A febre do “limao alcalinizante”

E no programa matutino, naquele portal recheado de noticias, no blog fitness, no site que
indica cura para tudo com “produtos naturais sem quimica” etc. A febre do “limdo alcalinizante”
invadiu os meios de comunicagdo! A receita é simples: tomar pela manha, em jejum, quatro lim&es
espremidos em agua morna. O resultado: sangue mais alcalino, o que fortaleceria sobremaneira
nosso sistema imunoldgico, além de nos deixar mais dispostos! Depois, ao longo do dia, o consumo
desses ditos alimentos alcalinos (ah, e de agua mineral alcalinal), tais como legumes e verduras,
reforcaria essa acdo de elevacdo do pH do sangue e, de quebra, ainda auxiliaria na perda de peso!

Mas, espere um pouco... Como diriam nossos avds, “quando o milagre é demais o santo
desconfia”. Entdo, vamos por partes: (1) o limdo tem capacidade alcalinizante?; (2) é possivel
alcalinizar o sangue pela dieta?; (3) por que alguns dizem que é importante manter o sangue
alcalino?

O limao tem capacidade alcalinizante?

Como é de conhecimento geral, o limdo contém, dentre outros componentes, quantidades
apreciaveis de acido citrico (HsCgHsO7) que, em &gua, ioniza-se liberando os fons H*(aq), responsaveis
pela acidez do meio: HsC¢HsO5(aq) 2 3 H'(aq) + CeHsO5> (aq)

O sumo do limdo costuma ter um valor de pH proximo de 2,0 (a 25 °C) — o que é
significativamente acido! Observe a ilustracdo a seguir com os valores médios de pH para alguns
materiais a 25°C:
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Fonte: CISCATO, PEREIRA e CHEMELLO. Quimica, vol 2, 12 edigdo. Editora Moderna: 2015, p. 287.

Entdo, sendo o limdo uma fruta acida, de que modo ele seria capaz de alcalinizar o sangue?
Que magica seria essa? Ao que tudo indica, no minimo desde 1884, quando o quimico sueco Svant
Arrhenius (1859-1927) lancou sua teoria conceituando acidos e bases, pode-se facilmente notar que
a hipotese do “limdo alcalinizante” aparentemente é apenas mais um mito de outros tantos que
circulam pela internet. Uma extensa pesquisa nos mostrou que praticamente ndo ha explicagbes
para essa teoria; simplesmente é afirmado que, apesar de ter carater acido, no organismo o limao
age como alcalinizante e ponto final. Acompanhe:
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Agua com gotas de limédo

Em muitos carddpios da dieta alcalina vocé verd a famosa dgua com gotas de limdo. Mas
ndo se assuste: ao contrdrio do que parece, o limdo se torna bdsico no organismo. "O gosto ndo tem
a ver com a acidez do alimento. O limdo, por exemplo, é maravilhoso para reduzir o pH sanguineo,
mas é dcido. Tomar dgua com gotas de limGo e comecar o dia com pH mais alcalino ja prepara o

corpo pra aproveitar bem os nutrientes que for comer durante o dia"diz a nutricionista [...]
Fonte: http://gnt.globo.com/bem-estar/materias/dieta-alcalina-conheca-a-alimentacao-que-equilibra-a-acidez-
do-organismo.htm

Entdo o lim3do se torna basico no organismo? Por qué? Apds muita procura, encontramos
aquelas que seriam duas possiveis “explicagcdes”:

[...] O limdo ajuda no combate a esses problemas por vdrios motivos, sendo que um deles é
o fato de que ele causa um deslocamento no equilibrio quimico do dcido cloridrico no estmago com
seus ions em meio aquoso. Esse equilibrio é mostrado a sequir:

HCl(aq) 2 H'(aq) +Cl (aq)

Segundo o principio de Le Chatelier, quando causamos alguma perturbagdo em um sistema
em equilibrio, ele é deslocado no sentido de diminuir os efeitos dessa perturbag¢Go. Assim, quando
ingerimos o liméo, ele aumenta a quantidade de ions H (ag) no estémago e o equilibrio é deslocado
no sentido de consumir os ions H'(aq) , que sdo os que caracterizam a acidez (quanto mais ions
hidrogénio, mais dcido o meio). Portanto, o equilibrio se desloca no sentido inverso de produgdo do

dcido cloridrico. Esse deslocamento é extremamente rdpido, diminuindo assim a acidez do estémago.
Fonte: https://www.quimicalimentar.com.br/como-aliviar-a-acidez-do-estomago-azia-com-limao

Sdo tantos os erros na hipdtese acima que fica até dificil saber por onde comecar. Assim,
vamos direto ao erro mais grosseiro: é dito que a adicdo de mais ions H*(aq) advindos do acido
citrico do limdo deslocaria o equilibrio do acido cloridrico estomacal de modo a consumir esses
mesmo fons o que, consequentemente, diminuiria a concentragdo de H'(aq) e da acidez! Epa! Como
é? Para diminuir a concentracdo dos ions H'(aq) deve-se adicionar mais ions H*(aq)? Entdo, para
perder dinheiro, nada melhor do que ganhar dinheiro, certo? Errado!

