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Um surpreendente nimero e variedade de problemas fisicos e doencas pode ser causado pelo
problema de alimentos que sédo produtores de acidez apos a digestao.

Hoje a vasta maioria da populagéo nas nac¢des industrializadas sofre de problemas causados pelo
estresse da acidose, porque tanto o estilo de vida moderno como a dieta promovem a acidificacdo do
ambiente interno do corpo.

A atual dieta ocidental tipica é laragamente composta de alimentos formadores de acidos (proteinas,
cereais, acucares). Alimentos promotores de alcalinidade como 0s vegetais sdo consumidos huma
escala muito menor. Estimulantes como tabaco, café, cha e alcool sdo também extremamente
acidificantes. O estresse e atividade fisica (tanto o insuficiente como o excessivo) também causam
acidificacao.

Muitos alimentos sédo alcalinizantes por natureza, mas alimentos processados s&o ha maioria
acidificantes. E importante consumir pelo menos 60% de alimentos alcalinizantes em nossa dieta,
para se manter a saude.

Precisamos abundancia de frutas frescas e particularmente vegetais (alcalinizantes) para equilibrar
nossa necessidade de consumo de proteinas (acidificantes).

E nds precisamos evitar alimentos processados, doces ou carboidratos simples, ndo apenas porque
eles sdo acidificantes mas também porque eles elevam o indice de aglcar no sangue muito rapido
(alto indice glicémico, portanto engordam); além de serem pobres em nutrientes ainda podem ser
intoxicantes.

Qual o pH do corpo?

A 4gua é o composto mais abundante no corpo humano, 70% . O corpo contém uma gama enorme
de solucgBes, as quais podem ser mais acidas ou menos acidas.

pH (potencial de Hidrogénio) é a medida da acidez ou alcalinidade de uma solucao- a relacdo entre
ions positivamente carregados (acidificantes) e ions negativamente carregados (alcalinizantes). O
pH de qualquer solucdo é a medida de sua concentracéo de ions Hidrogénio.

Quanto maior o indice do pH, mais alcalino e mais rico em Oxigénio o fluido é. Quanto menor o pH,
mais acido e pobre em Oxigénio € o fluido. o pH varia de 0 a 14, sendo 7 o indice de neutralidade.
Tudo acima de 7 é alcalino, e abaixo de 7 é considerado acido.

O sangue humano deveria ser levemente alcalino (7,35 - 7,45). Abaixo ou acima dessa faixa significa
sintomas e doenca.

Se o0 pH do sangue se move para baixo de 6,8 ou acima de 7,8 as células param de funcionar e o
corpo morre. O corpo portanto se esforca em equilibrar o pH. Quando esse equilibrio é
comprometido, muitos problemas podem ocorrer.

Uma dieta desequilibrada alta em alimentos acidificantes tais como proteinas, agUcar, cafeina e


http://www.oocities.org/br/ggompa/saude/pH/indice_glicemico.html

alimentos processados exerce uma pressao no sistemas de regulacdo do corpo para manter a
neutralidade do pH.

A estocagem extra requerida pode debilitar o corpo de substancias minerais alcalinas como sodio,
potassio, magnésio e calcio, fazendo a pessoa tender a ter doencas cronicas e degenerativas.

Os minerais sdo "emprestados” de 0rgaos vitais e 0ssos para compensar (neutralizar) a acidez e
remove-la com seguranca do organismo.

Por causa desse esforgo, o corpo pode sofrer dano severo e prolongado- uma situagao que pode
ocorrer sem deteccdo por anos.

Problemas de Saude causados por acidose

Se vc tem um problema de saude, muito provavelmente esté sofrendo de acidose. As pesquisas
mostram que a menos que o pH do corpo esteja levemente alcalino, o corpo ndo pode auto curar-se.
Assim, independente de que método que vc use para cuidar da saude, ele néo sera eficaz enquanto
seu pH néo estiver equilibrado. Se seu pH néao estiver equilibrado, voce ndo pode, por exemplo,
assimilar vitaminas, minerais e suplementos nutricionais. O pH de seu corpo afeta TUDO.

A acidose diminuir4 a capacidade do corpo de assimilar minerais e outros nutrientes, diminuira a
producdo de energia nas células, diminuira a capacidade do seu organismo de reparar células
doentes, diminuira a capacidade do organismo de livrar-se de minerais pesados, auxliara a
reproducao de células de tumores, e fara o corpo mais susceptivel de fadiga e doencas.

