kérper méglichst lange gesund bleibt und nicht erkrankt, muss
er in der Lage sein, einen absolut stabilen pH-Wert zu halten. So erschopft
beispielsweise eine Ernahrung, die zu viele sdurebildende Lebensmittel ent-
halt, die physiologischen Puffersysteme, die damit moglicherweise Uberfor-
dert sind, was zu einer Uberséuerung fuhrt. Die Zellstauung fiihrt dann zu
einer Veranderung des biologischen Milieus des Korpers, und mit der

Schwachung des Immunsystems wird die Tdr fur chronische und degenerati-
ve Krankheiten geoffnet.

Dies bedeutet nicht, dass es ratsam ist, alle saurebildenden Lebensmit-
tel zu streichen, aber es ist wichtig, sich ausgewogen zu erndhren und
Lebensmittel zu sich zu nehmen, die ausreichend Vitamine, Spurenelemente
und Antioxidantien (Obst und Gemuse) liefern, um ein saurebildendes Am-
biente entgegenzuwirken (z. B. ein Abendessen mit Fleisch, Wein und Kaffee).

Anzeichen fur eine Ubersauerung des Korpers

Mangelnde Energie
lichkeiten und -allergien

Zahnfleischentziindung
und Mundgeruch

Haufige Entziindungen
der Atemwege

Lebensmittel, die eine Ubersduerung verursachen kén-
nen, sind weiBer Zucker, raffinierte Mehle, verarbeitete Le-
bensmittel und UbermaBiger Konsum von Fleisch, Kaffee
und Tee.
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Saisonales, frisches und biologisches Obst und Gemii-
se, Joghurt, Hilsenfriichte, Niisse, Olsaaten und dar-
aus gewonnene Ole sollten bevorzugt werden.

Die Revital Detox-Diat bringt mit ihnrem exklusiven Konzept,
das den Saure-Basen-Haushalt berlucksichtigt, einen ent-
scheidenden und unmittelbaren Nutzen flr den Koérper.

Nahrungsmittelunvertrag-

QT

Muskelschmerzen
sowie Knochen- und
Gelenkschmerzen

Ubergewicht

Fahler Teint und
trockene Haut

Verstopfung und
Bléahungen

ES WIRD DAHER EMPFOHLEN, SIE MINDESTENS
ZWEIMAL IM JAHR ZU WIEDERHOLEN; WEIL:

- sie reich an Lebensmitteln mit antioxidativen Eigenschaften ist und
den Alterungsprozess verlangsamt;

- sie dem Korper Energie und Vitalitat zurlickgibt und ihm ermdglicht,
die natUrlichen Selbstheilungsprozesse zu reaktivieren;

- sie die Gewichtsreduktion férdert;

- sie deutlich Verstopfungen und Blahungen reduziert;
- sie die Stimmung und die Gehirnfunktion verbessert;
- sie das Immunsystem schitzt und starkt;

- sie den Knochen- und Gelenkapparat starkt;

- sie der Haut von Anfang an Glanz und Ausstrahlung zuriickgibt.



Die Revital-

Kosmetiklinie erweitert
hr Sortiment

Im Einklang mit den Prinzipien der Revital-Methode, die im Palace Merano entwickelt wurde, um dem Kor-
per Vitalitdt, Gesundheit und Langlebigkeit zu verleihen, wurde die Kosmetiklinie Revital um fiinf neue
Rezepturen erweitert. Um die Haut tiefgehend mit Feuchtigkeit zu versorgen und zu n&hren und so die
Gesundheit zu férdern und die Gesichtsalterung zu verlangsamen, wurde die Linie Revital Kosmetik um
zwei neue Cremes und eine Anti-Aging-Maske erweitert. FUr den Kdérper wurden zwei absolut innovative
Produkte entwickelt: ein leistungsstarkes Gel, um den Kérper auf sportliche Aktivitaten vorzubereiten, und
ein einzigartiges Gel zur Straffung und Festigung des Gewebes.

Entwickelt mit modernster Technologie, basierend auf der Idee, dass der menschliche Kérper ein bio-
logisch ganzheitlicher Organismus ist, zielen die neuen Formeln darauf ab, die Einzigartigkeit und Eigen-
schaften jedes Hauttyps zu respektieren. Die Revital-Linie verwendet natUrliche Wirkstoffe wie Stdtiroler
Quellwasser, Rohstoffe und Phytoextrakte von héchster Qualitat, bretonische Meeresalgen, &therische
Ole und reine Tonerden. Die Produkte werden nicht an Tieren getestet und enthalten keine Silikone.

REVITAL HYDRA
ESSENTIAL VELVET MASK

Maske mit Hyaluronséaure und Gatuline® Expression. Eine Gesichtsmaske mit
feuchtigkeitsspendender Wirkung, reich an Acmella oleracea, einem spezifi-
schen Wirkstoff zur Bekdmpfung von Mimikfalten und zur Vorbeugung von Al-
terserscheinungen. Aloe Vera und Shorea liefern weiterhin zusétzliche Nahr-
stoffe und Vitalitat fur eine samtige, strahlende Haut.

Hyaluronséure, Acmella oleracea, Aloe vera, Sheabutter, Ceratonia siliqua,
Shorea, Vitamin E, dtherische Ole aus Minze, Zitrone, Thymian und Kiefer.

