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À Émilien,
Puisse ta vie être chaque jour comme le goût savoureux 
d’une nouvelle épice.
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Préface
Préface
Lesrepasrythmentnosjournées. Ils’agitde moments
importants dans notre quotidien, pour prendre soin 
de la merveilleuse machine qu’est notre corps. Le 
plus souvent, c’est aussi l’occasion d’un instant de 
partage avec notre famille, nos amis ou nos collè-
gues. L’idéal serait que les menus de ces repas soient 
déclinés en recettes santé. C’est ce que vous allez 
découvrir dans le bel ouvrage de ClaudiaZémor, qui 
vous explique avec simplicité la notion d’équilibre, 
cette homéostasie (du grec 
homoios
, «semblable», 
et 
stasis, 
«stabilité») dont notre corps, notre tête et 
notre cœur ont besoin pour se sentir bien et en forme 
tout au long de notre vie.
« Que ton alimentation soit ta première méde-
cine » : la célèbre phrase d’Hippocrate, médecin 
grec de l’Antiquité, est toujours d’actualité. En 
tant que diététicienne nutritionniste et micronu-
tritionniste, je porte bien haut le ﬂambeau de la 
prévention santé par la nutrition, car notre ali-
mentation nourrit nos cellules, et il est donc vital 
de leur apporter ce qui est bénéﬁque pour elles. 
Malheureusement, les rythmes de vie accélérés 
de nos sociétés modernes incitent aujourd’hui à la 
consommation d’une nourriture rapide, ultratrans-
formée et prête à l’emploi, réchauée en 5min au 
micro-ondes. La malnutrition, la suralimentation, 
le stress, les pensées négatives, l’agressivité, le 
manque de connexion avec notre rythme biolo-
gique et les excès de toutes sortes favorisent l’aci-
diﬁcation de notre organisme. Or, l’hyperacidité 
est l’une des causes principales de la plupart des 
maladies métaboliques ! Un corps acide est un 
corps fragile, qui tombe malade facilement. Lutter 
contre un excès d’acidiﬁcation devrait donc être au 
tout premier plan de nos préoccupations de santé.
ClaudiaZémor est une des professionnelles de la 
cuisine santé par excellence. Ses compétences 
dans la création de recettes acido-basique ne sont 
plus à démontrer. Sa maman lui a montré le che-
min dès sa diversiﬁcation alimentaire. Ensemble, 
elles ont ouvert leur restaurant «Ph7Équilibre», 
rue LePeletier, à Paris, en décembre2015. Claudia 
avait alors 28ans. Elles ont su proposer des menus 
de saison très accessibles, colorés et savoureux, 
qui respectent notre système digestif, notre équi-
libre acido-basique et l’environnement. Ayant à 
cœur de montrer que la route de la cuisine santé 
est ouverte à tous, et vite rejointes par Clara, elles 
ont mis en place des ateliers culinaires qui per-
mettent d’échanger et de communiquer leur savoir-
être et leur savoir-faire. 
Cet ouvrage de recettes est une mine d’idées faciles 
à cuisiner à la maison. Il a été réalisé avec beau-
coup de bienveillance et de passion pour l’humain. 
Merci à toi, Claudia. Vous allez pouvoir composer 
en toutes saisons des repas qui respectent votre 
corps, votre âme et votre cœur. Ils réveilleront vos 
sens et émerveilleront vos papilles, tout en étant 
bénéﬁques pour votre santé. Que demander de 
plus? Une alimentation plus saine est désormais 
à votre portée, vous n’avez plus qu’à vous lancer!
