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Chapitre 1

L’équilibre acido-basique en 23 questions-réponses


Le corps ne peut fonctionner correctement qu’à deux conditions : une température interne de 37 °C et un pH sanguin de 7,4. Tout est conçu dans notre organisme pour respecter ces chiffres précis. S’ils sont modifiés même de façon infime, nous sommes malades, fatigués, notre mémoire flanche, notre peau est « moche », nous souffrons de douleurs musculaires ou articulaires, nous prenons du poids facilement, etc.

Sur le paramètre 37 °C, nous n’avons aucune maîtrise : c’est notre corps qui s’en charge. Il fait monter la fièvre de façon indépendante de notre volonté lorsque c’est nécessaire.

Sur le paramètre pH sanguin, en revanche, notre hygiène de vie joue un rôle. Bien sûr, l’organisme possède divers mécanismes très perfectionnés pour contrôler ce pH et s’assurer qu’il reste bien à 7,4. Mais notre alimentation, notre niveau de stress et d’activité physique, l’influencent aussi. Une mauvaise hygiène de vie, alimentaire en particulier, favorise l’acidification. C’est le concept de « régime acido-basique ». Il ne s’agit pas seulement de manger « des fruits et légumes », mais bien plutôt de mettre en place un écosystème favorable à la santé d’une manière globale. Ce que l’on appelle aussi « les 9 meilleurs docteurs ».
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Cela fait des années que vous avez envie de suivre les principes acido-basiques car vous les savez indispensables pour la santé et la beauté. Mais vous n’y comprenez rien, trop compliqué. Plus maintenant ! Grâce à ce livre, vous allez facilement comprendre ce qui se passe dans votre corps et comment manger pour respecter (ou retrouver) ce précieux équilibre.
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1. L’ÉQUILIBRE ACIDO-BASIQUE, C’EST QUOI ?

C’est l’équilibre chimique de notre sang. Par conséquent, le premier équilibre chimique de notre corps, sans lequel nous ne pourrions rester en vie. Notre pH sanguin est de 7,4, donc légèrement alcalin. S’il est modifié, c’est-à-dire s’il descend vers 7, on dit qu’il s’acidifie, et les ennuis commencent. Heureusement, de nombreux organes veillent scrupuleusement à maintenir ce pH de 7,4 : cerveau, reins, poumons, peau, tube digestif… la plupart y participent d’une façon ou d’une autre, le but étant de contrôler coûte que coûte cet équilibre, quels que soient notre alimentation, notre environnement, notre hygiène de vie, etc.

Comme tout équilibre, celui-ci est fragile. À chaque instant, nos cellules produisent de l’acidité, résultat de son fonctionnement : digérer, respirer, dormir, travailler, courir, maintenir notre corps à 37 °C, tous ces micro-événements produisent un peu d’acidité. C’est normal, et c’est la vie. Impossible d’y échapper ! Pour « tamponner » cette acidité, jour et nuit, le corps va chercher – entre autres dans nos aliments – des molécules alcalinisantes. C’est pourquoi il est important d’en consommer à chaque repas.




2. POURQUOI C’EST IMPORTANT ?

Lorsque l’équilibre acido-basique est rompu, plus rien ne fonctionne correctement. Nous tombons plus facilement malades, nous grossissons, nous sommes plus à même de souffrir de douleurs musculaires ou articulaires, de mal dormir, nous sommes fatigués, de mauvaise humeur, notre peau n’est pas « nette », etc. Notre corps fonctionne mal, exactement comme une plante pousserait mal dans une terre qui lui est chimiquement défavorable. Par exemple on ne plante pas un fraisier dans le même genre de terre que des endives : chacune a besoin d’un équilibre particulier, propice à sa croissance et à sa bonne santé. C’est pareil pour nous. Nous sommes conçus pour vivre dans le calme, dans un environnement non pollué, avec beaucoup d’air, courir et bouger presque toute la journée, manger de grandes quantités de fruits et de légumes, boire de grandes quantités d’eau. Si notre « terreau » n’est pas conforme à nos besoins, ça ne va pas.
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3. QU’EST-CE QUI PERTURBE L’ÉQUILIBRE ACIDO-BASIQUE ?

Malheureusement, nos modes de vie actuels ne sont pas vraiment « raccords » avec un bon équilibre acido-basique ! Le plus souvent, nous vivons en environnement bruyant, confiné (bureau, voiture, appartement, transports…), pollué, nous sommes assis toute la journée, nous mangeons trop peu de fruits et de légumes, et trop d’aliments riches en protéines, industriels, vidés de leurs éléments alcalinisants et chargés en éléments acidifiants. Bref, nos modes de vie favorisent un déséquilibre acido-basique en tendant vers l’acidification. Les responsables :


	• Certains aliments, principalement ceux riches en protéines. L’acidité du corps ne vient pas d’aliments acides au goût, mais d’aliments libérant des composants acidifiants pour le corps. Principalement des protéines, présentes surtout dans la viande, les œufs, les poissons, les fromages, les fruits de mer, mais aussi dans les céréales.


	• Manquer de certains aliments, principalement les légumes verts. Les fruits aussi, mais ils sont davantage pourvus en sucre, donc en calories.


	• La sédentarité. Rester assis du matin au soir participe à l’acidification, car le corps « paresseux » oxyde mal les acides et les élimine plus difficilement.


	• Le stress. Il favorise l’acidité dans le corps, car il stimule l’élimination de minéraux alcalinisants (potassium, magnésium, calcium).


	• Le diabète. Il déséquilibre le corps sur un plan chimique et accélère le vieillissement.


	• Un mauvais fonctionnement des reins. Il pave la voie à une acidose dite métabolique.


	• Un mauvais fonctionnement des poumons. Il favorise l’acidose respiratoire.


	• Une alimentation trop riche en sel (car le sel contient du chlore), en phosphore (sodas, produits laitiers…) et en soufre (œuf, viande, fruits de mer, céréales et, loin derrière, choux, ail, oignon…). Tous trois peuvent se transformer en acide chlorhydrique, phosphorique ou sulfurique.







4. COMMENT SAVOIR SI VOUS ÊTES EN DÉSÉQUILIBRE ACIDO-BASIQUE ?

8 points qui doivent vous alerter :


	1. Vous vous réveillez déjà fatigué.


	2. Vous mangez « mal ».


	3. Vous grignotez toute la journée, notamment des produits sucrés, ou buvez des jus de fruits ou des sodas non-stop.


	4. Vous consommez peu de légumes.


	5. Vous marchez moins de 1 heure par jour.


	6. Vous faites peu de sport (ou pas du tout).


	7. Vous êtes en permanence « sur les nerfs ».


	8. Vous fumez.




Confirmez votre déséquilibre avec un simple test urinaire à faire à la maison (disponible en pharmacie ou… magasin de bricolage, voir « papier tournesol »). Il vous donnera une indication juste de votre état alcalin.




5. QUELS SONT LES PRINCIPAUX SYMPTÔMES D’UN DÉSÉQUILIBRE ACIDO-BASIQUE ?

Il y en a de très nombreux. Mais voici les plus évidents :


[image: image]



Et reportez-vous  : « Les 32 bonnes raisons de se mettre à l’alimentation acido-basique ».




6. QUEL EST LE PRINCIPE DE BASE DU RÉGIME ACIDO-BASIQUE ?

Pour respecter l’équilibre acido-basique du corps, il est indispensable d’apprendre à associer les aliments acidifiants avec les aliments alcalinisants.


	• Mangez moins d’aliments riches en protéines, de sucreries, de produits raffinés ou trop salés, ils sont acidifiants.


	• Mangez plus de légumes, de fruits, d’herbes aromatiques et d’épices, ils sont alcalinisants.




Il n’est pas question de supprimer la viande ou le poisson de son alimentation, mais de les associer systématiquement avec une (bonne) quantité de légumes et de terminer le repas de préférence par un fruit.

Côté boissons, seule l’eau est au-dessus de tout soupçon pour le régime acido-basique, ou bien des jus de légumes et des green smoothies (voir nos recettes). Sodas, boissons énergisantes et jus de fruits – trop sucrés - sont à éviter, de même que les boissons avec du « faux sucre » et, bien sûr, l’alcool. Attention aussi à l’excès de caféine : un petit café, d’accord, plusieurs tasses par jour, non !
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7. COMMENT CONNAÎT-ON LE « SCORE » ACIDO-BASIQUE D’UN ALIMENT ?

Grâce à son PRAL (Potential Renal Acid Load).


	• Plus le PRAL est élevé, plus l’aliment est acidifiant.


