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Einführung 

 

Warum basisch? Warum jetzt? 

 

In einer Welt voller Stress, Fast Food, Koffein und Fertigprodukten gerät unser Körper schnell aus dem Gleichgewicht – und 
genau hier kommt die **basische Ernährung** ins Spiel. Sie basiert auf dem Prinzip, den natürlichen **Säure-Basen-
Haushalt** im Körper wiederherzustellen – durch frische, pflanzliche, naturbelassene Lebensmittel. 

Was bringt’s? 

* Mehr **Energie & Konzentration** im Alltag 

* Weniger **Müdigkeit, Blähbauch & Heißhunger 

* Ein starkes Immunsystem 

* Und langfristig: eine Ernährung, die präventiv wirkt statt nur Symptome zu bekämpfen 

Gerade Berufstätige profitieren von einer basischen Ernährung – weil sie den Körper entlastet, die Verdauung unterstützt und 
uns widerstandsfähiger gegen Alltagsstress macht. 

 

  Die 5 größten Fehler bei der Alltagsernährung 

1. **Zu viele versteckte Säurebildner   (z. B. Brot, Käse, Wurst, Kaffee – auch wenn’s „normal“ erscheint) 

2. **Kaum frisches Gemüse & lebendige Nahrung   (oft nur in Form von Salatdeko oder Dosenmais) 

3. **Zwischenmahlzeiten voller Zucker & Weißmehl   (Kekse, Riegel, Brötchen – Energie-Tief inklusive) 

4. **Zu wenig trinken – und das Falsche   (Kaffee zählt nicht, gesüßte Getränke noch weniger) 

5. **Keine Planung, keine Routine   (Wer unvorbereitet ist, landet beim Imbiss oder Lieferservice) 

        Schnellstart-Guide: So nutzen Sie dieses Buch optimal 

Dieses Buch ist kein Theorieband – sondern ein **praxisnaher Begleiter** für deinen Alltag. 

So holst du das Beste raus: 

*Beginne mit dem 28-Tage-Plan**, wenn du klare Struktur möchtest 

* Oder **such dir gezielt Rezepte** aus den Kategorien Frühstück, Büro, Abendessen etc. 

* Nutze die **Einkaufslisten & Meal-Prep-Tipps**, um zeitsparend vorzuplanen 

* Verwende die **Symbole im Rezeptteil** (z. B. 15 Min, To-go geeignet, Meal-Prep-freundlich) 

 

Du musst nicht perfekt essen – aber **konsequent besser**. Und dieses Buch macht’s dir leicht. 

  


