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TThhee  AACCIIDD  SSttoorryy  
 
The primary response of the body to all stimuli is to produce an acid.  As a result, we must effectively 
neutralize and eliminate these metabolic waste products to maintain the efficiency and integrity of the 
biological machines that we inhabit.  Unfortunately, in our modern age of technological wizardry this is 
becoming increasingly more difficult, if not impossible.   

 
In a nutshell, stress produces acid, and everything involves stress.  Since the body does not differentiate 
the various types of stress, the net result is always the same – an acid must be produced.  On any given 
day we are exposed to enough opportunities to overwhelm the biological buffering systems by producing 
excess acids.  While acids are produced by the body as a normal function of cellular metabolism and are 
increased during times of stress – which are circumstances that stimulate the sympathetic nervous system 
– we are constantly challenged to neutralize and eliminate the waste product.  In a 24-hour cycle any acid 
not neutralized and excreted must be stored.  The storage systems of the body are as unique as the 
complex buffering systems.  Ultimately, the goal is to eventually metabolize the excess acid out of the 
system.  The more acid that is produced, multiplied by the length of time that it takes to produce it, will 
determine the level of storage and the nature and extent of damage produced by the stored waste product.   
 
The first storage system utilized by the body is that of the interstitial fluids.  These are the fluids that 
permeate all the tissues of the body, as well as the fluids in which all of the cells of the body’s system 
“float” while conducting their “business of the day”.  When this storage facility is full the body begins to 
store the acid wastes in the tissues, organs, and glands.  Finally, as the more superficial storage systems 
become overwhelmed, the last place the body begins to store waste is the last place that we would want it 
to be stored – and that is inside our cells.  While symptoms and isolated dysfunction vary from individual to 
individual at every level of storage, by far the most dangerous and devastating damage occurs with the 
storage of waste products inside the cell. 

 
When the pH deviates too far to the acid side of the scale inside the cell, cellular metabolism will stop, and 
as the cells become poisoned in their own toxic waste, they die. The nature and extent of symptoms 
manifested and functional disability expressed will inevitably correspond to the cellular environments 
affected, and will exhibit dysfunction to the degree that they are affected. 
 

Damage Caused By An Acidic pH Level 
    
AAss  wwee  hhaavvee  lleeaarrnneedd,,  tthhee  kkiiddnneeyyss  aarree  oonnee  ooff  tthhee  oorrggaannss  rreessppoonnssiibbllee  ffoorr  rreemmoovviinngg  aacciidd  ffrroomm  tthhee  bbooddyy..    
AAccttuuaallllyy,,  tthheeyy  rreemmoovvee  mmoorree  aacciidd  tthhaann  aannyy  ootthheerr  bbuuffffeerriinngg  ssyysstteemm  ooff  tthhee  bbooddyy..    HHoowweevveerr,,  tthhee  oonnllyy  wwaayy  ttoo  
ttrraannssppoorrtt  eexxcceessss  aacciidd  ttoo  tthhee  kkiiddnneeyyss  iiss  tthhrroouugghh  tthhee  bbllooooddssttrreeaamm..    WWhheenn  wwee  ccoommbbiinnee  tthhee  sseennssiittiivviittyy  ooff  tthhee  
bblloooodd  ttoo  aalltteerraattiioonnss  iinn  ppHH  wwiitthh  tthhee  bbuuffffeerriinngg  ccaappaacciittyy  ooff  tthhee  kkiiddnneeyyss  wwee  ccaann  eeaassiillyy  sseeee  hhooww  aa  ppootteennttiiaall  
bboottttlleenneecckk  mmiigghhtt  ooccccuurr  aass  tthhee  bbooddyy  ffrraannttiiccaallllyy  aatttteemmppttss  ttoo  ddiissppoossee  ooff  tthhiiss  ccoorrrroossiivvee  wwaassttee  pprroodduucctt..      
  
FFoorr  eevveerryy  ““aaccttiioonn””,,  tthheerree  iiss  aann  eeqquuaall  aanndd  ooppppoossiittee  ““rreeaaccttiioonn””;;  tthheerreeffoorree,,  wwee  ccaann  sseeee  hhooww,,  eevveennttuuaallllyy,,  eevveerryy  
ssyysstteemm  ooff  tthhee  bbooddyy  mmiigghhtt  bbee  aaffffeecctteedd  bbyy  tthhee  aaccccuummuullaattiioonn  ooff  eexxcceessss  aacciiddss  aanndd  tthhee  iinnaabbiilliittyy  ooff  tthhee  bbooddyy  ttoo  
ccoonnttiinnuuee  ttoo  ccoommppeennssaattee  ffoorr  tthhiiss..    AAss  mmoorree  aanndd  mmoorree  aacciidd  aaccccuummuullaatteess,,  ssttoorraaggee  ccaappaacciittyy  ddiimmiinniisshheess,,  aanndd  
tthhee  bbooddyy’’ss  aabbiilliittyy  ttoo  mmaannaaggee  tthhee  aaccccuummuullaattiioonn  ffaalltteerrss  aanndd  tthhee  bbooddyy  sslloowwllyy  bbeeggiinnss  ttoo  ssuuffffooccaattee  iinn  iittss  oowwnn  
aacciiddiicc  wwaassttee..    BByy  tthhiiss  ttiimmee,,  cceelllluullaarr  mmeettaabboolliissmm  hhaass  bbeeccoommee  sseevveerreellyy  ccoommppeennssaatteedd,,  eennzzyymmaattiicc  rreeaaccttiioonnss  
ffaaiill  ttoo  ooccccuurr,,  nnuuttrriieennttss  aarree  nnoo  lloonnggeerr  aavvaaiillaabbllee  ffoorr  rreeppaaiirr  oorr  rreeggeenneerraattiioonn,,  aanndd  wwaasstteess  ccaann  nnoo  lloonnggeerr  bbee  
rreemmoovveedd  ffrroomm  tthhee  bbooddyy..  IInn  lliigghhtt  ooff  tthhee  ccuummuullaattiivvee  nnaattuurree  ooff  tthhiiss  pphheennoommeennoonn,,  iitt  iiss  eeaassyy  ttoo  uunnddeerrssttaanndd  wwhhyy  



aa  cchhrroonniiccaallllyy  aacciiddiicc  bbiioollooggiiccaall  eennvviirroonnmmeenntt  iiss  ccoonnssiiddeerreedd  ttoo  bbee  tthhee  sseeeedd--bbeedd  ooff  mmoosstt,,  iiff  nnoott  aallll,,  
ddeeggeenneerraattiivvee  ddiisseeaasseess..    
  
IInn  rreevviieewwiinngg  tthhee  ccuurrrreenntt  mmeeddiiccaall  lliitteerraattuurree,,  iitt  iiss  bbeeccoommiinngg  iinnccrreeaassiinnggllyy  eevviiddeenntt  tthhaatt  aann  aacciiddiicc  ppHH  iimmbbaallaannccee  
iiss  ddeessttrruuccttiivvee  ttoo  ccrriittiiccaall  bbiioocchheemmiiccaall  ffuunnccttiioonnss..    TThheerree  iiss  lloottss  ooff  eevviiddeennccee  iinn  tthhee  lliitteerraattuurree  tthhaatt  tthhiiss  cchhrroonniicc  
iimmbbaallaannccee  iiss  aassssoocciiaatteedd  wwiitthh  ccoorrrroossiioonn  ooff  tthhee  vvaassccuullaarr  ssyysstteemm,,  wwhhiillee  iitt  aacccceelleerraatteess  ffrreeee  rraaddiiccaall  ddaammaaggee  
aanndd  ccoonnttrriibbuutteess  ttoo  pprreemmaattuurree  aaggiinngg..    TThheerree  iiss  eevviiddeennccee  lliinnkkiinngg  iitt  ttoo  wweeiigghhtt  ggaaiinn,,  ddiiaabbeetteess  aanndd  oobbeessiittyy..    
OObbvviioouussllyy,,  tthhiiss  eennvviirroonnmmeenntt  iinnhhiibbiittss  mmeettaabboolliissmm  ooff  ssttoorreedd  eenneerrggyy  rreesseerrvveess  wwhhiillee  ccaauussiinngg  cchhoolleesstteerrooll  
ppllaaqquuee  ttoo  ffoorrmm..    IInn  aaddddiittiioonn,,  iitt  ccaann  ddiissrruupptt  bblloooodd  pprreessssuurree,,  aass  wweellll  aass  lliippiidd  aanndd  ffaattttyy  aacciidd  mmeettaabboolliissmm..  
  