Quando se adiciona uma espécie quimica comum a um determinado equilibrio (efeito do
ion comum, no caso, o ion H*(aq)), é fato que o equilibrio é deslocado no sentido de consumi-la. Mas
ndo a ponto de, ao final, se ter menos dessa espécie quimica do que se tinha antes! Nesse
deslocamento, consome-se apenas uma fracdo do que foi adicionado; assim, a concentracdo da
espécie quimica adicionada... aumenta! Enfim, é comum que ao se adicionar um acido a uma
solugdo, ela fique, é claro, mais acida. Isso sem entrar no mérito de que, para que o raciocinio
exposto no excerto acima citado fizesse algum sentido, o acido cloridrico teria que ser um acido
fraco, o que esta longe de ser verdade. E se a ideia é alcalinizar, por que ndo ingerir substancias
realmente alcalinas, como bicarbonato de sédio?
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Alids, outra explicacdo que encontramos é a de que a ingestdo do sumo do lim3o induziria
a producdo de sais (bi)carbonatados no organismo, gerando alcalinidade. E fato que os anions
carbonato e bicarbonato sofrem, realmente, hidrdlise basica:
CO5*(aq) + H,0 (1) 2 HCO5(aq) + OH (aq)
HCOs (aq) + H,0 (I) 2 H,CO3(aq) + OH (aq)

Mas como exatamente a ingestdo de limdo levaria a produgdo desses sais? Por mais que
tenhamos procurado, ndo encontramos essa resposta. As poucas justificativas encontradas nao
faziam sentido sob o ponto de vista do conhecimento quimico moderno, assim como renomados
especialistas em bioquimica consultados também ndo souberam explicar de que modo isso poderia
ocorrer.

Emagrecer e deixar o corpo livre de toxinas sGo as promessas que vém conquistando a
turma adepta da dieta do pH. A ideia por trds do método é ajustar a alimentagdo para deixar o pH

do sangue mais alcalino/...]
Fonte: http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/15586-dieta-alcalina-conheca-os-pros-e-contras-
desse-metodo-para-emagrecer

E possivel alcalinizar o sangue pela dieta?

Opa, perigo a vista! O funcionamento harmonico do organismo humano depende de uma
faixa bem especifica de pH! Leia o texto abaixo que trata sobre isso (nele, o que vinhamos
simplificadamente chamando de H'(aq) aparece como H;0'(aq), resultado da interacdo entre
moléculas de H,0 e ions H).

O equilibrio do pH do sangue

A guimica do sangue é uma ciéncia muito rica e complexa. O sangue é o rio da
vida, entregando combustivel e gas oxigénio para os musculos, removendo “lixo quimico”
e mantendo constante a temperatura do corpo. O pH do sangue é 7,40, levemente
alcalino. [...] enzimas percorrem todo o nosso corpo, mas funcionam apenas numa
estreita faixa de pH. Desvios de apenas 0,2 na escala de pH, para cima ou para baixo,
podem causar coma ou até serem fatais. Se o pH cai abaixo de 7,20, resulta uma condicdo
conhecida como acidose. Se o pH se eleva acima de 7,60, tem-se a condi¢do oposta: a
alcalose. Qualquer uma das duas afeta seriamente a quimica do corpo humano.

Talvez uma das habilidades mais notdveis do sangue seja a de manter
praticamente constante o pH apesar de acidos e bases, de um modo ou de outro,
surgirem na corrente sanguinea. O pH do sangue se mantém constante pela a¢do de dois
sistemas-tampao. [...] 0 mais importante deles é o tampdo “acido carbdénico-bicarbonato”.
Esse sistema é representado pela equacao:

H,COs(aq) + H,0(l) 2 HCO; (aq) + H30"(aq)
Acido carbénico bicarbonato

O acido carbonico (H,CO3) reage com qualquer quantidade extra de ion OH (aq)
que entra no sangue, e o ion HCO5 (aq) reage com qualquer H;0"(aq) acrescentado. Por
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exemplo, o ato de exercitar-se produz quantidade extra de H;0"(aq) vinda do acido latico
formado nos musculos. O ion H;0" reage com o HCO; para formar acido carbénico. Este é
transportado pelos pulmdes onde se decompde em gas carbonico (CO,) e H,0, que sdo
exalados na expiracdo. [...]

