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PRÉSENTATION

Le bicarbonate de soude fait partie de la vie quotidienne. On le trouve fréquemment cité dans les remèdes et recettes « de grand-mère ».

Si vous en achetez en grande surface (au rayon « sel et épices »), vous pourrez peut-être lire ceci sur l’emballage :

« Le bicarbonate est bien connu pour faciliter la digestion, redonner couleur et saveur aux légumes secs, préserver la fraîcheur et la teneur en éléments nutritifs des légumes verts, rendre les pâtes à gâteaux légères, réduire l’acidité des confitures, faire pétiller les jus de fruits, rendre les dents blanches et l’haleine fraîche, donner une belle peau et un teint frais, pour tonifier, relaxer et éliminer les toxines quand on en met dans l’eau du bain… »

Pas seulement un mode d’emploi, un catalogue de bienfaits !

Et vous n’avez pas encore lu ce livre…

 


Le bicarbonate de soude se présente sous forme de poudre blanche, fine et cristalline, inodore. Si on la goûte ou on la boit diluée dans un peu d’eau, on constatera son goût légèrement salé.

Parce que ce produit est cent pour cent naturel, peu cher, et qu’il peut être utilisé tout à la fois pour récurer, laver, nettoyer, polir, assainir, désodoriser, cuisiner, réduire l’acidité des plats comme des plantes, parce qu’il est inoffensif et ne dégrade pas l’environnement
(il est biodégradable), il est devenu un produit phare prôné dans le monde entier par les écologistes.

Du natron au bicarbonate

Produit d’avenir, puisqu’il s’inscrit parmi les matériaux utiles à la préservation de la planète, il n’en a pas moins une très longue histoire.

Les Égyptiens, déjà, l’utilisaient comme poudre à tout faire, sous le nom de natron. Ils extrayaient ce natron dans le lit des lacs et des rivières asséchés. Ils le délayaient dans un peu d’eau, le mélangeaient avec de l’argile et de la cendre, et s’en servaient comme savon. Les embaumeurs l’employaient pour la momification des corps ; non pas, comme l’a prétendu Hérodote, en trempant les cadavres dans des bains de natron, mais en les saupoudrant, afin de déshydrater les corps.

Mais il servait aussi au blanchissage du linge, à la préparation des cuirs, à la conservation des viandes. Les Égyptiens avaient également découvert qu’en mélangeant du natron, du sable et de la chaux, après cuisson on obtenait du verre, plus ou moins coloré selon le sable utilisé.

Sous les Ptolémées, le natron devint monopole royal (comme le sel sous les rois de France), preuve qu’il était devenu une importante source de revenus pour le pouvoir. Les Arabes, lorsqu’ils s’emparèrent de l’Égypte, maintinrent ce monopole à leur profit.

Grecs et Romains, eux aussi, utilisèrent le natron…

Enfin, en 1791, le natron devient carbonate de soude, NaCO3. Un chimiste français, chirurgien de formation, Nicolas Leblanc, réussit à l’extraire de l’eau de mer. Sa découverte est considérée comme l’un des actes fondateurs de l’industrie chimique. Avec l’aide
financière du duc d’Orléans, dont il est le médecin, Leblanc monte une fabrique de « soude artificielle ». Mais la décapitation, en 1793, du duc d’Orléans, cousin du roi Louis XVI, le contraint à fermer sa manufacture. Les révolutionnaires l’obligent à rendre public, gratuitement ou presque, son procédé. Ruiné, il se suicide en 1806. « Son » carbonate de sodium devient un médicament pour soigner maux d’estomac et irritations, en vente chez tous les bons apothicaires.