FFiinnaallllyy,,  iitt  hhaass  bbeeeenn  aassssoocciiaatteedd  wwiitthh  tthhee  iinnhhiibbiittiioonn  ooff  cceelllluullaarr  rreeggeenneerraattiioonn,,  DDNNAA  aanndd  RRNNAA  ssyynntthheessiiss,,  
ooxxyyggeennaattiioonn  ooff  tthhee  ttiissssuueess,,  aanndd  aalltteerraattiioonn  ooff  eelleeccttrroollyyttee  aaccttiivviittyy..  IItt  hhaass  bbeeeenn  lliinnkkeedd  ddiirreeccttllyy  ttoo  ccaarrddiioovvaassccuullaarr  
ddiisseeaassee,,  aarrtteerriioosscclleerroossiiss,,  hheeaarrtt  aattttaacckkss,,  ssttrrookkee,,  hhiigghh  cchhoolleesstteerrooll  aanndd  hhiigghh  bblloooodd  pprreessssuurree..    IItt  hhaass  bbeeeenn  
ddeemmoonnssttrraatteedd  ttoo  bbee  ccoonnttrriibbuuttiinngg  ttoo  ––  iiff  nnoott  tthhee  ccaauussaall  ffaaccttoorr  ––  iinn  tthhee  ffoorrmmaattiioonn  ooff  aallll  ccaanncceerrss..    IInn  ffaacctt,,  
sscciieennttiissttss  hhaavvee  ffoouunndd  tthhaatt  ccaanncceerr  tthhrriivveess  iinn  aann  aacciiddiicc  eennvviirroonnmmeenntt,,  bbuutt  ccaannnnoott  ssuurrvviivvee  iinn  aann  aallkkaalliinnee  
mmeeddiiuumm..  
  
MMeeaannwwhhiillee,,  iitt  hhaass  bbeeeenn  bbiioo--cchheemmiiccaallllyy  lliinnkkeedd  wwiitthh  ddiiaabbeetteess,,  iinnssuulliinn  sseennssiittiivviittyy,,  oobbeessiittyy,,  aanndd  nneeuurroollooggiiccaall  
ddiisseeaasseess,,  ssuucchh  aass  MMSS,,  MMDD,,  AALLSS,,  aanndd  PPaarrkkiinnssoonn’’ss..    AAnndd,,  iitt  ppllaayyss  aann  oobbvviioouuss  rroollee  iinn  lliivveerr  aanndd  kkiiddnneeyy  
ddiisseeaasseess,,  wwhhiillee  ccoonnttrriibbuuttiinngg  ttoo  ddeemmeennttiiaa,,  sseenniilliittyy,,  AAllzzhheeiimmeerr’’ss,,  iimmmmuunnee  ddeeffiicciieenncciieess,,  oosstteeooppoorroossiiss,,  ttooootthh  
lloossss,,  hhaaiirr  lloossss,,  hhoorrmmoonnaall  iimmbbaallaanncceess,,  aanndd  pprroossttrraattee  pprroobblleemmss..    
  

TThhee  HHeeaalltthh  DDaannggeerrss  ooff  aann  AAcciidd  ppHH  
 
To illustrate the health dangers of an acidic biological terrain:  Crabs die when their water environment 
(terrain) reaches a pH level of 6.0; Fish die at pH level 3.0.  The “soda pop” we, as humans, drink has a pH 
level of 2.5. 

  
TThhee  iiddeeaall  ppHH  ffoorr  tthhee  hhuummaann  bbooddyy  bbiioollooggiiccaall  tteerrrraaiinn  iiss  aabboouutt  77..00  ttoo  77..22;;  hhoowweevveerr,,  tthhee  hhuummaann  bblloooodd  sshhoouulldd  
bbee  77..3355  ttoo  77..4455..    PPrreesseerrvviinngg  tthhiiss  aallkkaalliinnee  ssttaattee  ((ppHH  bbaallaannccee))  iiss  tthhee  bbeeddrroocckk  oonn  wwhhiicchh  ssoouunndd  hheeaalltthh  aanndd  
ssttrroonngg  bbooddiieess  aarree  bbuuiilltt..    WWhheenn  tthhee  bblloooodd  lloosseess  iittss  aallkkaalliinniittyy  aanndd  ssttaarrttss  ttoo  bbeeccoommee  mmoorree  aacciiddiicc,,  tthhee  
ffoouunnddaattiioonnss  ooff  hheeaalltthh  aarree  uunnddeetteerrmmiinneedd..  TThhiiss  ccrreeaatteess  aann  eennvviirroonnmmeenntt  wwhheerree  wwee  bbeeccoommee  vvuullnneerraabbllee  ttoo  
ddiisseeaassee  aanndd  rruunnaawwaayy  yyeeaasstt  aanndd  ffuunngguuss  oovveerrggrroowwtthh..    TThhee  nnaattuurraallllyy--ooccccuurrrriinngg  yyeeaasstt  aanndd  ffuunnggii  iinn  tthhee  bbooddyy  
tthhrriivvee  iinn  aa  aacciiddiicc  eennvviirroonnmmeenntt..    TThhoossee  ssaammee  yyeeaasstt  aanndd  ffuunnggii  aarree  rreessppoonnssiibbllee  ffoorr  sseeccrreettiinngg  aa  llaarrggee  nnuummbbeerr  
ooff  mmyyccoottooxxiinnss  ((ppooiissoonnss)),,  aanndd,,  aass  ssttaatteedd  aabboovvee,,  aarree  bbeelliieevveedd  ttoo  bbee  oonnee  ooff  tthhee  rroooott  ccaauusseess  ooff  mmaannyy  
ddiisseeaasseess..  
  
WWhheenn  yyeeaasstt  aanndd  ffuunngguuss  ddeecclliinnee  iinn  tthhee  bbooddyy,,  ssoo  ddooeess  tthheeiirr  pprroodduuccttiioonn  ooff  mmyyccoottooxxiinnss,,  tthhee  ppooiissoonnoouuss  wwaassttee  
pprroodduuccttss  aanndd  bbyypprroodduuccttss  ooff  tthheeiirr  lliiffee  ccyycclleess..    TThheerree  aarree  nnuummeerroouuss  vvaarriieettiieess  ooff  tthheessee  mmyyccoottooxxiinnss,,  mmaannyy  ooff  
wwhhiicchh  aarree  hhaarrmmffuull  ttoo  tthhee  bbooddyy  aanndd  mmuusstt  bbee  nneeuuttrraalliizzeedd  bbyy  oouurr  iimmmmuunnee  ssyysstteemm..  WWhheenn  oouurr  bbooddiieess  aarree  
oovveerrwwhheellmmeedd  bbyy  llaarrggee  qquuaannttiittiieess  ooff  tthheessee  ttooxxiinnss,,  oouurr  hheeaalltthh  bbeeccoommeess  iimmppaaiirreedd  aanndd  wwee  bbeeccoommee  ssuusscceeppttiibbllee  
ttoo  ddiisseeaassee  aanndd  iillllnneessss..    MMaannyy  ccaanncceerrss  aarree  lliinnkkeedd  ttoo  mmyyccoottooxxiinnss..    FFoorr  eexxaammppllee,,  tthhee  ffuunngguuss  AAssppeerrggiilllluuss  
ffllaavvuuss,,  wwhhiicchh  iinnffeessttss  ssttoorreedd  ppeeaannuuttss,,  nnoott  oonnllyy  ggeenneerraatteess  ccaanncceerr  iinn  llaabboorraattoorryy  aanniimmaallss;;  bbuutt,,  iitt  hhaass  bbeeeenn  
ddooccuummeenntteedd  aass  tthhee  pprriimmee  ccuullpprriitt  iinn  mmaannyy  lliivveerr  ccaanncceerrss  iinn  hhuummaannss..    TThhee  uunnffrriieennddllyy  bbaacctteerriiaa  aanndd  ffuunnggii  tthhaatt  
ppooppuullaattee  oouurr  iinntteessttiinnaall  ttrraaccttss  tthhrriivvee  iinn  aann  aacciidd  eennvviirroonnmmeenntt,,  aanndd  aarree  rreessppoonnssiibbllee  ffoorr  sseeccrreettiinngg  mmyyccoottooxxiinnss..    
IInn  ffaacctt,,  mmaannyy  rreesseeaarrcchheerrss  bbeelliieevvee  tthhaatt  mmoosstt  ddiisseeaasseess  ccaann  bbee  lliinnkkeedd  ttoo  bblloooodd  aanndd  iinntteessttiinnaall  aacciiddiittyy  tthhaatt  
ccoonnttrriibbuutteess  ttoo  aann  aacciidd--bbaasseedd  yyeeaasstt  aanndd  ffuunngguuss  ddoommiinnaannccee..  
  
