Sauer

Lebensmittel
(selten und wenig davon essen, trinken)

Fleisch und Wurst: vor allem Rind-, Kalb-
und Schweinefleisch, Kaninchen, sowie
Leber

Bei Gefligel vor allem Gansefleisch

Alle Seefische und Meeresfrichte, sowie
Kaviar

Bei Susswasserfischen: Forelle, Hering
Handelsibliche (Kuh-) Milch und
Milchprodukte, wie z.B. Hartkase,

Schmelzkase, Quark

Weissmehlprodukte, wie z.B. Weissbrot,
Brotchen, Kuchen

Erdnlisse, Paranlisse, Waln(isse
ungeschalter (brauner) Reis, Haferflocken
Spatzle

Eigelb, saure Sahne

unreifes Obst, Obstkonserven, unreife
Tomaten

Gemiuse- und Fleischkonserven

Neutral

Lebensmittel
(auch hiervon nicht zuviel essen, trinken)

Bei Gefligel: Enten-, Hihner- und
Putenfleisch

Bei Fischen: Aal, Dorsch, Kabeljau, Lachs,
Austern

Eiweiss, ganz Eier, Butter, siisse Sahne

Rohmilch, Buttermilch, Molke, Kefir,
Joghurt

Hittenkdse, Ziegenmilch u. -kdse,
Schafsmilch u. -kase

Getreidebratlinge,
Vollkorngetreideprodukte

Nudeln (ausser Spatzle)
Bei Getreide: geschélter (weisser) Reis,
Buchweizen, Hirse, Linsen, Dinkel

(Grinkern), Mais

Bei Gemuse: weisse Bohnen, Spargel,
Wirsing, Griinkohl, Rosenkohl

verpackter Tofu, Sojaprodukte

Bei Obst: Erdbeeren, Preiselbeeren, Apfel,
Johannisbeeren, Kirschen, Birnen, Ananas

Basisch

Lebensmittel
(unbedenklich)

Alle Salate und Krauter - vor allem Gurke,
Lowenzahn, Petersilie, Basilikum

Die meisten Gemiise (auch tiefgeklhlt) -
vor allem aber: Tomaten, Avocados,
Karotten (am besten gekochte), rote Beete
(Riben), schwarzer Rettich, Spinat,
Sellerie, griine Bohnen, Kartoffeln
Sprossen und Keimlinge

Algen und hochwertige Sojaprodukte
sonnengereiftes Obst, vor allem Feigen,
reife Trauben, Orangen, Zitronen und
Bananen

Rosinen, Korinthen

pflanzliche Brotaufstriche (Margarine)

Sojamargarine (bei haufiger Verwendung
von Soja bitte mit dem Arzt besprechen!)

kaltgepresste Ole und Fette (Olivendl)
Essig, Zitronensaft

frische Obst- und Gemiusesafte



gehdrtete Fette

Zucker, Susswaren, Schokolade

alle kohlensaurehaltigen Getranke: also
Limonaden, Cola-Getranke, Fruchtnektare,

sprudelndes Mineralwasser

Rotwein, Sekt, Hefeweizenbier,
hochprozentiger Alkohol

Kaffee, Kakao, schwarzer Tee, Nikotin
Korperpflege / Medizin

alle gangigen Korperpflegeprodukte und
Kosmetika

alle Gblichen Medikamente

psychisch
Probleme, Depressionen

Stress, Arger, Streit, ungeldste Konflikte
(latent gereizt, bzw 'sauer' sein)

ungerechte Kritik
Arbeits-, Berufsfrust, Mobbing

Mangel an Freunden, bzw. Kontaktarmut

Haselnlsse, Mandeln
kalt geschleuderter Honig

Ahornsirup, Birnendicksaft, sowie wenig
industrielle 100%-Fruchtsafte

stilles Mineralwasser

Weisswein, Bier (ausser Hefeweizen)

Kdrperpflege / Medizin
Korperpflegeprodukte und Kosmetik auf
Seifenbasis ((auf 5,5, PH-Wert achten - er

entspricht dem natirlichen
Stureschutzmantel der Haut.)

psychisch
kreative Konfliktldsung
innere Ausgeglichenheit
harmonischer Alltag
ausreichende Ruhephasen

Fantasie entwickeln, zulassen

Krautertee
Basenpulver, bzw. Bullrich-Salz oder
Kaiser Natron aus der Apotheke - dort

erhalt man auch die PH-Indikator-
Stabchen fir die Sduremessung im Urin

Korperpflege / Medizin
basische Korperpflegeprodukte und
Kosmetik (Bei starker Ubersauerung
wirken Produkte ab einem PH-Wert von 7
basisch regulierend)

biologisch gewonnene Vitamin- und
Mineralstoffpraperate

psychisch
Selbstbewusstsein
Liebe geben, bzw. gerne erhalten

Zustand des Verliebtseins, des Gllicks, der
inneren Zufriedenheit

Lebenslust, Zufriedenheit

Erfolgserlebnisse, Lob, Anerkennung



Selbst- und/oder Fremdhass

qualende Selbstvorwiirfe

innere Unzufriedenheit, Kontrollzwang

unbefriedigende Beziehung

Mangel an Zuwendung

Scheuklappendenken und -handeln

sich abgelehnt oder ungeliebt fiihlen

einem Gruppen- oder anderem Zwang

ausgeliefert sein, bzw. sich so flihlen
physisch

wenig Schlaf

unbefriedigend empfundenes Sexleben

Bewegungsmangel

Leistungssport

Leistungsstress

Nehmen, ebenso wie Geben kénnen
Nein, ebenso wie Ja sagen kénnen
ausreichende Freizeitaktivitaten

sich selbst Geschenke machen

sich hin und wieder verwdéhnen (lassen)
gerne flr Freunde da sein

Kontaktmangel schnell erkennen und
versuchen zu beheben

gesunde Abgrenzung schaffen, bzw. eigene
Grenzen erkennen
physisch
Spaziergange
Frischluft

Sex unbekimmert, bzw. unbelastet
erleben

genligend Bewegung, tanzen

Musik héren, spielen

schopferische Handlungen und Hobbies
befriedigender Gelderwerb

ausreichender, bestatigender
Freundeskreis

Eigeninitiative

ungetribte und freudige Lernfahigkeit
offen fur Kritik und Selbsteinsicht

oft lachen kénnen, auch Uber sich selbst

Souveranitat in Bezug auf Ablehnung oder
Ausgrenzung

physisch
ausreichender Schlaf
erfllltes Sexualleben
aktive und bewusste Bewegung
Gymnastik, Yoga

regelmadssiger stressfreier Sport