Le procédé Leblanc est utilisé jusque dans les années 1870 ; il est alors supplanté par le procédé Solvay, mis au point par Ernest Solvay, un chimiste belge, qui produit du carbonate de sodium Na2SO3 à partir de chlorure de sodium et de craie. Sa méthode consiste à tremper de la dioxine de carbone et de l’ammoniac dans une solution de chlorure de sodium pour obtenir du carbonate de sodium. Une fois séparé de la solution de chlorure de sodium, le carbonate est chauffé pour obtenir la cendre de soude. Avec son frère Albert, il met au point la fabrication industrielle, créant une société devenue aujourd’hui une multinationale présente dans cinquante pays, qui opère dans trois secteurs d’activité : chimie, pharmacie, plastiques.

 


Les gisements de natron sont immenses, notamment en Amérique (dans le Wyoming, sur le site d’un lac évaporé il y a cinquante millions d’années, on extrait chaque année plus de 360 000 tonnes de cendre de soude) et en Afrique.

Le procédé de fabrication le plus répandu actuellement consiste à introduire de l’eau saumurée dans d’énormes réservoirs contenant de l’ammoniac. Le mélange est ensuite mis en contact avec du gaz carbonique, ce qui crée le bicarbonate de sodium. Cette substance insoluble se précipite au fond des réservoirs,
d’où elle est extraite, filtrée, lavée à l’eau froide, séchée, puis mise en poudre.

Sa formule chimique est NaHCO3. Ce qui signifie que le bicarbonate de soude contient du sodium, de l’hydrogène, du carbone et de l’oxygène. Les chimistes préciseront qu’il est soluble dans l’eau, très peu soluble dans l’alcool, que c’est un abrasif doux (abrasif parce que ses cristaux, fins et anguleux, raclent les surfaces, doux parce qu’ils fondent dans l’eau), qu’il est fongistatique (antichampignons et antimoisissures), alcalin, non inflammable, et que son pH (facteur d’acidité) va de 8 à 8,5…


La petite vache

En 1846, John Dwight et Austin Church, deux boulangers new-yorkais, à la recherche d’une recette de levure chimique, reprennent les travaux du Français Nicolas Leblanc et mettent au point une technique de raffinage du carbonate de sodium. Combiné au lait dans la pâte à pain, le bicarbonate forme du gaz carbonique, obtenant un effet similaire à la levure classique (qui est un champignon microscopique unicellulaire). John Dwight met en vente leur bicarbonate dans une boîte « Cow Brand » sur laquelle est dessinée une vache. Pourquoi une vache ? Parce que le bicarbonate est mélangé au lait dans les pâtes à gâteaux, et qu’une vache en logo est plus rassurante pour la ménagère qu’un tas de sel. D’autant que la vache choisie est « lady Maud », une vache jersey championne de concours bovins lors des foires agricoles.
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C’est ainsi que le bicarbonate de soude, sur le continent nord-américain, et notamment au Canada où l’on en consomme 5 000 tonnes par an, devient la « petite vache ». Le bicarbonate a d’autres surnoms moins connus : « sel de Vichy », « baking soda », et, sur les étiquettes de produits alimentaires, « E 500 ». Le bicarbonate de soude, alias bicarbonate de sodium s’appelle aussi, sur les étiquettes des pâtisseries industrielles, carbonate acide de sodium.

Les héritiers de John Dwight, propriétaires de la « Cow Brand », exploiteront le procédé à très grande échelle, grâce au gisement du Wyoming.

À Paris aussi, on associe le lait au bicarbonate. Pendant la période des chaleurs, afin d’éviter au lait de « tourner » facilement par suite de la transformation de la lactose en acide lactique, les laitiers ajoutent au lait un peu de bicarbonate de soude, matière parfaitement inoffensive à faible dose. Au fur et à mesure que les premières traces d’acide lactique prennent naissance, le gaz carbonique est déplacé par le nouveau réactif, bien plus puissant que lui… Mais, à cause de cette pratique, le lait parisien, comme celui d’autres grandes villes, a des effets laxatifs, notamment quand il est ajouté au café du matin !