By balancing the body’s pH, and creating a more alkaline environment, you can rein in the microbial 
overgrowth and choke off the production of disease-producing mycotoxins.  With pH balanced restored, 
the body can regain newfound vigor and health. 

  
TThhee  uunnffrriieennddllyy  bbaacctteerriiaa  aanndd  ffuunnggii  tthhaatt  ppooppuullaattee  oouurr  iinntteessttiinnaall  ttrraaccttss  tthhrriivvee  iinn  aann  aacciiddiicc  eennvviirroonnmmeenntt,,  aanndd  aarree  
rreessppoonnssiibbllee  ffoorr  sseeccrreettiinngg  mmyyccoottooxxiinnss,,  wwhhiicchh  aarree  tthhee  rroooott  ccaauussee  ooff  mmaannyy  ddeebbiilliittaattiinngg  hhuummaann  ccoonnddiittiioonnss..    IInn  
ffaacctt,,  mmaannyy  rreesseeaarrcchheerrss  bbeelliieevvee  tthhaatt  mmoosstt  ddiisseeaasseess  ccaann  bbee  lliinnkkeedd  ttoo  bblloooodd  aanndd  iinntteessttiinnaall  aacciiddiittyy,,  wwhhiicchh  



ccoonnttrriibbuutteess  ttoo  aann  aacciidd--bbaasseedd  yyeeaasstt  aanndd  ffuunngguuss  ddoommiinnaannccee..    DDiisseeaassee  ccaannnnoott  lliivvee  aanndd  tthhrriivvee  iinn  aann  AAllkkaalliinnee,,  
OOxxyyggeenn--RRiicchh,,  ppHH  bbaallaanncceedd  ssyysstteemm!!    
  

TThhee  ssyymmppttoommss  ooff  eexxcceessss  iinntteerrnnaall  aacciiddiittyy  iinncclluuddee::  
  

  UUnneexxppllaaiinneedd  aacchheess  aanndd  ppaaiinnss  
  OOvveerrwweeiigghhtt  ccoonnddiittiioonnss  
  LLooww  rreessiissttaannccee  ttoo  iillllnneessss  
  FFaattiigguuee//LLooww  EEnneerrggyy  lleevveellss  
  AAlllleerrggiieess  
  UUnnbbaallaanncceedd  bblloooodd  ssuuggaarr  
  HHeeaaddaacchheess  
  IIrrrriittaabbiilliittyy//mmoooodd  sswwiinnggss  
  IInnddiiggeessttiioonn  
  CCoolliittiiss//UUllcceerrss  
  DDiiaarrrrhheeaa//CCoonnssttiippaattiioonn  
  UUrriinnaarryy  ttrraacctt  iinnffeeccttiioonnss  
  RReeccttaall  iittcchh//VVaaggiinnaall  iittcchh  

  
  

HHooww  ttoo  RReessttoorree  AAllkkaalliinniittyy  
 

 
 

11..  CCaarreeffuullllyy  mmoonniittoorr  yyoouurr  ddiieett..    AAvvooiiddiinngg  yyeeaasstt  aanndd  ffuunngguuss--pprroommoottiinngg  ffooooddss  iiss  aa  ccrruucciiaall  ffaaccttoorr  iinn  
ccoommbbaattiinngg  eexxcceessss  aacciiddiittyy  aanndd  ffuunngguuss  oovveerr--ggrroowwtthh..    MMeeaattss,,  ssuuggaarrss,,  ddaaiirryy  pprroodduuccttss,,  mmuusshhrroooommss,,  
aanndd  ppiicckklleedd  aanndd  mmaalltteedd  pprroodduuccttss  ccaann  bbee  eessppeecciiaallllyy  aacciiddiicc..    OOnn  tthhee  ootthheerr  hhaanndd,,  ggaarrlliicc  iiss  eexxcceelllleenntt  
ffoorr  ccoonnttrroolllliinngg  ffuunnggii  aanndd  yyeeaasstt..    OOtthheerr  hhiigghh--aallkkaalliinnee,,  ffuunngguuss--iinnhhiibbiittiinngg  ffooooddss  iinncclluuddee  ggrreeeenn  aanndd  
yyeellllooww  vveeggeettaabblleess,,  bbeeaannss,,  aanndd  wwhhoollee,,  uunn--ccrraacckkeedd  nnuuttss..    TThhee  nnaattiioonnaall  rraattiioo  bbeettwweeeenn  aallkkaalliinnee  aanndd  
aacciidd  ffooooddss  iinn  tthhee  ddiieett  sshhoouulldd  bbee  44::11..    IInn  ootthheerr  wwoorrddss,,  44  ppaarrttss  AAllkkaalliinnee  ffooooddss,,  ttoo  11  ppaarrtt  AAcciidd..    IInn  hhiiss  
bbooookk,,  ““TThhee  YYeeaasstt  SSyynnddrroommee””,,  DDrr..  MMoorrttoonn  WWaallkkeerr  oouuttlliinneess  ssoommee  bbeenneeffiicciiaall  aannttiiffuunnggaall  ddiieettss..  
  
TThhee  ppHH  ooff  aa  rraaww  ffoooodd  ddooeess  nnoott  aallwwaayyss  ddeetteerrmmiinnee  iittss  aacciiddiittyy  oorr  aallkkaalliinniittyy  iinn  tthhee  ddiiggeessttiivvee  ssyysstteemm..    
SSoommee  ffooooddss,,  lliikkee  lleemmoonnss,,  mmiigghhtt  bbee  aacciiddiicc  iinn  tthhee  nnaattuurraall  ssttaattee,,  bbuutt  wwhheenn  ccoonnssuummeedd  aanndd  ddiiggeesstteedd,,  
tthheeyy  aarree  ccoonnvveerrtteedd  iinnttoo  hhiigghhllyy  aallkkaalliinnee  rreessiidduueess..    TThhuuss,,  tthhee  ttrruuee  ddeetteerrmmiinnaanntt  ooff  aa  ffoooodd’’ss  ppHH  iiss  
wwhheetthheerr  iitt  iiss  aann  aallkkaalliinnee--aasshh,,  oorr  aacciidd--aasshh  ffoooodd..    IInn  tthhiiss  ccaassee,,  lleemmoonnss  aarree  aann  aallkkaalliinnee--aasshh  ffoooodd..    
  

