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Tabela PH dos Alimentos 

• Esta tabela não representa o pH real dos alimentos 
(antes de serem consumidos), representa sim algo mais 
importante, que é a sua capacidade de produzir 
"resíduos" mais ou menos ácidos, após  serem 
processados pelo nosso organismo, e deve ser utilizada 
como uma espécie de guia para ajudar a equilibrar o 
pH do organismo, ou seja, para atingir o equilíbrio 
ácido-alcalino. 

• Sendo assim, quanto mais alto for o nível de pH na 
tabela abaixo, maiores são os benefícios desse 
alimento no contexto de uma Dieta Alcalina. 
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Tabela PH dos Alimentos 

• Ordem Decrescente de Alcalinidade:  

 

– Alimentos pH 8 » São Altamente Alcalinizantes 

 

–  Alimentos pH 1 » São Altamente Acidificantes 
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Importância dos Alimentos com PH 
Alcalinos à nossa saúde 

• Antes de conhecer quais são os alimentos 
alcalinos, é preciso que você entenda 
primeiramente o que são a acidez e 
alcalinidade do sangue. O pH diz respeito ao 
potencial de hidrogênio no organismo, que 
deve estar sempre alcalino (com 70% de 
alcalinidade de apenas 30% de acidez) para 
manter o corpo livre de doenças, como o 
câncer, a diabetes, a hipertensão, a insônia, 
entre outras. 

4 

http://alimentoevida.com.br/h980


Importância dos Alimentos com PH 
Alcalinos à nossa saúde 

• Sendo assim, é lógico entender que o pH do sangue 
precisa estar praticamente livre de acidez para ficar 
saudável, certo? Pois bem. Neste caso, o ácido 
excessivo presente no sangue só é obtido por meio da 
alimentação com produtos ácidos, aliados a uma rotina 
de estresse emocional, acúmulo de toxinas e/ou 
reações imunes a qualquer processo que priva as 
células de oxigênio e outros nutrientes. 
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Importância dos Alimentos com PH 
Alcalinos à nossa saúde 

• O que são alimentos alcalinos? 

• Ainda seguindo a escala de medida de pH do 
sangue, é possível entender porque alguns 
alimentos são considerados alcalinos e outros 
ácidos. Alimentos com pH 7 são considerados 
neutros, enquanto os com pH abaixo de 7 são 
considerados ácidos e acima do pH 7 alcalinos. 
Estes últimos estão dentro da medida estimada 
para manter o organismo saudável, que, como 
você leu acima, deve estar entre 7,35 e 7,45. 
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Importância dos Alimentos com PH 
Alcalinos à nossa saúde 

• O que são alimentos alcalinos? 

• Os alimentos alcalinos são livres de acidez por 
não passarem pelo processo de industrialização, 
que leva aos alimentos muitos agentes químicos 
e conservantes. É por isso que a maioria das 
frutas, vegetais, legumes, folhas, entre outros 
que você vai conhecer no decorrer desse artigo, 
estão entre os alimentos mais indicados por 
médicos e nutricionistas para fazer a dieta 
alcalina e manter o corpo saudável e em forma. 
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Importância dos Alimentos com PH 
Alcalinos à nossa saúde 

• Eles ajudam a emagrecer? 

• Ajudam sim. Por serem livres de ácidos, os 
alimentos alcalinos realmente podem auxiliar de 
maneira eficiente no emagrecimento. Isso se 
deve, principalmente, às propriedades 
termogênicas e diuréticas que a maioria deles 
traz, deixando o nosso corpo livre da retenção 
líquida, do acúmulo de gordura e das toxinas, que 
são os maiores responsáveis pelo ganho de peso. 
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Importância dos Alimentos com PH 
Alcalinos à nossa saúde 

• Lista de alimentos alcalinos 

• Agora que você já sabe o que são os alimentos 
alcalinos e qual a sua importância para a saúde, veja 
agora a lista dos que não devem faltar na sua 
alimentação para assegurar que o pH do sangue 
fique saudável e o organismo menos suscetível à 
doenças. 
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Perca peso rápido e ganhe muita saúde! 
• Agora se quiser aprender a perder peso de verdade com uma Dieta 

simples e poderosa, você precisa conhecer o curso da Dieta Alcalina 
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