Émilie Demoly, 
diététicienne nutritionniste et micronutritionniste
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Introduction
Avant-propos
Chez nous, la cuisine est bien plus qu’une tradi-
tion familiale, c’est un art de vivre. Il nous vient 
d’un fort attachement à une certaine Provence 
mythique, à ses odeurs obsédantes de lavande, de 
thym et de romarin. Mes grands-parents ont tou-
jours eu le souci de ne manger que des légumes 
cultivés par leurs soins. Ils ont légué à leurs trois 
enfants, ma mère, mon oncle et ma tante, un petit 
nombre de recettes qui n’ont cessé de faire le 
délice de nos repas de fête. Nous nous retrouvions 
tous à Tourrettes-sur-Loup, près de Saint-Paul-de-
Vence, pour de grandes tablées. Les mets étaient 
simples: pâtes fraîches, tomates gorgées de soleil, 
raviolis faits à la main, avec, parfois, une ﬂeur de 
violette décorative, car c’est la spécialité de ce vil-
lage médiéval.
Une partie de la cuisine que je propose trouve 
ses racines dans les couleurs et la richesse gus-
tative de cette terre provençale – ce dont je n’ai 
pris conscience que sur le tard. Pour le dire en 
bref, je me suis d’abord un peu perdue dans des 
études commerciales, alors que rien ne me faisait 
plus plaisir que de rendre visite à ma famille pour 
cuisiner. Me revient la façon dont ma grand-mère 
paternelle, née de l’autre côté de la Méditerranée, 
à Mostaganem, préparait le couscous en cuisant la 
graine à la vapeur deux fois de suite, légumes et 
viande à part. Je la revois qui cuit au four les poi-
vrons avant de les faire mariner à l’ail et à l’huile 
d’olive: un régal devenu mon péché mignon.
Être aux fourneaux aux côtés de mes deux grands-
mères représentait pour moi l’assurance d’être 
heureuse dans l’instant. Mais à cette époque, je 
ne lisais pas si clair en moi. C’est mon frère qui 
m’a aidé à me recentrer grâce à une technique 
bouddhiste ancestrale à laquelle il venait d’être 
initié : Vipassana. Tout un livre serait nécessaire 
pour expliquer de quoi il retourne ; disons seu-
lement qu’il s’agit d’une manière introspective 
d’entrer en relation avec son moi profond et de 
voir le monde tel qu’il est. Au sortir de dix jours de 
méditation silencieuse au cours desquels j’étais 
passée par plusieurs états émotionnels (entre 
autres, les mains brûlantes et un sentiment d’être 
projetée en pensée dans un lieu de haute convivia-
lité), ouvrir un restaurant m’est apparu comme une 
nécessité.
Mon père m’a soutenue et ma mère fut si enthou-
siaste qu’elle désira participer. Elle n’était pas du 
métier, mais en tant qu’inﬁrmière et sophrologue 
rompue aux médecines chinoises, elle pouvait 
dire si un plat était sain ou non pour le corps. Par 
ailleurs, elle espérait pouvoir beaucoup apporter 
dans l’accueil des clients et la façon de répondre 
à leurs demandes. Dans ses années d’hôpital, elle 
n’a cessé d’être à l’écoute des gens et a toujours 
envisagé le soin comme une prise en charge de 
la personne dans sa globalité. Aussi, lorsqu’en 
février 2015 nous sommes revenues d’un magni-
ﬁque voyage au Kerala où pour ma joie nous avions 
pris en commun un premier cours de cuisine ayur-
védique, il allait de soi que notre future carte devait 
s’inscrire à la conﬂuence de traditions culinaires 
non pas tout à fait médicinales, mais saines au 
sens le plus fort du terme. Il nous était impossible 
de négliger les épices de la cuisine indienne et les 
herbes fraîches de nos contrées, comme il nous 
aurait paru regrettable de ne pas «colorer» notre 
assiette selon la recommandation de la médecine 
chinoise. Or c’est en cherchant à composer des 
recettes bonnes pour la santé que j’ai repensé aux 
vertus antioxydantes du citron, si important dans 
la culture méditerranéenne. Ma mère en ajoutait 
quelques gouttes à tous mes plats d’enfant. J’en 
aimais la saveur sur le bout de la langue. Ce que 
j’ignorais, en revanche, c’est que s’il est acide 
au goût, une fois ingéré, le citron est alcalini-
sant. Cette découverte du principe acido-basique 
comme clé de voûte de notre alimentation fut pour 
moi si décisive que j’ai décidé d’en faire le b.a.-ba 
de notre cuisine. Voilà comment le conceptPH7 du 
restaurant a vu le jour!