22..  AAvvooiidd  tthhee  UUssee  ooff  AAnnttiibbiioottiiccss..    TThhee  oovveerruussee  ooff  aannttiibbiioottiiccss  ffoorr  iinncciiddeennttaall,,  mmiinnoorr,,  oorr  ccoossmmeettiicc  
ccoonnddiittiioonnss,,  nnoott  oonnllyy  iinnccrreeaasseess  tthhee  rreessiissttaannccee  ooff  ppaatthhooggeenniicc  mmiiccrroo--oorrggaanniissmmss,,  bbuutt  iitt  kkiillllss  tthhee  
bbeenneeffiicciiaall  bbaacctteerriiaa  iinn  tthhee  bbooddyy  ––  lleeaavviinngg  tthhee  mmyyccoottooxxiinn--ggeenneerraattiinngg  yyeeaasstt  aanndd  ffuunnggii  iinnttaacctt..    TThhiiss  iiss  
wwhhyy  mmaannyy  wwoommeenn  ssuuffffeerr  oouuttbbrreeaakkss  ooff  yyeeaasstt  iinnffeeccttiioonnss  aafftteerr  aannttiibbiioottiicc  uussee..  

  

33..  UUssee  EEsssseennttiiaall  OOiillss..    MMaannyy  eesssseennttiiaall  ooiillss  ppoosssseessss  iimmppoorrttaanntt  aannttiimmiiccrroobbiiaall,,  aannttiibbaacctteerriiaall,,  aanndd  
aannttiiffuunnggaall  pprrooppeerrttiieess..    FFrreenncchh  mmeeddiiccaall  rreesseeaarrcchheerrss  iinn  ssttuuddyy  aafftteerr  ssttuuddyy  hhaavvee  ddooccuummeenntteedd  tthhee  
hheeaalliinngg  pprrooppeerrttiieess  ooff  ppllaanntt  eexxttrraaccttss  aanndd  tthheeiirr  aabbiilliittyy  ttoo  ssttiimmuullaattee  tthhee  iimmmmuunnee  ssyysstteemm  aanndd  iinnhhiibbiitt  
bbaacctteerriiaall  ggrroowwtthh..    EEsssseennttiiaall  OOiillss  wwoorrkk  bbeesstt  wwhheenn  tthhee  bbooddyy’’ss  bblloooodd  aanndd  ttiissssuueess  aarree  aallkkaalliinnee..    WWhheenn  
oouurr  ssyysstteemmss  bbeeccoommee  mmoorree  aacciiddiicc  ––  dduuee  ttoo  iimmpprrooppeerr  ddiieett  oorr  eexxcceessssiivvee  lleevveellss  ooff  ssttrreessss  ––  eesssseennttiiaall  
ooiillss  lloossee  ssoommee  ooff  tthheeiirr  eeffffeeccttss..    SSoo,,  tthhee  bbeesstt  wwaayy  ttoo  eennhhaannccee  tthhee  aaccttiioonn  ooff  eesssseennttiiaall  ooiillss  iiss  ttoo  
aallkkaalliizzee  yyoouurr  bbooddyy.. Blends of essential oils high in sesquiterpenes, such as Frankincense, Myrrh, 
and Sandalwood, can produce profound balancing and calming effects on emotions.  They work 
by affecting the limbic system of our brain, the seat of our emotions  

  

44..  UUssee  AAllkkaalliinnee  SSaallttss..    AAllkkaalliinnee  ssaallttss  ccaann  hheellpp  rreedduuccee  iinntteerrnnaall  aacciiddiittyy..    AAnn  aallkkaalliinnee  eennvviirroonnmmeenntt  
iiss  hhoossttiillee  ttoo  ffuunnggii,,  wwhhiicchh  rreeqquuiirree  aacciiddiittyy  ttoo  ssuurrvviivvee  aanndd  tthhrriivvee..    LLoowweerreedd  yyeeaasstt  aanndd  ffuunngguuss  
ppooppuullaattiioonnss  ttrraannssllaattee  iinnttoo  lloowweerr  lleevveellss  ooff  bbooddyy--ddaammaaggiinngg,,  ddiisseeaassee--iinndduucciinngg  mmyyccoottooxxiinnss..  

  



5. Lower Stress:  Emotional and psychological tension can be especially damaging to bodily 
systems and act as a prime promoter of acid formation in the body.  To properly appreciate how 
acidic stress can be, just think back to the last time you were seriously stressed out, and had to 
reach for an antacid tablet to soothe your heartburn, or stomach discomfort.  Some of the most 
common varieties of negative bacteria, yeast and fungi that live in the intestines, are inactive.  
However, when the body is weakened by illness, stress, and excess acidity (caused by stress), 
these bacteria become active, damaging, and assuming an invasive mycelic form. 
  

66..  BBoooosstt  FFrriieennddllyy  FFlloorraa::    FFrroomm  tthhrreeee  ttoo  ffoouurr  ppoouunnddss  ooff  bbeenneeffiicciiaall  bbaacctteerriiaa  ppeerrmmaanneennttllyy  rreessiiddee  iinn  
tthhee  iinntteessttiinneess  ooff  tthhee  aavveerraaggee  aadduulltt..    NNoott  oonnllyy  aarree  tthheeyy  tthhee  ffiirrsstt  lliinnee  ooff  ddeeffeennssee  aaggaaiinnsstt  ffoorreeiiggnn  
iinnvvaaddeerrss,,  tthheeyy  aarree  aallssoo  aabbssoolluutteellyy  eesssseennttiiaall  ffoorr  hheeaalltthh,,  eenneerrggyy,,  aanndd  ooppttiimmuumm  ddiiggeessttiivvee  eeffffiicciieennccyy..    
TThheessee  iinntteessttiinnaall  hhoouusseegguueessttss  nnoott  oonnllyy  ccoonnttrrooll  mmuuccuuss  aanndd  ddeebbrriiss,,  bbuutt  tthheeyy  pprroodduuccee  BB  VViittaammiinnss,,  
VViittaammiinn  KK,,  aanndd  mmaaiinnttaaiinn  tthhee  aallll--iimmppoorrttaanntt  ppHH  bbaallaannccee  ooff  tthhee  bbooddyy..    TThheessee  ffrriieennddllyy  fflloorraa  aarree  aallssoo  
iimmppoorrttaanntt  iinn  ccoouunntteerraaccttiinngg  aanndd  ooppppoossiinngg  yyeeaasstt  aanndd  ffuunngguuss  oovveerrggrroowwtthh..    WWhheenn  oouurr  nnaattuurraall  ccuullttuurreess  
aarree  ccoommpprroommiisseedd  oorr  ddiissrruupptteedd  bbyy  ttaakkiinngg  aannttiibbiioottiiccss,,  oorr  bbyy  ppoooorr  ddiieettaarryy  pprraaccttiicceess,,  yyeeaasstt  aanndd  ffuunngguuss  
ssttaarrtt  ggrroowwiinngg  uunnooppppoosseedd,,  aanndd  bbeeggiinn  ccoolloonniizziinngg  aanndd  iinnvvaaddiinngg  llaarrggeerr  sswwaatthhss  ooff  oouurr  iinntteerrnnaall  tteerrrraaiinn,,  
sseeccrreettiinngg  eevveerr--iinnccrreeaassiinngg  vvoolluummeess  ooff  ppooiissoonnoouuss  mmyyccoottooxxiinnss..  

