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Introduction

L'alimentation moderne acidifie I'organisme. Quotidiennement,
des quantités beaucoup trop importantes d'acides pénétrent dans
notre corps par le biais des aliments que nous consommons. A cela
s'ajoute une forte production d'acides par notre organisme, a cause
du stress, du manque de sommeil, de la prise d’excitants, de la
sédentarité, etc. Or, en excés, les acides ont une action agressive,
corrosive et irritante sur nos tissus et nos organes. De tres
nombreuses maladies, dont nous souffrons actuellement, telles
que fatigue chronique, anxiété, douleurs articulaires, tendinites,
eczéma..., sont dues a cette acidification.

L'équilibre acido-basique, qui est indispensable a notre santé,
est rompu. Que faut-il faire pour le rétablir ?

La solution aux problémes de santé dus a |'acidose passe
notamment par I'adoption d'une alimentation alcaline. Celle-ci
désacidifie le corps et rétablit son équilibre acido-basique. De plus
en plus de personnes sont conscientes qu'il leur faudrait manger
plus alcalin. Or, si elles savent quels sont les aliments a privilégier
(les aliments alcalinisants) et ceux a restreindre (les aliments
acidifiants), elles ne voient pas toujours comment s’y prendre
concrétement pour réformer leur alimentation. Autrement dit,
comment composer des repas qui soient non seulement alcalins,
mais également équilibrés et savoureux.

Aprés un court rappel de ce qu'est I"équilibre acido-basique, je
vous propose donc des recettes simples, a la portée de tous, qui
vous permettront d’adopter une alimentation alcaline au quotidien,
tout en vous faisant plaisir.




Avertissement

Ce livre a pour objectif de fournir des informations
utiles et instructives. Il n'a pas pour but de

diagnostiquer, traiter, soigner ou prévenir tout
probleme de santé ou maladie. Il ne se substitue
en aucun cas a une consultation médicale ou a
un traitement.
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Acido-basique

Plusieurs centaines de
substances entrent dans
la composition de notre
organisme : acides aminés,
acides gras, vitamines,
minéraux, oligo-éléments...
Malgré leur grande diversité,
il est possible de les classer
en deux grands groupes :
les substances acides et les
substances basiques (aussi
appelées alcalines).

Les caractéristiques de ces
deux genres de substances
sont opposées, mais elles se
complétent. Notre organisme
a autant besoin des unes que
des autres pour se construire
et fonctionner correctement,
autrement dit, pour étre en
bonne santé. Etant présentes
en quantités égales, ces
substances se trouvent en
équilibre dans le corps. C'est
ce que 'on appelle I'équilibre
acido-basique.

Toute perte de cet équilibre
entre les acides et les bases

est préjudiciable a notre santé.

Le plus souvent, les acides se
trouvent en quantités plus
importantes que les bases.

On parle alors d'acidose. Plus
I'excés d'acides est important,
plus les troubles de santé qui
en résultent sont nombreux

et graves. Un exces de bases
(alcalose) est aussi possible,
mais c'est trés rare. |l est une
conséquence de maladies
déclarées, par exemple

des glandes surrénales
(hyperaldostéronisme) ou des
reins (certaines tubulopathies),
mais jamais de I'adoption
d’une alimentation alcaline

ou de la prise de compléments
alcalins.

LES ACIDES

Les acides ont pour propriété
d'étre des substances agressives.
Par exemple, le jus de citron
(acide) qui entre dans une plaie
engendre des fortes douleurs,
alors que le lait (alcalin) n'a pas
cet effet. Une autre caractéristique
des acides est leur goit acidulé.
Des aliments comme le citron
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et la rhubarbe contiennent
beaucoup d'acides d'ou leur
saveur acide trés prononcée.

Le goiit n'est cependant
pas un critére infaillible pour
déterminer le caractére
acidifiant d’un aliment, car les
acides que contient ce dernier
peuvent étre neutralisés par la
présence d'autres substances et
leur saveur annulée. C'est le cas
notamment de la viande et des
céréales qui n’ont pas un go(t
acide, mais qui sont tout de
méme acidifiants.

Un moyen plus s(r pour
définir I'acidité d'un aliment
est |'analyse de sa teneur en
minéraux. || existe en effet deux
grands genres de minéraux : les
minéraux alcalins (basiques)
et les minéraux acides. Les
principaux minéraux acides
sont le soufre, le chlore, le
phosphore, le fluor, I'iode,
la silice... Lorsqu’un aliment
contient davantage de minéraux
acides qu'alcalins, il est acidifiant.

Acides forts et acides faibles

Les acides peuvent aussi avoir
pour caractéristique d'étre forts
ou faibles.