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l’esprit PH7
Ce livre fait suite aux demandes de nombreux 
clients qui, depuis le début de notre activité 
démarrée en décembre2015, souhaitaient pouvoir 
poursuivre chez eux l’expériencePH7 en cuisinant 
des plats sains et goûteux. Ce concept de cuisine 
que nous avons créé, baptisé « PH7 Équilibre », 
mêle santé et plaisir de bien manger. Trop souvent 
en eet, les deux concepts semblent antagonistes, 
avec d’un côté des plats santé sans saveur, et de 
l’autre, des plats «plaisir» perçus comme néces-
sairement gras et indigestes.
L’objectif de cet ouvrage est de vous orir des alter-
natives, en s’appuyant sur un principe naturel du 
corps: l’équilibre acido-basique. Vous y trouverez 
ainsi des recettes que nous préparons dans notre 
restaurant, mais pas seulement! En eet, si nous 
avons fait le choix pour notre restaurant de propo-
ser un menu à 99% végan (le 1% restant consis-
tant en l’utilisation d’œufs dans notre carrot cake 
et dans nos tartes), nous vous présentons égale-
ment dans ce livre des recettes à base de viande et 
de poisson.
Le restaurant PH7ÉquilibreLe restaurant PH7Équilibre
Le principe du restaurant est de proposer une ali-
mentation complète, saine et savoureuse, grâce à 
nos assiettes bio qui préservent l’équilibre acido- 
basique du corps. Chaque composition est variée, 
gourmande, copieuse, colorée, avec des légumes 
crus, des légumes cuits, des céréales et des légu-
mineuses, et surtout, respecte les proportions 
suivantes: 70% d’aliments alcalinisants et 30% 
d’aliments acidiﬁants (la combinaison céréales/
légumineuses pouvant être remplacée à la maison 
par une protéine animale).
Notre volonté est d’apporter la preuve par l’as-
siette qu’il est possible de se faire plaisir tout en 
prenant soin de son corps. Nous souhaitons éga-
lement rendre accessible le bien manger sans qu’il 
soit nécessaire de se priver, et casser l’idée reçue 
qu’être végétarien rime avec manger moins… 
Chez PH7 Équilibre, on peut manger sans culpabili-
ser. Préparées avec soin, les assiettes sont bonnes 
pour la santé et digestes pour l’organisme. Nos 
clients sont unanimes : oubliés le coup de barre 
de l’après-midi, la fringale de 16h, la somnolence 
devant l’ordinateur ou les ballonnements!
Manger sain, ce n’est pas manger moins, mais 
gourmand et généreux.
Lancez-vous!
Ce que nous proposons chez PH7 Équilibre 
est très simple à cuisiner chez soi, car il s’agit 
d’une alimentation peu transformée, avec des 
produits naturels et de qualité. Ainsi, nous 
achetons les fruits et les légumes frais au 
marché, et le «sec» (riz, semoule de maïs, 
quinoa, lentilles vertes, lentilles corail, pois 
chiches, haricots secs, pois secs…) chez 
Biocoop, puis nous cuisinons tout sur place. 
Comme à la maison en somme!
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Nous vous livrerons dans ce livre beaucoup d’as-
tuces de grands-mères, des conseils santé et 
notamment l’art de manier les épices. En plus de 
sublimer vos plats, les épices, tout comme les 
herbes fraîches, sont alcalinisantes! Alors, pour-
quoi se priver?
La composition des assiettes par rapport à ce que 
nous faisons au restaurant est volontairement sim-
pliﬁée, pour que ce soit reproductible à la maison: 
nous nous sommes limitées à 4 ou 5préparations 
par repas, au lieu de 6 à 12préparations comme au 
restaurant.
Cela étant, vous retrouverez l’ensemble des recettes, 
mais réparties dans des idées de repas et regroupées 
par saison. Libre à vous ensuite de faire vos propres 
combinaisons tout en respectant le grand principe 
du PH7 Équilibre: 70% de légumes/fruits et 30% de 
céréales/légumineuses ou protéine animale. 