	• Plus le PRAL est faible, plus l’aliment est alcalinisant.




Par exemple le PRAL du bacon grillé est de + 25, donc très acidifiant, tandis que le PRAL de l’avocat est de - 8, donc très alcalinisant.
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Les principaux aliments en un coup d’œil













	
CATÉGORIES D’ALIMENTS


	
ACIDIFIANT


	
NEUTRE


	
ALCALINISANT


	
TRÈS ALCALINISANT





	
Viande, poisson, œuf


	
22 Tous (crevette, cabillaud, bœuf, canard…)


	
-


	
-


	
-





	
Légumes, céréales, épices


	
2 Graine de tournesol, fève, pois cassé


	
 Amande, noix de macadamia


	
 Pomme de terre, haricot sec


	
 Châtaigne, graine de soja, toutes les épices (poivre, gingembre, curcuma…), toutes les herbes (basilic, menthe, persil…)





	
Fruits


	
-


	
-


	
 Noix de coco, raisin, abricot, pomme, banane, datte, cranberry, grenade


	
 Agrumes (citron, orange, pamplemousse…), fraise, framboise, mûre, melon, pastèque…





	
Huiles, beurre et sauces


	
-


	
 Huiles en général (d’olive, d’avocat, etc.)


	
-


	
-





	
Produits laitiers


	
22 Presque tous, surtout les fromages


	
 Yaourt


	
-


	
-





	
Douceurs


	
-


	
 La plupart


	
-


	
-





	
Boissons


	
22 Boisson au lait (milk-shake…), alcool


	
 Eau, thé, café, kéfir


	
 Jus d’ananas, jus de tomate


	
 Jus d’agrumes, de pomme, de raisin
















8. COMMENT FONCTIONNENT LES ALIMENTS ALCALINISANTS ?

Pour empêcher l’acidité de trop augmenter dans notre corps, on peut la tamponner ou la neutraliser. Comment ça marche ?


	• Parmi les tampons, il y a par exemple la chlorophylle, les phosphates ou les bicarbonates. Ces derniers se « collent » à des acides, et ce mariage donne de l’acide carbonique, éliminé par les poumons sous forme de gaz carbonique. Les bicarbonates sont principalement fournis par les fruits et les eaux minérales riches en bicarbonates (bulles).


	• Pour neutraliser un acide, il faut une base, c’est-à-dire principalement des minéraux antiacides - potassium, calcium… C’est une simple équation mathématique. Plus on consomme d’aliments acidifiants, comme la viande, plus on doit consommer d’aliments basifiants (ou alcalinisants), comme les légumes verts.




Nous avons impérativement besoin de ces deux systèmes complémentaires, en bon état de marche.










	
POUR RETROUVER L’ÉQUILIBRE ACIDO-BASIQUE…


	
RICHES EN…





	
On « tamponne » grâce aux fruits


	
bicarbonates et acides organiques





	
On « neutralise » grâce aux légumes


	
minéraux (potassium, magnésium, calcium…)





	
On draine grâce à l’eau


	
bicarbonates














9. LES ALIMENTS ACIDES AU GOÛT DOIVENT-ILS ÊTRE ÉVITÉS ? PAR EXEMPLE LE CITRON ?

Rien à voir. Le citron est acide mais pas acidifiant, puisque sa digestion ne génère pas d’éléments acidifiants dans l’organisme. Au contraire, il est riche en acides organiques, très alcalinisants. Si vous supportez bien les agrumes, mangez-en et buvez-en !




10. COMMENT LE CORPS ÉLIMINE L’EXCÈS D’ACIDES ?

Par la peau (sueur), par la respiration (gaz carbonique), par les urines, par les fèces. Les aliments alcalinisants piègent les acides afin de les éliminer hors du corps, chacun à sa façon. Certains favorisent l’élimination par les voies urinaires ou digestives, d’autres passent par la voie respiratoire (les poumons). D’autres encore agissent indirectement en détoxifiant le foie, organe-clé du maintien de l’équilibre acido-basique.

Par ailleurs, l’organisme produit (ou subit) différents types d’acides. Le métabolisme, c’est-à-dire le simple fait de rester en vie, tout comme la digestion, provoque ainsi la fabrication d’acides volatils (éliminés par les poumons) et d’acides fixes (éliminés par les reins).

Les poumons ne sont pas conçus pour éliminer les acides fixes, et les reins, pas faits pour évacuer les acides volatils. Ces deux organes-clés de l’élimination doivent par conséquent être en parfait état de marche. Protégez-les : marcher, courir, bouger en respirant un air le plus pur possible participe à l’équilibre acido-basique, de même que transpirer (sport, sauna)…

Il n’y a pas que les aliments dans la balance alcaline, l’hygiène de vie en général compte tout autant !




11. DE QUOI DÉPEND LA CAPACITÉ ACIDIFIANTE D’UN ALIMENT ?

Globalement, de 3 choses :


	1. de sa teneur en protéines : plus il en renferme, plus il sera acidifiant ;


	2. de sa teneur en minéraux : chlore, soufre et phosphore sont acidifiants, mais potassium, sodium, calcium et magnésium sont alcalinisants (voir ici) ;


	3. de sa teneur en acides organiques : acide citrique, acide malique… plus il en renferme, plus il sera alcalinisant (sous certaines réserves).





LES 3 FAMILLES D’ALIMENTS IMPLIQUÉS DANS L’ÉQUILIBRE ACIDO-BASIQUE


Les aliments acidifiants

Viande, poisson, crustacés, œufs, fromage, produits laitiers (surtout fromage) sont à consommer avec modération. De même que, dans une moindre mesure, les céréales, surtout raffinées. Ces aliments ne sont pas du tout acides au goût, mais le corps produit des acides lorsqu’il les digère. On dit qu’ils renferment des acides minéraux forts. Ils acidifient.

Les aliments alcalinisants

Les fruits et légumes frais non acides en bouche : salade verte, carotte, fenouil, céleri, haricot vert, choux, petit pois, potiron, banane, pêche, framboise, mangue, melon, pastèque… Consommez-les en grande quantité. Leur forte teneur en minéraux « doux » (calcium, magnésium, potassium) les rend incontournables pour l’équilibre acido-basique. Certains féculents sont également légèrement alcalinisants : la châtaigne, la pomme de terre et les haricots secs. Ils neutralisent l’acidité.

Les aliments au goût acide/acidulé

Citron, cornichon, vinaigre… ils ne sont pas acidifiants, au contraire ! Ils renferment ce que l’on appelle des acides dits faibles, comme l’acide citrique, l’acide lactique… Au cours de la digestion, ces acides sont oxydés et se transforment en bicarbonates. Et vous connaissez bien ce bicarbonate, que vous utilisez en poudre diluée dans de l’eau (ou via les pastilles Vichy ou l’eau de Vichy) pour calmer justement les brûlures acides de l’estomac. Les fruits sont indispensables à l’équilibre acido-basique. Ils tamponnent l’acidité.








12. FAUT-IL MANGER ACIDIFIANT OU FAUT-IL MANGER ALCALINISANT ?

Les deux ! En bonnes proportions ! Globalement, l’idéal serait de consommer 70 à 80 % d’aliments alcalins pour 20 à 30 % d’aliments acidifiants. Ce qui signifie qu’il vaut mieux se limiter à une portion maximale de 100 grammes de viande ou de poisson au repas (70 à 90 grammes seraient même suffisants dans de nombreux cas). Si vous souffrez d’acidité, augmentez encore, temporairement, le pourcentage d’aliments alcalinisants.

Le principe à intégrer une fois pour toutes est celui des « bonnes associations alimentaires ». Non pas dans un objectif minceur, mais dans le but d’atteindre globalement un score PRAL (unité de mesure de l’acidité des aliments – voir ici) acceptable par repas. Par exemple en associant du riz et de la tomate, des pâtes et des épinards, de la viande et du chou-fleur…










	
BONNE ASSOCIATION ACIDO-BASIQUE 


	
MAUVAISE ASSOCIATION ACIDO-BASIQUE 2





	
Steak + épinards

Spaghettis sauce napolitaine

Lasagnes aux légumes

Saumon + haricots verts

Œuf + tomates provençales

Salade thon/maïs/mâche/pignons de pin…

Fromage + raisin

Sandwich jambon crudités + 1 fruit

Pierrade (poisson ou viande + légumes)


	
Steak + pâtes

Spaghettis sauce bolognaise

Lasagnes 4 fromages

Saumon + lentilles

Œuf + chorizo + riz

Salade jambon + saucisson + œuf + croûtons

Fromage + pain

Sandwich jambon beurre + 1 yaourt

Raclette (fromage + charcuterie)














13. LES PROTÉINES ANIMALES SONT-ELLES VRAIMENT PLUS ACIDIFIANTES QUE LES PROTÉINES VÉGÉTALES ?

Oui, parce qu’en cours de digestion, elles libèrent dans le corps des acides forts (acide sulfurique, acide phosphorique…), directement impliqués dans l’acidification de l’organisme. Ces acides forts doivent impérativement être éliminés par les reins. En plus, la viande est riche en acide arachidonique, qui favorise les inflammations et les micro-inflammations. Les protéines végétales libèrent aussi des acides forts, mais en bien moindre quantité. En outre, ils sont accompagnés de minéraux basiques (potassium, calcium…) qui tempèrent fortement leur impact acidifiant. Quant aux acides dits faibles, issus des végétaux (acide citrique, acide oxalique, etc.), ils sont transformés dans l’organisme en gaz carbonique, facilement éliminé par les poumons. Rappelons que ces organes se chargent d’éliminer environ 90 % des acides du corps (voir ici).




