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Notre corps a des besoins fondamentaux : protéines, lipides de qualité, vitamines et sels minéraux, parmi lesquels le potassium. Études scientifiques à l’appui, ce livre vous fera découvrir le rôle de ce dernier, notamment sa façon d’interagir avec l’évolution et la gravité de nombreuses maladies chroniques telles que l’hypertension, le diabète, le surpoids, la dépression, les AVC, l’ostéoporose… Après avoir clarifié les apports recommandés par les autorités de santé et la manière dont le corps régule la concentration de potassium dans le sang et dans les cellules, ce livre vous donne des solutions concrètes sous forme de tables, de conseils, d’astuces ainsi que des recettes. De quoi vous aider à vivre en bonne santé, longtemps !
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INTRODUCTION


Depuis les années 1970, l’espérance de vie n’a cessé de progresser. En moyenne, nous vivrons vingt ans de plus que nos arrière-grands-parents. Il s’agit apparemment d’une bonne nouvelle, mais dans quel état de santé vivrez-vous toutes ces années de vie ? Des maladies ne risquent-elles d’abimer votre corps outre mesure et/ou de vous rendre dépendant de produits pharmaceutiques souvent utiles, mais responsables également d’effets secondaires parfois gênants ? La question mérite d’être posée car un grand nombre de maladies ont progressé elles aussi. Voici quelques chiffres :




	Chez les plus de 75 ans, 43 % des hommes et 30 % des femmes prennent un traitement pour un problème cardiaque et/ou contre l’hypertension.


	La moitié de la population française est concernée par l’obésité1.


	Entre 2005 et 2015, le nombre des cas de cancer a augmenté de 33 %. Finalement, un tiers des hommes et un quart des femmes développeront un cancer au cours de leur vie.


	Un tiers des résidents d’EHPAD de plus de 80 ans n’a plus une seule dent en bouche2.


	En France, 39 % des femmes de plus de 65 ans sont concernées par l’ostéoporose, une forme de déminéralisation qui occasionne près de 400 000 fractures par an3.


	Les dépressions nerveuses sont en augmentation de près de 20 % ces dix dernières années. Une personne sur cinq sera touchée.


	Chez les 70 à 85 ans, un homme sur cinq et une femme sur sept prennent un traitement contre le diabète.


	
15 % des plus de 80 ans sont concernés par la maladie d’Alzheimer.


	3,5 à 5,6 % des enfants scolarisés en France souffrent de trouble de déficit de l’attention avec ou sans hyperactivité (TDAH).


	L’asthme est en progression constante depuis les années 1960 et touche désormais 4 millions de Français.





Et ce ne sont que quelques exemples…


Quelle explication est donnée face à ce constat ? Quelle serait l’origine de ces menaces pour votre vie, votre bien-être et votre santé ?


Le discours habituel est de considérer que la progression de la plupart de ces maladies chroniques découle principalement de l’allongement de l’espérance de vie. Autrement dit, vous tombez malade parce que vous vivez plus vieux et que votre corps s’use peu à peu.


Ce raisonnement est regrettable pour deux raisons. La première raison, c’est qu’il n’explique pas tout. Certaines maladies progressent en effet plus vite que l’espérance de vie. De plus, l’élévation des risques de cancer et de diabète, de troubles du comportement, ainsi que l’asthme touchent également les personnes jeunes. La seconde raison qui rend cette explication dommageable, c’est qu’elle fait rimer « vieillir » avec « décrépitude et maladie ». C’est inexact. Il est possible de possible de vivre (plus) longtemps tout en gardant toute sa tête, sa joie de vivre et un corps en bonne santé.


Quant aux enfants, ils peuvent quasiment tous être calmes et sereins sans devoir être suivis par des thérapeutes. Il y a cependant des conditions pour y parvenir. L’une de ces conditions est de répondre aux besoins fondamentaux du corps humain. L’un d’eux est que votre corps a impérativement besoin de certains nutriments pour fonctionner et maintenir ses équilibres intérieurs. Sans cela, votre corps rencontre forcément des difficultés pour vous maintenir en vie. Pour y parvenir, il n’a alors d’autre choix que de faire des compromis, qui consistent à négliger « volontairement » (mais en réalité, parce qu’il n’a pas le choix) certains équilibres intérieurs, un peu moins prioritaires à votre survie.