L’idée n’est pas de changer radicalement vos habi-
tudes alimentaires, mais de vous accompagner 
vers une transition, un mieux-être, une prise de 
conscience qu’il est simple de manger sainement 
et varié quotidiennement. Privilégiez des céréales 
complètes ou semi-complètes et non transformées 
(riz, polenta, boulgour de sarrasin, quinoa, millet), 
veillez à ne pas manger des protéines animales et 
du fromage au cours du même repas (pour simpli-
ﬁer la digestion). Éliminez toutes sucreries et bois-
sons sucrées. Vous pouvez vous faire plaisir avec 
un peu de chocolat noir accompagné d’une banane 
pour le goûter. En ﬁn de repas, le café serait légè-
rement alcalinisant. Les châtaignes sont alcalini-
santes, alors vous pouvez en ajouter à vos salades 
ou sur un gratin.
Alimentation et santé: tout est liéAlimentation et santé: tout est lié
Hippocrate disait que «la force qui est en chacun 
de nous est notre plus grand médecin», et que «la 
marche est le meilleur remède pour l’homme ». 
À ce jour, de plus en plus de chercheurs s’accordent 
sur l’importance de ce triptyque : alimentation, 
exercice physique et gestion du stress et des émo-
tions (équilibre psychologique). L’équilibre acido- 
basique repose sur ces trois piliers.
Par ailleurs, depuis des millénaires, les médecines 
traditionnelles orientales (ayurvéda ou chinoise) 
s’appuient entre autres sur l’alimentation comme 
outil thérapeutique. Ainsi, une alimentation majo-
ritairement bio, organique et la moins transformée 
possible participe grandement au maintien ou au 
rétablissement de la santé.
Concernant la médecine occidentale, le rôle de 
l’alimentation tient davantage sa place dans le 
domaine de la prévention. Et c’est tout l’objet 
de notre restaurant: nous avons à cœur d’attirer 
l’attention des gens sur l’importance de ce qu’ils 
mettent dans leur assiette, car nous sommes ce 
que nous mangeons!
L’équilibre acido-basique, quésaco?L’équilibre acido-basique, quésaco?
Pour fonctionner correctement, notre organisme 
doit se situer dans une zone de pH équilibré, ni 
trop bas, ni trop élevé. C’est-à-dire: ni trop acide, 
ni trop basique (ou alcalin). Cet équilibre métabo-
lique naturel est très important pour la santé des 
os, des muscles, des tendons, des ligaments, ainsi 
que des organes.
Lorsque le pH (potentiel hydrogène, témoin de 
l’acidité ou de l’alcalinité d’un corps) est autour 
de 7,4, le corps se trouve dans un équilibre parfait 
et tous les systèmes de l’organisme fonctionnent 
correctement. Si ce pH diminue, les tissus s’acidi-
ﬁent: c’est ce qu’on appelle l’acidose. Un corps aci-
diﬁé dépense beaucoup d’énergie et de minéraux 
pour rétablir l’équilibre nécessaire à sa survie : 
une grande fatigue, de la nervosité, des troubles 
digestifs, l’apparition de candidoses, des brûlures 
d’estomac, une inﬂammation des gencives, des 
douleurs musculaires ou articulaires chroniques, 
des tendinites, des crampes, des ongles striés 
sont les symptômes d’un organisme trop acidiﬁé. 
De nombreux dérèglements apparaissent égale-
ment si l’organisme est trop alcalin, c’est ce que 
l’on appelle l’alcalose.
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Mesurer son degré d’acidité
Il est possible de mesurer soi-même son 
niveau d’acidité dans l’urine en utilisant des 
bandelettes pour pH urinaire. Cela requiert 
un protocole rigoureux à répéter plusieurs fois 
par jour pendant 1semaine.
Le matin, avant le petit-déjeuner, trempez une 
bandelette pour pH dans votre urine et notez 
le résultat. Attention, ne pratiquez pas le test 
sur la première urine du matin, mais sur la 
seconde.