Se surgir algum OH™ extra no sangue, ele reage com H,CO; e mais bicarbonato é
formado, sendo eventualmente excretado pela acdo dos rins. Por vezes, quando uma
pessoa fica nervosa, ela respira de modo ofegante, o que é chamado de hiperventilagdo.
Isso causa a expiracdo de grandes quantidades de gas carbonico e o pH do sangue sobe
acima de 7,4. Se a pessoa desmaia, a frequéncia respiratdria cai e o pH rapidamente volta
aos niveis adequados. [...]

Problemas de saude como diabetes e doengas relacionadas ao mau
funcionamento dos rins podem perturbar a acdo tampdo do sangue. No entanto,
geralmente ele funciona excepcionalmente bem de modo a permitir um funcionamento

adequado do nosso organismo.
Fonte: Traduzido de MALONE, Leo J.; DOLTER, Theodore O. Basics Concepts of Chemistry. 8 ed. John
Wiley And Sons Inc. 2010. p. 425.

Em suma, é fato e é inegavel: ndo é possivel alterar o pH sanguineo por meio da
alimentacdo, algo extensamente relatado no artigo “The Effect of Acid Ash and Alkaline Ash
Foodstuffs on the Acid-Base Equilibrium of Man” (http://jn.nutrition.org/content/7/1/51 full.pdf).
Segundo esse estudo “se nem mesmo a ingestdo direta de concentragdes elevadas de acido (sim, de

acidos!) é capaz de reduzir o pH sanguineo, é praticamente inconcebivel achar que apenas uma
alimentacdo tradicional poderia modificar esse parametro de forma significativa”.

Moral da histéria: a questdo ndo é mais se o limdo é capaz de alcalinizar o nosso sangue — o
gue por si so, conforme explanado, é bastante discutivel —, mas, se isso de fato ocorresse, o
resultado poderia ser a morte!

Mas por que alguns dizem que é importante manter o sangue alcalino?

Aqui provavelmente ocorreu um engano histérico que se perpetuou. O estudo de células
cancerosas mostrou que essas se adaptam bem ao meio acido, ao contrario das saudaveis. Ha
indicios de que deve ter sido feita uma conexdo fragil, e que ndo se sustenta, entre “acidez do
organismo” e doengas.

No entanto, uma coisa é a célula doente sobreviver em meio acido; outra, muito diferente,
€ o meio acido gerar uma célula doente! De qualquer modo, ndo hd evidéncias de que uma dieta
acida (alto teor de proteinas) facilite o crescimento de tumores (referéncia: “Examining the
relationship between diet-induced acidoses and cancer”), mesmo porque sdo as proprias células
cancerosas que produzem o meio acido, e ndo o contrario!

Desse modo, sob o ponto de vista da dieta alcalina, alcalinizar o sangue supostamente seria
algo sauddvel. No entanto, como ja vimos anteriormente, alcalinizar o sangue pode ser fatall A
hipotese da tal dieta simplesmente ndo se sustenta.

Entao, a dieta alcalina é uma enganacgdo?
Depois de tudo que foi dito, vocé vai achar estranho, mas a dieta alcalina ndo é uma

enganacdo! As pessoas que a seguem relatam, com frequéncia, perda real e saudavel de peso,
aumento da disposicdo e da boa saude!
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Mas isso ndo é dificil de explicar: os alimentos que a compdem sdo basicamente frutas e
hortalicas, isto é, trata-se claramente de uma dieta muito saudavel. Isso sem falar que sempre é
recomendado que essa dieta seja feita acompanhada por frequente atividade fisica... Ah, entdo a
pessoa passa a ter uma vida saudavel e cré que o segredo esta no limao?

O engano principal, na nossa interpretacdo, estd em relacionar a dieta com a questdo da
alcalinidade, principalmente no que tange a questdo central do limdo — a qual é dada muita
importancia -, uma fruta bastante acida.

Importante que se diga que a medicina hindu venera o limdo, fruta por ela considerada
como um alimento fantastico. Pode até ser verdade, mas nossa preocupa¢do, como professores,
guimicos e cientistas, reside nas pessoas que abandonam tratamentos contra doencgas graves, até
mesmo o cancer, colocando toda a sua esperanca no limdo e na dieta alcalina! Ndo faca isso! Nunca
abandone um tratamento médico baseado em fatos inconsistentes como esse.

Assim, concluimos que se a pessoa é saudavel e faz uso dessa dieta, ela tem, sim, a ganhar.
Uma pessoa que se alimenta mal, abusa de fast-food e passa a seguir a dieta, claramente tem muito
a ganhar! Mas uma pessoa muito doente que passa a fazer uso da dieta, EM SUBSTITUICAO aos
remédios e ao tratamento médico, tem muito, muito a perder. Inclusive a prdpria vida.
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Perguntas

1.

Segundo o texto, pode-se afirmar que:

2.