Ces compromis correspondent ainsi, concrètement, à la mise en route de ce que je nomme des « systèmes d’urgence ». Ces systèmes sont efficaces pour vous maintenir en vie, mais ils n’ont jamais été conçus pour durer toute votre vie. De fait, leur fonctionnement a un prix. Précisément, plus ces mécanismes d’urgence s’activent, plus votre corps passe en état de stress, s’enflamme, fonctionne moins efficacement. En conséquence, votre corps vieillit plus vite et plus mal. Il est scientifiquement prouvé que la porte est alors grande ouverte aux troubles nerveux et aux maladies chroniques4. Si le sujet vous intéresse, vous pouvez notamment vous référer à mes deux livres sur le nerf vague.


Mais quels sont donc ces nutriments si importants pour votre corps ?


Entre autres, votre corps a obligatoirement besoin de protéines, de matières grasses (huiles et graisses) de haute qualité, de vitamines et de sels minéraux. Chacun de ces nutriments est indispensable. Pourtant, j’estime que nous allons nous intéresser à l’un des plus fondamentaux. Précisément, ce livre est entièrement consacré à un sel minéral précis. Il ne se trouve que dans les aliments. Il est peu connu du grand public et, finalement, négligé. Il est pourtant le sel minéral le plus abondant dans nos cellules, absolument indispensable pour notre santé, bien-être et bien-vivre à tous, y compris ceux de nos enfants. Ce sel minéral indispensable pour que votre corps fonctionne et reste en vie porte le nom de potassium.


Étrange situation que celle du potassium. Derrière ce nom aux accents savants et un peu mystérieux se cache un élément fondamental à la vie. Son rôle, à travers notre alimentation, est irremplaçable au point qu’il devrait être mis en avant et pris en compte chaque jour. Qui donc parle du potassium aujourd’hui ?


Dans ce livre, vous allez découvrir comment, études scientifiques à l’appui, le potassium interagit avec l’évolution et la gravité de toutes les maladies citées au début de cette introduction. À force de découvertes sur les rôles fondamentaux du potassium, l’OMS (Organisation mondiale de la santé) et des agences de sécurité alimentaire de grands pays modernes, comme la France et les États-Unis, soulignent son importance. Vous verrez que le potassium est ainsi officiellement présenté par ces instances de référence pour la santé comme le levier à mobiliser pour réduire l’expansion de l’hypertension, des AVC (accidents vasculaires cérébraux), des calculs rénaux et de l’ostéoporose (la perte de masse osseuse5). Et de multiples études établissent également des liens avec de nombreuses autres maladies chroniques.


Ce livre consacré au potassium est là pour informer, expliquer et briser ce silence. Il est le fruit de dix années de recherches personnelles sur les liens entre stress, inflammation et nutrition. À partir de sources scientifiques valides, j’ai tenu à faire comprendre les mécanismes en jeu afin d’éviter les raccourcis qui conduisent à des solutions ou à des argumentations erronées. Des encadrés spéciaux, intitulés « Le coin des experts », permettront à celles et ceux qui le désirent d’aller dans une compréhension encore plus approfondie.


Pour débuter, j’expliquerai à quel point le potassium est indispensable à la vie. Vous verrez ensuite que les apports en potassium recommandés par les experts ne sont quasiment jamais atteints dans notre alimentation moderne. Les conséquences de ces apports faibles en potassium, dans l’alimentation, seront détaillées, maladie par maladie, études scientifiques à l’appui. Les lecteurs et lectrices qui le souhaitent apprendront, dans un chapitre spécial, comment leur corps contrôle à chaque instant ses concentrations en potassium, à la fois dans le sang et dans les cellules. Vous trouverez aussi des solutions concrètes pour fournir le potassium à votre corps via des astuces, des conseils, des listes d’aliments, des compléments possibles, et quelques recettes de cuisine pour vous permettre de fournir à votre corps assez de potassium, cet élément INDISPENSABLE pour vivre longtemps, sereinement et en (très) bonne santé !



PARTIE 1


L’IMPORTANCE INSOUPÇONNÉE DU POTASSIUM



CHAPITRE 1


LE POTASSIUM, UN ÉLÉMENT VITAL NÉGLIGÉ PAR TOUS AUJOURD’HUI


Au programme




	Le berceau de la vie était fait d’eau et de sels


	Les sels


	Sodium et potassium, deux ressorts du vivant





Le berceau de la vie était fait d’eau et de sels


On entend souvent que les océans furent le berceau de la vie. Certainement, les premières cellules apparurent dans leurs eaux. Savez-vous cependant que l’eau seule n’aurait pas suffi ? Il fut indispensable aussi que cette eau soit salée. En effet, c’est grâce aux sels minéraux que les premières cellules purent « fonctionner ». Notez bien que je parle de « sels » au pluriel, car nous allons voir qu’il en existe plusieurs. Ces sels minéraux sont si importants que c’est toujours grâce à eux que vivent et fonctionnent toutes les cellules présentes sur notre planète. Aucune ne déroge à cette règle biologique : toute cellule vivante doit contenir certains sels ET être enveloppée d’eau contenant d’autres sels pour fonctionner6.