 


Reste que grâce à la « petite vache » qui facilite la levée de la pâte, la pâtisserie va connaître un nouvel essor : il est désormais possible, pour la fabrication du pain et des gâteaux et biscuits, de diversifier les ingrédients et d’utiliser des farines contenant moins de gluten et d’incorporer dans les pâtes noix, germe de blé, fromage, amandes, fruits confits, raisins secs…

La « petite vache » va envahir les cuisines, tandis que le « sel de Vichy » sera en bonne place dans les armoires à pharmacie.


Depuis plus d’un siècle, le bicarbonate de soude est désormais partout, et utile à tout, comme on va le découvrir dans ces pages…







I

SANTÉ, HYGIÈNE ET BIEN-ÊTRE
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Soins du visage

[image: e9782845923416_i0004.jpg] Teint frais

Pour avoir le teint frais, une peau fraîche et douce, d’aspect soyeux, diluer 1 cuillerée à café de bicarbonate dans un bol d’eau froide ou légèrement tiédie et rincer le visage avec cette lotion soir et matin (attention à ne pas s’en mettre dans les yeux !).


[image: e9782845923416_i0005.jpg] Lait purifiant

Mélanger 4 cuillerées de lait nettoyant avec 2 cuillerées de bicarbonate de soude, et s’en masser le corps en petits mouvements circulaires pour obtenir un effet purifiant.


[image: e9782845923416_i0006.jpg] Peeling – Gommage – Masque

• Le peeling ou gommage consiste à nettoyer la peau de ses impuretés pour lui rendre sa jeunesse, en estompant les rides et la couperose. Les peelings en profondeur pour peaux abîmées par des années de soleil, ou de tabagisme, doivent être pratiqués par des médecins dermatologues et peuvent nécessiter de brèves hospitalisations. Les peelings superficiels, eux, peuvent être pratiqués chez soi, avec du bicarbonate de soude.

• Faire un mélange de bicarbonate de soude et d’eau afin d’obtenir une pâte que l’on appliquera en masque sur la peau du visage (lavée) pour en supprimer les impuretés et les cellules mortes. Rincer au bout de 3 minutes après avoir massé délicatement en petits mouvements circulaires.
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• Mélanger du bicarbonate de soude à un peu d’eau et appliquer cette pâte sur le visage, les bras et les jambes en massant délicatement puis rincer après 3 minutes. La peau est redevenue douce, les impuretés et les cellules mortes sont supprimées.

• Pour une peau douce, lisse, débarrassée de ses cellules mortes : verser dans un bol 5 cuillerées à soupe d’huile d’olive (ou de sésame, ou d’une autre huile végétale). Ajouter 1 cuillerée à soupe de bicarbonate de soude. Mélanger puis masser, du bout des doigts, les parties à gommer. Puis rincer soigneusement.

• Peau grasse : placer dans un bol 2 cuillerées à soupe de bicarbonate de soude, 3 cuillerées à soupe de flocons d’avoine et 4 cuillerées à soupe de yaourt nature. Mélanger et laisser gonfler les flocons d’avoine. Appliquer cette crème sur la peau en massant légèrement, puis rincer après 3 minutes.

Grâce à ses cristaux, le bicarbonate de soude a un effet abrasif très doux sur la peau, les flocons d’avoine absorbent les graisses, et le yaourt nourrit à nouveau la peau.

• Masque antiboutons et antidémangeaisons : pour régénérer votre peau et lutter contre les démangeaisons, humidifiez votre visage et étalez dessus une fine couche de bicarbonate, comme un masque. Gardez 3 minutes et rincez à l’eau tiède. Si vous avez des boutons, laissez agir le bicarbonate 2 minutes de plus.



[image: e9782845923416_i0008.jpg] Acné

• Pour atténuer l’acné, diluer 1 cuillerée à café de bicarbonate dans un bol d’eau froide ou légèrement tiédie et rincer le visage avec cette lotion trois fois par jour (attention à ne pas s’en mettre dans les yeux !).