  
UUssiinngg  aann  aacciiddoopphhiilluuss  oorr  bbiiffiidduuss  ssuupppplleemmeenntt,,  mmaayy  bbee  eessppeecciiaallllyy  vvaalluuaabbllee  iinn  bboooossttiinngg  lleevveellss  ooff  nnaattuurraallllyy--
ooccccuurrrriinngg  bbeenneeffiicciiaall  bbaacctteerriiaa  iinn  tthhee  bbooddyy  aanndd  pprreevveennttiinngg  ffuunnggaall  aanndd  yyeeaasstt  oovveerrggrroowwtthh..    TThheeyy  aallssoo  hheellpp  tthhee  
bbooddyy  mmaaiinnttaaiinn  pprrooppeerr  ppHH  bbaallaannccee  ffoorr  nnuuttrriieenntt  ddiiggeessttiioonn  aanndd  aabbssoorrppttiioonn..    IIddeeaallllyy,,  tthhee  llaaccttoobbaacciilllluuss,,  
aacciiddoopphhiilluuss  aanndd  bbiiffiiddoobbaacctteerriiuumm  bbiiffiidduuss  ccuullttuurreess  mmuusstt  bbee  ccoommbbiinneedd  wwiitthh  ppllaannttaaiinn  ttoo  pprroommoottee  iimmppllaannttaattiioonn  
oonn  tthhee  iinntteessttiinnaall  wwaallllss..  
  
RReesseeaarrcchh  iinnddiiccaatteess  tthhaatt  aa  ssiiggnniiffiiccaanntt  pprrooppoorrttiioonn  ooff  ffrriieennddllyy  bbaacctteerriiaa  ffrroomm  mmaannyy  aacciiddoopphhiilluuss  ssuupppplleemmeennttss  ddoo  
nnoott  rreeaacchh  tthhee  lloowweerr  iinntteessttiinnee  aalliivvee,,  oorr  tthheeyy  aarrrriivvee  iinn  ssuucchh  aa  wweeaakkeenneedd  ssttaattee  tthhaatt  tthheeyy  aarree  nnoott  ooff  mmuucchh  
bbeenneeffiitt..    TThhiiss  iiss  wwhhyy  ccoommbbiinniinngg  aacciiddoopphhiilluuss  aanndd  bbiiffiidduuss  ccuullttuurreess  wwiitthh  ppllaaiinnttaaiinn  iiss  ssoo  iimmppoorrttaanntt,,  bbeeccaauussee  
ppllaannttaaiinn  hheellppss  tthheessee  ccuullttuurreess  aaddhheerree  ttoo  tthhee  iinntteessttiinnaall  wwaallllss..  
  
AAnn  eevveenn  mmoorree  eeffffeeccttiivvee  mmeeaannss  ooff  ffoorrttiiffyyiinngg  tthhee  ffrriieennddllyy  fflloorraa  iinn  oouurr  iinntteessttiinneess  iiss  bbyy  ccoonnssuummppttiioonn  ooff  FFrruuccttoo--
oolliiggoossaacccchhaarriiddeess  ((kknnoowwnn  aass  FFOOSS))..    FFOOSS  iiss  oonnee  ooff  tthhee  mmoosstt  ppoowweerrffuull  nnaattuurraall  aaggeennttss  ffoorr  ffeeeeddiinngg  oouurr  ffrriieennddllyy  
fflloorraa..    FFOOSS  iiss  mmaaddee  uupp  ooff  mmeeddiiuumm--cchhaaiinn  ssuuggaarrss  tthhaatt  ccaannnnoott  bbee  uusseedd  bbyy  ppaatthhooggeenniicc  yyeeaasstt  aanndd  ffuunnggii..    TThhee  
eenndd  rreessuulltt  ii  tthhaatt  FFOOSS  ssttaarrvveess  ffuunnggii  wwhhiillee  ffeeeeddiinngg  tthhee  aacciiddoopphhiilluuss  aanndd  bbiiffiidduuss  ccuullttuurreess  tthhaatt  aarree  oouurr  mmaaiinn  
ddeeffeennssee  aaggaaiinnsstt  ddiisseeaassee..    BBuutt  FFOOSS  iiss  ffaarr  mmoorree  tthhaann  jjuusstt  aann  oouuttssttaannddiinngg  mmeeaannss  ooff  rreebbuuiillddiinngg  aanndd  pprrootteeccttiinngg  
tthhee  bbeenneeffiicciiaall  bbaacctteerriiaa  iinnssiiddee  tthhee  bbooddyy..    OOvveerr  aa  ddoozzeenn  cclliinniiccaall  ssttuuddiieess  hhaavvee  ddooccuummeenntteedd  tthhee  aabbiilliittyy  ooff  
FFrruuccttoo--oolliiggoossaacccchhaarriiddeess  ttoo  pprreevveenntt  ccoonnssttiippaattiioonn,,  lloowweerr  bblloooodd  ssuuggaarr  aanndd  cchhoolleesstteerrooll  lleevveellss,,  aanndd  eevveenn  
pprreevveenntt  ccaanncceerr..  
((HHiiddaakkaa  eett  aall,,  11999911;;  BBrriieett  eett  aall,,  11999955;;  BBoouuhhnniikk  eett  aall,,  11999966;;  KKaawwaagguucchhii  eett  aall,,  11999933;;  LLuuoo  eett  aall,,  11999966;;  RRoocchhaatt  
eett  aall,,  11999944;;  TTookkuunnaaggaa  eett  aall,,  11999933))..  
  

  

        PPrrooppeerr  ppHH  PPootteennttiiaall  
 

 

      TThhee  IImmppoorrttaannccee  ooff  PPrrooppeerr  ppHH    
  

WWhhaatt  iiss  ppHH??    TThhee  tteerrmm  ““ppHH””  ssttaannddss  ffoorr  ““ppootteennttiiaall  ooff  HHyyddrrooggeenn””..    IItt  iiss  tthhee  aammoouunntt  ooff  hhyyddrrooggeenn  iioonnss  iinn  aa  
ppaarrttiiccuullaarr  ssoolluuttiioonn..    TThhee  mmoorree  iioonnss,,  tthhee  mmoorree  aacciidd  tthhee  ssoolluuttiioonn  ––  tthhee  ffeewweerr  iioonnss  tthhee  mmoorree  aallkkaalliinnee  bbaassee  tthhee  
ssoolluuttiioonn..    TThhee  ppHH  sskkiillll  iiss  ““wwaatteerr  aarriitthhmmeettiicc  ––  lliikkee  tthhee  sskkiillll  ooff  eeaarrtthhqquuaakkeess..    SSmmaallll  cchhaannggeess  iinn  tthhee  nnuummbbeerrss  
mmeeaann  llaarrggee  ddiiffffeerreenncceess  iinn  AAcciiddiicc,,  oorr  AAllkkaalliinnee..    AA  ppHH  ooff  66..00  iiss  tteenn  ttiimmeess  mmoorree  aacciiddiicc  tthhaann  aa  ppHH  ooff  77..00..    AAtt  
rreesstt,,  mmuussccllee  ppHH  iiss  aabboouutt  66..99,,  wwhhiillee  aarrtteerriiaall  bblloooodd  ppHH  iiss  aabboouutt  77..44..  
  
BBooddyy  ppHH  iiss  mmeeaassuurreedd  oonn  aa  ssccaallee  ooff  00  ttoo  1144,,  wwiitthh  77..00  bbeeiinngg  nneeuuttrraall..    TThhee  lloowweerr  tthhee  ppHH  nnuummbbeerr  tthhee  mmoorree  
aacciidd  iitt  iiss,,  ccoonnsseeqquueennttllyy,,  tthhee  hhiigghheerr  tthhee  nnuummbbeerr  tthhee  mmoorree  aallkkaalliinnee..    FFoorr  eexxaammppllee,,  aa  ppHH  ooff  33..00  iiss  mmoorree  aacciiddiicc  
tthhaann  aa  ppHH  ooff  55..00,,  aanndd  aa  pphh  ooff  88..00  iiss  ffaarr  mmoorree  aallkkaalliinnee  tthhaann  aa  ppHH  ooff  66..00..  



