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Hallo und
willkommen!

Haben sich bei dir vielleicht im Laufe der Zeit einige ungesunde Rou-
tinen in deinen Biiroalltag eingeschlichen und du merkst, dass sie dir
nicht unbedingt gut bekommen? Bei vielen von uns sind die Anforde-
rungen am Arbeitsplatz sehr hoch: Es wird eine konstant hohe Leis-
tungsfahigkeit erwartet, wir benotigen ein hohes Energielevel, miissen
wach bleiben, méglichst ausgeglichen sein, konzentriert unsere Auf-
gaben erledigen und dabei bestenfalls noch »gut« aussehen und immer
freundlich sein. Und wie sieht es fiir gewodhnlich bei vielen aus? Wir
qudlen uns morgens aus dem Bett, frithstiicken schnell oder gar nicht,
haben Stress mit dem Chef und Kollegen und am Ende des Tages fiihlen
wir uns wortwortlich »sauer«. Womit wir beim Thema wdéren und
deutlich wird, welchen Einfluss der Sdure-Basen-Haushalt auf unsere
Gesundheit und unser Wohlbefinden haben kann. Fehlen uns Basen
(Laugen) und erndhren wir uns iiberwiegend von Nahrungsmitteln mit
»leeren« Kalorien, fithlen wir uns am Ende des Tages dementsprechend -
leer und ausgelaugt. Mit der Zeit wird es immer schwieriger, in diesem
Zustand den tdglichen Anforderungen im Job gerecht zu werden. Im
Umkehrschluss zeigt uns dies, welche groRartige Moglichkeit wir haben,
mit unserer Erndhrung unseren Berufsalltag positiv zu beeinflussen.
Wer mochte nicht mit viel Energie in den Morgen starten und am Ende
des Tages ausgeglichen in den Feierabend gehen? Lass uns sofort begin-
nen und nach Lésungen schauen, wie wir deinen Tag basischer gestalten.

Viel Freude mit der basischen Erndhrung
Liebe GriiRBe, Imke

PS: Alle Leser meiner Biicher haben kostenlosen Zugang zu meinem
Mitgliederbereich mit weiteren Tipps und Rezepten. Schreib mir fiir
die Zugangsdaten einfach eine E-Mail an: info@basischfit.de Betreft:
»Membersc.
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