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« Les hommes sont devant les idées simples 
comme les chauves-souris devant la lumière, 
ils sont aveugles. » 
Aristote 
Un produit naturellement bienfaisant 
Le bicarbonate est l’un de ces petits produits tout simples qui existent 
depuis toujours et qui font partie de notre quotidien. Depuis quelques 
années, nous sommes de plus en plus sensibles à l’environnement, 
à l’écologie, et nous découvrons ou redécouvrons tous les produits 
naturels qui nous entourent, toujours présents et n’ayant rien perdu 
de leur efficacité. 
Reconnu comme étant un produit naturel sans danger pour l’homme 
et l’environnement, le bicarbonate s’inscrit dans la liste des produits 
utiles pour la préservation de la planète. 
Un produit incontournable 
L’une des vertus les plus connues de bicarbonate est d’apaiser les 
systèmes digestifs fragiles. Mais le réduire à ce strict rôle reviendrait à 
n’utiliser qu’un dixième de ses possibilités. En parcourant cet ouvrage, 
vous allez découvrir sa grande polyvalence, comment il peut apporter 
bien des solutions à nos petits soucis quotidiens d’hygiène, de beauté 
et même de santé. 
Du sol au plafond, de la salle de bains au jardin en passant par le 
garage, le sport et les loisirs, sans oublier les animaux domestiques, 
le bicarbonate intervient partout à la maisonƄ! 
Dans la cuisine, il est utile aussi bien pour l’entretien des ustensiles 
que dans la confection des plats, où il peut s’avérer indispensable. 
IlƄentre dans la composition de nombreuses spécialités culinaires qui 
ne seraient pas aussi bonnes sans son ajout. 
INTRODUCTION 
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« C’est une triste chose de songer que la nature parle 
et que le genre humain n’écoute pas. » 
Victor Hugo 
Un produit d’avenir 
Nous le savons, nous devons aujourd’hui de toute urgence préserver 
les richesses de notre planète, pour notre survie et celle de nos enfants 
et petits-enfants. Être vigilant est une nécessité de tous les instants 
pour ne pas dégrader notre environnement. 
Le bicarbonate est un fantastique produit qui s’inscrit définitivement 
dans une nouvelle prise de conscience de notre quotidien. C’est un 
produit «Ƅdu passéƄ>> qui avait toute sa place au XIX  e Ƅsiècle et qui n’en 
finit pas de nous étonner chaque jour un peu plus. 
Cet ouvrage est un véritable guide, un compagnon de chaque jour, où 
vous pourrez trouver vite et facilement une solution simple et efficace 
pour soulager les petits tracas de votre vie quotidienne. 
Bonne lectureƄ! 
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Le bicarbonate est un produit qui peut 
faire des miracles (le mot n’est pas 
trop fort !) dans de nombreux domaines. 
Il peut être utilisé aussi bien pour 
soigner, soulager, nettoyer, récurer, 
laver, polir, assainir, adoucir, désodori- 
ser, cuisiner, bricoler et même jardiner ! 
Avant de profiter de ses bienfaits au 
moyen de recettes maison 100 % natu- 
relles, découvrez tout ce qu’il faut savoir 
sur son histoire et sa composition, ainsi 
que des conseils pratiques pour l’ache- 
ter, bien l’utiliser, le conserver… 
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Un peu d’histoire 
L’utilisation du bicarbonate remonte à des temps immémoriaux. 
IlƄsemble avoir accompagné l’homme durant presque toute son his- 
toire, de l’Antiquité à nos jours. 
À l’origine, il y a le natron, un minerai naturel. Il a été découvert et utilisé 
à l’état brut, puis par la suite, sous une forme beaucoup plus élaborée 
mais toujours aussi naturelle et écologique, à l’image du bicarbonate 
que nous connaissons aujourd’hui. 
En Égypte 
Déjà, à l’époque de l’Égypte ancienne, le natron était connu et utilisé. 
Ayant vite compris les bienfaits qu’ils pouvaient en retirer dans de 
nombreux domaines, les Égyptiens, l’extrayaient des lacs et des lits 
de rivières asséchées. 
Dans un premier temps, ils en firent une utilisation basique, se conten- 
tant de le diluer dans de l’eau. Puis ils découvrirent qu’ils pouvaient 
le mélanger à de nombreuses autres substances afin d’en accroître 
les propriétés. Ils mirent ainsi au point une multitude de remèdes et 
de recettes. 