Um pH acido pode ocorrer devido a uma dieta acidificante, estresse emocional, sobrecarga de
toxinas, e/ou reacdes so sisteme imunolégico ou qualquer processo que dificulte as células de
absorver oxigenio ou outros nutrientes. O corpo tentara compensar o pH acidico usando minerais
alcalinos. Se a dieta ndo contiver minerais suficientes para compensar, ocorrera uma acidificacédo
celular. Acidose pode causar os seguintes problemas:..
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acido faixa de variacao de pH, corpo saudavel Alkalino
Acid Heaithy Body pH Range Alkaline

<50 50 55 60 65 70 75 B0 B85 90 95+

Teste a acidez/alcalinidade de seu corpo com as tiras de papel de teste de Ph

CATEGORIA : Pouco Pouco . : .
DO ALIMENTO -Alcallno Alcalino  Acido Acido  [EEEREEES
Cenoura,
Ul Tomate,
quiabo, .~ milho verde,
abodbora, feijao I Espinaf Batata
verde  (favas) cogumelo, spinafre (sem
FEIJOES, Beterraba " repolho, cozido, casca)
VEGETAIS, salsio ' ervilha, alguns Fei'()es’
LEGUMES ’ : Couve-flor, tipos de I
alface,abobrinh b foiid (varios
a, batata doce, 120 eljoes tipos)
X ' casca de
alfarroba b
atata,
azeitona
Tanlara, B Laranja, Ameixa, Cereja Blueberries,
Meldo,Uva, Banana, )
~ . . Suco de azeda, Cranberries,
Maméao, Kiwi, Cereja, ; .
FRUTA Amoras. Maca. Abacaxi fruta Ruibarbo, Ameixa seca,
' Nias ’ processad fruta Suco de Fruta
Pera, Uva Péssego,
o] enlatada Adocado
passa Abacate
Pao de
centeio,
Tgrgrgina do Arroz Trigo, Pao
Amaranto, ge branco, branco, Massas
GRAOS Milheto, 5%% Spg?t Milho, assadas,
CEREAIS Le_zntllha, (Triticum Trigo biscoitos _
milho doce, spelta sarraceno (espagueti,
Quinoa pefia, , Avela, macarrao,
Dinkel em . .
~ Centeio  pizza, etc)
aleméao),
Arroz
integral
Figado, Peru, Carne de vaca,
CARNES Ostras, Galinha, Carne de
Peixes Carneiro  porco, Mariscos
Queijo e Ovo, Queijo, Leite
OVvOosS E Leite materno leite de soja, Manteiga, Leite cru homogeneizado
LATICINIOS Queijo e logurte, : Sorvete,
leite de Oueiin Pudim




cabra, ricota fresco,

Creme de
leite
g:itg:f;a Sementes Noz
Noz=s E Amendoas CEBENIE ggébora Eggg;{ha Q(ren end0|m,n§;)azl
SEMENTES do Para, ) )
gergelim e de caju, (Juglans)
Avelans, . )
de girassol Pistache
Coco
Oleo de
Canola )
(Canola ¢é Oleo de
: uma milho,
OLEOS Oleo d(::‘ linhaca variedade Qleo de
comestivel de Colza girassol,
criada no Margarina,
Canada) Toucinho
* Ver Nota
abaixo
Cerveja,
BEVERAGES Cha verde e Cate) R
gengibre Cacau Vinho alcodlicas,
Refrigerantes
AcuUcar
branco,
Mel in AcuUcar
ADOCANTES, MISEE et natura Mel (IS0, Adocante
bordo  (Maple . Melacos,
CONDIMENTO (centrifugad processad » artificial,
Syrup), melago . Geléias,
S o a frio), o . Chocolate
de arroz Maionese
Rapadura
Mostarda,
Vinagre

NT...Acrescentamos alguns termos e explicacdes entre parenteses na tabela acima, para facilitar a
compreensao. Explicamos no item "6leo de canola", que esta é uma variedade de colza
desenvolvida no Canada. Ultimamente o alrde dos beneficios da Canola foi desmentido bem como
as muitas desvantagens desse Oleo. Posteriormente foi criada a canola transgénica pela
monstruosa empresa Monsanto. Oleo de Canola nao era uma boa opcao e agora muito pior. Veja
detalhes sobre os males do 6leo de Canola.