Connaitre |'existence de
ces deux sortes d'acides est
d’une grande importance, car,
physiologiquement parlant, les
acides forts — a cause de leur
difficulté a se combiner — sont

beaucoup plus difficiles

a neutraliser et a éliminer
de notre organisme que
les acides faibles.

Les acides forts ont pour
source principale les protéines
animales. Il s'agit des acides
urique, sulfurique et
phosphorique. lls nécessitent
un important travail de
neutralisation par le foie,
et d’élimination par les reins
et les glandes sudoripares.
Ces organes ne peuvent
d‘ailleurs éliminer qu’une
quantité limitée d'acides forts
par jour. L'excédent s’accumule
alors forcément dans les tissus.

Les acides faibles sont avant
tout d'origine végétale (fruits,
tomate, vinaigre...), avec
quelques aliments d'origine
animale (yogourt, petit-lait...).

Il s'agit des acides citrique,
oxalique, lactique, pyruvique...
Les acides faibles sont
également qualifiés d'acides
volatils. En effet, une fois oxydés,
ils s'éliminent sous forme gazeuse
par les poumons : gaz carbonique
(CO,) et vapeurs d'eau.
Contrairement aux acides forts,
les acides faibles sont faciles a
éliminer et ceci sans limitation
quantitative. Pour augmenter
leur élimination, il suffit au

corps d'intensifier les échanges
respiratoires, c’est-a-dire
I'amplitude des mouvements
thoraciques.




Acido-basique

LES BASES

Les bases, a I'opposé des
acides, n‘ont pas un go(t acidulé,
piquant ou fort. Dans les aliments
les plus basiques, comme le lait,
les bananes ou les amandes,
aucune saveur acidulée n’est
perceptible. Mais le goit est
un critére trompeur.

Le pain et le sucre blanc ne
sont pas acidulés en bouche,
mais ils ne sont pas pour autant
basiques. Les acides que
contiennent ces aliments sont
libérés au cours de la digestion
ou produits lors de leur
utilisation par I'organisme.

Les bases ne possédent pas
de propriétés agressives. Ce
sont des substances « douces »
qui apaisent, amollissent. Le lait
bu en grande quantité est
d‘ailleurs utilisé pour neutraliser
I'agressivité de poisons acides
avalés par accident. Le jus
de pomme de terre atténue
I'inflammation et les douleurs
causées par I'hyperacidité
gastrique.

Les aliments basiques
contiennent davantage de

minéraux basiques qu’acides.
Les minéraux basiques sont

le calcium, le potassium, le
magnésium, le sodium, le fer, le
manganeése, le cobalt et le cuivre.

COMMENT
MESURER L’ACIDITE ?

Chimiquement parlant, la
différence entre un acide et
une base est leur plus ou moins
grande capacité a libérer des
ions hydrogénes. L'unité de
mesure du degré d'acidité
ou d'alcalinité est le pH,
c'est-a-dire la puissance
ou le potentiel (p) a libérer
des ions hydrogénes (H).

L'échelle de mesure du
pH va de 0 a 14. Le chiffre 7
indique I"équilibre entre les
acides et les bases, donc un
pH neutre. Plus le potentiel
de libération d'ions H est
grand, plus le chiffre du pH
devient petit, de 6 a 0, zéro
étant I'acidité absolue. A
I'inverse, plus le potentiel de
libération d'ions hydrogene
est faible, plus les chiffres
deviennent grands, de 8 a 14,
quatorze étant lalcalinité
absolue.

8§ 9 10 11 12 13 14
I NN N NN N

< de + en + acide

de + en + alcalin _
>

pH neutre
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L'échelle de mesure se
présente donc a l'inverse de ce
a quoi I'on pourrait s'attendre,
puisque plus le degré d'acidité
est grand, plus le pH est petit.
Le pH d'une substance se
mesure a l'aide d'un pH-métre
ou de papier réactif (papier
tournesol).

Le pH santé

Notre organisme fonctionne
au mieux lorsque le terrain
organique (sérums cellulaires,

sang) posséde un pH de 7,39,
donc légérement alcalin. C'est
le pH qui garantit un bon état
de santé. Ce pH peut varier un
tout petit peu — jusqu'a 7,36 et
7,42 — sans que notre santé soit
compromise. Au-dela de ces
deux chiffres, on se trouve soit
en acidose (de 7,36 a 7), soit en
alcalose (de 7,42 4 7,8). Si le pH
s'éloigne encore davantage de
ces limites, le corps ne peut
plus fonctionner et la mort
s’ensuit.

Qu'est-ce que le terrain ?

