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C’est ce que nous pensons déjà connaître qui nous
empêche souvent d’apprendre.


CLAUDE BERNARD 
(1813-1878, médecin et physiologiste français, 
fondateur de la médecine expérimentale)




AVERTISSEMENT


Les informations contenues dans ce livre 
ne peuvent pas remplacer un avis autorisé.


Avant toute automédication, 
consultez un médecin ou un pharmacien qualifié.




SOMMAIRE


AVANT-PROPOS


INTRODUCTION


CHAPITRE 1


Comprendre le potassium


CHAPITRE 2


Comprendre l’équilibre acide-base et sa régulation


CHAPITRE 3


Les déséquilibres de l’alimentation moderne et leurs conséquences


CHAPITRE 4


Prévenir et traiter l’ostéoporose


CHAPITRE 5


Prévenir et traiter les maladies cardiovasculaires


CHAPITRE 6


Prévenir et traiter les calculs rénaux


CHAPITRE 7


Prévenir et traiter la fonte musculaire


CHAPITRE 8


Prévenir et traiter la résistance à l’insuline et le diabète


CHAPITRE 9


Le programme «Potassium Plus»


CHAPITRE 10


10 questions pratiques


• Qu’est-ce qui fait qu’un aliment est acidifiant ou basifiant?


• Comment savoir si je manque de potassium?


• Comment évaluer l’acidité de mon organisme?


• Les conséquences de l’acidose sont-elles prouvées scientifiquement?


• Que dois-je faire si mon organisme est acide?


• Quel supplément alcalin choisir?


• Combien dois-je prendre de suppléments alcalins si mon terrain reste trop acide malgré une alimentation riche en fruits et légumes et une activité physique régulière?


• Pendant combien de temps dois-je poursuivre la cure alcaline?


• Y a-t-il des effets nocifs à consommer trop de potassium?


• Dois-je éviter de manger des protéines pour lutter contre l’acidose et l’ostéoporose?


CONCLUSION


BIBLIOGRAPHIE




AVANT-PROPOS


Chers lecteurs,


Vous vous demandez peut-être pourquoi un livre sur le potassium et l’équilibre acide-base?


Si vous avez ce livre entre les mains, c’est que votre santé vous intéresse et que vous souhaitez la conserver le plus longtemps possible.


L’éducation de la population en matière d’hygiène de vie est encore insuffisante dans notre pays. Toutefois, il existe un réel désir de connaissances, comme en témoigne le succès de très nombreux ouvrages adressés au grand public et concernant tous les domaines de la santé.


En dépit de l’abondance alimentaire apparente dont bénéficient les habitants des pays économiquement développés, les besoins en nutriments indispensables à nos cellules et à notre physiologie ne sont pourtant pas toujours assurés.


L’agriculture productiviste et l’industrialisation des procédés de préparation et de conservation des aliments ont conduit à une détérioration de la qualité nutritionnelle de notre alimentation.


Son appauvrissement en potassium et sa trop grande acidité font partie des nombreuses anomalies de l’alimentation moderne qui perturbent nos cellules et sont le sujet de cet ouvrage.


Au cours de leurs études, les médecins apprennent à utiliser des médicaments pour soigner les maladies, mais leur enseignement en matière de nutrition (processus par lesquels un être vivant utilise les aliments pour assurer son fonctionnement), et plus encore en matière de micro-nutrition (étude des vitamines, minéraux, oligo-éléments, acides gras essentiels, flavonoïdes…) et de chrono-nutrition (adaptation de l’alimentation à nos horloges biologiques), reste d’une pauvreté affligeante. Pourtant, la capacité d’auto-guérison de nos cellules est à la base du maintien de la santé et de la guérison après une agression, quelle qu’elle soit. Pour mettre en œuvre cette capacité d’auto-guérison, la cellule a besoin de toutes ses capacités fonctionnelles, et celles–ci ne peuvent s’exercer que si son statut nutritionnel est respecté. C’est pourquoi une alimentation riche en micronutriments est nécessaire non seulement au maintien de la santé, mais aussi quand la maladie survient.


Les traitements médicamenteux allopathiques ont le plus souvent pour principe de bloquer des réactions biologiques grâce aux molécules de synthèse. Mais ces actions perturbent le bon fonctionnement cellulaire et sont à l’origine de nombreux effets secondaires, parfois graves et conduisant régulièrement au retrait de la vente de certaines molécules.


Sans dénigrer les médicaments allopathiques de façon primaire, il conviendrait toutefois de ne pas mettre «la charrue avant les bœufs»!


Ainsi, dans toutes les pathologies chroniques, on voit bien les limites des médicaments, alors que des modifications simples et peu coûteuses de l’hygiène de vie et de l’alimentation apportent des améliorations durables.


Plusieurs grands problèmes de santé publique, comme l’ostéoporose et les maladies cardiovasculaires, font des ravages dans la population et coûtent des milliards d’euros à notre système social. Pourtant, le respect de certaines règles d’hygiène de vie et d’alimentation pourrait bien souvent éviter la survenue de ces pathologies, retarder le recours aux médicaments et en diminuer les doses quand ils s’avèrent indispensables.