Répétez ce test 1h après le petit-déjeuner, 
puis juste avant le déjeuner, puis 1h après 
le déjeuner, et enfin au coucher. Vous aurez 
alors une idée de l’équilibre acido-basique 
de votre corps.
Les systèmes tampons
Pour maintenir son équilibre acido-basique, le 
corps utilise un système dit «de tampon» qui a la 
capacité de stabiliser les changements de pH. Les 
organes dits «émonctoires» (reins, foie, intestins, 
poumons, peau via la sueur) travaillent ensemble 
aﬁn de maintenir l’équilibre acido-basique du 
corps. Toutefois, lorsque l’organisme est trop aci-
diﬁé, les émonctoires sont excessivement sollicités 
et peuvent devenir déﬁcients par manque de nutri-
ments essentiels, par une surcharge trop impor-
tante, ou simplement du fait de leur vieillissement. 
L’organisme va alors se tourner vers les minéraux 
présents dans les muscles et les tendons pour réta-
blir l’équilibre acide-base. Sur le long terme, si le 
déséquilibre perdure, le corps va ensuite puiser les 
minéraux stockés dans les os, entraînant notam-
ment un risque d’ostéoporose ou l’apparition de 
pathologies inﬂammatoires.
Certains aliments peuvent aider l’organisme à tam-
ponner ou neutraliser l’acidité. Parmi ces tampons, 
il y a par exemple la chlorophylle, les phosphates 
ou les bicarbonates, qui vont venir capter les 
acides qui seront ensuite éliminés via les poumons 
sous forme de gaz carbonique. 
Pour neutraliser un acide, il faut son opposé, c’est-
à-dire une base (via une alimentation alcalinisante) 
qui contient des minéraux tels que le potassium, 
le calcium, etc. Les fruits tamponnent grâce aux 
bicarbonates et les légumes neutralisent grâce aux 
minéraux.
L’impact des aliments
Après la digestion, les aliments libèrent des sub-
stances soit acidiﬁantes, soit alcalinisantes pour 
l’organisme. Or aujourd’hui, notre alimentation 
est trop transformée, trop salée, trop sucrée, 
trop grasse. Les proportions sont inversées : les 
assiettes sont composées à 80% d’aliments aci-
diﬁants pour 20 % d’aliments alcalinisants dans 
le meilleur des cas (et je ne parle pas du steak-
frites ou du cassoulet-saucisse, où nous sommes à 
100% acidiﬁant!). Cette alimentation aux assiettes 
trop remplies de viande et de céréales ranées a 
donc tendance à acidiﬁer l’organisme.
L’impact du rythme de vie
Ajoutez à cela la pollution, le stress, le manque de 
temps pour respirer en nature et le peu d’activité 
physique: vous obtenez le cocktail gagnant pour 
un pH diminué et une acidiﬁcation de l’organisme, 
source des inﬂammations et des maladies dites de 
«civilisation» (obésité, diabète, maladies cardio- 
vasculaires, et toutes les pathologies dont le nom 
se terminent en -ite, qui évoque l’inﬂammation). À 
l’inverse, on peut armer qu’une bonne alimenta-
tion, des exercices physiques réguliers, un som-
meil réparteur et une bonne gestion de son stress 
sont des facteurs essentiels d’un pH équilibré… et 
d’une bonne santé!
L’esprit PH7
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L’indice PRALL’indice PRAL
Pour évaluer le taux d’acidité ou d’alcalinité 
des aliments, les docteurs Thomas Remer et 
Friedrich Manz, spécialistes de l’équilibre acide-
base (Institut de recherche pour la nutrition à 
Dortmund, en Allemagne), ont mis au point une 
mesure appelée indice PRAL (Potential Renal Acid 
Load). Cet indice détermine si l’aliment sera acidi-
ﬁant ou alcalinisant pour l’organisme, et se mesure 
dans l’urine en milliéquivalent (mEq). Il se base sur 
les minéraux acides (chlore, soufre et phosphore) 
et basiques (calcium, magnésium, potassium et 
sodium) contenus dans les aliments et présents 
dans l’urine après digestion, ainsi que sur l’ex-
crétion des sulfates. Une valeur positive indique 
un aliment acidiﬁant (exemple: poulet 8,7); une 
valeur négative un aliment alcalinisant (exemple: 
épinard -14).