14. MANGER TROP DE VIANDE FATIGUE VRAIMENT LES REINS ?

L’expression est un peu vieillotte, mais l’idée est là. Lorsque l’on mange beaucoup de protéines animales, le corps doit les digérer. Cette opération génère beaucoup d’acides non assimilables et non excrétables par les poumons. Ce sont donc les reins qui s’en chargent. Attention aux régimes hyperprotéinés qui recommandent de consommer de grandes quantités de viande.




15. LE RÉGIME ACIDO-BASIQUE ET LE RÉGIME ALCALIN, C’EST PAREIL ?

Oui. D’une manière générale nous avons tendance à manger trop d’aliments acidifiants – viandes, sucreries… – et il est bénéfique de retrouver un équilibre alimentaire davantage fondé sur les végétaux (notamment les légumes) et les fruits. Ce qui ne veut certainement pas dire qu’il ne faut manger que cela ! Il ne s’agit pas de se lancer dans une détox, ou une diète « sans protéines », surtout pas ! Il s’agit de retrouver une alimentation plus physiologique et de manière plus globale, une hygiène de vie propice à la santé.




16. ON PARLE TOUJOURS D’UN EXCÈS D’ACIDE, MAIS ARRIVE-T-IL D’AVOIR TROP DE BASES ?

Oui, en tout cas c’est possible en théorie, si l’on consomme trop peu de protéines (animales ou végétales) et trop de végétaux (pauvres en protéines donc). Par exemple si l’on ne mange que des concombres et des ananas. Mais il faut bien dire que nos modes de vie modernes nous poussent dans l’immense majorité des cas vers une alimentation trop acidifiante, c’est-à-dire trop riche en protéines (notamment animales) et trop pauvre en végétaux.




17. LE RÉGIME ACIDO-BASIQUE FAIT-IL MAIGRIR ?

En soi, non, ce n’est pas du tout le but. En revanche, le fait de mieux manger, plus sain, moins industriel, moins gras, moins sucré, oui, évidemment c’est même le meilleur passeport minceur qui soit. Donc si votre but est de perdre du poids, pourquoi ne pas choisir ce type d’alimentation ? C’est un modèle sain, équilibré, riche en protéines (pas trop), en fibres, vitamines, minéraux, bons gras, glucides à index glycémique bas et modéré. L’idéal pour une alimentation minceur !




18. LE RÉGIME ACIDO-BASIQUE PROTÈGE-T-IL DU CANCER ?

Non. Cette idée fausse circule sur Internet, et n’est corroborée par absolument aucune étude scientifique. Le cancer est une maladie extrêmement complexe qui se développe aussi bien dans des milieux acides que dans des milieux basiques. D’une manière générale rappelez-vous toujours que les miracles n’existent pas. Hélas !




19. POURQUOI BOIRE DU COCA EST MAUVAIS POUR L’ÉQUILIBRE ACIDO-BASIQUE ? ET POURQUOI DIT-ON QU’IL DÉMINÉRALISE ?

Le pH du Coca-Cola est de 2,4, ce qui est TRÈS bas. Il est donc TRÈS acide, principalement en raison de son acide phosphorique. Or, les reins excrètent une urine de pH 4,5 minimum. Pour faire « remonter » le pH de manière à le rendre compatible avec notre physiologie, le corps doit donc obligatoirement tamponner/neutraliser l’hyperacidité de la boisson. Le plus simple pour lui est de se servir dans les minéraux alcalins (magnésium, potassium…) des fruits et légumes. Mais que se passe-t-il chez une personne qui boirait beaucoup de Coca chaque jour, et ne consommerait que peu voire pas du tout de fruits et légumes ? Le corps devrait trouver ces minéraux ailleurs, forcément. Et ailleurs, cela veut dire dans le corps, principalement dans les os, grande réserve à minéraux. Raison pour laquelle il est connu que les sodas déminéralisent et donc mettent en danger notre équilibre acido-basique. Et des personnes qui biberonnent toute la journée ce type de boisson tout en méprisant les aliments sains, végétaux, on en connaît plein !




20. SEULE L’ALIMENTATION COMPTE-T-ELLE POUR L’ÉQUILIBRE ACIDO-BASIQUE ?

Non ! Cet équilibre résulte d’une multitude de facteurs : les aliments eux-mêmes, oui, mais aussi l’activité physique, le sommeil, le stress, la respiration… Tout ce que nous faisons modifie, même à faible échelle, notre équilibre acido-basique. Par exemple, l’exercice physique « violent » provoque la création d’acide, l’acide lactique : on le sent passer dans les muscles ! Au contraire, l’activité physique douce, lente, permet de mieux oxygéner le sang et donc d’évacuer des acides.




21. COMMENT LE CORPS SE DÉBROUILLE-T-IL POUR CONSERVER SON ÉQUILIBRE ACIDO-BASIQUE ?

Si jamais il dévie ne serait-ce que très peu, tout fonctionne moins bien dans l’organisme : enzymes, température corporelle, digestion, cœur… tout se dérègle. Et s’il dévie ne serait-ce qu’un peu plus, c’est la mort. Le corps est conçu pour contrôler en permanence son niveau d’acidité, et y remédier immédiatement afin de rétablir l’équilibre de manière extrêmement précise. Pour cela, il utilise tout un panel d’organes, notamment les émonctoires (= organes d’élimination). Ces organes possèdent des capteurs aptes à détecter le moindre changement de pH du sang et s’y adapter instantanément. Par exemple, sur ordre du cerveau, les poumons ralentissent le rythme respiratoire de manière à réduire le niveau de dioxyde de carbone afin d’acidifier le milieu. À l’inverse, un excès d’acidité provoquera la production immédiate de substances alcalines par les reins. Donc, tout se passe à merveille… À condition que l’on n’entrave pas ces précieux mécanismes par une hygiène de vie et une alimentation inappropriées. Or, manger trop de protéines animales et d’aliments industriels tend en permanence vers l’acidification, et si l’organisme ne possède pas assez de bases (légumes, fruits) pour les neutraliser et les tamponner, on fait comment ? Manquer d’activité physique au quotidien, c’est l’assurance d’une circulation et d’une oxygénation de moindre qualité, avec une moindre évacuation des déchets acides, on fait comment ? Etc. Le but d’un régime acido-basique n’est pas de faire le travail à la place de l’organisme, mais bel et bien de lui fournir tous les outils nécessaires pour qu’il puisse, lui, le faire correctement.

Lorsque les mécanismes chargés de réguler notre équilibre acido-basique sont déréglés, perturbés, on risque l’acidémie c’est-à-dire que le pH du sang descend sous la valeur de 7,38. C’est gravissime !




22. COMMENT FONCTIONNE LE PAPIER PH ? POURQUOI CHANGE-T-IL DE COULEUR EN FONCTION DE L’ACIDITÉ DU LIQUIDE DANS LEQUEL ON LE PLONGE ?

Rien de magique, c’est purement mécanique. Le papier pH (= papier tournesol) est un papier que l’on a imprégné d’une dizaine de colorants naturels. En fonction de l’acidité en contact, tel ou tel colorant se manifeste.