• Si les boutons d’acné sont gros et très enflammés, appliquer sur la zone concernée une pâte épaisse faite de 3 mesures de bicarbonate de sodium et d’1 mesure d’eau minérale et garder cet emplâtre le plus longtemps possible. Au début, cela peut être un peu douloureux, mais la gêne s’estompera vite.


[image: e9782845923416_i0009.jpg] Rasage

Lotion après-rasage : 1 cuillerée à café de bicarbonate diluée dans une tasse d’eau tiède. S’en tamponner le visage pour éteindre le feu du rasoir et rendre la peau douce. Masser légèrement le visage pendant 3 minutes, et rincer.



Hygiène dentaire et buccale

[image: e9782845923416_i0010.jpg] Bain de bouche

Le bain de bouche est complémentaire du brossage des dents, et nécessaire pour éliminer les résidus qui s’insinuent entre elles, attaquant l’émail et favorisant la carie. La plupart sont acides et le bicarbonate les neutralise. En outre, il rafraîchit l’haleine, élimine les odeurs acides – et désagréables – comme celles de l’ail, de l’oignon, de l’échalote, ou fortement basiques, comme celle du poisson.

 


Diluer 1 cuillerée à café de bicarbonate de soude dans 1 verre d’eau. Se gargariser, puis se rincer la
bouche à l’eau froide. Ne pas avaler l’eau au bicarbonate (à moins qu’un laxatif soit nécessaire).

Le gargarisme est un médicament liquide que l’on prend en le gardant dans sa bouche et dans sa gorge, en l’agitant par des mouvements de la langue, des joues et par l’action de l’air venant du larynx. On le recrache ensuite, sans l’avaler.


[image: e9782845923416_i0011.jpg] Haleine fraîche

• Pour une haleine fraîche, débarrassée des odeurs acides de repas trop assaisonnés (ail, oignon, échalote…), diluer 1 cuillerée à café de bicarbonate de soude dans 1 verre d’eau froide ou à température ambiante, et s’en gargariser.

Le bicarbonate, tout en diminuant l’acidité de la salive, désinfecte les dents et la bouche.

• Pour des dents débarrassées de leur tartre, et une haleine fraîche, mélanger sur sa brosse à dents un peu de bicarbonate de soude à 3 gouttes d’eau oxygénée, et se laver les dents.

On peut le faire au début une fois par jour puis, quand les dents sont blanches, une fois par semaine.


[image: e9782845923416_i0012.jpg] Gencives douloureuses

• Pour calmer une gingivite (inflammation des gencives), prendre un bain de bouche puis tremper son doigt humide dans du bicarbonate en poudre et masser les endroits douloureux.

• Pour éviter la gingivite, se laver fréquemment la bouche avec des infusions de thé et toucher légèrement ses gencives avec une brosse douce trempée dans un mélange à parts égales de quinquina, chlorate de potasse et bicarbonate de soude.



[image: e9782845923416_i0013.jpg] Dents blanches

Pour rendre éclatant l’émail des dents, les brosser avec un peu de bicarbonate de soude (pas plus de 1 cuillerée à café) saupoudré sur une brosse à dents préalablement humidifiée, comme s’il s’agissait de votre dentifrice habituel. Le bicarbonate de soude, légèrement abrasif, est particulièrement efficace contre le tartre, notamment les taches brunes de caféine et de nicotine qui se déposent sur l’émail des dents.

Le brossage régulier des dents au bicarbonate de soude (une fois par semaine) est une protection efficace contre les caries, notamment chez les enfants.

Les couches d’émail dentaire les plus fines (leur épaisseur varie selon les individus) sont celles qui ternissent le plus vite !

Attention

Les qualités abrasives du bicarbonate de soude peuvent se révéler douloureuses pour vos gencives ! Ne pratiquer, dans ce cas, ce nettoyage dentaire que tous les 7 jours.