4.

a)

b)

d)

Caso nos alimentemos segundo os principios da dieta alcalina, estaremos livres de
doencas gracas a uma significativa elevacdo do pH sanguineo.

Dependendo do contexto envolvido, um alimento acido como o limdo, pode, sim, se
tornar basico.

A medicina tradicional pode ser substituida por tratamentos alternativos com total
seguranca em toda e qualquer situagdo.

Por mais que se varie a dieta, ainda que algumas sejam claramente mais saudaveis
do que outras, ndo se consegue alterar o pH do sangue, visto que a manutengdo
deste préximo a 7,4 é essencial para a propria manutencdo da vida.

A dieta alcalina é perigosa e ndo deve ser seguida, pois inclui alimentos téxicos em
sua composigao.

Leia novamente o excerto abaixo e responda. Por que o uso da conjung¢do “mas” nesse

contexto ndo faz sentido? Reescreva a frase corrigindo o erro. Qual o outro erro

conceitual presente na mesma frase?

Agua com gotas de limédo

Em muitos carddpios da dieta alcalina vocé verd a famosa dgua com gotas de

limdo. Mas ndo se assuste: ao contrdrio do que parece, o limdo se torna bdsico no

organismo. "O gosto ndo tem a ver com a acidez do alimento. O limdo, por exemplo, é

maravilhoso para reduzir o pH sanguineo, mas é dcido. Tomar dgua com gotas de

limdo e comecgar o dia com pH mais alcalino ja prepara o corpo pra aproveitar bem os

nutrientes que for comer durante o dia"diz a nutricionista [...]

Fonte: http://gnt.globo.com/bem-estar/materias/dieta-alcalina-conheca-a-alimentacao-que-

equilibra-a-acidez-do-organismo.htm

O que vocé entendeu por sistema-tampao?

A concentracdo de bicarbonato é cerca de dez vezes a concentracdo de acido

carbOnico no sangue. Assim, pode-se dizer que o corpo esta naturalmente mais

preparado para combater a queda ou a elevacdo do pH sanguineo? Explique.
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Respostas

1.

Alternativa D.

O limdo tem carater acido, e por ter carater acido reduz o pH das solugdes menos acidas as
guais é adicionado. Corrigindo: “o limdo, por exemplo, é maravilhoso para reduzir o pH
sanguineo, pois é acido. No entanto, como vimos, o pH do sangue ndo pode ser alterado
pela dieta, evidenciando outro erro na mesma frase.

Um sistema-tampdo é um sistema autorregulador de pH; ele contém as espécies quimicas
capazes de consumir tanto os ions causadores de acidez quanto os causadores de
alcalinidade, amenizando variages bruscas de pH.

Os ions bicarbonato reagem com os ions H;0"(aq) — veja equilibrio apresentado no texto —
gue sdo causadores de acidez; portanto, nosso organismo € naturalmente mais preparado
para combater a queda do pH do sangue.

Referéncias

Limdo combate a acidez estomacal: http://alunosonline.uol.com.br/quimica/limao-combate-acidez-
estomacal.html

Dieta alcalina: conheca a alimentagdo que equilibra a acidez do organismo: http://gnt.globo.com/bem-
estar/materias/dieta-alcalina-conheca-a-alimentacao-que-equilibra-a-acidez-do-organismo.htm

Como aliviar a acidez do estdmago com lim3o: https://www.quimicalimentar.com.br/como-aliviar-a-acidez-do-
estomago-azia-com-limao/

Dieta alcalina: conhega os prés e contras desse método para emagrecer:
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/15586-dieta-alcalina-conheca-os-pros-e-contras-desse-
metodo-para-emagrecer

O mito acido-alcalino: http://www.paleodiario.com/2014/10/0-mito-acido-alcalino-parte-1.html

0] mito do pH: a alimentacdo é capaz de influenciar o pH sanguineo?
http://cienciadanutricao.blogspot.com.br/2015/03/0-mito-do-ph-alimentacao-e-capaz-de.html
Examining the relationshiop between diet-induced acidoses and cancer

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22853725

Alkalinity validity: http://www.snopes.com/everyone-who-has-cancer-has-a-ph-that-is-too-acidic/

The Alkaline Diet: Is There Evidence That an Alkaline pH Diet Benefits Health?
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3195546/

Bischoff WD, et al. The effect of acid ash and alkaline ash foodstuffs on the acid-base equilibrium of man. J Nutr.
Tobey JA. The question of acid and alkali forming Foods. Am J Public Health Nations Health.

Upton PK, L’Estrange JL. Effects of chronic hydrochloric and lactic acid administrations on food intake, blood acid-
base balance and bone composition of the rat. Q J Exp Physiol Cogn Med Sci.

Pizzorno J, et al. Diet-induced acidosis: is it real and clinically relevant? Br J Nutr. 2010.

&

- MODERNA