23. L’ÉQUILIBRE ACIDO-BASIQUE,
C’EST BON POUR LA PLANÈTE ?

Eh oui ! Manger moins de protéines animales et plus de végétaux, c’est un grand pas vers un meilleur équilibre écologique. L’équilibre acido-basique est un genre d’écosystème positif aussi bien pour votre corps que pour l’environnement. Et y a-t-il plus important, franchement ?
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Chapitre 2

32 bonnes raisons santé de se mettre à l’alimentation acido-basique


Un déséquilibre acido-basique peut s’exprimer de nombreuses façons, en fonction de vos faiblesses, antécédents médicaux, manière de somatiser… Certaines personnes souffrent de poussées articulaires douloureuses, d’autres de symptômes cutanés, digestifs, ou encore de cystites récidivantes ou de très grande fatigue… Heureusement, personne ne cumule tous les maux reliés à une hyperacidité !


1. VOUS ÊTES FATIGUÉ (DÈS LE MATIN)

La fatigue persistante, qui ne disparaît pas malgré un bon sommeil et une hygiène de vie correcte, constitue l’un des symptômes les plus courants d’un déséquilibre acido-basique. Voire d’une candidose digestive, elle-même liée à cet état d’hyper-acidité. Plutôt que de vous bourrer de vitamine C, de café et de plantes stimulantes, commencez par étudier de près votre assiette. Et si vous cherchez un boosteur, optez pour la spiruline, petite algue alcalinisante qui recharge les batteries.




2. VOUS AVEZ MAL AUX ARTICULATIONS/MUSCLES/TENDONS

Le travail musculaire intense induit la fabrication d’acide lactique, impliqué dans les raideurs et douleurs musculaires (courbatures). On trouve là une application particulièrement spectaculaire de l’équilibre acido-basique. Plutôt que de laisser cet acide lactique s’installer dans les fibres musculaires, terminez votre effort par au choix : sauna/hammam/douche chaude. Et quelques heures plus tard, des étirements. Ces méthodes de récupération chassent l’acide lactique des muscles. Pour faciliter encore l’opération, buvez dès que possible après le sport une eau riche en bicarbonates (type Salvetat, Vichy Saint-Yorre) ou éventuellement du jus de fruits fortement dilué dans de l’eau, si votre estomac le permet. Ce simple geste permettra de tamponner et de neutraliser une partie de cet acide lactique, aidant ainsi à son élimination.

Un excès d’acides peut aussi se manifester sous la forme de rhumatismes. Les douleurs articulaires chroniques, installées ou qui vont et viennent, doivent faire soupçonner un déséquilibre acido-basique. Que vous soyez traité ou non pour arthrose ou arthrite, une hyperacidité entretient l’inflammation dans les articulations.




3. VOUS ÊTES FRILEUX (SE)

Cette sensation désagréable d’avoir « tout le temps froid » est l’une des manifestations les plus classiques d’un déséquilibre acido-basique. En effet, ce dernier conduit à un ralentissement général : fatigue, vivacité d’esprit en berne, corps « rouillé », circulation médiocre : tout cela est lié. S’emmitoufler et se calfeutrer chez soi n’est certainement pas la solution, au contraire : sortir, respirer, bouger sera nettement plus efficace, non seulement pour relancer la circulation du sang et l’oxygénation des cellules, mais aussi pour favoriser l’élimination des acides par la voie respiratoire.




4. VOUS AVEZ DES PROBLÈMES DE GENCIVES (DOULEURS, SAIGNEMENTS)

Si une mauvaise hygiène buccale est la cause no 1 des gingivites, un déséquilibre acido-basique l’amplifie ou l’entretient. Trop d’acides = un risque plus élevé d’inflammations partout dans le corps, y compris sur le tissu gingival.

Voir aussi « Caries ».




5. VOUS SOUFFREZ DE GOUTTE (ET AVEZ DÉJÀ FAIT DES « CRISES »)

La crise de goutte illustre on ne peut plus directement l’excès d’acide dans le corps. Elle survient lorsque des cristaux précipitent dans les articulations en raison d’une trop grande acidité, presque toujours après une suite de repas lourds, chargés, riches en viandes, sel (sodium), graisses et, éventuellement, alcool. La crise de goutte est un grand classique du début d’année, conséquence de réveillons « exagérés ».




6. VOUS ÊTES TOUT LE TEMPS MALADE

Résister aux attaques des microbes résulte d’un nombre important de paramètres comme l’équilibre acido-basique, une flore intestinale en bon état, un sommeil suffisant, une hygiène adéquate (notamment le lavage des mains fréquent pendant les périodes d’épidémies). La santé est un tout, la protéger aussi !




7. VOUS SOUFFREZ DE CALCULS BILIAIRES

Chez les personnes prédisposées, un déséquilibre acido-basique favorise les crises de calculs biliaires, ainsi que leur récidive. La seule façon d’éviter ces calculs, est de manger moins de viande, de sauces grasses, mais plus de fruits, de légumes et de châtaignes/haricots secs (pour les fibres), boire beaucoup d’eau, de tisanes, de jus de légumes, d’eau citronnée (au jus, pas au sirop !).




8. VOUS SOUFFREZ DE CALCULS RÉNAUX (URIQUES)

Le déséquilibre acido-basique favorise les calculs rénaux. Si les calculs se coincent dans l’uretère – petit tuyau menant du rein à la vessie –, c’est la très redoutée crise de colique néphrétique, intolérablement douloureuse. Moins on consomme d’aliments acidifiants, moins on risque de retrouver d’acides dans l’urine, donc moins il y aura de matière pour fabriquer des « cailloux » (= calculs). Rappelez-vous que la meilleure façon d’éviter les calculs est de boire, de boire et encore de boire (de l’eau !).




9. VOUS ADDITIONNEZ LES CARIES

Le sucre est le principal fournisseur de caries. Plus précisément, c’est l’acidité résultant d’une attaque bactérienne en règle de la part des bactéries de votre bouche qui attaque l’émail et finit par trouer les dents ; or ces bactéries mangent du sucre, raison pour laquelle si l’on évite le sucre, on a toutes les chances d’éviter aussi les caries… Mais un autre mécanisme plus insidieux peut abîmer les dents : le déséquilibre acido-basique. Lorsque l’organisme trop acide pioche dans ses réserves de calcium pour rétablir son équilibre, il se sert dans notre squelette et dans nos dents. Petit à petit ces dernières sont fragilisées, et plus sensibles aux attaques de tout type, dont les caries. Étant entendu qu’une bonne alimentation acido-basique ne dispense pas d’un brossage de dents biquotidien, au minimum !




10. VOUS ÊTES CONSTIPÉ(E)

Une alimentation trop riche en protéines animales et trop pauvre en aliments d’origine végétale constitue le socle d’une constipation opiniâtre. Manger acido-basique et bouger davantage devrait venir à bout de la majorité des constipations.




11. VOUS AVEZ MAILLE À PARTIR AVEC VOTRE FLORE INTESTINALE
 (TROUBLES DIGESTIFS OU EXTRA-DIGESTIFS)

La flore intestinale (désormais appelée « le microbiote intestinal ») est, comme le reste du corps, sous influence de l’équilibre acido-basique. Elle est même peut-être en première ligne puisqu’elle réceptionne les aliments une fois presque digérés, donc sous leur forme « finale » prête à être distribuée aux cellules. Or, le corps est très bien conçu : une acidité d’enfer dans l’estomac (pour réduire en bouillie les aliments ET les éventuels microbes indésirables) puis, à l’inverse, un climat légèrement alcalin dans le microbiote intestinal. Lequel, sous l’assaut d’une alimentation trop acidifiante, se trouve déséquilibré, au profit de souches agressives et pathogènes. Résultat : un risque accru de candidose digestive (surtout si alimentation trop sucrée) ou autres mycoses digestives, de colite, de Sibo1 mais aussi d’affaiblissement immunitaire, etc.
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12. VOUS VOUS SENTEZ INTOXIQUÉ, ÉCŒURÉ…

Le déséquilibre acido-basique, même très léger comme celui dont nous parlons ici, est de fait une forme d’intoxication. Raison pour laquelle la détox et l’acido-basique font très bon ménage : les deux se fondent sur des apports renforcés en légumes, fruits, aliments hyper-légers faciles à digérer. Parmi nos champions acido-basiques, misez sur ceux ayant fait la preuve de leur efficacité « détox ». Ce sont d’ailleurs vers ces aliments que l’on se tourne naturellement lorsqu’on se sent nauséeux, par exemple après les fêtes de fin d’année.
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13. VOTRE FOIE EST SURMENÉ
 (VOUS AVEZ EXAGÉRÉ !)

