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Alimentos$ácidos$e$alcalinos:$a$história$real$

por$Robert$G.$Smith,$PhD$e$Andrew$W.$Saul$

!
(OMNS,!18!de!julho!de!2019)!Às!vezes,!acredita>se!que!os!alimentos!alcalinizantes!são!
mais!saudáveis!porque!evitam!o!acúmulo!de!ácido!no!corpo.!Isso!é!um!mito.![1>3]!
Alimentos!alcalinizantes!como!vegetais,!frutas!e!nozes!são!saudáveis:!não!porque!
evitem!o!acúmulo!de!ácido,!mas!porque!contêm!mais!nutrientes!essenciais,!fibras!e!
um!equilíbrio!saudável!de!carboidratos!e!gorduras.![3]!
!
Os!alimentos!da!dieta!contêm!uma!variedade!de!substâncias!bioquímicas!e!nutrientes!
essenciais.!Alguns!alimentos!são!ácidos,!outros!neutros!e!outros!alcalinos.!Durante!a!
digestão,!todos!os!alimentos!são!acidificados!por!um!ácido!estomacal!muito!
poderoso.!No!processo!metabólico,!alguns!alimentos!como!carne,!queijo,!peixe!e!ovos!
geram!ácido!(baixo!pH).!Outros!alimentos!como!vegetais,!frutas!e!nozes!causam!
alcalinidade!(pH!alto).!
$

Como$seu$corpo$gerencia$o$pH$

!
O!pH!do!sangue!e!dos!órgãos!do!corpo!é!mantido!dentro!de!limites!muito!restritos!
perto!de!7,4!(entre!7,35!a!7,45).!Isso!é!realizado!por!vários!mecanismos.!O!pH!do!
sangue!e!dos!órgãos!do!corpo!é!amplamente!controlado!pelo!nível!de!ácido!carbônico!
(H!2!CO!3!),!que!está!em!equilíbrio!com!o!íon!bicarbonato!(HCO!3!>).!Mais!ácido!
carbônico!no!plasma!sanguíneo!causa!pH!mais!baixo!e!menos!ácido!carbônico!causa!
pH!mais!alto.![4]!
!

CO!2!�!CO!2!+!H!2!O!�!H!2!CO!3!�!H!+!+!HCO!3!>!

(gás)!! (dissolvido)! ! ! ! !
!
Na!escala!de!segundos!a!minutos,!o!pH!é!regulado!pela!taxa!de!respiração.!Uma!
respiração!mais!rápida!exala!mais!dióxido!de!carbono!dos!pulmões.!Como!o!ácido!
carbônico!no!sangue!está!em!equilíbrio!com!o!dióxido!de!carbono!nos!pulmões,!a!
respiração!mais!rápida!remove!a!acidez!do!corpo,!causando!um!pH!mais!alto.!
!
Na!escala!de!horas!a!dias,!o!pH!também!é!regulado!nos!rins!por!menos!ou!mais!
excreção!de!bicarbonato!e!outros!íons,!como!amônia,!tornando!a!urina!mais!ou!menos!
ácida.!A!urina!ácida!é!a!consequência!natural!da!ingestão!de!alimentos!que!contêm!
ácido!ou!geram!ácido!no!processo!metabólico.!Os!alpinistas!precisam!respirar!mais!
rápido!para!obter!oxigênio!suficiente,!mas!isso!faz!com!que!seu!sangue!perca!ácido!
carbônico!e!se!torne!mais!alcalino.!Na!verdade,!muito!alcalino.!Eles!frequentemente!



devem!descansar!em!grandes!altitudes!por!várias!semanas!para!permitir!que!seus!rins!
secretem!bicarbonato!de!sódio!suficiente!para!baixar!o!pH!ao!normal.![4,5]!
!
!
Embora$a$acidez$relativa$patológica$(pH$~$7)$seja$um$problema,$o$corpo$saudável$

controla$cuidadosamente$o$pH$para$mantê[lo$na$faixa$fisiológica$(~$7,35$[$7,45).$Isso$

inclui$o$efeito$de$alimentos$ácidos$e$alimentos$que$causam$ácidos.$O$corpo$regula$o$

pH$do$sangue$respirando$mais$rápido$(para$aumentar$o$pH),$respirando$mais$devagar$