Avec des conditions aussi strictes, comment certains êtres vivants ont-ils réussi à quitter les océans ? Comment ont-ils fait pour continuer à entourer leurs cellules avec de l’eau et des sels, même sur la terre ferme ? Simplement, ils ont emporté avec eux une partie de cet océan, matrice indispensable à la vie. Dit autrement, les êtres vivants ont pu conquérir la terre ferme parce qu’ils se sont équipés d’un « océan portatif ». Vous connaissez tous le nom de cet océan intérieur : il s’agit du sang7. Votre sang, comme celui de tous les vertébrés, est effectivement salé. La différence majeure entre l’océan salé, qui fut le berceau de la vie, et votre sang se situe au niveau de la concentration en sels. Précisément, votre sang est trois fois moins salé que l’eau de mer. Cela correspond quand même à 9 grammes de sel par litre de sang, ce qui est énorme ! À l’occasion, gouttez vos larmes ou encore du sérum physiologique : ces deux liquides sont aussi salés que votre sang et vous pourrez sentir avec votre langue à quel point vous et moi sommes des « êtres salés ». Loin d’être une option accessoire, cette salinité intérieure est indispensable à votre survie. Aussi votre corps la contrôle au pourcent près.


Les sels


Revenons à ces sels au pluriel. Quels sont-ils ? Vous savez par exemple que le sel de cuisine n’est pas exactement de la même composition que le sel marin. Le sel de cuisine est composé uniquement de chlorure de sodium. Le sel marin contient en plus un peu de potassium, de calcium, de magnésium et d’autres éléments chimiques en plus faibles quantités encore. Portons notre attention sur deux sels que je viens de citer : le sodium et le potassium.




Le coin des experts







Sodium et potassium sont présents dans le corps sous forme de sels dissous. Les chimistes diront alors qu’il s’agit d’ions sodium et d’ions potassium. Pour simplifier, je parlerai simplement de sodium et de potassium.





Le sodium


Le sodium est assez bien connu de nom. Vous le rencontrez essentiellement sous la forme de chlorure de sodium, dans le sel de cuisine ou le sel marin employés pour saler les plats. Il se présente alors sous forme de cristaux blancs. Ce sel se dissout dans l’eau des aliments et devient alors invisible. Le sodium doit sa célébrité surtout à sa mauvaise réputation pour la santé. En effet, en cas d’excès prolongé, le sodium8 provoque entre autres une élévation de la pression sanguine et, donc, un risque accru d’accidents circulatoires tels les redoutables AVC (accidents vasculaires cérébraux).


Pour autant, chercher à exclure totalement le sodium de votre alimentation serait une erreur, car le sodium est lui aussi indispensable à la vie. Des études scientifiques ont d’ailleurs prouvé que les régimes alimentaires carencés en cet élément n’augmentent ni la santé de votre cœur9, ni celle de vos reins10.




Le sodium est présent en abondance dans votre sang. Précisément, chaque litre de votre sang en contient 3,2 grammes, soit dix à vingt fois plus qu’une eau minérale classique !





Le potassium


Le potassium, en revanche, est moins connu. Et pourtant… Il est, lui aussi, un élément chimique indispensable à la vie. À quoi ressemble-t-il ? À l’état pur, le potassium est un métal brillant très mou (comme le sodium) qui réagit rapidement avec l’air. Il n’existe donc pas sous cette forme métallique dans la nature.


Lorsque vous le rencontrez, c’est toujours sous forme de sels, par exemple le chlorure de potassium. En apparence, le chlorure de potassium ressemble à s’y méprendre au sel de cuisine. Il est lui aussi soluble dans l’eau. Votre langue fait cependant la différence. Alors que nous sommes friands du goût salé du chlorure de sodium, les sels de potassium ont le plus souvent une saveur plutôt acre, plus ou moins désagréable. Le potassium est présent lui aussi dans votre sang, mais à une concentration vingt fois plus faible que le sodium, soit environ 0,15 gramme par litre de sang. Par contre, nous allons voir dans un instant qu’il abonde dans chacune de nos cellules…


Sodium et potassium, deux ressorts du vivant


Le potassium, un oligo-élément ?