Une cure de « verdure » devrait vous faire le plus grand bien. Surtout après les fêtes de fin d’année où le foie déclare forfait pour cause de repas trop riches en éléments acidifiants. Nos green smoothies vous attendent !
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14. VOUS AVEZ LE BLUES, VOUS ÊTES DÉPRIMÉ

Notre humeur et notre sérénité reposent en partie sur notre stock de magnésium et de calcium. Or, ces deux précieux minéraux, très alcalinisants, sont pillés par l’organisme pour neutraliser l’hyperacidité en cas d’alimentation déséquilibrée. Rectifier son assiette facilite le retour à la joie de vivre. Même si évidemment de très nombreux autres paramètres sont impliqués. Plus étonnant encore, consommer chaque jour des fruits et légumes, en grandes quantités, diminue de 27 % le risque de faire une dépression. C’est énorme ! Les chercheurs pensent que ce score étonnant est dû à divers facteurs, comme de consommer davantage de vitamines, de minéraux, de fibres, d’antioxydants, mais aussi moins d’aliments provoquant des micro-inflammations (autrement dit des aliments acidifiants).

Et puis l’alcool, le café, le sucre caché sont aussi acidifiants que déprimants…
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STRESS, IRRITABILITÉ,
MAUVAISE HUMEUR


Une alimentation acidifiante augmente l’élimination urinaire de magnésium. Or, ce précieux minéral est notre bouclier antistress. Plus on mange de « viande », plus on perd de magnésium, plus on est sensible au stress, au bruit, moins on supporte les petites tracasseries du quotidien. Déjà que ce minéral est plus ou moins déficient chez nombre d’entre nous (surtout chez les femmes au régime), c’est dommage d’en « jeter » encore par les fenêtres… par ailleurs, le magnésium est fortement impliqué dans la santé cardiaque. Autrement dit, une mauvaise humeur chronique, une angoisse de chaque instant, un état de stress quotidien, peuvent laisser présager en plus une menace cardiaque. Cela est prouvé depuis longtemps par de nombreuses études, et les cardiologues savent que colère, irritabilité, dépression et accident cardiaque sont souvent liés. Pour prendre soin de votre cœur, calmez vos nerfs !








15. VOUS N’ARRIVEZ PAS À FAIRE UN BÉBÉ (ALORS QUE VOUS METTEZ TOUT EN ŒUVRE POUR)

Un mauvais équilibre acido-basique peut participer à une baisse de la fertilité. Tomber enceinte résulte de très nombreux paramètres, dont une certaine alcalinité. Il n’est pas question de dire que manger beaucoup de poulet empêche d’avoir un enfant, mais si vous avez du mal à « faire un bébé », mieux vaut mettre toutes les chances de votre côté, et cela passe par une alimentation plus alcaline.




16. VOUS ÊTES UNE JEUNE MAMAN ET VOUS ALLAITEZ VOTRE BÉBÉ

Une jeune maman qui allaite doit veiller à un bon équilibre acido-basique pour protéger son squelette et pour que son lait ne soit pas acide pour le bébé. Les sages-femmes savent que sinon, le tout-petit risque davantage de présenter des coliques. Rien de grave, mais autant éviter ce désagrément !




17. VOS MUSCLES FONDENT,
VOUS PERDEZ VOS FORCES

Manquer de protéines affecte nos muscles. Mais en consommer trop, ce n’est pas mieux ! En nutrition, c’est toujours le juste milieu qu’il faut viser : ni trop, ni trop peu, c’est le bon repère. Pensez-y lorsque vous serez tenté de suivre un régime hyperprotéiné sur le long terme, ou à l’inverse 100 % légumes, c’est une erreur ! Pour « faire du muscle », augmenter sa consommation de protéines animales et végétales est indispensable… il faut donc augmenter en parallèle la consommation de légumes verts pour les accompagner. Et rappelez-vous que les protéines ne se transforment pas en muscles par magie : il est nécessaire de bouger pour cela !




18. VOUS CHERCHEZ À PERDRE DU POIDS

Consommer davantage de légumes verts et réduire les produits transformés (plats industriels, salades traiteur…) ainsi que les desserts et sucreries va réduire non seulement l’apport en aliments acidifiants mais aussi en calories. C’est mathématique. Donc, vous allez perdre facilement quelques kilos sans aucun effort particulier, sinon celui de retrouver un équilibre alimentaire physiologique, c’est-à-dire « minimum pour la santé ». Pour info, jetez un œil ci-dessous aux légumes les moins caloriques, histoire de bien enfoncer le clou : autant les choisir eux, surtout si vous avez un appétit d’ogre. Vous pourrez ainsi les consommer à volonté sans aucun risque pour la ligne ni pour votre équilibre acido-basique !
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19. VOUS AVEZ MAUVAISE HALEINE

Une bouche trop acide donne des caries, des gingivites, de la plaque dentaire et une mauvaise haleine. Un reflux gastro-œsophagien peut aussi être impliqué : trop d’acidité dans l’estomac empêche d’avoir une haleine fraîche. Plutôt que de vous ruiner en produits miracles douteux censés résoudre cet embarras en un « pschitt » dans la bouche, attaquez-vous au problème de fond : traquez l’excès d’acidité, passez en mode alcalin !




20. VOUS SOUFFREZ DE CANDIDOSE DIGESTIVE (OU VAGINALE OU BUCCALE)

La candidose, colonisation de la bouche, du vagin, de la peau et/ou de l’intestin par un minuscule champignon, est l’illustration parfaite d’un déséquilibre en faveur de l’acide. En effet, le champignon Candida albicans ne se développe qu’en milieu acide, qu’il affectionne donc particulièrement. Une mycose isolée, c’est un « accident ». Mais une mycose récidivante, rebelle malgré vos efforts, qui éventuellement se « déplace », et/ou est associée à un reflux ou à un ulcère gastrique, trio classique, est probablement entretenue par un déséquilibre acido-basique.

Les dentistes constatent un nombre croissant de candidoses buccales. Ces mycoses buccales difficiles à déloger sont responsables de problèmes aux gencives parfois sévères. Quant aux mycoses vaginales, elles peuvent tourner au cauchemar c’est-à-dire s’installer malgré les traitements à base d’ovules. Corriger l’équilibre acido-basique et un éventuel trouble de la flore intestinale (probiotiques) est indispensable.




21. VOUS FAITES DE L’OSTÉOPOROSE

C’est l’une des conséquences les plus étudiées du déséquilibre acido-basique. Le postulat : le sang au pH trop acide cherche par tous les moyens à récupérer des « bases », afin de retrouver son pH idéal. Pour ce faire, il pioche dans la plus grande réserve minérale du corps : l’os. Résultat : un squelette fragilisé.




22. VOUS FAITES DES HYPOGLYCÉMIES

Le déséquilibre acido-basique favorise les troubles de la glycémie (taux de sucre sanguin). Conséquences : fringales, appétit insatiable, coups de pompes et hypoglycémies. Les anomalies glycémiques, si vous n’arrivez pas à les contrôler avec une alimentation adaptée (= acido-basique ET à index glycémique bas ou modéré) doivent toujours être suivies par un médecin endocrinologue-diabétologue.




23. VOUS ÊTES DIABÉTIQUE DE TYPE 2

À force de déséquilibres glycémiques, vous vous acheminez vers le diabète de type 2. Ou alors vous y êtes déjà, après avoir passé le stade de l’insulino-résistance (anciennement appelée « prédiabète »). Les anomalies glycémiques doivent toujours être suivies par un médecin endocrinologue-diabétologue.




24. VOUS DEVEZ PROTÉGER VOTRE CŒUR
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Déséquilibre acido-basique = micro-inflammations. Or, ces micro-inflammations sont désignées depuis quelques années comme les responsables no 1 des accidents cardiaques, qu’il s’agisse d’un infarctus ou d’une attaque cérébrale. Là encore, de nombreux autres facteurs sont impliqués : taux de cholestérol, pression artérielle, niveau d’activité physique, etc. Mais c’est l’inflammation qui « met le feu aux poudres » et déclenche l’accident, lorsque d’autres facteurs néfastes sont réunis. Et, dans tous les cas, vous le savez, pour protéger son cœur, mieux vaut favoriser les aliments d’origine végétale (alcalinisants), tout en limitant la viande, les sauces, les pâtisseries (acidifiants). Cela tombe bien : c’est exactement ce que nous vous proposons dans ce livre.
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25. VOUS SOUFFREZ DE PROBLÈMES DE PEAU, D’ONGLES, DE CHEVEUX

Plaques, peau terne, cheveux fourchus, cassants, ongles qui se dédoublent, boutons, rougeurs, irritations, zones cutanées douloureuses, comme « irritées » sont des manifestations inflammatoires évidentes. Des facteurs locaux (froid, chlore de la piscine, sueur, produit cosmétique inadapté…) peuvent évidemment être à l’origine d’un problème passager. Mais s’il revient, insiste, malgré une modification appropriée (changement de savon, de vêtements…), et plus encore s’il se manifeste conjointement à d’autres troubles (douleurs, fatigue importante même sans fournir d’effort, mauvaise haleine…), un déséquilibre acido-basique est peut-être en cause. Car la peau possède un pH particulier. Relativement acide à l’extérieur, pour pouvoir se défendre contre les microbes, elle devient plus basique au fur et à mesure que l’on s’enfonce dans les couches profondes. Et son pH s’élève jusqu’à 7,35 dans la zone la plus intime ! Peu d’organes sont aussi alcalins qu’ici. Une altération de ce pH, et vous devinez la suite.