• Savon, dentifrice… En mélangeant le natron à de la cendre et de l’argile, 
ils en firent une pâte avec laquelle ils se frottaient le corps pour leur 
toilette quotidienne –Ƅl’ancêtre de notre savon actuel. Ils confection- 
nèrent également une pâte dont ils se servaient pour se brosser les 
dents et se rincer la bouche. Ayant découvert ses formidables vertus 
d’absorbant d’odeurs, ils en firent un déodorant corporel. 
• Le verre… Ils découvrirent qu’en mélangeant le natron à de la chaux 
et du sable puis en chauffant la préparation, ils obtenaient du verre. 
Ils se lancèrent alors dans la fabrication de ce nouveau matériau et 
observèrent aussi que, selon le sable utilisé, ils pouvaient créer du verre 
de différentes couleurs. Source de revenus importants, le bicarbonate 
devint un monopole royal. 
LE BICARBONATE ET LA MOMIFICATION 
D’après les nombreux témoignages qui nous sont parvenus, les Égyptiens 
firent une grande utilisation du natron pour la momification. En effet, il 
apparaît que le natron était le principal ingrédient employé pour déshy- 
[image: fond page]

QU’EST-CE QUE LE BICARBONATE ? 
13 
Qu’est-ce que le bicarbonate ? 
drater rapidement les corps, en agissant comme agent dessiccatif et 
désinfectant. Les Égyptiens se contentaient de saupoudrer les corps 
avec la poudre de natron. Ainsi, la découverte de ce minéral constitua 
pour eux une avancée très importante dans l’art de la momification 
où ils passèrent maîtres. 
En Grèce et en Chine 
• Les siècles suivants, les Grecs puis les Romains découvrirent le 
bicarbonate via la civilisation égyptienne. Ils en firent également une 
utilisation importante, notamment pour l’entretien des textiles, l’hygiène 
du corps et la cuisine. 
• Bien connu sous la Chine impériale, le bicarbonate a toujours été 
dans ce pays un ingrédient employé en cuisine. 
Beaucoup d’entre vous se sont peut-être déjà demandé ce que pouvait 
bien être le bicarbonate. Ouvrez donc une boîte de bicarbonateƄ: vous y 
verrez une poudre blanche, plutôt fine, sans odeur particulière. Si vous 
la goûtez ou la buvez diluée dans de l’eau, vous constaterez qu’elle 
est quelque peu salée. 
En résumé, le bicarbonate est un composé blanc mat qui se présente 
sous forme d’une poudre cristalline, pour ainsi dire inodore et à la 
saveur légèrement salée. 
Le natron et le bicarbonate 
Le bicarbonate s’obtient à partir de gisements de natron (de là provient 
son nom latin, natrium bicarbonicum, nom utilisé en homéopathie). 
Les gisements les plus importants se situent en Afrique et aux États- 
Unis, plus exactement dans l’État du Wyoming. En effet, le natron est 
un minéral composé de carbonate de sodium et de bicarbonate de 
sodium qui provient pour l’essentiel de l’évaporation des anciens lacs 
salés (d’où le pouvoir désinfectant et très asséchant du natron). 
Du minéral au bicarbonate d’aujourd’hui 
Produit de nos jours en très grande quantité, le bicarbonate n’a pas 
toujours été tel que nous le connaissons. Bien qu’il soit élaboré à partir 
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de ressources naturelles, il est un produit à la fois pur et composé, subis- 
sant tout un processus d’affinage. Sa formule chimique est NaHCO  3  , 
ce qui signifie qu’il est constitué de quatre élémentsƄ: le sodium (Na), 
l’hydrogène (H), le carbone (C) et l’oxygène (O). Il est non toxique pour 
l’homme et l’environnement. 
UN RÔLE DE PREMIÈRE IMPORTANCE 
Savez-vous que le bicarbonate entre naturellement dans la compo- 
sition de tous les organismes vivants, l’être humain compris ? Nous 
possédons tous du bicarbonate en nous, lequel occupe d’ailleurs un 
rôle essentiel pour équilibrer notre taux de pH sanguin. 
• Des vertus pour la santé… En 1791, le chimiste Nicolas Leblanc 
parvient à obtenir du carbonate de sodium (Na  2  CO  3  ) à partir du natron. 