(Pour plus de précision sur les indices de PRAL par 
aliment, vous pouvez consulter par exemple le site 
du laboratoire Lereca: https://www.lereca.com)
Notion importante
Un aliment acide n’est pas forcément un 
aliment acidifiant. De même, un aliment alcalin 
est différent d’un aliment alcalinisant.
–Acide/alcalin= résultat du pH-mètre. Par 
exemple, le citron est acide, avec un pH à 2,4.
–Acidifiant/alcalinisant= résultat dans le 
corps après digestion, mesuré par l’indice 
PRAL: le citron, après digestion, est 
alcalinisant.
Trouver la nuance, atteindreTrouver la nuance, atteindre 
l’équilibre…l’équilibre…
Attention, un aliment qui aurait un indice PRAL 
positif ne doit pas pour autant être radicalement 
banni de votre assiette. Il faut tenir compte de la 
valeur absolue de l’indice PRAL : plus le chire 
est élevé, plus l’aliment est acidiﬁant pour l’orga-
nisme, et donc potentiellement néfaste pour l’équi-
libre acido-basique du corps.
De même, l’indice PRAL ne doit pas être le seul cri-
tère pour choisir ce que vous mangez. En eet, cer-
tains aliments dont l’indice PRAL est élevé peuvent 
faire partie d’un programme alimentaire équilibré, 
comme les légumineuses (lentilles, pois chiches, 
haricots lingots ou pois cassés) ou les oléagineux 
(noix, amandes, noix de cajou, pistaches…), qui 
sont riches en glucides de bonne qualité et en 
ﬁbres. En outre, leur indice glycémique est bas.
Tout est une question de proportion et de combi-
naison dans l’assiette. Par ailleurs, nous pensons 
qu’il est possible de manger des protéines ani-
males de qualité et de façon raisonnée.
Que signiﬁe bien s’alimenter d’un point de vue 
acido-basique?
Avoir une alimentation variée, manger des légumes 
et des fruits de saison tous les jours et à chaque 
repas, accompagnés de protéines (idéalement 
viandes blanches, œufs au jaune coulant, poisson 
ou céréales et légumineuses), et limiter la viande 
rouge à une fois par semaine ou une fois toutes 
les deux semaines: c’est LE secret pour avoir une 
assiette équilibrée acido-basique.
Faites en sorte d’avoir 70% de légumes et de fruits, 
et 30% de protéines. Il ne s’agit pas d’éliminer les 
aliments acidiﬁants, mais bien de les compenser 
avec les aliments alcalinisants que sont les fruits, 
les légumes, les épices et les herbes fraîches. 
Si vous êtes sportif, ajoutez dans votre assiette des 
céréales en plus des protéines animales.
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Pourquoi privilégier 
les fruits et les légumes?
Les fruits et les légumes sont presque tous 
alcalinisants: ils sont bons pour la santé, 
ne prennent pas énormément de temps 
à préparer, ils sont pleins de saveurs, et 
c’est donc bon pour le moral! Cela permet 
également aux personnes constamment sur 
ordinateur de se connecter directement au 
vivant à travers le toucher: le fait d’éplucher, 
de laver et de couper les légumes, d’être en 
contact direct avec la matière favorise un 
ancrage que n’offre pas l’ouverture d’une 
barquette de plat préparé du commerce…
Les protéines animales
La viande et le poisson devraient accompagner 
les légumes, et pas l’inverse! Selon le Vidal, les 
besoins d’une personne sédentaire sont d’environ 
0,8g de protéines par kilo de poids et par jour, soit 
44g par jour pour une femme de 55kg, ce qui cor-
respond par exemple à 120g de viande rouge. Il est 
donc aberrant d’un point de vue nutritionnel (sans 
parler de l’aspect écologique…) de manger des 
steaks de 200g!
