NAGYON savasak: a mesterséges édesítö szerek, a szénsavas üdítö italok, marhahús, gyógyszerek, fehérliszt és a belöle készült termékek, disznó hús, cukor, cigaretta.
A KEVÉSBÉ savasak: Halak, cukrozott gyümölcs levek, savanyúságok, rizs, kukorica pehely tészták, kemény tojás, krumpli.
ALIG savasak: kesew dió, lencse, méz, pisztácia, rozs kenyér (organikus) sajt, dió, száraz bab fajták, olajbogyó, kecske tej, szilva, áfonya.

Lúgosak: hasonló felosztásban. Nagyon: Citrom, görögdinnye, mangó, papaya, kiwi, spárga, ananász, magtalan édes szölö, Zöldség levek.
Kevésbé: Almák, barackok, zeller, egres, saláta levelek, spenót, zöldbab, káposzták, brokkoli, borsó, eper
Alig: Mandula, cseresznye, gomba, hagyma, uborka, padlizsán, paradicsom, szezam mag, reberbara, gesztenye, torma
	Savképzô ételek
	Lúgképzô ételek

	(Kerülendô)
	(Fogyasztandó)

	 
	 

	összes húsféle
	gyümölcsök

	halak, állati zsír
	gyümölcslevek

	vaj, margarin
	zöld levelek, zöldséglé

	finomított olaj
	gyökérfélék, nyers zöldségek

	diófélék
	burgonya, burgonyalé

	hüvelyesek
	csicsóka, uborka, tök

	sajt, tojás
	hagyma, fokhagyma

	fehérlisztbôl készült ételek
	Fűszernövények

	fehércukor
	búzakorpa, búzacsíra

	édességek
	gesztenye, datolya, füge


Savtalanító módszerek

1. Étrend

- Fogyasszunk legalább naponta kétszer nyers zöldségeket!

- Igyunk meg naponta három-négy deciliter frissen készített zöldséglevet!

2. Savtalanító légzés

"Hasunk előtt keresztbe tett karjainkat lassan széttárjuk és fejünk fölé emeljük, lassan, nyugodtan megtöltjük a tüdőnket levegővel. Ezután leengedjük lassan a karunkat, s közben lélegezzük ki - szigorúan csak orron át - a beszívott levegőt, lehetőleg az utolsó csöppig, hosszan elnyújtva, hogy időt adjunk a tüdőnek a vérből a legnagyobb mennyiségű széndioxid felvételére. Ha elfogyott a szusz, ne vegyünk újabb levegőt, helyette húzzuk hátra a vállainkat, mintegy kitágítva ezzel a tüdőtérfogatot, így vákuumot, légritkulást hozunk létre. Ezzel szabad utat adunk a vérből a nagyobb nyomású széndioxid és biogén gázmolekulák számára az alveolusokba. Az összegyűlt gázmennyiséget a vállak előrehúzásával kipréseljük az orrunkon át. Ismételjük ezt meg, amennyiszer tudjuk! Kisebb gyakorlással már három-négy utánlégzés is sikerülni fog.

A sav-bázis egyensúlyban a szervezetben felhalmozódó savas jellegű bomlástermékek miatt bekövetkezett eltolódás e légzéstípussal jól javítható, hiszen segítségével a vérben felhalmozódott szénsavas gázok, biogén gázok távozni tudnak." (Ferencsik I.)

