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Nuestro cuerpo esta compuesto de quimicos como
carbono, hidrogeno, oxigeno y nitrogeno.

Estos tienen funciones especificas en nuestro
cuerpo y contribuyen a que este funcione de manera
correcta y nos mantengamos saludables.

Pero, ;cOmo se mantienen estos quimicos en
nuestro cuerpo? ;En qué condiciones tendria que
estar para que cumplan su proposito? La respuesta
a esto son dos letras:

pH.
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El pH es la medida con la que se calcula el grado
de acidez o alcalinidad de una sustancia o una
solucion, en este caso esa solucion es el agua de
nuestras celulas.

Aqui hay dos palabras clave, las cuales son el
tema central, acidez y alcalinidad. Para determinar
el pH, se utiliza una escala muy sencilla:

0-7 pH: acido
7 pH: neutro
/7-14 pH: alcalino

:2is&: Libera tu Salud

Health & Food Coach
Layla Islas

www.liberatusalud.co




Una sustancia en nuestro cuerpo para la cual es de suma
Importancia el pH, es la sangre.

La sangre debe de mantenerse un poco alcalina, para que
de esta forma las sustancias que viajan a traves de ella

puedan circular y mantenerse en estado optimo.

En el caso del estomago es todo lo contrario, ya que este
tiene que mantenerse acido, para de esta forma poder
digerir la comida que recibe.

R Una sustancia en nuestro
cuerpo para la cual es de suma
importancia el pH, es la sangre.

La sangre debe de mantenerse
un poco alcalina, para que de
esta forma las sustancias que
viajan a través de ella puedan

circular y mantenerse en estado

optimo.

En el caso del estbmago
es todo lo contrario,

ya gque este tiene

gue mantenerse acido,
para de esta forma
poder digerir

la comida

dque recibe.
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Hay lugares de nuestro cuerpo donde nuestras
acciones alteran su pH; el ejemplo mas comun,
es en el caso de la boca.

Su pH va entre
6.7y 7.4

haciendo esta parte
del cuerpo adaptable
a las tres escalas de
pH (acido, neutro y
alcalino); sin embargo,
No €s ni muy acida ni
muy alcalina.

Cuando nosotros
comemos caramelos,
el pH de nuestra boca
comienza a disminuir
haciéndola mas acida
y ocasionando el
terror de los dentistas:

Es por eso, que también )
las caries.

debemos de estar muy
conscientes de los alimentos
gque consumimos, ya que la
comida también tiene un pH.
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Aungue se ha dejado claro que necesitamos que
nuestro cuerpo sea tanto acido como alcalino en
diferentes partes, se ha observado en la literatura que
nuestra dieta debe de estar compuesta en su mayoria
por alimentos alcalinos.

Existe un estudio muy interesante del Journal
of Environmental and Public Health, donde se
presenta por primera vez evidencia acerca de la
muy resonada y popular dieta alcalina.

Acido Neutral Alcalino
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Si quieres conocer qué alimentos son alcalinos y cuales son
acidos, te invitamos a consultar “Alimentos acidos vs alimentos

alcalinos” que podras encontrar en nuestra herramienta
<<Dietas y programas>>.
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