DOCTEUR PHILIPPE VEROLI




INTRODUCTION


Le potassium est un élément minéral indispensable à la vie de toute cellule, qu’elle soit végétale ou animale. C’est un micronutriment essentiel à l’alimentation humaine.


Le potassium permet la transmission des impulsions nerveuses et la contraction musculaire, y compris celle du muscle cardiaque. Il contribue à de nombreuses réactions enzymatiques dans le corps, notamment à la synthèse des protéines et au métabolisme des glucides (sucres). En lien étroit avec le sodium, il assure la répartition, l’équilibre et la circulation de l’eau dans le corps permettant ainsi une bonne hydratation de toutes les cellules. Enfin, le potassium est étroitement lié au degré d’acidité de l’organisme et à sa régulation.


L’équilibre acide-base est une notion fondamentale dans la santé humaine: notre corps ne tolère que de très faibles écarts en amont ou en aval de cet équilibre, et tout écart important peut provoquer de graves troubles de la santé.


Pour rester en bonne santé, nos cellules et nos tissus ont besoin que nous leur apportions de grandes quantités de sels de potassium, et peu de chlorure de sodium (sel de table). Ce fut le cas pendant des millions d’années. Au Paléolithique supérieur (- 40000 à - 12000 ans), nos ancêtres consommaient 7 à 8 grammes de potassium par jour, et moins de 1,5 gramme de chlorure de sodium. Aujourd’hui, parce que nous mangeons beaucoup moins de végétaux, nous ne consommons pas plus de 3 à 4 grammes de potassium par jour, alors que notre consommation de sel a fortement augmenté pour atteindre en moyenne 10 grammes par jour.


MISE EN GARDE




Un excès de potassium pouvant provoquer de graves troubles du rythme cardiaque, une supplémentation éventuelle doit se faire sur les conseils et sous la surveillance d’un professionnel de la santé.


Chez un sujet en bonne santé (n’ayant pas d’insuffisance rénale et ne prenant aucun médicament), la prise quotidienne de 2 à 3 grammes de potassium (répartie en deux ou trois prises espacées) est assurément sans danger. Au-delà, l’avis d’un professionnel est très souhaitable.


Les femmes enceintes ou qui allaitent, les personnes qui souffrent de diabète, de maladies rénales, de maladies du cœur et des vaisseaux, de constipation ou de diarrhée, ou qui prennent un traitement contre l’hypertension artérielle, doivent être particulièrement prudentes.


Plusieurs médicaments peuvent causer un excès (hyperkaliémie) ou une carence (hypokaliémie) en potassium.





Nous mangeons aussi de grandes quantités de céréales et de produits animaux (viande, laitages), qui, avec le chlorure de sodium, acidifient l’organisme. Pour neutraliser cette charge acide, le corps est contraint de puiser des substances alcalines dans le tissu osseux et les muscles.


En lisant cet ouvrage, vous comprendrez l’importance d’assurer dans l’organisme un bon équilibre acide-base, et pourquoi une alimentation riche en potassium (présent surtout dans les fruits et les légumes) préserve la qualité de l’os et la densité musculaire.


Vous découvrirez aussi l’importance du potassium pour une bonne santé cardiovasculaire.


Une consommation abondante de fruits et légumes permet d’assurer un apport satisfaisant en potassium sans le moindre risque de surdosage.


Dans ce livre, des explications physiologiques détaillées, ainsi que de nombreuses références bibliographiques (indiquées par des chiffres en exposant et renvoyant en fin d’ouvrage), permettront aux plus curieux et aux plus scientifiques d’assouvir leur soif de connaissance et de compréhension. Pour les autres, des messages simples en caractères gras, résument ce qu’il faut retenir.


Bienvenue dans l’univers du potassium et de l’équilibre acide-base, et bonne lecture!




CHAPITRE 1


COMPRENDRE LE POTASSIUM


C’est le chimiste anglais Sir Humphry Davy qui a isolé le potassium en 1807. Il lui attribua le symbole chimique K, pour kalium, mot latin qui signifie alcali.


Traditionnellement, un alcali (de l’arabe al-qâly) désignait la potasse, la soude et l’ammoniaque.


L’adjectif «alcalin» est le synonyme du mot moderne «basique».


Le potassium est un métal alcalin, de couleur blanche, que l’on trouve naturellement lié à d’autres éléments dans l’eau de mer, dans de nombreux minéraux et dans tous les organismes vivants, végétaux et animaux.


En 1938, des chercheurs ont démontré, par des expériences sur les animaux, que le potassium est essentiel à la vie.


Dans le corps humain, le potassium règle la teneur en eau des cellules, il active de nombreuses enzymes pour permettre la fabrication des protéines. C’est aussi grâce à lui (et au sodium) que les cellules nerveuses communiquent et que les muscles se contractent.