Desintoxique com frutas e sucos de vegetais
Todos o0s sucos de frutas e vegetais crus sao alcalinizantes. (As frutas se tornam mais acidificantes
se forem processadas e principalmente se adocadas com acgucar refinado)

A ciéncia: Porque 0s acidos limbes sao alcalinizantes?
A resposta € simplesmente porque quando o digerimos, ele produz um residuo alcalino. Porisso o



classificamos como alimento alcalino. Quando digerimos um alimento, este € quimicamente oxidado
("queimado") para formar &gua, dioxido de carbono e um composto inorganico. A natureza alcalina
ou acida desse composto inorganico que foi formado é que determina se o alimento é alcalinizante
ou acidificante. Se o composto inorganico contiver mais sédio, potassio ou calcio, é classificado
como alimento alcalino. Se contiver mais enxofre, fosfato ou cloro, é classificado como um alimento
acidificante.

NT:HA um texto detalhado sobre o efeito alcalinizante do Ilimdo, aqui:
http://br.oocities.com/ggompa/saude/limao.html

Que diferenca faz ter sangue acido (toxico)?

Para seu corpo se manter vivo e saudavel, ele mantem um delicado e preciso equilibrio do pH do
sangue em 7,365, o qual € levemente alcalino (acima de 7 é alcalino). O corpo faz tudo o que for
necessario para manter esse equilibrio. O problema é que as pessoas tem em geral estilos de vida
incrivelmente acidificantes. Acidos sao produzidos no corpo sempre que voce sente estresse,
emocdes negativas ou quando voce consome alimentos acidificantes.

A dieta tipica das pessoas é acidificante. O que ocorre quando seu corpo estd mais &cido? Seu
corpo armazena excesso de acidos em células de gordura (por isso € tao dificil, para muita gente,
perder peso). Com o tempo, seu corpo retira calcio e outros recursos alcalinos dos 0ssos em uma
tentativa desesperada de manter o equilibrio do pH (essa € a razéo pela qual as pessoas "encolhem"
com a idade).

Seu sangue desempenha um papel importante em sua salde e energia: ele carrega oxigénio para
suas células! Isso Ihe da energia, e é 0 que 0 mantem vivo. O sangue também desempenha um
papel chave no quao energizante seu sono sera.
Abaixo uma gravura de células de sangue saudaveis:

Observe como as células sanguineas estao separadas umas das outras. Como resultado, seu
sangue se move livremente por todo seu corpo, e penetra nos mindsculos vasos capilares, e faz
voce sentir que seu corpo esta recebendo energia. Durante o sono, o0 sangue, estando adequado, flui
e a hidratacao € importante. Quando seu sangue esta como na figura acima, seu sono € realmente
energizante e voce precisa de menos horas de sono.

As células sanguineas tem uma carga negativa na parte externa e positiva na interna. Isso € o que
as mantem saudaveis a separadas umas das outras. Entretanto, quando seu corpo esta acidificado,
as células do sangue perdem sua carga negativa. As células ndo mais terdo aquela forca de
repulséo e se agomeram, como na figura abaixo:


http://br.oocities.com/ggompa/saude/limao.html

Quando as células de seu sangue estao "amontoadas” elas nao mais podem entrar nos minuscuilos
vasos capilares (Nota: as extremidades, as pontas das veias) de seu corpo e levar o oxigénio vital
as células. O sangue ndo mais tera condicbes de dar a todas as células de seu corpo os efeitos
energizantes e rejuvenecedores. Essa é a maior razdo pela qual algumas pessoas se sentem
horriveis quando acordam, e porque precisam dormir mais. E € também, porque voce tende a
acordar sentindo-se desidratado.

A maioria de nés, desde a infancia, é condicionado por nossos pais a temer as doencas e 0s
"micrébios”. Isso ocorre com frases do tipo: "Coloque o suéter ou vai pegar um resfriado!" ntretanto,
a verdade € que a maioria de nés cria um ambiente intoxicado em nosso organismo e é isso que
provoca doencas e um estado quase constante de fadiga. Isso nao acontece A VOCE, na verdade é
VOCE que é o responséavel pela ocorréncia de doencas

http://lwww.geocities.ws/ggompa/saude/pH/Equilibrio_AcidoxAlcalino.html



