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INTrodução

A dieta alcalina é um plano alimentar que consiste na manutenção do equilíbrio ácido-base do 
organismo através da alimentação, privilegiando o consumo de alimentos alcalinizantes em 
detrimento dos alimentos acidificantes. Este equilíbrio contribui para o bom funcionamento 
do nosso corpo e pode também ajudar na perda de peso. Isto porque ingerir alimentos que 
nos tornem mais alcalinos e menos ácidos ajuda a eliminar as toxinas do corpo e a reforçar 
o sistema imunitário, bem como a melhorar a digestão dos alimentos e, consequentemente,
a absorção dos seus nutrientes pelo organismo. 
No fundo, a dieta alcalina é a melhor forma de manter a saúde e de prevenir várias doenças,
o que a torna um plano alimentar para a vida. 
Quando em 2016 publiquei o livro O Fator pH que deu a conhecer aos portugueses os vários 
benefícios de uma dieta alcalina, e, sobretudo, veio alertar para a importância para a nossa 
saúde do equilíbrio do pH, foram muitos os e-mails que recebi a pedir mais receitas para o dia 
a dia. De facto quem me procura, no consultório, tem essa mesma dificuldade. Aplicar quotidia-
namente, nas suas refeições diárias, os princípios da dieta alcalina.   
Este novo livro – As receitas do Fator pH – foi pensado para quem quer equilibrar ou manter 
um equilíbrio ácido-base do organismo através de uma alimentação saudável e variada, mas 
não sabe como.
Aqui vai encontrar receitas rápidas e muito fáceis de preparar que lhe vão trazer novas
experiências gastronómicas através de pratos saborosos e ao mesmo tempo saudáveis. É, por-
tanto, um livro ideal tanto para quem ainda não se iniciou na dieta alcalina como para quem,
já a conhecendo, procura novas ideias para dar mais sabor e mais saúde às suas refeições.
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(Continua)

A ImporTâNCIA do pH
No NoSSo orgANISmo

A cada instante, no organismo, formam-se e consomem-se substâncias ácidas e alcalinas que 
são transportadas pelo sangue. 
Num organismo saudável, as quantidades de ácidos e de bases do sangue mantêm-se em 
equilíbrio, isto é, numa situação normal o pH do sangue tem de permanecer estritamente entre 
7,35 e 7,45 (um pH do sangue inferior a 6,85 ou superior a 7,95 é incompatível com a vida).
Este equilíbrio pode ser perturbado por pequenas alterações das quantidades de ácidos e 
bases presentes no nosso corpo, mas é rapidamente reposto por meio de mecanismos de 
regulação que, em conjunto, mantêm o pH sanguíneo relativamente estável.

pH

O símbolo pH significa potencial de hidrogénio e indica se uma solução é ácida, neutra 
ou alcalina. O valor do pH é determinado pela quantidade de iões de hidrogénio numa 
solução aquosa e mede-se numa escala que varia entre 0 a 14. Quando o pH está 
abaixo de 7 significa que a substância é ácida, ou seja, é rica em iões de hidrogénio; 
um valor de 7 significa que a solução é neutra; e um valor entre 7 e 14 significa que a 
solução é alcalina, ou seja, pobre em iões de hidrogénio.

Os mecanismos mais importantes de defesa do organismo contra as variações do pH são os 
seguintes: os sistemas-tampão, que utilizam substâncias alcalinas como os minerais alca-
linos presentes no organismo para neutralizarem os ácidos; os rins, que eliminam o excesso
de ácidos ou bases através da urina; e os pulmões, que regulam o pH através da quantidade de
CO2 excretado.

Sabia que no corpo Humano exiStem diferenteS valoreS de pH?

Na realidade, o corpo humano funciona com diferentes valores de pH. Isto significa
que os tecidos e fluidos do nosso organismo têm valores ideais de pH, consoante a sua 
função. Por exemplo:

• O pH dos intestinos pode variar entre 5,0 e 8,0, mas para que as enzimas digestivas 
funcionem corretamente o ideal é que o pH esteja entre os valores de 7,0 e 8,0;
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• O pH das secreções pancreáticas e biliares varia entre 7,0 e 8,8 (rico em bicarbonatos) 
para estas neutralizarem os ácidos provenientes do estômago e protegerem o duodeno; 

• No estômago, o pH deve estar entre 0,8 e 2, já as suas paredes são revestidas por 
um muco bastante alcalino para que o ácido produzido neste órgão não danifique as
suas células.

Estes valores de pH devem ser mantidos dentro de limites ácido-base bem rígidos,
adequados ao melhor funcionamento das células.

Em condições normais, estes mecanismos são extremamente eficazes a controlar os níveis 
de acidez do nosso corpo. Contudo, à medida que envelhecemos há uma perda gradual das 
funções de muitos órgãos e o esforço constante para manter um equilíbrio entre os ácidos e 
as bases pode alterar o bom funcionamento do nosso organismo, podendo mesmo provocar 
danos irreversíveis. Em particular, quando ocorre um aumento de ácidos no organismo, o nosso 
corpo recorre às reservas de minerais alcalinizantes, como o cálcio, o magnésio e o potássio 
(presentes nos ossos e músculos), e aos aminoácidos, como a glutamina (presente nos músculos), 
para reverter rapidamente esta situação e reequilibrar o ambiente interno. Ou seja, o nosso 
corpo enfraquece, desequilibra-se, inflama e envelhece, no esforço constante para manter um 
equilíbrio interno, tornando-se mais vulnerável a muitas das doenças crónicas prevalecentes 
na nossa sociedade, tais como a diabetes, a litíase renal (pedras nos rins), a gota, a hipertensão 
arterial, os problemas gastrointestinais, a hipertensão, a artrite reumatoide, a aterosclerose,
a doença de Parkinson e o cancro.

AlgumAs consequênciAs dA AcidiFicAção do seu corpo:
• problemas cardiovasculares
• aumento de peso
• diabetes
• problemas renais
• baixa imunidade 
• nervosismo e ansiedade 
• dores de cabeça 
• alterações hormonais
• envelhecimento prematuro
• diminuição da densidade óssea
• dores nas articulações e nos músculos
• falta de energia e fadiga constante
• digestão lenta e problemas intestinais

(Continuação)
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