[image: e9782845923416_i0014.jpg] Dentifrice

• Le bicarbonate de soude entre dans la composition de nombreux dentifrices et peut être utilisé comme dentifrice à part entière. Ce produit permet à la fois de récurer les dents, d’éliminer les bactéries et de blanchir le sourire. Si vous n’appréciez pas l’arrière-goût que laisse dans la bouche le bicarbonate de soude, ajoutez du jus de citron à votre « dentifrice ».

Attention : le bicarbonate est un abrasif, il peut être un peu agressif pour la gencive. Il est donc préférable d’utiliser une brosse à dents aux poils très souples.


• Recette de dentifrice : mettre sur la brosse à dents de l’eau oxygénée (à 20 %) et du bicarbonate de soude. Des dentistes le recommandent pour avoir des dents et des gencives saines.

• Les dentifrices doivent, selon les cas, neutraliser l’acidité ou au contraire l’excès d’alcalinité de la salive. Si le dentifrice est en poudre, celle-ci doit être impalpable, sous peine d’user l’émail et d’irriter la muqueuse des gencives. Attention : selon des médecins, l’abus de bicarbonate de soude comme dentifrice provoquerait des crampes dans les membres inférieurs !


[image: e9782845923416_i0015.jpg] Brosse à dents

Pour nettoyer votre brosse à dents, laissez-la tremper une fois par semaine toute une nuit dans 1 verre d’eau chaude dans laquelle vous aurez dissous 1 cuillerée à soupe de bicarbonate de soude.


[image: e9782845923416_i0016.jpg] Tartre dentaire

Pour rendre éclatant l’émail des dents, le débarrasser du tartre dû aux dépôts de nicotine ou à la consommation de thé et de café, les brosser avec du bicarbonate de soude (pas plus d’1 cuillerée à café) saupoudré sur une brosse à dents préalablement humidifiée.

Faire ce brossage une fois par jour au début puis, le tartre estompé, ne renouveler ce brossage qu’une fois par semaine.


[image: e9782845923416_i0017.jpg] Caries

Le brossage régulier des dents avec du bicarbonate de soude (une fois par semaine) est une protection efficace contre les caries. Brosser les dents avec un peu de bicarbonate de soude (pas plus d’1 cuillerée à café) saupoudré sur une brosse à dents préalablement humidifiée. Se rincer ensuite la bouche à l’eau tiède.



[image: e9782845923416_i0018.jpg] Dentier

Pour nettoyer un dentier, le laisser tremper 30 minutes dans 1 verre d’eau additionnée du produit de nettoyage habituel, plus 1 cuillerée à soupe de bicarbonate de soude. Bien rincer le dentier à l’eau courante avant de le réutiliser.



Cheveux

[image: e9782845923416_i0019.jpg] Shampoing

• Pour avoir des cheveux soyeux et brillants, ajouter 1 cuillerée à soupe de bicarbonate de soude dans le flacon d’un shampoing doux pour bébé. Laver les cheveux avec ce shampoing amélioré, bien rincer et brosser.

• Pour avoir des cheveux soyeux, diluer 1 cuillerée à soupe de bicarbonate de soude dans 4 l d’eau et se rincer les cheveux avec cette solution, après un shampoing.

• Pour supprimer de ses cheveux un excédent de laque, de gel ou de fixatif, se mouiller la tête, puis la saupoudrer d’1 cuillerée à café de bicarbonate ; masser de 3 à 5 minutes pour faire pénétrer le bicarbonate, puis laver les cheveux avec du shampoing.

• Shampoing sec : si le temps vous manque pour vous faire un shampoing, ou que vous êtes enrhumé, vous pouvez nettoyer « à sec » vos cheveux. Saupoudrez votre chevelure de bicarbonate, massez légèrement, laissez agir quelques minutes, puis brossez bien. Le bicarbonate absorbe l’excès de sébum et vos cheveux seront aussi propres et légers qu’après un shampoing.

• Cheveux gras : placer dans un bol 2 cuillerées à soupe de bicarbonate de soude, 3 cuillerées à soupe
de flocons d’avoine et 4 cuillerées à soupe de yaourt nature. Mélanger et laisser gonfler les flocons d’avoine. Appliquer cette crème sur les cheveux en massant légèrement, puis rincer après 3 minutes.

