


Test Casero del Bicarbonato
Una prueba sencilla que puedes realizar en casa para evaluar tu producción de 
ácido gástrico y orientar tu digestión hacia un estado óptimo. Aprende cómo 
funciona, qué necesitas y cómo interpretar los resultados.



La Reacción de Neutralización
Para entender el test del bicarbonato, primero debemos comprender qué es una reacción de neutralización: cuando un ácido y una base se 
combinan, se produce una sal y agua. Esta es la base química del test.

HA + BOH → BA + H ​O2

Ácido
pH < 7. Sustancia con alta concentración 
de iones H+.

Alcalino
pH > 7. Sustancia con baja concentración 
de iones H+.

Neutro
pH = 7. Equilibrio perfecto entre ácidos y 
bases.

El bicarbonato de sodio es una base (pH > 7). Al ingerirlo en ayunas, reacciona con el ácido clorhídrico del estómago produciendo dióxido 
de carbono (CO2), que se manifiesta como un eructo. La velocidad con la que aparece ese eructo nos indica el nivel de acidez gástrica.



El Bicarbonato de Sodio
¿Qué es?
El bicarbonato de sodio () es una sal 
mineral de carácter alcalino, 
ampliamente utilizada en cocina, 
limpieza y medicina. En este test 
actúa como agente revelador de la 
acidez gástrica.

¿Cómo actúa en el estómago?
Al entrar en contacto con el ácido 
clorhídrico ( ) del estómago, el 
bicarbonato reacciona produciendo . 
Este gas genera presión que se libera 
en forma de eructo. Cuanto más ácido 
haya en el estómago, más rápida será 
la reacción y antes aparecerá el 
eructo.
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⚠️ Advertencias Importantes

ESTE TEST ES ORIENTATIVO Y NO SUSTITUYE DIAGNÓSTICO MÉDICO. Consulta siempre con un profesional de la salud ante 
cualquier duda o síntoma.

NO realizar esta prueba si:

❌ Úlcera gástrica
Tienes diagnóstico de úlcera 
gástrica.

❌ Gastritis severa 
activa
Padeces gastritis severa 
activa.

❌ Inhibidores de 
bomba de protones
Estás tomando inhibidores 
de bomba de protones.

❌ Tratamiento 
médico digestivo
Estás bajo tratamiento 
médico digestivo.

Recuerda siempre:

Si tienes alguna condición médica preexistente o tomas medicación habitual, consulta con tu médico antes de realizar este test. Los 
resultados deben interpretarse siempre en el contexto de tu historial clínico completo.



Material Necesario
Antes de comenzar, asegúrate de tener todo preparado la noche anterior para poder realizarlo a primera hora de la mañana, en ayunas.

Bicarbonato de sodio
½ cucharadita de bicarbonato de 
sodio (aproximadamente �,� g).

��� ml de agua tibia
El agua debe estar tibia, no fría 
ni caliente, para facilitar la 
disolución del bicarbonato.

Cuchara medidora
Una cucharadita pequeña para 
medir con precisión la cantidad 
de bicarbonato.

Cronómetro
Usa el cronómetro de tu móvil 
para medir con exactitud el 
tiempo hasta el primer eructo.



Cómo Realizar la Prueba
Sigue estos cinco pasos con precisión para obtener un resultado fiable. Es fundamental realizarlo en ayunas y sin haber bebido nada 
previamente.

Al despertar
Ayuna toda la noche, no comas ni bebas 
nada. Al despertar por la mañana, antes de 
comer o beber nada, ten listo un vaso de 
agua tibia con el bicarbonato ya preparado.

Disuelve
Disuelve una cucharadita pequeña de 
bicarbonato de sodio en ese vaso de agua 
tibia. Remueve bien hasta que se disuelva 
completamente.

Bebe de un trago
Bebe toda la mezcla de una vez. No la 
sorbas poco a poco; es importante ingerirla 
de golpe para que la reacción sea uniforme.