  
WWhhaatt  iiss  aa  nnoorrmmaall  ppHH  rraannggee??    AAss  hhuummaannss,,  aa  nnoorrmmaall  ppHH  ooff  aallll  ttiissssuueess  aanndd  fflluuiiddss  ooff  tthhee  bbooddyy  ––  eexxcceepptt  tthhee  
ssttoommaacchh  ––  iiss  sslliigghhttllyy  aallkkaalliinnee..    TThhee  mmoosstt  ccrriittiiccaall  ppHH  iiss  iinn  tthhee  bblloooodd..    AAllll  ootthheerr  oorrggaannss  aanndd  fflluuiiddss  wwiillll  fflluuccttuuaattee  
iinn  tthheeiirr  rraannggee  iinn  oorrddeerr  ttoo  kkeeeepp  tthhee  bblloooodd  aa  ssttrriicctt  ppHH  bbeettwweeeenn  77..3355  aanndd  77..4455  ((sslliigghhttllyy  aallkkaalliinnee..    TThhiiss  pprroocceessss  
iiss  ccaalllleedd  ““hhoommeeoossttaassiiss..””    TThhee  bbooddyy  mmaakkeess  ccoonnssttaanntt  aaddjjuussttmmeennttss  iinn  ttiissssuuee  aanndd  fflluuiidd  ppHH  ttoo  mmaaiinnttaaiinn  tthhiiss  vveerryy  
nnaarrrrooww  ppHH  rraannggee  iinn  tthhee  bblloooodd..  
  
WWhhaatt  aarree  tthhee  rreessuullttss  ooff  bbeeiinngg  ttoooo  aacciiddiicc??    TToo  bbee  ttoooo  aacciiddiicc,,  oorr  ttoooo  aallkkaalliinnee,,  iinn  tthhee  bbooddyy  ccaann  hhaavvee  ffaarr--  
rreeaacchhiinngg  ccoonnsseeqquueenncceess..    FFoorr  eexxaammppllee::    IIff  tthhee  bblloooodd  iiss  ttoooo  aacciiddiicc::  
  

    IItt  ttaakkeess  ssoommee  ooff  tthhee  aallkkaalliinnee  ffoorrmmiinngg  eelleemmeennttss  ffrroomm  tthhee  eennzzyymmeess  iinn  tthhee  ssmmaallll  iinntteessttiinnee  ttoo  
ssttaayy  bbaallaanncceedd..    TThhee  ssmmaallll  iinntteessttiinnee  tthheenn  bbeeccoommeess  ttoooo  aacciiddiicc  ttoo  ddiiggeesstt  ffooooddss  ooppttiimmaallllyy..    TThhee  ppaannccrreeaass,,  
ggaallllbbllaaddddeerr,,  aanndd  lliivveerr  aarree  tthheenn  ffoorrcceedd  ttoo  mmaakkee  uupp  ffoorr  tthhiiss  ddeeffiicciieennccyy  iinn  oorrddeerr  ttoo  mmeettaabboolliizzee  ffooooddss  
pprrooppeerrllyy..    TThhiiss  hhaass  aa  ddiirreecctt  bbeeaarriinngg  oonn  mmeettaabboolliicc  eennzzyymmee  pprroodduuccttiioonn,,  wwhhiicchh  iiss  lliitteerraallllyy  iinnvvoollvveedd  iinn  eevveerryy  
bbiioocchheemmiiccaall  rreeaaccttiioonn  iinn  tthhee  bbooddyy..    TThhee  rreessuulltt  iiss  lloowweerreedd  iimmmmuunnee  ffuunnccttiioonn,,  ffaattiigguuee,,  hhoorrmmoonnaall  
iimmbbaallaanncceess,,  aabbssoorrppttiioonn  aanndd  ddiiggeessttiivvee  pprroobblleemmss,,  eettcc..  
    TThhee  bboonneess  wwiillll  lleeaacchh  ccaallcciiuumm,,  tthhee  mmoosstt  aallkkaalliinnee  mmiinneerraall..    TThhiiss  ccaann  lleeaadd  ttoo  rreedduucceedd  
aabbssoorrppttiioonn  ooff  ssuupppplleemmeennttaall  mmiinneerraallss  aanndd  bboonnee  ddeennssiittyy  pprroobblleemmss..  
    IInnssuulliinn  lleevveellss  iinnccrreeaassee  aanndd  ffaatt  iiss  ssttoorreedd,,  iinnsstteeaadd  ooff  bbeeiinngg  mmeettaabboolliizzeedd..    WWhheenn  mmaallnnuuttrriittiioonn  
oorr  ssttaarrvvaattiioonn  sseettss  iinn,,  tthhee  bbooddyy  bbeeccoommeess  aacciiddiicc,,  aanndd  aass  aa  ssaaffeettyy,,  iinnssuulliinn  iiss  oovveerr--pprroodduucceedd  ssoo  tthhaatt  aallll  
aavvaaiillaabbllee  ccaalloorriieess  aarree  ssttoorreedd  aass  ffaatt  ffoorr  ffuuttuurree  uussee..    AAss  aa  rreessuulltt,,  wweeiigghhtt  ggaaiinn  iiss  ccoommmmoonn  aanndd  wweeiigghhtt  lloossss  
bbeeccoommeess  mmoorree  ddiiffffiiccuulltt..  
    EElleeccttrroollyyttee  iimmbbaallaanncceess  ooccccuurr  wwhhiicchh  hhaavvee  aa  ddiirreecctt  bbeeaarriinngg  oonn  tthhee  ““fflluuiidd  ttrraannssppoorrtt  ssyysstteemm””..    
EElleeccttrroollyytteess  aarree  iimmppoorrttaanntt  bbeeccaauussee  tthheeyy  aarree  wwhhaatt  tthhee  cceellllss  ––  eessppeecciiaallllyy  tthhee  nneerrvvee,,  hheeaarrtt  aanndd  mmuussccllee  
cceellllss  --  uussee  ttoo  mmaaiinnttaaiinn  vvoollttaaggeess  aaccrroossss  tthheeiirr  cceellll  mmeemmbbrraanneess..    
    AAnn  aaddddiittiioonnaall  ssttrreessss  iiss  ppllaacceedd  oonn  tthhee  kkiiddnneeyyss,,  ggaallllbbllaaddddeerr,,  ppaannccrreeaass,,  aanndd  ootthheerr  oorrggaannss..  

  
SSiimmiillaarr  pprroobblleemmss  mmaayy  ooccccuurr  iiff  wwee  bbeeccoommee  ttoooo  aallkkaalliinnee,,  tthhoouugghh  tthhiiss  iiss  mmuucchh  lleessss  lliikkeellyy..    OObbvviioouussllyy  
mmaaiinnttaaiinniinngg  tthhee  pprrooppeerr  ppHH  iinn  tthhee  bblloooodd,,  ddiiggeessttiivvee  ttrraacctt,,  ttiissssuueess,,  aanndd  fflluuiiddss,,  iiss  eesssseennttiiaall  ttoo  ssuuppppoorrtt  ooppttiimmaall  
hheeaalltthh..  
  
WWhhaatt  aarree  ssoommee  ssyymmppttoommss??    SSyymmppttoommss  iinncclluuddee,,  bbuutt  aarree  nnoott  lliimmiitteedd  ttoo,,  hheeaarrtt  bbuurrnn,,  aacciidd  rreefflluuxx,,  
iinnddiiggeessttiioonn,,  wweeiigghhtt  ggaaiinn,,  ddiiffffiiccuullttyy  lloossiinngg  wweeiigghhtt,,  ppoooorr  mmeettaabboolliissmm,,  mmiinneerraall  ddeeffiicciieenncciieess,,  ccoonnssttiippaattiioonn,,  
ffaattiigguuee,,  bbrraaiinn  ffoogg,,  ffrreeqquueenntt  uurriinnaattiioonn,,  hhyyppooggllyycceemmiiaa,,  hhoorrmmoonnaall  iimmbbaallaanncceess,,  ssoorree  mmuusscclleess  --  aanndd  tthhee  lliisstt  ggooeess  
oonn..  
  