Très vite, ce carbonate de sodium fut employé un peu pour tout, surtout 
pour calmer les maux d’estomac et les irritationsƄ; il fut véritablement 
l’ancêtre du bicarbonate que nous connaissons aujourd’hui. Après ce 
succès, le duc d’Orléans finança les travaux du chimiste et lui permit de 
créer une fabrique de soude artificielle. Mais la Révolution française mit 
fin à ses recherches. Ruiné et désespéré, il se suicida en 1806. Après 
sa mort, le carbonate de sodium fut reconnu comme un médicament 
exceptionnel et vendu par les apothicaires. 
• Pâtisseries et confiseries… C’est à deux boulangers new-yorkais, 
John Dwight et Austin Church, que l’on doit, en 1846, la reprise des 
travaux commencés par Nicolas Leblanc. Ils mirent au point le premier 
raffinage du carbonate de sodiumƄ: ils raffinèrent un peu le natron et le 
calcinèrent, puis après l’avoir dissous, ils obtinrent une cristallisation 
donnant du carbonate de sodium dont la spécificité était d’être très 
fin. Ils lui ajoutèrent du dioxyde de carbone afin d’obtenir le bicarbo- 
nate. En bons boulangers, ils découvrirent qu’associé à du lait dans 
une pâte à pain, le bicarbonate obtenu était semblable à la levure de 
boulangerƄ: il était capable de faire monter la pâteƄ! Leur trouvaille 
révolutionna le monde de la pâtisserieƄ: en diminuant la farine et en 
ajoutant du bicarbonate, pâtisseries et confiseries s’en trouvèrent 
plus digestes, gonflantes et légères. Aujourd’hui, les héritiers de John 
Dwight et Austin Church sont à la tête de la deuxième plus importante 
production mondiale de bicarbonate. 
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LA « PETITE VACHE » 
Après leur découverte, John Dwight et Austin Church commercia- 
lisèrent des boîtes de bicarbonate (« Cow Brand ») en y faisant 
figurer une vache emblématique et célèbre de l’époque : « Lady 
Maud », gagnante de nombreux concours bovins. Et voilà pourquoi, 
encore aujourd’hui, la « petite vache » est une appellation donnée 
au bicarbonate au Québec et dans les pays anglo-saxons ! 
• Un bon conservateur… À la même époque en France, surtout dans 
les grandes villes, le bicarbonate fut très vite associé au lait pour 
éviter notamment que celui-ci tourne lors des grandes chaleurs 
estivales. En effet, on découvrit que le bicarbonate empêchait le 
lactose (glucide présent dans le lait) de virer en acide lactique en 
cas de forte chaleur. 
Le bicarbonate en laboratoire 
Le célèbre procédé Solvay a révolutionné l’histoire du bicarbonate 
puisqu’il a tout simplement permis d’en créer en laboratoire. Ernest 
Solvay, un chimiste belge, mit au point ce procédé consistant à produire 
du carbonate de sodium en associant du chlorure de sodium, ou sel 
gemme (sel fossile extrait des mines), avec de la craie. En ajoutant 
à ce mélange du dioxyde de carbone, il obtint le bicarbonate tel que 
nous le connaissons. 
Le bicarbonate issu de cette méthode est beaucoup plus fin et 
d’une grande qualité. S’associant à son frère, Ernest Solvay créa 
une entreprise devenue aujourd’hui une multinationale très connue 
et opérant dans trois domaines d’activitésƄ: la chimie, la pharmacie 
et les plastiques. 
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Bicarbonate de « soude » ou de « sodium » ? 
Autrefois, on parlait volontiers de «Ƅbicarbonate de soudeƄ>>Ƅ: on ne se 
préoccupait guère du nom exact, seuls les bienfaits comptaient et 
cette appellation figurait même sur les paquets. Pourtant, celle-ci n’est 
pas correcte et peut prêter à confusion en raison de son rapproche- 
ment avec la soude, un produit hautement caustique et dangereux. 
LeƄterme de «ƄsoudeƄ>> désigne un caractère corrosif que le bicarbonate 
ne possède pas. 
• Une confusion souvent faite… Le bicarbonate est obtenu à partir 
de carbonate de sodium. Celui-ci étant aussi appelé «Ƅcarbonate de 
soudeƄ>>, il n’en fallait pas plus pour désigner le bicarbonate sous l’ap- 
pellation de «Ƅbicarbonate de soudeƄ>>Ƅ! La confusion a perduré au fil du 
temps. LeƄbicarbonate ayant d’autres appellations dans les langues 
étrangères, cette confusion n’existe qu’en français. 