26. VOUS DIGÉREZ MAL – ACIDITÉ, GAZ, CÔLON IRRITABLE…

Lorsque le tube digestif peine à digérer un trop-plein de protéines, de féculents, ça fait mal et c’est désagréable pour tout le monde, y compris l’entourage (renvois, rots, pets…). Une fois établi que ce n’est pas à cause d’un abus de fibres, ni en raison d’une hypersensibilité/intolérance au gluten ou aux produits laitiers, il est fort possible que vos troubles digestifs s’envolent comme par magie une fois que vous aurez instauré votre nouvelle hygiène alimentaire acido-basique.




27. VOUS ÊTES SPASMOPHILE

La personne spasmophile est particulièrement sensible à un manque de minéraux, surtout le calcium et le magnésium. Là où une telle déficience peut passer quasi inaperçue chez un non-spasmophile, le spasmophile, lui, réagit violemment. Si le sang est obligé de récupérer des minéraux dans les cellules pour rétablir son pH, il y a de fortes chances pour que cela ne passe pas inaperçu et déclenche des fourmillements, un mal-être et autres symptômes bien connus du spasmophile, éventuellement même une crise de tétanie. Une hygiène de vie très étudiée, beaucoup de calme, un sommeil profond, des repères et des horaires réguliers pour les repas, les activités, etc., une assiette très riche en minéraux et en composés végétaux est, de toute façon, toujours profitable au spasmophile.




28. SPORTIF, VOUS CHERCHEZ À « PRENDRE DE LA MASSE »

Certains sportifs croient encore que pour « faire du muscle », il faut consommer des quantités déraisonnables de protéines. Or, au-delà d’un certain seuil, c’est exactement l’inverse qui se produit : un apport excessif en protéines perturbe la construction musculaire. Trop de protéines provoquent un déséquilibre acido-basique et, si l’on persiste, une acidose chronique de bas niveau sur le long terme. Cette acidose métabolique latente diminue la synthèse protéique (= la construction des protéines et des muscles) et augmente la protéolyse (= la dégradation des protéines et la fonte musculaire). Donc, des protéines, oui, mais uniquement dans le cadre d’une alimentation équilibrée. C’est l’effort physique qui fabrique le muscle, pas le steak saignant !




29. VOUS ÊTES EN SURPOIDS (MALGRÉ DE GROS EFFORTS)

Si, en dépit de régimes appropriés et de la pratique d’une activité physique régulière vous ne parvenez pas à perdre du poids, c’est que votre problème de kilos en trop n’est pas seulement lié à une question calorique. En dehors d’un manque de sommeil, d’un environnement pollué et d’une flore intestinale déséquilibrée, 3 facteurs méconnus de surpoids et pourtant malheureusement fort répandus, interrogez-vous sur votre équilibre acido-basique. Une alimentation acidifiante peut augmenter l’appétit, perturber les mécanismes métaboliques et gripper les systèmes de perte de poids. Suivez les conseils et recettes de ce livre, vous vous affinerez probablement.




30. SYNDROME MÉTABOLIQUE (= CHOLESTÉROL + HYPERTENSION + SURPOIDS ABDOMINAL)

L’équilibre acido-basique est indispensable à d’autres équilibres dans le corps, y compris celui qui régit les hormones. Trop d’acidité déséquilibre le cortisol, hormone du stress, lequel augmente par effet domino la glycémie (taux de sucre sanguin). À long terme, une perturbation chronique de la glycémie favorise le syndrome métabolique, et tout son cortège de conséquences graves (diabète, accident cardiaque, augmentation du risque de cancer…).




31. VOUS VOUS PLAIGNEZ DE TENDINITES À RÉPÉTITION

Mal bien connu des sportifs, mais aussi du grand public : la tendinite récidivante. C’est un peu le même problème que pour la goutte : un excès d’acide urique qui va se loger là où il n’a rien à faire, en l’occurrence dans les tendons. Plus la personne mange d’aliments riches en protéines animales, plus elle pratique un exercice physique intense et moins elle boit (de l’eau…), plus la tendinite s’aggrave et perdure dans le temps. En effet, l’acide urique se solubilise normalement dans les liquides physiologiques, mais seulement en cas de pH adapté. Si ce dernier est trop acide, l’acide urique précipite en cristaux, provoquant une inflammation, et la douleur bien sûr.




32. VOUS AVEZ L’IMPRESSION D’AVOIR PRIS UN COUP DE VIEUX, DE VIEILLIR TRÈS VITE

L’équilibre acido-basique est indissociable de l’équilibre antioxydant. Ces deux grands mécanismes fonctionnent main dans la main : lorsque le premier est déséquilibré, il favorise l’oxydation de l’organisme, donc son vieillissement ; à l’inverse, trop d’oxydants consécutifs à une mauvaise hygiène de vie (tabac, manque d’activité physique, stress, prise de médicaments…) grippent l’équilibre acido-basique, et favorisent l’acidification de l’organisme. En intégrant dans votre menu des fruits et légumes, vous vous garantissez un bon équilibre acido-basique, mais si les fruits et légumes en question sont, en plus, antioxydants, c’est encore mieux ! Et songez que ces chers antioxydants participent directement à la prévention de nombreux maux, comme le diabète de type 2, par exemple. Une étude récente concluait qu’adopter une alimentation apportant 15 mmol/jour (donc riche en fruits et légumes donc parfaite sur un plan acido-basique ET antioxydant) réduisait de 27 % le risque de diabète de type 2 ! Pensez notamment aux herbes (persil, thym…) qui possèdent le gros avantage de gagner sur tous les tableaux : bourrées de minéraux et de composés antioxydants, elles possèdent un PRAL (voir ici) remarquable. Aromatisez vos petits plats grâce aux herbes !










1. Sibo (small intestine bacterial overgrowth) : prolifération bactérienne dans le petit intestin ou intestin grêle.











  

  Chapitre 3

  Les règles d’or malignes de l’alimentation acido-basique

  
    
      LES 5 POINTS À RESPECTER CONCRÈTEMENT

      Les grands principes du régime acido-basique sont les suivants.

      
        1. Mangez moins de viande, de poisson, d’œufs (et de tout autre aliment riche en protéines animales, comme le fromage ou la charcuterie)

        
          	
            k 100 g de ce type d’aliment suffisent pour un repas normal. Cela correspond à un steak haché surgelé, à un « carré de poisson », à 2 œufs ou à 2 tranches de jambon cuit.

          

          	
            k Vous connaissez peut-être le proverbe : « Mieux vaut manger ce qui n’a que 1 patte (plante), que ce qui a 2 pattes (volatiles), lui-même préférable à ce qui a 4 pattes (cochon, agneau, bœuf). » Dans tous les cas, nature (pas travaillé, pas pané, pas baignant dans la sauce…), de préférence bio ou en tout cas de qualité supérieure.

          

          	
            k Les protéines sont obligatoires à chaque repas pour être en bonne santé et maîtriser son poids. Mais elles peuvent être d’origine végétale, aussi ! Les végétariens équilibrés se portent parfaitement bien.

          

        

      

      

        2. Accompagnez systématiquement votre viande de légumes verts

        
          	
            k C’est LE secret. Comme son nom l’indique, l’équilibre acido-basique est un équilibre. Il ne s’agit pas d’éliminer les aliments générateurs d’acides, mais de compenser avec ce qu’il faut d’aliments alcalins. En l’occurrence, de légumes verts. L’association viande/ poisson/œuf + légumes verts est acido-basique tandis que l’association viande/poisson/œuf + pâtes, riz ou lentilles ne l’est pas.

          

        

      

      
        3. Privilégiez les protéines d’origine végétale

        
          	
            k Au moins 1 fois par semaine (puis 2 fois, puis 3…), essayez de manger « végétarien ». Vous n’aurez pas faim, car vous consommerez davantage de fibres, très performantes pour offrir une sensation de satiété.