WWhhaatt  aarree  ccoonnttrriibbuuttiinngg  ffaaccttoorrss??    FFaaccttoorrss  iinncclluuddee  ssttrreessss,,  eennvviirroonnmmeennttaall  ppoolllluuttiioonnss,,  nnoott  eennoouugghh  oorr  ttoooo  
mmuucchh  eexxeerrcciissee,,  aanndd  tthhee  mmoosstt  iimmppoorrttaanntt  ffaaccttoorr  ––  ddiieett..    TThhee  mmoorree  aacciidd--ffoorrmmiinngg  ffooooddss  wwee  eeaatt,,  tthhee  mmoorree  aacciiddiicc  
wwee  bbeeccoommee..    TThhee  mmoorree  aallkkaalliinnee--ffoorrmmiinngg  ffooooddss  wwee  eeaatt,,  tthhee  mmoorree  aallkkaalliinnee  wwee  bbeeccoommee..    GGeenneerraallllyy  ssppeeaakkiinngg,,  
ffrruuiittss  aanndd  vveeggeettaabblleess  aarree  mmoorree  aallkkaalliinnee--ffoorrmmiinngg,,  wwhhiillee  mmeeaattss,,  ssuuggaarr,,  ccaaffffeeiinnee,,  bbeeaannss,,  ddaaiirryy,,  aanndd  ggrraaiinnss  aarree  
mmoorree  aacciidd--ffoorrmmiinngg..    NNoottiiccee  tthhee  tteerrmm  ““ggeenneerraallllyy  ssppeeaakkiinngg””..    GGaabbrriieell  CCoouussiinnss,,  iinn  hhiiss  bbooookk,,  ““CCoonnsscciioouuss  
EEaattiinngg””,,  mmeennttiioonnss  tthhee  ccoommpplleexxiittyy  ooff  tthhiiss  ttooppiicc..    HHiiss  rreesseeaarrcchh  sshhoowweedd  tthhaatt  aabboouutt  3300%%  ooff  tthhee  ppeeooppllee  hhee  
ccoouunnsseelleedd  nnuuttrriittiioonnaallllyy  rreessppoonnddeedd  tthhee  eexxaacctt  ooppppoossiittee  wwaayy..    IInn  ootthheerr  wwoorrddss,,  tthhee  ffrruuiittss  aanndd  vveeggeettaabblleess  mmaaddee  
tthheemm  mmoorree  aacciiddiicc..    SSoo  wwee  mmuusstt  bbee  wwiilllliinngg  ttoo  ttaakkee  tthhee  ttiimmee  ttoo  ddeetteerrmmiinnee  iinnddiivviidduuaallllyy  ––  ffoorr  oouurrsseellvveess  ––  wwhhaatt  
ffooooddss  wwiillll  wwoorrkk  bbeesstt  ffoorr  uuss..  
  
HHooww  ccaann  II  tteellll??    OOnnee  ooff  tthhee  bbeesstt  wwaayyss  ttoo  ddeetteerrmmiinnee  wwhheetthheerr  oorr  nnoott  wwee  aarree  mmaaiinnttaaiinniinngg  aa  pprrooppeerr  ppHH  iiss  ttoo  
tteesstt  tthhee  uurriinnee..    TThhiiss  iiss  bbeeccaauussee  oonnee  ooff  tthhee  mmoosstt  eeffffiicciieenntt  wwaayyss  ffoorr  oouurr  bbooddiieess  ttoo  mmaaiinnttaaiinn  bbaallaannccee  iiss  ttoo  
uuttiilliizzee  tthhee  kkiiddnneeyyss..    IIff  wwee  bbeeccoommee  ttoooo  aacciiddiicc,,  oouurr  kkiiddnneeyyss  wwiillll  eelliimmiinnaattee  aacciidd  tthhrroouugghh  tthhee  uurriinnee..    TThhiiss  wwiillll  
hheellpp  mmaakkee  tthhee  bblloooodd  mmoorree  aallkkaalliinnee..    SSoo,,  tthhee  uurriinnee  ppHH  wwiillll  bbee  aacciiddiicc..    TThhee  uurriinnee  tthheenn  iiss  aann  eexxcceelllleenntt  iinnddiiccaattoorr  
ttoo  ddeetteerrmmiinnee  iiff  oouurr  ddiieett  iiss  ttoooo  rriicchh  iinn  ffooooddss  tthhaatt  mmaakkee  uuss  aacciiddiicc  oorr  aallkkaalliinnee..      
  
TThhoouugghh  mmaannyy  ppeeooppllee  bbeelliieevvee  tthhee  bbeesstt  iinnddiiccaattoorr  ooff  uurriinnee  ppHH  iiss  ttoo  ddoo  aa  uurriinnee  ccoolllleeccttiioonn  ffiirrsstt  tthhiinngg  iinn  tthhee  
mmoorrnniinngg,,  wwee  bbeelliieevvee  tthhaatt  tthhee  bbeesstt  iinnddiiccaattoorr  iiss  ttoo  tteesstt  tthhee  uurriinnee  ppHH  oovveerr  aa  2244--hhoouurr  ppeerriioodd  ooff  ttiimmee..    SSiimmppllyy  
kkeeeepp  ttrraacckk  ooff  tthhee  ppHH  tthhrroouugghhoouutt  tthhee  ddaayy,,  aanndd  tthheenn  aavveerraaggee  iitt  oouutt..    TThhiiss,,  ttoooo,,  ccaann  bbee  aa  ggrreeaatt  eedduuccaattiioonn  ffoorr  



yyoouu  aanndd  yyoouurr  lloovveedd  oonneess..    FFoorr  eexxaammppllee,,  iiff  yyoouu  ddoo  tthhiiss  ffoorr  sseevveerraall  ddaayyss  yyoouu  wwiillll  qquuiicckkllyy  ddeetteerrmmiinnee  ffooooddss  aanndd  
ddrriinnkkss  tthhaatt  mmaakkee  yyoouu  mmoorree  aacciiddiicc,,  oorr  mmoorree  aallkkaalliinnee..    YYoouu  wwiillll  tthheenn  bbee  aabbllee  ttoo  mmaakkee  tthhee  nneecceessssaarryy  
aaddjjuussttmmeennttss  ttoo  ssttaayy  iinn  bbaallaannccee  tthhrroouugghh  ddiieettaarryy  cchhaannggeess..  
  
TThhee  ooppttiimmaall  uurriinnee  ppHH  iiss  bbeettwweeeenn  66..00  aanndd  77..00  oonn  tthhee  ppHH  ssccaallee..    IIff  yyoouurr  aavveerraaggee  iiss  bbeellooww  66..00  yyoouu  aarree  ttoooo  
aacciiddiicc..    IIff  yyoouurr  aavveerraaggee  iiss  wweellll  aabboovvee  77..00  yyoouu  aarree  ttoooo  aallkkaalliinnee..    IInn  eeiitthheerr  ccaassee,,  yyoouu  sshhoouulldd  iimmmmeeddiiaatteellyy  
ccoonnssiiddeerr  lliiffeessttyyllee  cchhaannggeess  ttoo  ssuuppppoorrtt  tthhee  pprrooppeerr  ppHH  ffoorr  yyoouurr  bbooddyy..  
  