• Bicarbonate de sodium… Vous l’aurez compris, on parle de bicarbonate 
de «ƄsodiumƄ>>Ƅ! Le mot «ƄsoudeƄ>> fait peur et beaucoup se posent encore 
aujourd’hui des questions quant à la relation entre le bicarbonate et la 
soude. Des personnes ayant confondu bicarbonate de soude et soude 
caustique, en utilisant l’un à la place de l’autre, connurent même des 
accidents. Aujourd’hui, au regard des autorités sanitaires, l’appellation 
exacte est «Ƅbicarbonate de sodiumƄ>> ou simplement «ƄbicarbonateƄ>>, 
le terme «Ƅbicarbonate de sodiumƄ>> étant plus proche de la formule 
chimique. 
UNE MULTITUDE DE NOMS 
De popularité universelle, le bicarbonate est utilisé dans tous les 
pays, ce qui lui vaut de nombreuses appellations dont certaines ont 
dépassé les frontières. 
• Pour les scientifiques, il s’appelle « carbonate acide monosodique », 
« hydrogénocarbonate de sodium » ou « carbonate acide de sodium ». 
• En France, jusqu’au début du XIX e  siècle, on parlait de « sels de 
Vichy », puis du « bicarbonate de soude » et enfin du « bicarbonate 
de sodium », « bicarbonate alimentaire » ou tout simplement du 
« bicarbonate ». Pour désigner du bicarbonate plus grossier, comme 
celui utilisé dans l’agriculture ou pour les animaux d’élevage, on trouve 
parfois l’appellation « bicarbonate réservé à l’entretien ». 
• Aux États-Unis et dans tous les pays anglo-saxons, on parle de 
baking soda et de la « petite vache ». 
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Ĕ Bon à savoir 
Ne confondez pas sels de Vichy et sels d’EpsomƄ! Ce que l’on nommait 
«Ƅsels de VichyƄ>> aux siècles passés (parfois encore aujourd’hui) ne 
sont ni plus ni moins que du bicarbonate. 
Les sels d’Epsom, appelés également «Ƅsels de nos grands-mèresƄ>>, 
font partie des remèdes d’autrefois. Ce ne sont que des cristaux de 
sulfate de magnésium. Ils sont utilisés pour traiter certains problèmes 
de peau, l’asthme, l’arythmie cardiaque ou comme laxatif ou purgatif. 
On les emploie aussi en cosmétique et dans l’agriculture. 
Le bicarbonate de potassium 
Le bicarbonate de potassium (KHCO  3  ), ou hydrogénocarbonate de 
potassium ou carbonate acide de potassium, est un sel basique ino- 
dore. Contrairement au bicarbonate, qui est blanc, il est incolore ou à 
peine blanc et ne peut être que mélangé à de l’eau. 
Comme le bicarbonate, il neutralise l’acidité et régule le pH sanguin. 
On le retrouve dans certains aliments (additionné aux levures, comme 
le bicarbonate) et surtout dans les pâtisseries. Sur les étiquettes des 
produits, vous le trouverez sous son code alimentaire E501. Mises à 
part quelques utilisations alimentaires, pharmaceutiques et cosmé- 
tiques, il est surtout utiliséƄ: 
• Pour un usage agricole, essentiellement par les viticulteurs pour 
désacidifier les vins et dans l’agriculture biologique pour lutter contre 
les moisissures. 
• Au jardin, contre les moisissures et les parasites. 
• Par les sportifs, car il permet de neutraliser les excès d’acide lac- 
tique produit par les muscles et à l’origine de douleurs et de fatigue 
musculaires. Il intervient aussi pour beaucoup dans les produits que 
les culturistes consomment pour faire grossir leurs muscles. 
ATTENTION 
L’excès de potassium peut entraîner des effets secondaires cardio- 
vasculaires et le bicarbonate de potassium peut interagir avec d’autres 
médicaments. 
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Les vertus et les emplois du bicarbonate 
Ĕ Bon à savoir 
Le bicarbonate de potassium ne peut pas remplacer le bicarbonate 
de sodium dans ses nombreux usages. 
Le bicarbonate est un produit d’une grande polyvalence. Il est présent 
aussi bien dans la trousse à pharmacie que l’armoire de toilette ou le 
placard de la cuisine. On s’en sert dans la maison, au garage, dans le 
jardin… Le bicarbonate soigne, embellit, nettoie, décape, débouche, 
détache, désodorise, assainit… C’est un nettoyant, adoucissant, 
blanchissant, antiacide, anticalcaire, déodorant… 
Ses principales caractéristiques 
• Il est soluble dans l’eau, ce qui lui vaut très souvent d’être utilisé 
en dilution. 