          

        

      

      
        4. Ne faites pas un seul repas sans fruit et/ou légume vert

        
          	
            k C’est la manière la plus simple d’être sûr de tendre vers un bon équilibre acido-basique. Cette simple habitude intégrée dans votre vie culinaire devrait changer beaucoup de choses et vous faciliter la vie. Car si vous commencez par une salade de tomate au basilic (alcalinisante), vous ne prendrez pas à la place du pâté ou un œuf en gelée (acidifiants). Et si vous terminez par un dessert de fruits – fruit nature, en salade ou poché – (alcalinisant), ce sera forcément à la place d’un produit laitier ou d’un gâteau (acidifiants). Facile !

          

        

      

      
        5. Buvez beaucoup d’eau, surtout de l’eau minérale riche en bicarbonates

        
          	
            k Préférez le bicarbonate de calcium plutôt que celui de sodium. De ce point de vue, la Salvetat est meilleure que la Badoit.

          

        

        
          À CE PROPOS…

          
            Le bicarbonate de sodium (la Vichy St-Yorre en renferme de grandes quantités, c’est précisément ce qui tamponne l’acidité gastrique) ne se comporte pas comme le chlorure de sodium (le sel de table ou celui des aliments) : contrairement à ce dernier, il n’élève pas la tension artérielle. Malheureusement, dans cette eau, les bicarbonates et les chlorures sont tous deux présents en quantité importante, mieux vaut donc ne pas la boire au quotidien.

          

        

      

    

    
    
      CUISINER ACIDO-BASIQUE, C’EST MALIN

      Choisir les bons aliments, c’est bien. Apprendre à les combiner correctement et à les cuisiner avec les bonnes techniques pour un équilibre acido-basique parfait à chaque repas, c’est mieux !

      
        Je mange acido-basique en 6 points

        
          	
            1. Commencez chaque repas par une crudité, salée (carotte, céleri, betterave, tomate, salade, avocat…) ou sucrée (melon, pamplemousse, pomme…). Ou par une soupe de légumes.

          

          	
            2. Consommez à chaque repas des aliments crus (gaspacho, carpaccio, salade salée ou sucrée, smoothie…) et des aliments cuits (poêlés, mijotés, vapeur…).

          

          	
            3. Préparez vos repas vous-même, quitte à utiliser des « basiques » surgelés pour vous faciliter la vie. C’est vous qui faites et assaisonnez vos carottes râpées, vos haricots verts, vos salades composées. Évitez tout ce qui est préparé par les bons soins des industriels. Donc, n’achetez que des produits bruts, non transformés : des fruits et légumes au rayon « fruits et légumes », de la viande chez le boucher, du poisson chez le poissonnier, du pain chez le boulanger, etc.

          

          	
            4. Multipliez votre consommation de légumes verts. Nos green smoothies sont là pour ça !

          

          	
            5. N’agressez pas vos aliments par des modes de cuisson inappropriés. Le cru simple (à croquer), le cru mixé (mixeur, blender), le cuit-vapeur, poché ou mijoté sont parfaits. Évitez tout ce qui monte excessivement en température (four très chaud très longtemps, Cocotte-Minute…), ou qui dénature l’aliment (friture, papillotes en matériaux inappropriés comme la silicone de mauvaise qualité…).

          

          	
            6. Respectez la règle de ½ : pour 1 part acido, 2 parts basiques. Ex :

          

        

        
          
            
              
              
              
              
              
              
                
                  	
BASIQUE


                  	
BASIQUE


                  	
ACIDO


                

                
                  	
Tomate


                  	
Brocoli


                  	
Poulet


                

              
            

          

        

      

    

    
    
      LES 20 MEILLEURS ALIMENTS ACIDO-BASIQUES

      Parmi les fruits, les légumes, les herbes, et autres aliments quotidiens, certains sont tout particulièrement doués en équilibre acido-basique. Ils sont pour vous !

      
        Abricot : en mode bronzage

        L’abricot frais est merveilleux mais éphémère. Séché, il possède un PRAL exceptionnel, comme les autres fruits séchés.

        
          BONUS BEAUTÉ

          
            Frais ou séché, il renferme du bêta-carotène, qui colore joliment la peau !

          

        

      

      
        Ananas : l’accélérateur digestif

        Vous ne le consommerez plus en dessert pour « brûler les graisses » (une légende !), mais pour améliorer l’indice PRAL de votre repas.

        
          BONUS DIGESTION

          
            Frais, il apporte de la bromélaïne, une enzyme qui facilite la digestion des protéines. En boîte il n’en renferme plus, et en outre il est plus sucré et plus calorique. Évitez !

          

        

      

      
        Avocat : l’entrée parfaite

        Nature, au sel et poivre, il est parfait : onctueux en bouche, PRAL de - 8, nourrissant, il réunit toutes les qualités. Seul défaut : son impact écologique n’est pas génial, aussi raisonnez votre consommation quand même (un petit geste pour la planète !).

        
          BONUS SANTÉ

          
            Il est riche en oméga 9, les mêmes « bons gras » que dans l’huile d’olive.

          

        

      

      

        Banane : le fruit champion AB

        C’est le fruit frais le plus alcalinisant ! Et la plantain l’est encore plus que notre bonne vieille banane « dessert ».

        
          BONUS SANTÉ

          
            Riche en potassium, la banane aide à contrôler la pression artérielle. Et les systèmes digestifs les plus capricieux l’apprécient, à condition qu’elle soit mûre (= jaune) et non encore verte.

          

        

        
          BONUS SMOOTHIE

          
            Mode d’emploi pour des bananes prêtes à l’emploi : pelez la banane, coupez-la en morceaux de 2,5 à 5 cm, disposez-les sur une assiette recouverte de papier sulfurisé en prenant garde que les morceaux ne se touchent pas. Placez l’assiette au congélateur pendant ½ heure.

            Transférez ensuite les tranches de banane congelées dans un sachet de congélation et replacez au congélateur jusqu’au moment où vous souhaitez les utiliser.

          

        

      

      
        Cassis et petits fruits noirs : superhéros

        Quadruple tableau d’honneur pour ces petites boules de vitamine C, polyphénols, antioxydants, au PRAL exemplaire. Cassis, myrtilles, mûres… frais ou surgelés, c’est pareil sur un plan acido-basique.

        
          BONUS ANTI-ÂGE

          
            Tous sont bourrés d’antioxydants, bons pour les yeux, les poumons, le cœur, la peau…

          

        

      

      
        Cerise : elle dérouille !

        La cerise lutte contre l’acide urique, l’un des acteurs clés du déséquilibre acido-basique. Si le vôtre s’exprime par des douleurs articulaires, notamment par des crises de goutte, faites des cures de cerise.

        
          BONUS BIEN-ÊTRE

          
            Cerises fraîches, en jus, surgelées… voilà une grande amie des articulations douloureuses. En outre, elle possède un arsenal antidouleur sophistiqué, grâce auquel elle combat les inflammations en général, les maux de tête ou les douleurs musculaires du sportif.

          

        

      

      
        Châtaigne : LE féculent acido-basique !

        C’est le seul féculent alcalinisant, avec la pomme de terre et le haricot sec. Aussi, pensez à elle en purée, ou simplement entière et cuite vapeur pour remplacer, parfois, les pâtes, le riz, le quinoa ou les lentilles, par exemple.

        
          BONUS DIGESTION

          
            Elle est super-coupe-faim, en partie grâce à sa grande quantité de fibres.

          

        

      

      
        Chou et choucroute : les alicaments

        Les choux, fortement pourvus en minéraux alcalinisants comme le calcium et le magnésium, sont d’excellentes recrues acido-basiques.

        
          BONUS IMMUNITÉ

          
            Tous les choux soutiennent notre immunité. La choucroute (chou fermenté) offre, en plus, des probiotiques, bactéries amies spécialement utiles pour stimuler le système immunitaire.

          

        

      

      
        Citron : super-détox

        Le jus du citron possède un PRAL de - 2,44. Bravo ! À table : une petite giclée de citron dans son eau de boisson, c’est bon et vitaminé. Superantiseptique et purifiant, il trouve naturellement sa place dans la mythique Mastercleanse (voir notre recette).

        
          BONUS SANTÉ

          
            Les agrumes caracolent en tête des aliments riches en acide citrique, citron en premier. Si vous le digérez bien (= si vous avez l’équipement enzymatique digestif nécessaire à la digestion des agrumes), vous transformez donc sans problème cet acide citrique en bicarbonates, alcalinisants. C’est bien ! Sinon, méfiez-vous de toute la famille – clémentine, mandarine, pomelo, citron…

          

        

      

      
        Courgette : jambes légères

        La courgette s’offre un joli score PRAL, en grande partie grâce à sa très forte teneur en potassium et autres minéraux alcalinisants.

