
w
w

w
.in

st
it

u
to

p
re

ve
n

ir
e.

co
mGuía para una 

alimentación Alcalina!

Instituto Nacional para la Prevención de las Enfermedades Crónicas-PreveniRe



Contenido:
Esta guía le facilitará la adaptación a una nueva forma de alimentación sana y alcalina.
Lo importante es que usted adquiera hábitos alimenticios sanos, primordialmente a través de la
ingesta de alimentos alcalinizantes en ves de alimentos que acidifican nuestro cuerpo.
Además le damos muchas recomendaciones para que usted mejore y potencialice el proceso de
alcalinización del cuerpo, a través del consumo de complementos alimenticios que lo llevarán a
alcanzar un estado optimo de salud.

 ¿Qué es la dieta alcalina?

 Tabla de alimentos alcalinos y ácidos

 Tabla de alimentos alcalinizantes

 Tabla de alimentos acidificantes

 Puntaje de algunos alimentos en las tablas

 Complementos para mejorar nuestra dieta alcalina

 Consejos para adoptar una dieta alcalina

La clasificación de los alimentos ácidos-alcalinos que se presentarán en esta guía, están basados en el 
método utilizado para medir su grado de acides una vez son consumidos y esto pudiera presentar 
valores que sean contrarios a los registrados en otras tablas.
Hay otros valores que han sido determinados antes que el alimento sea ingerido y otros miden la 
capacidad del alimento en afectar el pH hacia la acidez o hacia la alcalinidad.
Nosotros consideramos mas importante este ultimo factor que es la capacidad que tiene un alimento 
en acidificar o alcalinizar nuestro cuerpo.
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¿Que es la alcalinidad?
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La alcalinidad viene determinada por el nivel de pH del cuerpo, el cual debe ser ligeramente 
alcalino (superior a 7). Un estilo de vida alcalino, significa entre otras cosas, llevar una alimentación 
en donde el 80% de nuestra dieta se basa en alimentos alcalinizantes y el 20% en alimentos no tan 
alcalinizantes pero con otras propiedades nutricionales. Cuanto mas alcalino es el estilo de vida, 
mas saludable es la persona con mayor vitalidad, mayor energía y mejor calidad de vida.
Cuando mantenemos el equilibrio acido-alcalino en nuestro cuerpo, logramos:
 Potenciar nuestro estado de salud
 Aumentar nuestro nivel de energía y vitalidad
 Incrementar la calidad de nutrición a nivel celular
 Favorece lograr el peso ideal para la talla que tenemos
 Previene enfermedades.
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Tabla de alimentos Alcalinos/ácidos
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Alcaliniza tu dieta:
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Fuente de Omega 3-6-9

Fuente de sales que alcalinizan tu cuerpo

Hidrata tu cuerpo

Medicamento homeopático
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Consejos:

Las frutas son ligeramente acidificantes por su 
contenido en azúcar, por lo tanto no abuzar de 
ellas y menos consumirlas demasiado maduras.

Nunca consuma frutas procesadas 
industrialmente, y siempre es mejor 

consumirlas entre el almuerzo y la cena y nunca 
consumirlas de postre pues se fermentan en el 

intestino.
También es aconsejable consumirla en la 

mañana después de tomar 1 vaso de agua 
alcalina. Con esto se favorece el transito 

intestinal.
Sin embargo, el limón y la lima a pesar de ser 

frutas acidas, son altamente alcalinizantes pues 
no contienen azúcar y sí muchos minerales.

Consumo de frutas
El elemento clave de una dieta alcalina es la 

hidratación. Pero no con cualquier agua!
En la mayoría de las ciudades del mundo, el 

agua de grifo es ligeramente acida por su 
contenido de pesticidas, fluor y metales 

pesados.
Investiga las diferentes opciones a tu alrededor 

para que consumas agua alcalina.
El consumo de agua debe ser gradual durante el 

día.

Hidratación



La Medicina Funcional es la tercera 
forma de medicina!
Yo (Dr. Pedro A. González L), he practicado la 

Medicina Funcional por más de 7 años y a pesar 

que no fue el modelo que aprendí en la 

universidad, este término está acuñado hace 

más de 30 años!

No es una medicina alternativa como la 

homeopatía o la acupuntura. Y tampoco es una 

medicina integrativa!

La Medicina Funcional es una disciplina 

complementaria diferente a la práctica 

tradicional!

...simplemente me esfuerzo  por no ignorar la 

ciencia, mirar mucho más profundamente la 

bioquímica, la filosofía, la genética, el entorno y 

los hábitos de mis pacientes; para determinar la 

causa real de sus síntomas y formular un 

tratamiento más racional!
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Dr. Pedro A. González L
Médico Especialista en:
Medicina Interna
Nefrología
Medicina Funcional
Terapias Alternativas
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El Instituto Nacional para la Prevención de las Enfermedades Crónicas-
PreveniRe, te invita a participar de los desayunos educativos como parte de 
un programa de “Alimentación Inteligente”

Calle 102 No 50-49

Tel: 6004856  - 6029818

salud@institutoprevenire.com

Bogotá, Colombia

Reserva tu cupo
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