• Il est très peu soluble dans l’alcool (l’éthanol). Il n’est d’ailleurs 
presque jamais utilisé avec de l’alcool. 
• Il est abrasif. Cette propriété, qu’il doit à la forme de ses cristaux 
fins et anguleux, est particulièrement intéressante pour récurer ou 
polir (appareils ménagers, argenterie…). C’est cependant un abrasif 
doux, car il se dissout dans l’eau, permettant ainsi de nettoyer et de 
dégraisser parfaitement toutes les surfaces, même les plus fragiles, 
sans les rayer ni les endommager. 
• Il est fongistatique (il stoppe la croissance des champignons 
à l’origine de maladies). En ce sens, il est l’un des pires ennemis 
de toute forme de moisissures et bien sûr des mycoses et autres 
champignons. 
• Il est un très bon agent alcalin, avec un pH de 8 à 8,5, ce qui 
lui permet de combattre et d’éliminer toute acidité, même la plus 
puissante. 
• Il est non inflammable. Cette propriété est d’une grande aide pour 
éteindre un feu. Il entre d’ailleurs dans la composition des substances 
contenues dans les extincteurs. 
• Il est biodégradable et peut remplacer de nombreux produits ména- 
gers industriels et toxiques sans perdre en efficacité. 
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LA TEMPÉRATURE DE L’EAU 
• Si le bicarbonate est dilué dans de l’eau, pour rester actif, celle-ci 
doit être froide ou tiède. Elle peut être chaude si elle ne dépasse 
pas 50 °C (au-delà, le bicarbonate se décompose en perdant son 
dioxyde de carbone). 
• En association avec d’autres produits (vinaigre, savon noir, sel…), 
il peut être utilisé avec de l’eau beaucoup plus chaude. 
Ses utilisations les plus courantes 
• L’ajouter dans l’eau de bains corporels et de pieds, en cas de fatigue. 
• Adoucir une eau trop dure ou trop calcaire. 
• L’employer en cuisine pour des plats légers et plus digestes. Il facilite 
la digestion, soulage les ballonnements et les brûlures d’estomac. 
Quel bicarbonate choisir ? 
Il existe aujourd’hui différentes sortes de bicarbonate selon l’utilisa- 
tion qu’on en fait (santé, cosmétique, entretien, alimentaire…). Plus 
le grain sera grossier, plus il conviendra à l’entretien ou au bricolage. 
Plus il sera fin, plus il sera facilement assimilable en dissolution et 
en ingestion. 
• Le bicarbonate alimentaire : c’est le plus courant et le plus abordable, 
appelé aussi simplement «ƄbicarbonateƄ>>. Vous pouvez l’utiliser en 
cuisine. Il est possible de l’employer aussi pour tout ce qui concerne la 
santé et le bien-être, à condition que ses grains soient très fins. IlƄdoit 
correspondre à la directive européenne 2008/84/CE. 
• Le bicarbonate pharmaceutique ou officinal : il est le plus raffiné et 
purifié de tous les bicarbonates, c’est le moins abrasif. Il est donc à 
utiliser à des fins médicinales. 
• Le bicarbonate d’entretien : c’est un bicarbonate plus grossier, épais 
ou compact, qui n’a pas subi autant d’étapes de purification. IlƄpeut 
parfois avoir l’aspect d’un «ƄtalcƄ>> épais. Il convient à des usages 
d’entretien et de bricolage, et ne doit pas être utilisé à des fins médi- 
cinales ou pour des usages alimentaires. Pour les surfaces fragiles 
qui ne doivent pas être rayées (plaques vitrocéramiques, mélaminé…), 
il est préférable de prendre le bicarbonate pharmaceutique. Faites 
chaque fois un test préalable avec votre bicarbonate sur une petite 
zone pour vous en assurer. 
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ATTENTION 
Il existe aussi un bicarbonate alimentaire animal qui est destiné 
aux éleveurs professionnels du monde agricole. Il est interdit à la 
consommation humaine. Ce bicarbonate est ajouté à la nourriture 
des animaux afin de la rendre moins acide et leur procurer un apport 
en sodium. 
Contre-indications et mises en garde 
Le bicarbonate est un produit totalement biodégradable et ne présente 
absolument aucune toxicité, ni pour la santé ni pour l’environnement. 
