‘» ACQUALIVE

Agua com PRAL negativo (poder alcalinizante).
Como i1sto ira mudar a saude da populagao?

2020




‘v ACQUALIVE

PRAL ¢ uma sigla em inglés que significa potencial renal de carga acida (potencial renal
acid load). O PRAL foi descrito por Remer e Manz em 19951. Ambos conseguiram pela
primeira vez calcular a carga 4cida ou alcalina de um alimento comparando o consumo
do mesmo com a medi¢ao do pH urinario. Desenvolveram assim um calculo matematico
que chamaram de PRAL. Este artigo sobre o PRAL foi publicado no Journal of Ameri-
can Diet Association, uma conceituada revista cientifica. Varios cientistas publicaram
estudos posteriores com alimentos e pH urinario, confirmando e validando que o calculo
do PRAL ¢ extremamente fidedigno para estimar o pH urinario e a carga acida de um
alimento. Portanto, o PRAL ¢ amplamente usado no meio cientifico para determinar se
a dieta esta acidificando ou alcalinizando a urina. Entdo, na pratica, o PRAL determina
se um alimento ou liquido tem poder acidificante ou alcalinizante.

E qual a importancia de acidificar ou alcalinizar a urina? Mas porque o PRAL ¢ tdo
importante para a nossa saude?

H4 muitos anos ¢ conhecido que o nosso rim tem um capacidade limitada de eliminar
acidos do nosso organismo na urina. Cada vez mais os alimentos processados e industri-
alizados, bem como o excesso de ingestdo de proteinas sulfurosas, tem feito com que a
nossa alimentacao seja mais acida. Mais adiante entenderemos, através da analise de
estudos cientificos, como esta associagdo da capacidade limitada de eliminar acido pelo
rim com o excesso de alimentos acidos (com PRAL positivo) acaba levando a doencas.
Portanto, o excesso de carga &cida na dieta, ou seja dieta com PRAL positivo estd asso-
ciado a doengas, enquanto que dietas alcalinas com PRAL negativa nos protege de diver-
sas doencas cronicas2.

Mas como ¢ feito este calculo do PRAL?

O célculo do PRAL leva em conta as proteinas e seu contetido de enxofre (que vira acido
sulfuroso no nosso organismo), bem como o contetido de fosforo (acido fosforico). Por-
tanto, fosforo e enxofre sdo elementos que acidificam a urina. Para completar o célculo
¢ avaliado o conteudo de magnésio, calcio e potassio do alimento e dos liquidos, que sdao
elementos que alcalinizam a urina.

Uma dieta acida, com PRAL positivo esté relacionado a:
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- Diabetes tipo 2 (evidéncias cientificas em PRAL e Diabetes tipo 2). Estudos com mais
de 280 mil participantes.

- Doenca cardiovascular (evidéncias cientificas em PRAL e Doenca Cardiovascular).
Estudo com mais de 11.000 participantes

- Calculo Renal (evidéncias cientificas em PRAL e Calculo Renal). Estudos com cente-
nas de participantes.

- Saude Ossea (evidéncias cientificas em PRAL e Satide Ossea). Estudos com mais de
4.000 participantes.

- Esteatose Hepatica (evidéncias cientificas em PRAL e Esteatose Hepatica)

- Entenda porque, apesar de toda a evidéncia cientifica, ainda hd Polémica quando o
assunta ¢ Dieta e Alimentacao Alcalina
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