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Acidosis 

El nivel de ácidos y bases es una variable que siempre está presente en el 

organismo humano y es de vital importancia para la salud que exista una 

proporción 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 líquido cefaloraquídeo, 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 órganos y  el sistema glandular, 

funcionan óptimamente. Cuando las enzimas y electrolitos funcionan óptimamente, 

las células de las glándulas y órganos también trabajan en óptimo rendimiento. 

Cuando se incrementa el nivel de acidez, la sangre logra conservar este vital 

equilibrio debido a ciertos mecanismos de autorregulación (homeostasis). Lo hace a 

través del aporte de bases (álcalis) que neutralizan los ácidos. Por ello, para 

obtener un sano metabolismo celular es preciso que, junto al oxígeno, la sangre 

tenga un constante flujo de sustancias de naturaleza alcalina, a fin de poder 

neutralizar los ácidos. 

 

¿Por qué se acidifica el cuerpo humano? 

El cuerpo humano tiene un diseño alcalino pero todas las funciones que se 

desarrollan en él son acidificantes: la oxidación para obtener energía para 

movernos, la secreción de nuestras glándulas, la digestión, etc. Del mismo modo, 

existen numerosos agentes externos como el sol, la contaminación, sustancias 

químicas en productos de belleza y hábitos poco saludables como una mala 

alimentación, 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 ácidos. En caso de ulterior necesidad -sea por exceso de ácidos 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 “ladrón” de la estructura 

orgánica, con el único objetivo de restablecer el vital equilibrio ácido-básico. Así se 

pone en marcha el mecanismo de descalcificación y desmineralización. Estos 

mecanismos conducen al desgaste de huesos, degeneración de las articulaciones, 

cabello débil, lesiones en mucosas y afecciones en vías 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 acídico hay deficiencia de oxígeno, 

generando microformas anaeróbicas dañinas, y formaciones de gérmenes, hongos y 

virus. 
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Otros factores importantes que debemos conocer sobre la acidosis: 

 Los alimentos que consumimos se transforman en desechos acídicos y la 

importancia de expulsarlos a su debido tiempo es sumamente importante. 

 La sangre acídica se coagula más rápidamente 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 ácidas pero están rodeadas de un 

fluido alcalino. La polaridad es esencial en la química o para el intercambio 

de energía, pero ésta se dificulta con la acidez. Esta es una de las razones 

por que las personas pierden su energía. 

 El pH acídico interfiere con la absorción de minerales por lo que la absorción 

del calcio será ineficiente. 

 El exceso de acidez debilita todos nuestros sistemas y obliga al organismo a 

obtener los minerales no recibidos de los órganos vitales y huesos tratando 

de neutralizar la acidez. 

 El organismo crea el colesterol (depósitos de grasas) para protegerse de la 

acumulación de desechos ácidos cristalizados fuera de los órganos vitales 

como el higado, corazón y riñones.  

 

Alimentos alcalinos y ácidos 

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 alimentación alcalina y la acidificante para lograr 

estar en perfectas condiciones de salud. Los alimentos provocan una reacción ácida 

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 ”ácidos”. 

Un estilo de vida alcalino comporta, entre otros, llevar una alimentación 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, proteínas animales, hidratos de carbono refinados, 

lácteos y alcoholes, entre otros (ver tabla adjunta). 
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En definitiva, mantener un sano equilibrio corporal alcalino-ácido nos permite:  

 Potenciar nuestro estado de salud. 

 Aumentar nuestro nivel de energía y vitalidad. 

 Incrementar la calidad de la nutrición celular. 

 Ayuda a encontrar nuestro peso ideal. 

 Fortalecer nuestro sistema inmunológico. 

 Prevenir las enfermedades. 

 

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

condiciones ideales por medio de: 

 Una alimentación sana rica en frutas y verduras 

 Restringir al máximo el aporte de alimentos acidificantes. 

 Eliminar los ácidos acumulados con la ayuda de ejercicio físico moderado 

(oxigena los tejidos), baños de vapor que produzcan sudoración, y uso de 

fitoterapia por su capacidad depurativa y sudorífica (drenan los ácidos por la 

piel y los riñones). 

 Tomar un suplemento de sales orgánicas alcalinas. 
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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.  