Cependant, il peut être incompatible avec quelques médicaments 
relativement peu courants. 
En raison de sa richesse en sodium, le bicarbonate peut être égale- 
ment contre-indiqué dans des cas d’insuffisance rénale ou cardiaque. 
Si vous avez des doutes ou si vous suivez un traitement spécifique, 
demandez conseil à votre médecin. 
De plus, comme expliqué pageƄ16, il ne faut pas confondre le bicarbo- 
nate avec la soude caustique ou avec le carbonate de sodium. 
ATTENTION 
En cas d’ingestion accidentelle de l’antiseptique Dakin, appelé aussi 
« eau de Dakin », utilisé pour la désinfection des plaies, l’antidote 
à prendre est tout simplement du bicarbonate dilué dans 1 verre 
d’eau ! Par précaution, consultez cependant un médecin. 
De quelle manière utiliser le bicarbonate ? 
Vous découvrirez dans les différents chapitres de ce livre plusieurs 
façons de l’utiliser. 
• Dilué dans de l’eau : le bicarbonate se dissout très bien dans l’eau. 
Versez simplement la poudre dans le liquide (selon les proportions 
exactes indiquées dans les recettes), remuez et attendez quelques 
instants, surtout si vous devez boire la solution. Cette méthode est 
utilisée dans la plupart des recettes qui concernent la santé (une 
digestion difficile, des brûlures d’estomac…), l’hygiène (les bains…) et 
la beauté (les lotions pour le visage…). 
• Saupoudré : il vous suffit de saupoudrer légèrement les zones qui 
le nécessitent avec un peu de bicarbonate. Cette méthode est très 
souvent utilisée, notamment pour nettoyer, détacher et désodoriser 
[image: fond page]

LES VERTUS ET LES EMPLOIS DU BICARBONATE 
21 
(les tapis, la moquette, le linge…), mais aussi pour la lessive, l’hygiène 
(le brossage des dents), sans oublier les soins à nos animaux de 
compagnie. 
• Sous forme de pâte : mélangez du bicarbonate avec de l’eau froide 
ou tiède dans les proportions suivantes (sauf indication contraire 
dans les recettes)Ƅ: 1/3 de bicarbonate pour 2/3 d’eau ou d’un autre 
liquide (vinaigre d’alcool ou de cidre, eau d’hamamélis, jus de citron, 
tisane ou décoction de plantes…), de façon à obtenir une pâte ni trop 
fluide ni trop compacte. Cette méthode est utilisée notamment pour 
nettoyer, décaper, astiquer ou faire briller tous les objets en métal ou 
en alliage (cuivre, argent…), mais aussi pour les soins santé, bien- 
être et beauté. 
• Disposé à l’air libre : versez du bicarbonate dans un récipient (cou- 
pelle, bol ou autre) et placez-le à l’endroit que vous voulez désodoriser 
ou assainir. Généralement, vous pouvez le laisser en place une dizaine 
de jours, tout dépend bien sûr du volume d’air ambiant à assainir et de 
la quantité de bicarbonate déposée. Cette méthode est utilisée pour 
désodoriser et absorber les odeurs désagréables dans les placards, 
le réfrigérateur, la poubelle, sous l’évier… 
• En cuisine : employé tel quel, c’est-à-dire sans que vous ayez à le 
mélanger à de l’eau ou à un liquide quelconque (selon les proportions 
indiquées dans les recettes), le bicarbonate entre dans les ingrédients 
de nombreuses recettes de cuisine. 
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Où l’acheter ? 
Généralement conditionnés en boîte en carton ou, plus récemment, 
en sachets papier ou plastique, de différentes formes et couleurs 
selon les marques, le bicarbonate pharmaceutique est vendu en 
pharmacie et parapharmacie, et le bicarbonate alimentaire en grande 
surface, dans les épiceries, magasins spécialisés en produits naturels, 
diététiques et bio. 
Destiné davantage aux professionnels, le bicarbonate d’entretien est 
plus difficile à trouver pour les particuliers, mais certains magasins 
bio ou des grandes surfaces le commercialisent. 
MON CONSEIL 
Si vous achetez du bicarbonate sur Internet, assurez-vous qu’il s’agit du 
bon bicarbonate. En cas de doute, choisissez toujours un bicarbonate 
destiné à l’alimentation. Multi-usages, vous pourrez tranquillement 
l’utiliser pour tout. Autrefois, il n’existait d’ailleurs qu’un seul type de 
bicarbonate. 