La faible concentration du potassium dans le sang pourrait conduire à penser que ce sel minéral est nécessaire, mais juste à l’état de traces, un peu à la manière des oligoéléments11.


Soyons clair : le potassium n’est pas un élément nécessaire juste à l’état de traces. Pour se maintenir en vie, votre corps a besoin d’assurer de nombreux équilibres intérieurs. Nous allons voir que pour maintenir le plus facilement possible ces équilibres vitaux, le corps humain a impérativement besoin de plusieurs grammes de potassium chaque jour. Dès que l’apport en potassium est plus faible, votre corps est obligé de mettre en place des mécanismes d’urgence afin d’assurer, malgré tout, sa survie. Le souci est que ces mécanismes d’urgence ont un prix. Nous l’avons déjà évoqué : ils fatiguent, fragilisent et usent votre corps, ce qui l’expose à de nombreuses maladies. Je vais développer ce sujet en détail, bien entendu, mais auparavant, intéressons-nous aux rôles majeurs assurés par le potassium.


Pourquoi le potassium est-il si important ?


Les raisons profondes de l’importance d’apports suffisants en potassium chaque jour nous ramènent à cet océan salé qui servit de matrice à l’apparition de la vie. Rappelez-vous : l’eau des océans était salée, avec du sodium. Je vous propose de remonter un instant aux origines de la vie et d’imaginer qu’une des toutes premières cellules apparaisse dans cet océan.


Qu’est-ce qu’une cellule ?


C’est une « bulle vivante ». La paroi de cette bulle est constituée d’une sorte de gel, fait de graisses et d’huiles. Les spécialistes nomment cette paroi « membrane ». Cette membrane est extrêmement fine et vitale. Si elle se déchire, la cellule meurt aussitôt. Sachez aussi que cette paroi membrane est dite « semi-perméable », car elle permet de retenir les sels tout en restant plutôt poreuse à l’eau12. Une autre particularité essentielle des cellules est que, contrairement aux bulles d’air ou de savon, les cellules ne sont pas vides. Elles sont remplies d’eau (salée !) et contiennent une machinerie microscopique qui leur permet de fonctionner, réagir et se reproduire.




Certaines formes vivantes sont composées d’une seule cellule, elles sont nommées « unicellulaires ». Citons l’amibe, les spermatozoïdes… D’autres animaux contiennent des milliards de cellules. Dans ce cas, toutes les cellules travaillent ensemble à la survie de leur propriétaire. Le maintien en vie de votre corps d’humain implique ainsi la coordination des quelque 3 000 milliards de cellules qui le constituent !





Schématiquement, une cellule animale dans un océan salé pourrait être représentée en traçant un simple cercle, dans une surface grisée. Le cercle représenterait la paroi membrane de la cellule et le grisé indiquerait la présence de sodium dans l’eau.




Océan salé = eau + sodium
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Représentation schématique d’une cellule dans un océan salé au sodium.
Le blanc est proportionnel à la concentration en sodium. Du fait de l’équilibre des concentrations en sodium et de l’absence de potassium, cette cellule ne peut être en vie.





Ce schéma simple, grisé en fonction de la quantité de sodium, permet de savoir en un coup d’œil que la cellule dessinée est morte. Pourquoi ? Parce que la cellule est aussi grisée que l’eau qui l’entoure. Autrement dit, l’eau à l’intérieur et à l’extérieur de la cellule possède la même concentration en sodium. Dans ces conditions, même si cette cellule contenait toute la machinerie microscopique nécessaire à la vie, elle ne pourrait fonctionner, car un « ressort de vie » indispensable à son fonctionnement serait « détendu ». Vous allez voir que ce ressort de vie fonctionne grâce… au potassium !


Prenons une image. Connaissez-vous ces montres à ressort (et donc, sans pile !) qu’il faut remonter chaque matin, en tournant une petite molette sur le côté ? En cas d’oubli, le ressort de la montre devient trop détendu et la montre cesse de fonctionner. Il en est de même pour toutes les cellules de votre corps : elles disposent d’un ressort de vie biologique qui doit, sans cesse, être remonté. Ce « ressort biologique » n’est pas constitué de fils métalliques, bien entendu, mais d’une différence de concentration en potassium entre l’intérieur et l’extérieur de la cellule. C’est cette différence de concentration de part et d’autre de la paroi membrane qui va agir comme un ressort tendu et donner, directement et indirectement, de l’énergie à toutes sortes de machineries microscopiques situées dans la cellule. Pour que les cellules de votre corps puissent fonctionner, il faut que leur concentration en potassium soit trente fois supérieure à celle de l’eau qui les entoure... Trente fois !