Privilégiez les viandes blanches, les petits pois-
sons gras et les œufs (mollets de préférence, aﬁn 
de préserver les acides aminés et les acides gras 
insaturés présents dans le jaune).
Si vous mangez de la viande, optez pour le repas du 
midi plutôt que le repas du soir. Elle est en eet plus 
longue à digérer et vous fournira de l’énergie pour 
l’après-midi, alors que le soir, il est recommandé 
de manger léger pour améliorer son sommeil.
L’esprit PH7
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Les facteurs impactant notre pHLes facteurs impactant notre pH
Alimentation
Si un trop grand nombre d’aliments porteurs 
d’acide sont assimilés, ils devront être contreba-
lancés par l’apport d’aliments alcalinisants. Pour 
rappel, en termes de proportion pour une même 
assiette, l’idéal est une combinaison de 70 % 
d’aliments alcalinisants et de 30 % d’aliments 
acidiﬁants.
Exercice physique, oxygénation
Certains spécialistes disent que la meilleure façon 
d’alcaliniser son organisme est de pratiquer de 
l’exercice physique doux et prolongé, avec de 
grandes respirations. À chaque expiration, de 
l’acide va être expiré, d’où l’importance des res-
pirations profondes et prolongées permettant de 
vider entièrement ses poumons. À l’inverse, la 
sédentarité est l’un des plus grands pourvoyeurs 
d’acidité…
Stress
Vous pouvez avoir une alimentation exemplaire 
ainsi qu’une bonne hygiène de vie avec un exercice 
physique régulier, tous vos eorts seront anéan-
tis par une mauvaise gestion du stress. Ce dernier 
est un perturbateur de l’équilibre des systèmes, 
qui vient dérégler les fonctions physiologiques du 
corps.
Nous n’avons pas de prise directe sur nos reins, 
notre foie, nos intestins, etc., en revanche, nous 
pouvons contrôler notre soue, pour le ralentir, 
le stopper, l’accélérer ou l’ampliﬁer. En cas de 
besoin (pour gérer une douleur, au cours d’une 
performance sportive, pour apaiser nos états émo-
tionnels et de stress), nous pouvons ainsi modiﬁer 
volontairement notre respiration. Il est donc capi-
tal de devenir plus conscients de notre soue. Il 
nous appartient de développer cette compétence, 
d’œuvrer dans notre quotidien (par exemple à 
travers la méditation) pour gérer notre stress et 
réguler l’équilibre acido-basique grâce à notre 
respiration.
Le rôle non négligeable du sommeil
Au cours de la journée, le corps a tendance à s’aci-
diﬁer par le simple fait de bouger, de digérer, de 
réﬂéchir, d’être stressé, de respirer de l’air pol-
lué… Des acides sont alors stockés dans nos tissus 
organiques. C’est seulement la nuit, quand on dort 
et que la phase de digestion et d’assimilation est 
terminée, que les tissus relarguent ces acides dans 
notre organisme (phase d’élimination). C’est là que 
le foie et les reins interviennent, pour les traiter et 
les éliminer.
Il est ainsi recommandé de dîner léger et au plus tôt 
dans la soirée, pour que pendant la phase de som-
meil nocturne, la digestion ne vienne pas perturber 
les diérentes phases de nettoyage. Si la nuit est 
agitée, passée à cogiter ou à digérer parce que le 
dîner était trop tardif ou trop copieux, alors l’or-
ganisme n’aura pas le temps de libérer les acides 
stockés et de les éliminer.
Si cela arrive de temps en temps, ce n’est pas grave. 
Mais si votre sommeil est régulièrement perturbé, 
votre organisme va chercher à neutraliser l’excès 
constant d’acide en puisant dans les réserves alca-
lines (ou basiques) situées dans les tissus. Or il 
s’agit du calcium et du magnésium des os, ce qui 
peut entraîner un risque de déminéralisation.
L’esprit PH7
«Petit-déjeunez comme un roi, 
déjeunez comme un prince, 
et dînez comme un mendiant.»
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