Ĕ Bon à savoir 
Produit ménager polyvalent pour toute la maison, le bicarbonate 
est également un produit utilisé à grande échelle dans l’industrie 
alimentaire. En lisant les étiquettes, vous serez surpris de constater 
qu’il figure en bonne place parmi la liste des ingrédients qui entrent 
dans la composition de la plupart des gâteaux, confiseries, produits 
frais, plats préparés sucrés et salés, sauces. Vous le trouverez sous le 
code d’additif alimentaire E500 ou, le plus souvent, sous l’appellation 
«Ƅcarbonate de sodiumƄ>>. 
Comment le conserver ? 
Le bicarbonate se conserve facilement, mais il convient toutefois d’ob- 
server quelques précautions dans le seul but de préserver ses qualités. 
• Conservez-le dans un endroit sec et à l’abri de la lumière. 
• Ne le gardez pas au réfrigérateur. Que la boîte soit ouverte ou non, 
il absorberait toutes les odeurs et deviendrait ensuite inutilisable, car 
il perdrait son efficacité. 
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• Évitez de le transvaser dans une boîte en plastique, en céramique ou, 
pire, en métalƄ: il récupérerait leur odeur et perdrait une partie de ses 
propriétés. Laissez-le dans son emballage d’origine, en veillant à bien 
le refermer après chaque utilisation. En effet, le carton est encore ce qui 
convient le mieux pour conserver le bicarbonate dans des conditions 
optimales. Il l’isole en effet des odeurs. 
Le bicarbonate est-il encore actif après plusieurs mois ? 
Sentez-leƄ: s’il a une odeur, ce n’est pas bon signe. Vérifiez qu’il ne 
se présente pas sous forme de paquets. Si tel est le cas, cela signifie 
qu’il a pris l’humiditéƄ: il s’est mis en pâte, car ses fins cristaux se sont 
agglomérés. Il a absorbé l’humidité de l’air et s’est altéré. 
LE TEST FRAÎCHEUR 
Mettez un peu de vinaigre (environ 2 cuillerées à soupe) dans une 
soucoupe et versez par-dessus ½ cuillerée de bicarbonate. Si une 
effervescence plus ou moins importante se produit, cela signifie 
que le produit est toujours actif et, par conséquent, propre à une 
utilisation. Sinon, jetez-le ! 
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« Soigne ton corps, pour que ton âme 
ait envie d’y rester. » Proverbe indien 
Connu surtout pour ses bienfaits sur 
la sphère digestive, le bicarbonate pos- 
sède de multiples vertus qui apportent 
une réponse réelle, rapide et efficace 
aux nombreuses affections de la vie 
quotidienne : aphtes, allergies, caries, 
piqûres d’insectes, nez bouché… 
Pour le bien-être et la beauté du corps, 
le bicarbonate est aussi une aide pré- 
cieuse, véritable compagnon douceur de 
l’hygiène quotidienne. Ayez-en toujours 
un petit sachet à portée de main, dans 
votre sac ou même dans un tiroir de 
votre bureau. Il vous rendra bien des 
services à tout moment de la journée ! 
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La sphère buccale 
Langue, dents, gorge, gencives, lèvres… La bouche est une partie du 
corps sensible et délicate. Si l’on n’en prend pas soin, elle peut vite 
faire souffrir. Irritations, aphtes, caries… la liste est longue des petits 
maux. Simple à utiliser et efficace, le bicarbonate est un bon allié pour 
l’hygiène de la bouche. 
Aphtes 
Les aphtes sont des petites ulcérations inoffensives, ni infectieuses ni 
contagieuses, mais le plus souvent gênantes, qui peuvent se trouver 
sur les gencives, la langue ou les lèvres. Ils disparaissent souvent aussi 
spontanément qu’ils sont apparus. Les aphtes peuvent se montrer 
douloureux. Pour en être soulagé et s’en débarrasser rapidement, 
voici deux recettes. 
La recette n° 1 (emplâtre) 
Préparez une pâte avec 3 mesures de bicarbonate pour 1Ƅmesure 
d’eau. Appliquez-en un peu sur l’aphte en essayant de conserver cet 
emplâtre le plus longtemps possible. La douleur va très vite s’atténuer 
pour disparaître, tout comme l’aphte lui-même. 