        
          BONUS CIRCULATION

          
            Une forte consommation de courgettes – ou d’autres membres de la belle famille des courges, comme le potiron – accélère l’élimination d’eau. Drainage, drainage !

          

        

      

      
        Eau : cherchez les bicarbonates

        Dans l’idéal, une eau doit apporter d’une part des bicarbonates (alcalinisants) et/ou des minéraux bien précis (alcalinisants), d’autre part pas trop de sulfates (acidifiants).

        
          BONUS SANTÉ

          
            Contrex ou Courmayeur sont riches en calcium, mais renferment davantage de sulfates que de bicarbonates. Leur utilité acido-basique est par conséquent discutable. D’autres eaux « à bulles » comme Quézac, Badoit, Arvie ou San Pellegrino, à la fois pourvues en calcium, magnésium et bicarbonates, tout en étant pauvres en sulfates, semblent plus appropriées. Mais vos papilles ont aussi leur mot à dire, alors choisissez celle que vous préférez, ou alternez !

            Du mal à boire de l’eau ? Mangez-la ! Dans les légumes, elle est forcément associée à une palette de minéraux alcalinisants, c’est l’idéal ! Raison de plus d’augmenter (nettement) votre consommation de végétaux.

          

        

        
          [image: image]

        

      

      

        Épices et herbes aromatiques :

          les reines alcalines

        Les aromates dominent haut la main le sujet acido-basique. Largement en tête, caracole le curcuma avec un score acido-basique hallucinant de - 46,67 ! Il est suivi du paprika (- 36,35), du cumin (- 31,98), des clous de girofle (- 31,59)… Les herbes aromatiques cartonnent aussi, un peu moins puisqu’elles sont plus riches en eau. D’un autre côté, on en répand davantage dans les plats !

        
          BONUS CŒUR

          
            Grâce aux épices et aux herbes aromatiques, nous parfumons et relevons nos plats sans ajouter de sel. Un excellent réflexe antihypertension pour les personnes ayant des antécédents familiaux cardiaques.

          

        

      

      
        Fenouil : l’expert antiballonnements

        Avis à toutes les victimes de troubles digestifs, des crampes aux douleurs spasmodiques, des fermentations au manque d’appétit, au RGO (reflux) ou à la constipation (c’est une bête en fibres !), le fenouil ne demande qu’à vous aider. Cru ou cuit, à grignoter ou en légume de garniture, il possède, en plus, un très bon PRAL. C’est dû à son exceptionnelle densité en minéraux alcalinisants, notamment en potassium et en calcium.

        
          BONUS

          
            Croquez aussi son plumet, doux en bouche, hyper-odorant (anisé), extra-riche en molécules anti-inflammatoires. Et sachez que c’est un excellent aliment pour apaiser les désagréments liés à la préménopause et à la ménopause tels que les bouffées de chaleur, les troubles de l’humeur et du sommeil (grâce à ses phyto-œstrogènes). Et qu’enfin, il participe à la prévention anticancer, notament du sein.

          

        

      

      
        Fruits séchés (abricots, figue, pruneaux…) : transit intestinal facile

        Les fruits séchés ont plusieurs superpouvoirs : ce sont de véritables petites bombes de minéraux alcalinisants, de fibres et d’antioxydants. Que du bon ! L’abricot trône en majesté parmi eux, mais le pruneau, le raisin et la figue tiennent aussi leur rang.

        
          BONUS SANTÉ

          
            L’union fait la force. Ne cherchez pas « le meilleur » : grignotez varié ! À chacun ses vertus, ne choisissez pas, prenez-les tous. (Avec modération, quand même…)

          

        

      

      
        Gingembre : digestif, tonifiant, antimicrobes, anticholestérol… !

        Dans l’opéra des épices, surdouées en cuisine, en parfums, en antioxydants, etc., le gingembre est l’un des ténors. Il peut être aussi bien utilisé frais que séché, en racine qu’en poudre, mariné qu’en infusion. En outre, il possède de réelles propriétés digestives extraordinaires.

        
          BONUS DIGESTIF

          
            Antinauséeux d’exception, il redonne le sourire aux femmes enceintes, à tous ceux qui redoutent le mal des transports, aux migraineux digestifs, aux victimes de brûlures d’estomac, de paresse digestive. Il est aussi fortement antirhumatismal, protecteur cardiaque (car fluidifiant sanguin) et super-tonifiant.

          

        

      

      
        Haricots secs : maxi-protéines, mini-PRAL

        Ils méritaient d’être mentionnés car, même si leur PRAL n’est pas mirifique, il convient de souligner qu’il s’agit du seul féculent, avec les châtaignes et la pomme de terre, à obtenir un score négatif, c’est-à-dire alcalinisant. Une équation d’autant plus remarquable que le haricot renferme des protéines, a priori acidifiantes donc, mais… encore plus de minéraux basiques !

        
          BONUS ANTIDIABÈTE ET FLORE INTESTINALE

          
            Plutôt que de manger systématiquement des pâtes ou du riz en cas de grosse envie d’aliment « consistant », pensez plus souvent aux haricots, notamment rouges. Bourrés d’antioxydants, ils renferment en outre des fibres particulières superbes pour équilibrer la glycémie (diabète, prédiabète) et pour chouchouter la flore intestinale (effet prébiotique).

          

        

      

      
        Kiwi : le premier de la classe

        Le kiwi est le fruit tonus du matin par excellence. Il a tendance à remplacer l’orange sur ce terrain, car certaines personnes peinent à digérer les agrumes, surtout lorsque ceux-ci sont « mélangés » à d’autres aliments, donc consommés au cours d’un repas. Le kiwi, lui, passe tout seul, et s’offre en plus le luxe d’un meilleur PRAL, d’une palme d’or de vitamine C, et d’enzymes intégrées qui facilitent encore sa digestion ! Un amour de petit fruit, donc, qui a l’honneur de totaliser la plus haute densité nutritionnelle. Comprenez qu’à équivalent calorique, de tous les fruits, c’est lui qui apporte le plus de vitamines et de minéraux. D’où son joli score PRAL, sans doute. Amusant : certains mangent ce fruit sans l’éplucher, et le trouvent bien meilleur comme ça. Si le cœur vous en dit…

        
          BONUS

          
            La peau du kiwi renferme une variété très spéciale de vitamine E : le delta-tocomonoénol. Si vous ne consommez que la chair, vous profiterez quand même des 8 autres (4 tocophérols + 4 tocotriénols).

          

        

      

      
        Pomme de terre : un amour de goût, un amour de Pral

        Bien que n’étant pas un « légume vert », la pomme de terre possède de sérieux atouts nutritionnels. Son PRAL est remarquable, puisque, on l’a dit 10 fois, avec le haricot sec et la châtaigne, c’est le seul féculent non acidifiant. Probablement en raison de sa teneur honorable en minéraux alcalins (magnésium…).

        
          BONUS PROTECTION CARDIAQUE

          
            Madame Pomme de terre est une mine de potassium, bon pour le cœur en général et antihypertension en particulier. En plus, elle renferme des fibres et d’autres composants aidant à contrôler la glycémie (= antidiabète) et son appétit (= antikilos). Il va sans dire que sous forme de frites grasses et salées, ou de chips, cet état de grâce n’est plus qu’un souvenir.

          

        

      

      
        Salade verte : obligatoire à chaque repas !

        Laitue, grisette, cœur de salade… oui ! Encore plus oui, les « petites salades » : mi-salades, mi-condiments, le pourpier et le cresson sont les plus alcalinisants, et de loin. Ils sont suivis du pissenlit et de la mâche.

        
          BONUS DIGESTION ET DÉTOX

          
            Lorsqu’elles ont un petit goût amer, comme la chicorée ou la frisée, elles sont, en plus, bonnes pour le foie, organe-clé détox et de l’équilibre acido-basique.

          

        

      

      
        Tomate : lycopène et PRAL records

        À la croque, en coulis, en purée, la tomate est un poids lourd de l’équilibre acido-basique. Confite et à l’huile, elle entre dans le prestigieux trio record des légumes les plus alcalinisants. Elle culmine alors à près de - 28 ! Bon, en même temps, sous cette forme elle cartonne aussi sur le plan calorique, donc du calme.

        
          BONUS SANTÉ ANTI-ÂGE

          
            La tomate possède toute une panoplie de composants protecteurs, dont le lycopène, un antioxydant majeur pour le cœur, les poumons, la peau et la prostate.
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