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RESUMEN EJECUTIVO Y PAUTAS CLAVE:

1. La dieta alcalina es una forma de alimentación que se enfoca en consumir

alimentos que ayuden a regular el pH del cuerpo humano. Una gran cantidad de

alimentos que comemos habitualmente, tales como azúcares y grasas, tienen un efecto

acidificante en el cuerpo.

2. Si estás buscando seguir una dieta alcalina, es fundamental incluir alimentos que

sean alcalinos en tu dieta diaria. Se recomienda incorporar principalmente frutas y

verduras que hayan crecido en suelos equilibrados en minerales y libres de

pesticidas. Entre l

3. Los alimentos prohibidos en una dieta alcalina son aquellos que acidifican el

organismo, como la carne roja, el pollo, el cerdo, los huevos, el pescado, el

marisco, los lácteos, las setas, el chocolate, el café, el té, el alcohol y las

bebidas azucaradas. Es i

4. Uno de los alimentos con el pH más alto que existe es el bicarbonato de sodio,

con un valor de 9 en la escala de pH. Consumir este producto en grandes cantidades

puede tener efectos secundarios en nuestro cuerpo, por lo que se recomienda no

utilizarlo como med

ESTRUCTURA DE CONTROL Y SEGUIMIENTO SEMANAL:

[ ] Bloque 1: ¿Cuál es la comida recomendada en una alimentación alcalina?

[ ] Bloque 2: ¿Cuáles son los alimentos que no se pueden consumir en una dieta

alcalina?

[ ] Bloque 3: ¿Cuál es el alimento con el pH más alto que existe?

[ ] Bloque 4: Descubre un menú semanal saludable con dieta alcalina en formato PDF

[ ] Bloque 5: Planifica una alimentación alcalina con este completo menú semanal

en PDF

[ ] Bloque 6: Preguntas frecuentes sobre Menú Semanal Dieta Alcalina PDF

REGISTRO IMPRIMIBLE DE PROGRESION (4 SEMANAS):

- Semana 1: Carga / Pauta: _______________ | RPE / Sensaciones: _______ | Cumplido:

[ ]

- Semana 2: Carga / Pauta: _______________ | RPE / Sensaciones: _______ | Cumplido:

[ ]

- Semana 3: Carga / Pauta: _______________ | RPE / Sensaciones: _______ | Cumplido:

[ ]

- Semana 4: Carga / Pauta: _______________ | RPE / Sensaciones: _______ | Cumplido:

[ ]

Nota legal: Documento informativo verificado por el equipo editorial de Deporte y

Nutricion.