WWhhaatt  aabboouutt  tthhee  ppHH  ooff  ssaalliivvaa??    MMoosstt  aauutthhoorrss  aaggrreeee  tthhaatt  tthhee  ppHH  ooff  ssaalliivvaa  iiss  aann  iinnddiiccaattoorr  ooff  aallkkaalliinnee  
rreesseerrvvee  aanndd  tthhee  ccoonnddiittiioonn  ooff  tthhee  ppHH  ooff  tthhee  cceellllss..    TThhee  bbooddyy  ddooeess  nnoott  ccrreeaattee  aallkkaalliinniittyy  ––  iitt  hhaass  aann  aallkkaalliinnee  
mmiinneerraall  rreesseerrvvee  bbaasseedd  oonn  tthhee  ddiieettaarryy  iinnttaakkee  ooff  aallkkaalliinnee  ffooooddss..    TThhee  hheeaalltthhyy  ppHH  ooff  ssaalliivvaa  tteesstteedd  ffiisstt  tthhiinngg  iinn  
tthhee  mmoorrnniinngg,,  oorr  oonn  aa  eemmppttyy  ssttoommaacchh,,  sshhoouulldd  bbeedd  bbeettwweeeenn  66..22  aanndd  77..22..    AAfftteerr  aa  mmeeaall  iitt  sshhoouulldd  bbeeccoommee  
mmoorree  aallkkaalliinnee..    OOnnee  tthheeoorryy  iiss  tthhaatt  iiff  tthhee  ppHH  iiss  bbeettwweeeenn  55..88  aanndd  66..22,,  tthhee  bbooddyy  iiss  ttoooo  aacciiddiicc,,  wwiitthh  lliittttllee  aallkkaalliinnee  
rreesseerrvvee  lleefftt..    IIff  tthhee  mmoorrnniinngg  ppHH  iiss  bbeellooww  55..88  wwiitthh  nnoo  rriissee  aafftteerr  mmeeaallss,,  tthheerree  iiss  nnoo  aallkkaalliinnee  rreesseerrvvee  lleefftt  aanndd  
tthhee  bbooddyy  iiss  eexxttrreemmeellyy  aacciiddiicc!!  
  
WWhhaatt  ddiieettaarryy  aanndd  lliiffeessttyyllee  cchhaannggeess  ccaann  hheellpp??    DDiieett  iiss  pprroobbaabbllyy  tthhee  mmoosstt  iimmppoorrttaanntt  cchhaannggee..    AAvvooiidd  
tthhee  oovveerr  ccoonnssuummppttiioonn  ooff  mmeeaatt,,  aallccoohhooll,,  ssoofftt  ddrriinnkkss,,  ccaaffffeeiinnee,,  ccooffffeeee,,  mmoosstt  nnuuttss,,  eeggggss,,  vviinneeggaarr,,  ssaauueerrkkrraauutt,,  
aassccoorrbbiicc  aacciidd,,  ppaasstteeuurriizzeedd  mmiillkk,,  cchheeeessee,,  wwhhiittee  ssuuggaarr,,  aanndd  mmeeddiiccaall  ddrruuggss..    AAdddd  mmoorree  rriippee  ffrruuiitt,,  vveeggeettaabblleess,,  
ssooyybbeeaannss,,  bbeeaann  sspprroouuttss,,  wwaatteerr,,  rraaww  mmiillkk,,  oonniioonnss,,  ffiiggss,,  ccaarrrroottss,,  bbeeeettss,,  mmiissoo,,  ccaallcciiuumm  cciittrraattee,,  aanndd  VViittaammiinn  KK  
ttoo  yyoouurr  ddiieett..  
  
IItt  aallssoo  hheellppss  ttoo  rreedduuccee  aannxxiieettyy  wwhheenn  ppoossssiibbllee,,  aanndd  iinncclluuddee  mmooddeerraattee  eexxeerrcciissee  iinn  yyoouurr  ddaaiillyy  rreeggiimmeenn..    
SSttrreennuuoouuss  eexxeerrcciissee  ccaann  aaccttuuaallllyy  ccoonnttrriibbuuttee  ttoo  aann  aacciidd  eennvviirroonnmmeenntt  iinn  tthhee  bbooddyy  bbeeccaauussee  ooff  hhee  iinnccrreeaasseedd  
pprroodduuccttiioonn  ooff  llaaccttiicc  aacciidd..  
  
HHooww  ccaann  pprrooppeerr  ssuupppplleemmeennttaattiioonn  hheellpp??    OOuurr  pprroodduucctt  ––  ppHH  BBaassiicc  ––  iiss  ssppeecciiffiiccaallllyy  ddeessiiggnneedd  ttoo  rraaiissee  
tthhee  ppHH  lleevveell  ooff  ppeeooppllee  wwhhoo  aarree  ttoooo  aacciiddiicc..    IItt  ccoonnttaaiinnss  aa  ssyynneerrggiissttiicc  bblleenndd  ooff  mmiinneerraallss,,  eennzzyymmeess,,  ssuuppeerrffooooddss  
aanndd  hheerrbbss..    IItt  ccaann  bbee  ttaakkeenn  ffoorr  mmaaiinntteennaannccee  oorr  tthheerraappeeuuttiiccaallllyy  ttoo  eelleevvaattee  tthhee  bbooddyy’’ss  ppHH,,  iiff  iitt  iiss  ddiiffffiiccuulltt  ttoo  
mmaakkee  aann  iimmppaacctt  vviiaa  ddiieett..    
  
TThhee  mmiinneerraall  bblleenndd  ccoonnssiissttss  ooff  tthhee  ssaammee  mmiinneerraallss  oofftteenn  ddeepplleetteedd  iinn  aann  aacciidd  eennvviirroonnmmeenntt  aanndd  mmaakkee  uupp  tthhee  
eelleeccttrroollyyttee  mmiinneerraall  rraattiioo..    TThheeyy  aarree  aammiinnoo  aacciidd  cchheellaatteedd  aanndd  pphhaarrmmaacceeuuttiiccaall  ggrraaddee  ffoorr  ssaaffeettyy  aanndd  
aabbssoorrbbaabbiilliittyy..  
  
TThhee  oorrggaanniicc  ssuuppeerr  ffoooodd  ((ggrreeeennss))  iiss  ccaalllleedd  hhyyddrriillllaa..    HHyyddrriillllaa  iiss  nnaattuurraallllyy  aallkkaalliinnee,,  aanndd  iiss  nnaattuurree’’ss  mmoosstt  
ppootteenntt  ssoouurrccee  ooff  ccaallcciiuumm  aanndd  oonnee  ooff  tthhee  rriicchheesstt  ppllaanntt  ssoouurrcceess  ooff  mmaannyy  ttrraaccee  mmiinneerraallss  aanndd  aammiinnoo  aacciiddss..  
  
TThhee  eennzzyymmee  bblleenndd  iiss  ssppeecciiffiiccaallllyy  ffoorrmmuullaatteedd  ttoo  pprroommoottee  tthhee  uuppttaakkee  ooff  tthhee  mmiinneerraallss,,  hheerrbbss  aanndd  ggrreeeennss..  
  
TTwwoo  hheerrbbss  aarree  aaddddeedd  ––  mmaarrsshhmmaallllooww  aanndd  ppaappaayyaa  lleeaaff  eexxttrraacctt  ––  ttoo  hheellpp  ssooootthhee  tthhee  ccoommmmoonn  ddiissccoommffoorrtt  
aassssoocciiaatteedd  wwiitthh  hhiigghh  aacciiddiittyy,,  aacciidd  rreefflluuxx..      
  

TTeessttiinngg  ppHH  lleevveellss  
 

  
You can easily test your pH level at home by purchasing a pH Test Kit.  To get the most accurate reading, 
expose the strip to a sample of your saliva immediately after awakening in the morning and before drinking 
or eating anything, and before brushing your teeth.  Color changes on the test stick will determine pH.  In 
addition, test the pH of your urine by dipping a test stick in a small vial of “first collection urine” after 
awakening in the morning. Then do a periodic test over the next 24 hours (appx every 4-6 hours), chart the 
readings, and average the results. Check the instructions in the test kit for specific details on how to read 
the results. 
 
REFERENCES: 
“Alkalinize or Die”, by Felicia Drury Kliment 



“The Acid / Alkaline Balance”, by Dr. Richard A. DiCenso 
“Biobalance”, by Rudolf A. Wiley 
“Conscious Eating”, by Gabriel Cousins 
“Death By Diet”, by Robert Barefoot 
“The pH Balance”, by Robert O. Young and Shelley Redford Young 
“Reverse Aging”, By Sang Wang  


