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Acidosis

El nivel de acidos y bases es una variable que siempre esta presente en el
organismo humano y es de vital importancia para la salud que exista una
proporcién equilibrada entre ellos. Dicho nivel se define mediante el valor de pH, es
decir, mediante el pH se mide el grado de acidez o basicidad de cualquier sustancia.

En una persona sana el pH de la sangre (la linfa, el liquido cefaloraquideo, etc.) se
ubica entre 7,35 y 7,45. En este rango normal de pH, todas las enzimas y
electrolitos de los sistemas digestivos, los 6rganos y el sistema glandular,
funcionan dptimamente. Cuando las enzimas y electrolitos funcionan éptimamente,
las células de las glandulas y 6érganos también trabajan en 6ptimo rendimiento.

Cuando se incrementa el nivel de acidez, la sangre logra conservar este vital
equilibrio debido a ciertos mecanismos de autorregulacion (homeostasis). Lo hace a
través del aporte de bases (alcalis) que neutralizan los &cidos. Por ello, para
obtener un sano metabolismo celular es preciso que, junto al oxigeno, la sangre
tenga un constante flujo de sustancias de naturaleza alcalina, a fin de poder
neutralizar los &cidos.

¢Por qué se acidifica el cuerpo humano?

El cuerpo humano tiene un disefio alcalino pero todas las funciones que se
desarrollan en él son acidificantes: la oxidacion para obtener energia para
movernos, la secrecién de nuestras glandulas, la digestion, etc. Del mismo modo,
existen numerosos agentes externos como el sol, la contaminacion, sustancias
quimicas en productos de belleza y habitos poco saludables como una mala
alimentacion, estrés, vida sedentaria o consumo excesivo de alcohol que acidifican
nuestro cuerpo.

En primera instancia la sangre obtiene las bases de los alimentos para neutralizar
los acidos. En caso de ulterior necesidad -sea por exceso de acidos o por carencias
nutricionales de bases- puede recurrir a la reserva alcalina de huesos, dientes o
tejidos. De este modo la sangre se convierte en un “ladrén” de la estructura
organica, con el Unico objetivo de restablecer el vital equilibrio acido-basico. Asi se
pone en marcha el mecanismo de descalcificacion y desmineralizacion. Estos
mecanismos conducen al desgaste de huesos, degeneracién de las articulaciones,
cabello débil, lesiones en mucosas y afecciones en vias respiratorias.

De esto se desprende que es importante el aporte de alcalinizantes a nuestro
organismo a través de los alimentos que ingerimos, tratando de evitar alimentos y
situaciones acidificantes. Cuando el pH se vuelve acidico hay deficiencia de oxigeno,
generando microformas anaerdbicas dafiinas, y formaciones de gérmenes, hongos y
virus.

INFORMACION RESERVADA PARA PROFESIONALES DE LA SALUD
El profesional de la salud que esta tratando al paciente serd el que determine la estrategia
terapéutica a seguir.
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Otros factores importantes que debemos conocer sobre la acidosis:

= Los alimentos que consumimos se transforman en desechos acidicos y la
importancia de expulsarlos a su debido tiempo es sumamente importante.

» La sangre acidica se coagula mas rapidamente y provoca que se obstruyan
las venas.

= La sobre-acidez interfiere con la vida misma; es principalmente la
responsable de todas las enfermedades, incluyendo ataques cardiacos,
envejecimiento prematuro y la obesidad.

= Las células del organismo son levemente &cidas pero estan rodeadas de un
fluido alcalino. La polaridad es esencial en la quimica o para el intercambio
de energia, pero ésta se dificulta con la acidez. Esta es una de las razones
por que las personas pierden su energia.

= El pH acidico interfiere con la absorcion de minerales por lo que la absorcion
del calcio seré ineficiente.

= El exceso de acidez debilita todos nuestros sistemas y obliga al organismo a
obtener los minerales no recibidos de los 6rganos vitales y huesos tratando
de neutralizar la acidez.

= El organismo crea el colesterol (depésitos de grasas) para protegerse de la
acumulacion de desechos acidos cristalizados fuera de los 6rganos vitales
como el higado, corazén y rifiones.

Alimentos alcalinos y acidos

Los alimentos que contribuyen con los macro y los micronutrientes necesarios para
nuestro sustento y mantenimiento diario, también son los responsables de las
aportaciones de acidez y alcalinidad a nuestro organismo. De esta manera, se
establece la dualidad entre la alimentacion alcalina y la acidificante para lograr
estar en perfectas condiciones de salud. Los alimentos provocan una reaccién acida
o alcalina que se manifiesta en el pH de la sangre, indiferentemente del pH que
posea cada alimento, por eso los alimentos se clasifican en “alcalinos” y "acidos”.

Un estilo de vida alcalino comporta, entre otros, llevar una alimentacion en la que
el 80% de nuestra dieta se base en alimentos alcalinizantes y el restante 20%
consista en alimentos no tan alcalinizantes, pero saludables y con otras
propiedades nutricionales. Los alimentos alcalinizantes son principalmente
vegetales, semillas, frutas, legumbres, frutos secos, algas, aceites vegetales de
primera prensa, hidratos de carbono integrales, entre otros, y los acidificantes (no
recomendados) son los dulces, proteinas animales, hidratos de carbono refinados,
lacteos y alcoholes, entre otros (ver tabla adjunta).

INFORMACION RESERVADA PARA PROFESIONALES DE LA SALUD
El profesional de la salud que esta tratando al paciente serd el que determine la estrategia
terapéutica a seguir.
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TABLA DE ALCALINIDAD Y ACIDEZ DE LOS ALIMENTOS

ALCALINIDAD
BAJA

Caco, naranja, pifia,
melocotén, mango, fresas,
bananas sin madurar,
cerezas, coco, lima, melon,
sandia, uvas, higos secos.

nuez de brasil, piﬂones.
quinoa.