La recette n° 2 (bain de bouche) 
Dans 1Ƅverre d’eau, diluez 1Ƅcuillerée à café de bicarbonate et rincez-vous 
la bouche avec la solution obtenue. Procédez gorgée par gorgéeƄ: 
prenez une gorgée, gardez-la 1 ou 2Ƅminutes en bouche, si possible à 
l’endroit de l’aphte, et crachez. Renouvelez l’opération jusqu’à ce que 
vous ayez terminé le contenu du verre. 
Ĕ Bon à savoir 
Les aphtes peuvent très souvent survenir en réaction à des allergies 
alimentaires ou, quelquefois, suite à un problème dentaire. Il existe 
des aliments réputés pour les provoquer comme les noix, le gruyère, 
l’ananas ou encore les kiwis. Certaines personnes y sont plus sensibles 
que d’autres. 
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Bouche saine et fraîche 
Si vous voulez avoir une telle bouche, notamment le lendemain d’une 
fête, rien de tel que le bicarbonateƄ! Pratiquez ce soin en bain de bouche 
aussi souvent que vous en ressentirez le besoin. 
La recette 
Diluez 1Ƅcuillerée à café de bicarbonate dans 1Ƅverre d’eau tiède ou 
froide et mélangez. Rincez-vous la bouche à plusieurs reprises avec 
la solution obtenue. Vous aurez ainsi l’agréable surprise de constater 
que votre bouche sera rafraîchie et que toute sensation de bouche 
pâteuse aura instantanément disparu. 
LE PLUS DU BICARBONATE 
Le bicarbonate possède la propriété de neutraliser les acides et les 
déchets alimentaires dans la bouche, générateurs de mauvaises 
odeurs (voir aussi Mauvaise haleine page 31). 
Caries 
L’utilisation du bicarbonate constitue une prévention naturelle contre 
les caries. Prévenez et combattez les caries grâce à ces deux soinsƄ: 
un dentifrice maison 100Ƅ% naturel et un bain de bouche. 
Le panier n° 1 
• 1 cuill. à café de chlorure de magnésium 
• 1 cuill. à café de bicarbonate 
• 4 cuill. à café d’argile verte en poudre fine 
La recette n° 1 (dentifrice maison) 
Mélangez les ingrédients (si vous avez de l’argile concassée, réduisez-la 
en poudre). Ajoutez peu à peu une petite quantité d’eau afin de former 
une pâte assez souple, ni trop épaisse ni trop liquide (dosez l’eau en 
fonction). 
Ĕ Bon à savoir 
Ce dentifrice renforcera vos dents et préviendra également l’apparition 
de gingivites. 
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La recette n° 2 (bain de bouche) 
Vous pouvez utiliser le bicarbonate en hygiène buccale quotidienne 
sous forme de bain de bouche après vous être brossé les dents, avant 
le coucher. 
Dents (éliminer les taches) 
L’émail des dents est très fragile. Les dents peuvent rapidement se 
recouvrir de taches jaunes, grises ou même noires selon que l’on 
consomme trop de café, de thé ou que l’on fume, ou pour diverses 
autres raisons. Le bicarbonate est connu depuis toujours pour blanchir 
les dents de façon remarquable, et ces deux recettes incontournables 
le prouvent. 
AttentionƄ: nous ne possédons pas tous la même couche d’émail. 
ElleƄpeut être plus ou moins fine. Plus elle est fine, plus elle est fragile 
et c’est souvent pour cela qu’elle se ternit plus vite. Montrez-vous 
donc modéré quant à la fréquence d’utilisation des recettes suivantes. 
La recette n° 1 (en support pour le brossage) 
Saupoudrez un peu de bicarbonate sur votre brosse à dents et bros- 
sez-vous les dents comme vous le faites habituellement. Cette méthode 
vous garantit des dents blanches et également une protection contre 
les caries. 
MON CONSEIL 
Appliquez ce soin au maximum une fois tous les 10 jours. Le bicar- 
bonate est très efficace pour blanchir l’émail des dents, mais il 
ne faut pas en abuser. Il ne revêt pas nos dents d’une substance 
particulière, mais les polit tout en douceur grâce à ses propriétés 
abrasives douces. 
Le panier n° 2 
• ¾ de cuill. à café de bicarbonate 
• ¼ de cuill. à café d’argile blanche ou verte en poudre 
• 1 goutte d’huile essentielle de menthe ou d’agrume, citron, 
orange ou pamplemousse (facultatif) 
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