(para$reduzir$o$pH)$e$excretando$ácidos$ou$componentes$alcalinos$na$urina$para$

manter$o$pH$dentro$da$faixa.$Por$exemplo,$quando$você$consome$ácido$ascórbico$

(vitamina$C),$a$urina$torna[se$ácida,$mas$o$sangue$não.$Sim,$o$ácido$ascórbico$foi$

absorvido$pelo$corpo$e$pela$corrente$sanguínea.$Mesmo$assim,$o$sangue$mantém$

um$pH$constante$de$7,35[7,45.!
!
!
O!processo!de!manutenção!de!um!nível!de!acidez!quase!constante!é!feito!
automaticamente!pelo!corpo.!Nem!sempre!sabemos!por!que!respiramos!mais!rápido!
ou!mais!devagar!>!há!uma!infinidade!de!razões!>,!mas!uma!é!manter!um!controle!rígido!
da!acidez!do!sangue.!Não!é!necessário!se!preocupar!com!a!acidez!do!corpo!ou!da!urina!
ao!escolher!os!alimentos.!Os!antiácidos!tomados!para!diminuir!a!acidez!do!estômago!
interferem!com!a!digestão!e!absorção!normal!dos!alimentos,!incluindo!magnésio,!que!
é!deficiente!na!maioria!das!pessoas!que!seguem!a!"dieta!moderna",!especialmente!os!
idosos.![6]!
$

Câncer$e$acidez$

!
Alguns!acreditam!que!comer!alimentos!que!causam!acidez!pode!promover!o!câncer,!
porque!o!câncer!se!desenvolve!em!um!ambiente!ácido.!No!início!do!século!20,!Otto!
Warburg!e!outros!encontraram!uma!correlação!entre!o!câncer!e!o!baixo!pH!do!
sangue.!Agora!sabemos!que!o!câncer!pode!prosperar!em!um!ambiente!de!baixo!teor!
de!oxigênio!porque!ele!para!de!usar!o!ciclo!do!ácido!cítrico!e,!em!vez!disso,!metaboliza!
o!açúcar!por!fermentação,!liberando!ácido!láctico.!Agora!é!geralmente!aceito!que!
Warburg!entendeu!a!causa!e!o!efeito!ao!contrário.!Ou!seja,!muitos!tipos!de!câncer!
prosperam!em!ambientes!com!pouco!oxigênio!(por!exemplo,!tumores!sem!muito!
suprimento!de!sangue)!porque!não!requerem!oxigênio!para!utilizar!o!açúcar!como!
fonte!de!energia.!Então,!quando!o!câncer!libera!ácido!láctico!(que!requer!oxigênio!para!
ser!totalmente!metabolizado),!o!pH!corporal!cai.!O!ácido!é!um!efeito,!não!uma!causa!
de!câncer.![7>9]!
!
Pode!haver!alguma!interação!entre!um!ambiente!de!baixo!oxigênio!e!câncer,!porque!
quando!as!células!cancerosas!estão!evoluindo!devido!a!mutações!no!DNA,!as!células!
mutantes!em!um!tumor!que!prosperam!sem!oxigênio!são!as!que!crescem!mais!rápido.!
!
Outras!células!normais!do!corpo!podem!sobreviver!por!um!tempo!sem!oxigênio.!Por!
exemplo,!os!fotorreceptores!retinais!em!alguns!animais!tornam>se!virtualmente!
anóxicos!todas!as!noites!e!dependem!da!fermentação!da!glicose.![10,11]!Eles!liberam!
ácido!láctico!que!o!corpo!neutraliza!de!forma!muito!eficaz!para!evitar!que!o!pH!do!