Comme les autres éléments chimiques, l’atome de potassium est défini par son numéro atomique (Z): 19 (lire encadré), et par sa masse atomique: 39.


UN PEU DE CHIMIE




Le numéro atomique (désigné par le sigle Z) est le terme employé en physique et en chimie pour représenter le nombre de protons du noyau d’un atome.


Un atome est une agglomération compacte (noyau atomique) de protons (p+), portant une charge positive, et de neutrons (n), sans charge électrique, autour de laquelle circulent des électrons (e-), qui portent une charge négative.


Dans un atome de charge électrique nulle, le nombre d’électrons est lui aussi égal au numéro atomique.


La charge électrique du noyau de l’atome dépend de son nombre de protons et détermine les propriétés de l’élément chimique.


• Électron: particule élémentaire contenant la plus petite charge d’électricité négative.


• Proton: particule élémentaire contenant la plus petite charge d’électricité positive.


• Neutron: particule élémentaire électriquement neutre dont la masse est sensiblement égale à celle du proton.





L’ATOME DE POTASSIUM
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L’atome de potassium possède 20 neutrons et 19 protons


dans son noyau, autour duquel gravitent 19 électrons


répartis sur quatre orbites. La dernière orbite contient


un seul électron (dit célibataire) qui peut être facilement cédé


à un autre élément au cours d’une réaction chimique.


L’atome de potassium devient alors un ion positif K+


(puisqu’il a perdu une charge négative). On dit que sa valence


est de 1 (lire encadré).


UN PEU DE CHIMIE




• Un ion est un atome ayant gagné ou perdu un ou plusieurs électrons.


Une perte d’électron(s) correspond à une charge globale positive: on parle alors d’un cation.


Un gain d’électron(s) correspond à une charge globale négative: on parle alors d’un anion.


• La valence est le nombre d’électrons qu’un ion perd, gagne ou partage, lorsqu’il réagit avec d’autres atomes.





Où trouve-t-on le potassium?


De très nombreux aliments courants contiennent du potassium. Une alimentation normalement équilibrée et variée est donc à même de combler les besoins naturels de l’organisme en potassium.


On trouve le potassium surtout dans les légumineuses (haricots blancs, lentilles…), les légumes (bettes, épinards, pommes de terre, chou, champignons…), les fruits (avocats, bananes, abricots, agrumes, cassis…) et les fruits secs (noix, amandes, pistaches, dattes, figues…).


Il est aussi très présent dans la viande, les poissons maigres et surtout gras, le chocolat et les céréales complètes.


Seuls les corps gras, qu’ils soient d’origine animale (beurre, crème fraîche), végétale (huile, végétaline) ou mixte (margarine), sont pratiquement dépourvus de potassium.


Le tableau ci-dessous indique la teneur en potassium de quelques aliments courants.

OEBPS/nav.xhtml




Sommaire





		Avant-Propos



		Introduction



		Chapitre 1 Comprendre le potassium



		Chapitre 2 Comprendre l’équilibre acide-base et sa régulation



		Chapitre 3 Les déséquilibres de l’alimentation moderne et leurs conséquences



		Chapitre 4 Prévenir et traiter l’ostéoporose



		Chapitre 5  Prévenir et traiter les maladies cardiovasculaires



		Chapitre 6 Prévenir et traiter les calculs rénaux



		Chapitre 7 Prévenir et traiter la fonte musculaire



		Chapitre 8 Prévenir et traiter la résistance à l’insuline et le diabète



		Chapitre 9 Le programme «Potassium Plus»



		Chapitre 10 10 questions pratiques



		• Qu’est-ce qui fait qu’un aliment est acidifiant ou basifiant?



		• Comment savoir si je manque de potassium?



		• Comment évaluer l’acidité de mon organisme?



		• Les conséquences de l’acidose sont-elles prouvées scientifiquement?



		• Que dois-je faire si mon organisme est acide?



		• Quel supplément alcalin choisir?



		• Combien dois-je prendre de suppléments alcalins si mon terrain reste trop acide malgré une alimentation riche en fruits et légumes et une activité physique régulière?



		• Pendant combien de temps dois-je poursuivre la cure alcaline?



		• Y a-t-il des effets nocifs à consommer trop de potassium?



		• Dois-je éviter de manger des protéines pour lutter contre l’acidose et l’ostéoporose?









		Conclusion



		Bibliographie



		Résumé du livre











Landmarks





		Couverture



		Page de Titre



		Sommaire









OEBPS/images/fig017-1.jpg
Electron célibataire





OEBPS/images/cover.jpg
nature et
vitamines

DR PHILIPPE VEROLI

POTASSIUM
MODE D’EMPLOI

M Restaurer I'équilibre
acide-base

W Ostéoporose,
hypertension, infarctus :

ce qu'il peut faire pour
votre santé

M Ou le trouver,
comment |'utiliser

THIERRY
SOUCCAR

EDITIONS





OEBPS/images/fig002-1.jpg
nature et
vitamines