Le terrain est I'environnement des cellules. Il est constitué

des liquides qui entourent les cellules (le sérum extracellulaire,
la lymphe et le sang) et de ceux qui sont a l'intérieur d'elles
(le sérum intracellulaire).

mort acidose PH

normal

alcalose mort

7,36

La « zone santé » se situe
donc entre le pH 7,36 et 7,42.
La maladie apparait sitét que
I'on se trouve en acidose ou

7,42 7,8 8 9

en alcalose. De ces deux
possibilités, I'acidose est
de loin la plus courante.
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COMMENT LES ACIDES
RENDENT-ILS MALADE ?

Lorsque notre terrain s'acidifie,
notre organisme peut tomber
malade de trois maniéres
différentes.

Le ralentissement enzymatique
Les enzymes sont comme des
« petits ouvriers » responsables
de toutes les transformations
biochimiques qui ont lieu dans
notre corps. D'eux dépend
entiérement le bon
fonctionnement des organes.
Or, pour effectuer leur travail
correctement, leur environnement
doit avoir un « bon » pH, de
7,39. Lorsque ce nest pas
le cas, parce que des acides
s'accumulent dans le corps,
I'activité des enzymes est
perturbée. Elle se ralentit,
se fait mal ou méme s'interrompt.
Toutes sortes de perturbations
organiques peuvent en résulter.
La plus courante est la perte
d’énergie et de force nerveuse
qui se caractérise, par exemple,
par une fatigue chronique, une
irritabilité ou une tendance
dépressive, car la production
d'énergie est entravée.

L'agression des tissus

Les acides en excés dans
le corps irritent, agressent
et blessent les organes avec
lesquels ils entrent en contact.
Il en résulte des inflammations
plus ou moins douloureuses

selon la concentration des
acides. Les organes peuvent
aussi subir des lésions et
certains tissus se scléroser.

Les organes concernés sont
avant tout ceux chargés
d'éliminer les acides, c'est-a-
dire la peau et les reins. L'acidité
excessive transportée par la sueur
engendre des rougeurs de
la peau, des démangeaisons,
des eczémas et de I'urticaire.
Lorsque I'urine est trop chargée
en acides, les mictions sont
douloureuses, les voies urinaires
« brilent » ; elles s’enflamment
vite (urétrite) ou s'infectent
(cystite).

L'agression par les acides
provoque aussi des douleurs
articulaires (arthrite), des nerfs
(névrite), des tendons (tendinite)
et des intestins (entérite, colite,
bralures anales). De plus, a cause
de la fragilisation des tissus,
des infections microbiennes
et virales peuvent facilement
se surajouter aux troubles déja
mentionnés. Ceci d'autant plus
que le systtme immunitaire
peut lui aussi étre affaibli par
|'action des acides.

La déminéralisation des tissus
Une présence excessive

d’acides dans notre organisme

conduit inévitablement celui-ci

a se déminéraliser. Pour

comprendre pourquoi il en

est ainsi, il nous faut parler du
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systéeme tampon, un systeme
de défense dont dispose le
corps pour neutraliser les
excés d'acides.

Le systeme tampon
fonctionne de maniére toute
simple. Son action est fondée
sur le fait que les acides et les
bases sont des substances qui
possedent des caractéristiques
opposées et que lorsque ces
substances s'associent, leurs
propriétés s'annulent.
Concrétement, le mélange d'un
acide et d'une base donne un
sel neutre ; neutre, donc ne
possédant des propriétés
ni acides ni basiques. Un sel
neutre n'influence plus le pH
de I'environnement dans lequel
il se trouve, notre corps en
ce qui nous concerne.

1 acide + 1 base
=1 sel neutre

Par exemple, lorsque le
chlore, qui est un acide, se
combine avec du sodium, qui
est une base, ils forment un sel
neutre : le chlorure de sodium
ou sel de cuisine. Ce sel neutre
n'influence plus le pH du sang
ou du terrain, car le chlore qu'il
contient est neutralisé par la
présence du sodium.

Les substances basiques
qu'utilise le systéme tampon
pour neutraliser les acides se
trouvent un peu partout dans

le corps, et non pas seulement
dans le sang comme on le croit
souvent. Tant que le systeme
de défense n’est sollicité
qu’épisodiquement, les

bases tissulaires cédées sont
facilement remplacées. La
situation change totalement
lorsque les tissus ne sont plus mis
a contribution épisodiquement,
mais quotidiennement et
plusieurs fois par jour. Dans

ce cas, immanquablement,

les tissus se déminéralisent.

Des tissus déminéralisés sont
atteints dans leur substance :
le squelette et les dents se
décalcifient, la peau se desseche
et se crevasse. Les muqueuses
perdent leur capacité a résister
aux agressions extérieures, elles
laissent pénétrer des microbes
ce qui conduit a des infections.