REVITAL INTENSIVE
NOURISHING CREAM

Fur anspruchsvolle, trockene und dehydrierte Haut. Eine Creme auf
Fettbasis mit Schutzfunktionen gegen Witterungseinfliisse und einer
starken Anti-Aging-Wirkung.

Dank Sojaproteine, Vitamin E und Panthenol schiitzt und erneuert
sie das Gewebe der Gesichtshaut.

REVITAL ANTIOX
REPAIR NIGHT CREAM

Pflegende Nachtcreme. Wahrend der Nachtruhe wirkt sein Hautfunktionskom-
plex, indem er die beanspruchten Kapillaren abschwellen lasst und die Aktivi-
tat der freien Radikale blockiert. Ideal in Kombination mit Revital Vitamin Boos-
ter Ampullen.

Vitamin C, Vitamin E, Traubenkerndl, Borretschdl, Ceratonia siliqua, Pant-
henol, Aloe vera.

6.
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REVITAL
THERMOACTIVE CREAM

Thermoaktive Creme. Bereitet die Muskeln auf die sportliche Betatigung
vor. Sie kann eine leichte und angenehme warmende Wirkung bei kérperli-
cher Anstrengung auslésen. Sie beugt auf nattrliche Weise Muskelschmer-
zen, Kontraktionen und Muskelkater vor. Wirksame Koérperbehandlung zur
Beseitigung von Hautunreinheiten. Dank seiner warmenden und entgiften-
den Wirkung hilft es gegen kompakte Cellulite und Uberschissiges Fettge-
webe. Sie kann auf den Bauch und Oberschenkel aufgetragen werden. Mit
Plastikfolie abgedeckt lasst man sie bis zu 20 Minuten einwirken.

Arnika-Extrakt, Johanniskraut und Capsicum, atherische Ole aus Ros-
marin, Majoran, Muskatnuss, Koriander, Kampfer.

REVITAL BODY
FIRMING GEL

Korpergel zur Straffung und Tonisierung des Gewebes dank Wirkstoffen
wie Volufiline (Sarsasapogenin, gewonnen aus den Wurzeln der asiatischen
Pflanze Anemarrhena asphodeloides), beglnstigt das Koérpervolumen mit
einem kosmetischen Effekt ahnlich dem des Lipofillings. Proteasy! (Erbsen-
extrakt) ist ein Anti-Protease-Komplex, der die Elastizitat und Festigkeit der
Haut fordert. Enthéalt Chritmum Maritimum (Meerfenchel) mit regenerieren-
der Wirkung, Vitamin E, Panthenol. Gel mit einer frischen, schnell einzie-
henden Konsistenz.

Ideal fiir eine Behandlung mit sofort spiirbarem Straffungseffekt, die
gleichzeitig zur Starkung des Gewebes beitrdgt und den Zeichen der
Hautalterung entgegenwirkt.
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ORANGEN
TAPIOKA

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

ZUBEREITUNG

100 ml Orangensaft
40 g Tapiokaperlen

1 Essléffel Agavendicksaft

Gut abkuhlen lassen und
dann in den Kuhlschrank
stellen.

1. Den Orangensaft autkochen und 3
dann die Tapioka-Perlen hinzuflgen.

2. 7 bis 8 Minuten kochen lassen und
schlieBlich den Agavendicksaft 4,
hinzufligen.

Nach Belieben dekorieren.

Tapioka ist ein Lebensmittel, das aus den Wurzeln der Maniokpflanze
hergestellt wird, die in Aquatorialafrika und Stidamerika weit verbreitet
ist. Tapioka ist glutenfrei, schlackenarm, sehr leicht verdaulich und
darmschonend. Sie ist bei allen Erkrankungen des Verdauungssys-
tems, einschlieBlich Colitis, angezeigt. Da sie sehr reich an Starke ist,
liefert sie sofort verflUgbare Energie: Es ist daher ratsam, die verzehrte
Menge nicht zu Uberschreiten, insbesondere bei Diabetes und Uber-
gewicht.

Die in diesem Rezept verwendeten Tapioka-Perlen nehmen nach dem
Kochen an Volumen zu und werden gallertartig, weshalb sie ein ange-
nehmes Sattigungsgefthl erzeugen. In der Kiche findet Tapioka viel-
faltige Verwendung, z. B. als naturliches Verdickungsmittel flr Desserts,
Suppen oder Cremes.

Die Orange ist eine Frucht, die reich an Wasser, einfachen Zuckern
und Ballaststoffen ist und wenig Kalorien enthélt. Diese Zitrusfrucht
enthélt auch Mineralien wie Kalium (fur ein gesundes Herz und Kreis-
laufsystem), Kalzium und Phosphor (fir gesunde Knochen und Zéhne),
Natrium und Vitamine.

Insbesondere der hohe Vitamin-A-Gehalt unterstitzt die Sehkraft, pflegt
die Haut und hilft, Infektionen vorzubeugen. Vitamin C ist wichtig wegen
seiner antioxidativen und Anti-Aging-Wirkung und weil es die Eisenauf-
nahme fordert. Durch die enthaltene Zitronensaure férdert die Orange
die Verdauung.

Die vor allem im weiBen Teil unter der Schale enthaltenen Ballaststoffe
regulieren nicht nur die Aufnahme von Zucker, Fetten und Proteinen,
sondern férdern auch die Verdauung und die Darmpassage.

Zu vermeiden bei Allergien und bei Mageniibersduerung oder Reflux.



