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Hallo und
willkommen,

vielleicht geht es dir gerade dhnlich wie mir vor ein paar Jahren: Ich fiihlte mich
standig schlapp und miide, selbst wenn ich ausreichend geschlafen hatte. Auch
versuchte ich mein fritheres Wohlfiihigewicht wiederzuerlangen, wofiir mir
kurzfristige Didten aber nicht der richtige Weg schienen. Méchtest du schon
langer gesiinder und bewusster leben, aber du kriegst langfristig die Kurve
einfach nicht? Glaub mir, es ging mir genauso. Und heute fiihle ich mich so
wohl und ausgeglichen wie nie zuvor. Denn seit einigen Jahren esse ich basen-
reich und die Erndhrungsumstellung hatte nicht nur Auswirkungen auf meinen
Korper, sondern auch auf meine Stimmung und meine innere Ausgeglichenheit.
Nebenbei hat sich mein Hautbild verbessert, Haare und Fingerndgel sind krafti-
ger geworden und ich habe an den richtigen Stellen abgenommen.

Auch wenn ich jetzt meinen Weg gefunden habe, gibt es trotzdem immer
wieder Ausnahmen. Aber sie kommen sehr viel seltener vor als frither. Denn
im Laufe der Umstellung verdandert sich das Verlangen, und was frither un-
verzichtbarer Bestandteil meiner Erndhrung war, hat fiir mich heute weitaus
weniger Reiz.

In diesem Buch mochte ich meine Erfahrungen mit einer basenreichen Erndh-
rung mit dir teilen, die mir so viel Leichtigkeit und neue Energie gebracht hat.
Ich bin sicher, dass es dir bald ebenso ergehen wird! Und was die Umstellung
angeht, so kannst du unbesorgt sein: Denn ich erndhre mich nicht rein ba-
sisch, sondern mit {iberwiegend basenreichen Lebensmitteln.

Die basische Erndhrung ist heute eine Sdule meines Lebens und ein wichtiger
Baustein, den ich nicht mehr missen méchte. Da es im Leben jedoch immer
um Ausgleich geht, gehéren Themen wie Bewegung und Entspannung eben-
falls zu einer basischen Lebensweise. Daher bekommst du auch Empfehlun-
gen fiir basische Kérperpflege und mehr Achtsamkeit im Alltag. Diese Tipps
helfen dir, in ein ausgeglicheneres Leben reinzukommen und, wenn du willst,
auch dabeizubleiben. Ich freue mich, dich dabei begleiten zu diirfen.

Ko6ln, im November 2017
Imke Kleinert
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