Mide el tiempo
Comienza a medir el tiempo inmediatamente después de beber. 
Presta atención a cuánto tiempo tardas en eructar por primera vez.

Anota el resultado
Registra cuánto tiempo tardas en eructar. Este dato es clave para 
interpretar tu nivel de acidez gástrica.



Interpretación de los Resultados
El tiempo que tardas en eructar tras beber la mezcla de bicarbonato revela información clave sobre tu producción de ácido gástrico. Existen 
tres posibles escenarios:

⚡  Antes de � minutos
Posible Hiperclorhidria. Exceso de 
ácido gástrico. Síntomas asociados: 
tendencia a diarrea, acidez, reflujo, 
irritación de mucosa, dolor en ayunas 
que mejora al comer, sensación de ardor.

✅  Entre � y � minutos
Producción Normal. Digestión 
adecuada. Puedes iniciar protocolo de 
adelgazamiento (como el Desafío LCM) 
con normalidad si no hay síntomas 
relevantes.

÷  Después de � min o ausencia
Posible Hipoclorhidria. Baja 
producción de ácido. Síntomas 
asociados: estreñimiento, digestión 
lenta, evacuaciones incompletas, 
hinchazón, dolor después de comer, 
sensación de plenitud con poca comida.



¿Por Qué es Importante el Ácido Gástrico?
El estómago debe ser naturalmente ácido. El ácido clorhídrico (HCl) es fundamental para el correcto funcionamiento del organismo. Una 
producción inadecuada —tanto por exceso como por defecto— puede tener consecuencias importantes para la salud digestiva y general.

Absorción de nutrientes esenciales
El HCl es imprescindible para absorber correctamente la vitamina 
B12, el hierro, el magnesio y el zinc. Sin suficiente acidez, estos 
nutrientes no se asimilan aunque la dieta sea adecuada.

Digestión de proteínas
El ácido gástrico activa la pepsina, enzima responsable de 
descomponer las proteínas, especialmente las de origen animal. Sin 
acidez suficiente, las proteínas no se digieren correctamente.

Barrera contra infecciones
El ambiente ácido del estómago actúa como barrera protectora 
frente a bacterias, parásitos y patógenos que ingerimos con los 
alimentos. Previene infecciones y el sobrecrescimiento bacteriano 
(SIBO).

Equilibrio de microbiota y vaciamiento gástrico
Un nivel adecuado de acidez favorece el vaciamiento gástrico 
correcto y el equilibrio de la microbiota intestinal, previniendo la 
fermentación excesiva y la hinchazón abdominal.



Corrección Según el Resultado
Una vez conocido tu resultado, puedes aplicar un protocolo de apoyo sencillo y natural para corregir el desequilibrio detectado. Recuerda 
que estos protocolos son orientativos y complementarios, no sustitutos del tratamiento médico.

÷  Si hay Hipoclorhidria (baja acidez)

Protocolo de apoyo — Shot digestivo �� minutos antes de 
comer:

Jugo de ½ limón en agua
O una cucharada de vinagre de manzana en agua

Objetivo: Estimular la producción de ácido gástrico y mejorar la 
digestión.

Ì  Si hay Hiperclorhidria (exceso de ácido)

Protocolo calmante:
�  � tapita de aloe vera �� minutos antes de comer

Objetivo: Proteger la mucosa y ayudar a neutralizar el exceso de 
ácido.

✓ Si el resultado es normal
Puedes iniciar con total normalidad:

Dieta de adelgazamiento
Reto gratuito
Protocolo de mejora metabólica

Solo corregir síntomas aislados si existen dentro del programa.



▣ Gracias, mariposas lindas ▣
Gracias por decir sí a este desafío. Gracias por regalarse estos días para 
escucharse, cuidarse y volver a lo natural.
Cada paso que dan en este reto no es solo por el cuerpo, es por su amor 
propio, su energía y su salud consciente.
Estoy orgullosa de ustedes.
Recuerden: esto no es una dieta, es una transformación ð S

Con cariño, La mariposa reina z ▣