Aceite de colza, aceite

de lino, aceite de onagra,
vinagre de arroz. aceite de
canola.

Té de gengibre

Pescados marinos, 5

Jenjibre, cacao pul
ketchup eeoldqioo
ecoldgica, orégano, pe
romero, sal marina sin
refinar, tamari, tomillo.

Miel pura de abeja, azucar
integral caﬁa,%lel
sm&wm

Descremados lacteos,
cuajada, cuajada de r:ahra.
leche ce coco, leche de
soja, queso de cabra,
qusso de soja (tofu), suero
de leche, leche de avena.
LA MIEL: Ciertamente es algo acidificante dado gue su contenido en azucar es alto.
Pero debido a la gran cantidad de &cidos naturales, proteinas, aminoacidos, enzimas
y otras sustancias beneficiosas que posée es recomendable consumiria pero sin
abusar de ella. No consumir si se quiere adelgazar o en caso de diabetes.
SAL MARINA SIN REFINAR O SAL DEL HIMALAYA: Altamente alcalinizante y con
gran cantidad de nutrientes posée mas de 84 minerales. Contiene menos sodio que
la sal comin por ello puede ser consumida por persons preocupadas por su tensién.

ALIMENTOS SU
CLASIFICACION

FRUTAS

LEGUMBRES
Y VERDURAS

CEREALES
GRANOS
Y SEMILLAS

ACEITES Y
VINAGRES

BEBIDAS Y
REFRESCOS

CARNES Y
PESCADOS

CONDIMENTOS
Y OTROS

EDULCORANTES

HUEVOS
LACTEOS Y
DERIVADOS

ACLARACIONES A &

LATABLA

ACIDEZ
BAJA

Arandanos, albaricoques,
bayas de goji, clementinas,

ciruelas, frambuesas, fresas,

granadas, grosellas, moras,
naranjas, nectarinas, jugos

de frutas procesados, uvas
pasas.

Arroz integral, arroz
basmati, avellanas,
avena,copos de

arroz, centeno, nuez de
cadamia, pan de centeno,
pan de salvado, pan
germinado, pipas girasol,
pipas calabaza.

Aceite de maiz, aceite de
girasol, margarinas.

Té, chocolate, sustitutivos
del café, te rojos.

Conejo, gallina, higadi,
liebre, 6rganos de reses,
ostras, camne de venado.

Proteina en polvo, sal
procesada, suero de
proteina en polvo.

Miel procesada, melaza,
sirope de arroz.

Huevos camperos,
leche entera de vaca,
mantequilla, nata, queso
cottage, yogur entero,
requeson.

EL LIMON: Giertamente su zumo es muy acido, pero una vez lo digerimos la gran
cantidad de nutrientes y minerales que posee lo hacen un alimento muy alcalinizante,
or ello se recomienda su consuma. A
agua mineral con una cucharadita de Bicarbonato sadico.

ACIDEZ
MEDIA

Guindas, ruibardo,
mandarinas, fruta enlatada.

Pecanas, anacardos,
arroz blanco, galletitas,
harina integral, nueces,
nuez pecana, pan
blanco, pastas, pistacho,
pastelenia, trigo.

Aceite de higado de
bacalao, grasa animal.

Café con leche, gaseosas,
sodas, vinos.

Pavo, pollo, cordero, pata,
pescado de agua fria.

Chocolate con leche,
ketchup comercial,
mayonesa, mermelada,
mostaza comercial.

Azicar blanca, azticar
morena.

Huevos, yogur de sabores,
clara de huevo, helados
lacteos, manteca, queso
Camembert, quesos
curados.

ler ser disolver 2 limones en un litro de

LOS DATILES NATURALES: Por la gran cantidad de nutrientes y minerales que
aportan son excelentes para incorporar a la dieta del runner. Debido al alto contenido
de azucar son algo acidificantes pero como hemos comentado se recvorienda su

consumo por los deportistas.

En definitiva, mantener un sano equilibrio corporal alcalino-acido nos permite:

» Potenciar nuestro estado de salud.
= Aumentar nuestro nivel de energia y vitalidad.
*» Incrementar la calidad de la nutricion celular.
= Ayuda a encontrar nuestro peso ideal.

» Fortalecer nuestro sistema inmunoldgico.

= Prevenir las enfermedades.

Para prevenir y curar el exceso de acidez en el organismo hay que restablecer unas

condiciones ideales por medio de:

» Una alimentacién sana rica en frutas y verduras

= Restringir al maximo el aporte de alimentos acidificantes.

= Eliminar los acidos acumulados con la ayuda de ejercicio fisico moderado
(oxigena los tejidos), bafios de vapor que produzcan sudoracion, y uso de
fitoterapia por su capacidad depurativa y sudorifica (drenan los acidos por la

piel y los rifiones).

* Tomar un suplemento de sales organicas alcalinas.

INFORMACION RESERVADA PARA PROFESIONALES DE LA SALUD
El profesional de la salud que esta tratando al paciente serd el que determine la estrategia

terapéutica a seguir.
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Complementos alimenticios
HealthyMega® (HealthAid) por su contenido en:

= Carbonato de calcio: efecto alcalinizante.
= Vitaminas del grupo B

= Kelp: reduce la acidez del organismo. Ayuda a mantener un equilibrio
mineral adecuado.

INFORMACION RESERVADA PARA PROFESIONALES DE LA SALUD

El profesional de la salud que esta tratando al paciente serd el que determine la estrategia
terapéutica a seguir.
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