sangue!caia!abaixo!de!7,35.!As!células!musculares!geram!ácido!láctico!em!exercícios!
intensos!porque!sua!necessidade!de!ATP!é!maior!do!que!pode!ser!suprida!pelo!ciclo!do!
ácido!cítrico.!Quando!o!ácido!láctico!se!acumula!no!sangue,!ficamos!"cansados"!e!
precisamos!de!algum!tempo!para!nos!recuperar.!O!corpo!consegue!isso!oxidando!o!
ácido!láctico!com!o!ciclo!do!ácido!cítrico.![4]!
!
No!entanto,!a!situação!é!mais!complicada!do!que!isso.!De!certa!forma,!o!oxigênio!é!um!
veneno.!As!espécies!reativas!de!oxigênio!(ROS),!moléculas!oxidadas!de!muitos!tipos,!
são!um!problema!grave!para!todas!as!células!e!podem!causar!mutações!genéticas!no!
DNA.![12>14]!Os!cientistas!da!época!de!Warburg!não!sabiam!sobre!todos!esses!
detalhes.!O!câncer!já!foi!considerado!uma!doença!específica,!mas!agora!sabemos!que!
não!é!uma!doença,!mas!muitas.!Acredita>se!que!haja!muitos!fatores!iniciadores,!entre!
eles!ROS,!outras!toxinas!e!radiação.!Alguns!outros!tipos!de!mecanismos!causadores!de!
mutação!até!mesmo!se!originam!em!células!normais.!
!
No!entanto,!Warburg!estava!correto!ao!acreditar!que!as!toxinas!são!uma!das!principais!
causas!do!câncer,!que!em!estágios!posteriores!pode!levar!à!acidez!patológica!no!
corpo.!E!ele!estava!correto!ao!acreditar!que!os!nutrientes!dos!vegetais!na!dieta!são!um!
grande!impulso!para!a!recuperação!do!corpo!>!e!podem!ajudar!a!prevenir!o!câncer!e!
outras!doenças!progressivas.!Então,!em!retrospecto,!sua!ênfase!posterior!em!remover!
a!toxicidade!e!fornecer!uma!dieta!saudável!com!muitos!vegetais!estava!
correta.!Acontece!que!a!dieta!rica!em!vegetais!é!"geradora!de!alcalinidade".!
$

Uma$excelente$dieta$

!
Uma!dieta!excelente!pode!incluir!uma!variedade!de!alimentos,!incluindo!porções!
moderadas!de:!alimentos!ricos!em!proteínas,!como!carne,!ovos!e!peixe;!alimentos!
ricos!em!gordura,!incluindo!queijo,!manteiga,!nozes,!abacate;!pequenas!porções!de!
carboidratos!ricos!em!amido,!como!pão,!macarrão,!batata>doce!e!arroz!integral;!uma!
variedade!de!vegetais!coloridos!comidos!crus,!como!tomates,!cenouras,!rabanetes,!
pimentões,!verduras!para!salada;!porções!generosas!de!vegetais!coloridos!cozidos,!
como!abóbora,!brócolis,!couve!de!Bruxelas,!feijão!verde,!couve!/!couve;!e!frutas!como!
laranjas,!cerejas,!bagas,!kiwi,!pêssegos!e!maçãs.!A!proporção!de!diferentes!alimentos!
pode!ser!importante!para!a!escolha!individual!ou!bioquímica.!
$

Justificativa$para$suplementos$

!
Quando!servido!uma!porção!de!carboidratos!processados,!como!arroz!branco,!pão!ou!
massa,!que!é!feito!de!produtos!de!grãos!que!não!contêm!os!componentes!do!grão!
integral!original,!é!prudente!comer!apenas!uma!pequena!quantidade!e!equilibrar!com!
uma!porção!de!alimentos!que!contenham!gordura,!se!possível.!Em!seguida,!tome!
suplementos!contendo!os!nutrientes!que!foram!perdidos!no!processamento,!como!
magnésio,!vitaminas!B!e!vitaminas!C!e!E!em!doses!adequadas.!E!coma!porções!
saudáveis!de!vegetais!sempre!que!possível.!
!
(Dr.!Robert!G.!Smith!é!Professor!Pesquisador!Associado!de!Neurociência!na!Escola!de!
Medicina!Perelman!da!Universidade!da!Pensilvânia!e!Editor!Associado!



do!Orthomolecular!Medicine!News!Service!.!Ele!é!o!autor!de!The!Vitamin!Cure!for!Eye!
Diseases!e!coCautor!de!The!Vitamin!Cure!para!artrite!.!Andrew!W.!Saul,!fundador!e!
editorCchefe!da!OMNS!,!é!coCautor!de!quatro!livros!com!Abram!Hoffer,!MD,!e!é!editor!
do!livro!The!Orthomolecular!Treatment!of!Chronic!Disease!.)!
!
As!opiniões!expressas!pelos!autores!não!representam!necessariamente!as!de!todos!os!
membros!do!Conselho!de!Revisão!Editorial!do!Orthomolecular!Medicine!News!
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podem!ser!enviados!por!e>mail!para!o!endereço!de!contato!abaixo.!
!
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Medicina$nutricional$é$medicina$ortomolecular$

!
A!medicina!ortomolecular!usa!terapia!nutricional!segura!e!eficaz!para!combater!
doenças.!Para!mais!informações:!http://www.orthomolecular.org!
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