Notons que le sodium est employé de la même manière, mais dans l’autre sens : sa concentration dans vos cellules devra être maintenue cinq à dix fois inférieure à celle de l’eau qui les entoure.




Océan salé = eau + sodium
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Représentation schématique d’une cellule vivante dans un océan salé au sodium.
Le grisé représente la concentration en potassium.





Chaque cellule animale vivante est donc une bulle remplie de potassium, entourée d’un océan de sodium. Sans potassium, la vie est simplement impossible ! Cette présence concentrée en potassium est si importante pour la vie que les cellules animales et végétales sont d’ailleurs les lieux les plus riches en potassium dissout qui puissent être trouvés sur la planète !


Si ces différences de concentrations entre l’intérieur et l’extérieur des cellules augmentent (= ressort est trop tendu), vos cellules s’abîment. Si elles diminuent (= le ressort est insuffisamment tendu), vos cellules « ralentissent ». Pour éviter que ces concentrations vitales ne se modifient, votre corps va sans cesse agir et réagir. Voyons donc comment il procède pour maintenir en vie vos cellules et vous permettre de vivre.




Teneurs comparées en sodium et potassium (g/l)
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La teneur en sodium et en potassium de l’eau de mer, du sang humain et de l’eau contenue dans vos cellules.









Comment vos cellules remontent-elles leur « ressort de vie » potassium / sodium ?





Vos cellules doivent sans cesse remonter leurs ressorts de vie à potassium / sodium. Pour assurer cette action, vos cellules disposent d’un équipement miniature extraordinaire qui fonctionne comme des pompes microscopiques.


Ces pompes miniatures, capables de remonter le ressort potassium / sodium de vos cellules, sont si importantes que toutes les cellules de toutes les espèces animales présentes sur terre en possèdent, sans exception.


Ces pompes sont des molécules complexes, installées dans la paroi membrane. Merveilles du vivant, ces molécules ne pompent pas de l’eau, mais certains sels minéraux dissous. Les pompes qui nous intéressent ici portent un nom savant à sortir à tous les réveillons pour mettre en peu d’ambiance. Il s’agit des pompes Na/K ATPase13 [Na pour « sodium », K pour « potassium » et ATP pour « Adénosine TriphosPhate », le carburant des cellules]. En échange d’une unité d’énergie (une molécule d’ATP), cette pompe miniaturisée à l’extrême fait rentrer deux potassiums dans la cellule et éjecte trois sodiums hors de celle-ci. Ces pompes sont innombrables et c’est leur activation quasi permanente qui permet au « ressort de vie » à potassium de vos cellules d’être remonté et donc de rendre vos cellules vivantes.
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Pompe Na/K ATPase dans la paroi membrane de vos cellules.
Pour chaque molécule d’ATP, deux ions potassium sont injectés dans la cellule et trois ions sodium sont chassés à l’extérieur.






CHAPITRE 2


LES RÔLES MAJEURS DU POTASSIUM


Nous venons de voir que des pompes miniatures permettent de concentrer du potassium dans les cellules. C’est cette surconcentration voulue en potassium qui va permettre de nombreux mécanismes fondamentaux indispensables à votre maintien en vie. J’en donnerai cinq, les plus importants. Il y en a d’autres.


Premièrement, le potassium accumulé sert directement ou indirectement de « monnaie d’échange » pour faire entrer (ou sortir) d’autres sels (sodium, chlore, magnésium, calcium, ion hydrogène) et/ou molécules dont vos cellules ont besoin (ou au contraire qu’elles doivent éliminer) pour assurer leur fonctionnement.


Deuxièmement, la haute concentration en potassium dans vos cellules empêche les ions hydrogène (les « coupables » de l’acidité) d’envahir la cellule, ce qui la « brûlerait » chimiquement de l’intérieur.


Le troisième mécanisme est génial. Peut-être avez-vous remarqué, via « Le coin des experts », que le transport de potassium couplé à celui de sodium n’est pas égal, mais dans un rapport 2/3. Cet écart a pour effet de charger la cellule électriquement – comme une petite batterie ! C’est cette charge qui va permettre aux cellules musculaires de se contracter et aux nerfs d’envoyer des signaux électriques via les célèbres influx nerveux.
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