Le bicarbonate de soude nettoie (très délicatement) cheveux et cuir chevelu, les flocons d’avoine absorbent les graisses, et le yaourt nourrit à nouveau le cuir chevelu.

Attention : ne pas se faire des shampoings au bicarbonate comme indiqué ci-dessus plus d’une fois par semaine.

[image: e9782845923416_i0020.jpg]



[image: e9782845923416_i0021.jpg] Pellicules

• Pour réduire les pellicules, avoir les cheveux plus souples et plus faciles à démêler, ajouter à son shampoing 1 cuillerée à café de bicarbonate et s’en frictionner le cuir chevelu.

• Shampoing anti-pelliculaire : diluer 1 cuillerée à café de bicarbonate de soude dans 0,5 l d’eau et se laver les cheveux avec ce mélange.

Attention : ne pas se faire des shampoings au bicarbonate comme indiqué ci-dessus plus d’une fois par semaine.


[image: e9782845923416_i0022.jpg] Peignes – Brosses

• Pour nettoyer les peignes et les brosses, les immerger dans un récipient plein d’eau tiède dans laquelle vous aurez dissous 4 cuillerées à soupe de bicarbonate de soude. Laissez agir quelques heures. Rincez les ustensiles à l’eau claire.

• Pour nettoyer les peignes, les bigoudis, les épingles à cheveux, et les brosses, les immerger dans un récipient plein d’eau tiède dans laquelle on aura dissous 3 cuillerées à soupe de bicarbonate de soude et 3 cuillerées à
soupe d’eau de Javel. Bien mélanger. Laisser agir et bien frotter les dents des peignes. Rincer les ustensiles à l’eau claire.



Hygiène corporelle

[image: e9782845923416_i0023.jpg] Peau

• Pour entretenir votre peau, la raffermir et la réhydrater : mettez un demi-verre de bicarbonate de soude dans l’eau de votre bain. Vous en ressortirez relaxé, la peau tonifiée et adoucie.

• Pour avoir une belle peau : remplissez à moitié votre lavabo et diluez dans la cuvette 1 cuillerée à soupe de bicarbonate de soude. Puis rincez-vous les bras et les mains, le cou, la poitrine.


[image: e9782845923416_i0024.jpg] Déodorant corporel

Le bicarbonate de soude est un déodorant inoffensif, avec lequel on ne risque pas de réaction allergique. Il neutralise les bactéries de la peau, celles qui font fermenter la sueur (à l’origine inodore). C’est cette fermentation qui provoque les odeurs corporelles, plus ou moins fortes et plus ou moins fétides selon les individus et leur tendance à transpirer. Le bicarbonate de soude entre d’ailleurs dans la composition de déodorants et autres produits de beauté industriels.

• Pour ne pas sentir des aisselles pendant la journée : après la douche matinale, la peau encore humide, prendre un peu de bicarbonate de soude dans le creux de la main et l’appliquer sous ses aisselles.

• Pour combattre l’odeur des pieds : après la douche matinale, la peau encore humide, se frotter les pieds avec du bicarbonate de soude. Ou encore, prendre des bains de pieds dans une cuvette d’eau chaude dans laquelle on a dilué 2 cuillerées à soupe de bicarbonate de soude.


[image: e9782845923416_i0025.jpg]


• Saupoudrer de bicarbonate de soude, lorsqu’on les enlève, l’intérieur des chaussures, afin qu’il agisse pendant la nuit et absorbe les odeurs. Brosser l’intérieur des chaussures avant de les remettre.

• Saupoudrez de bicarbonate de soude vos chaussures et vos chaussettes avant de les enfiler. Au bout d’une quinzaine de jours, cessez. Votre entourage et vous-même ne devriez plus souffrir de vos mauvaises odeurs… Recommencez si elles se manifestent à nouveau.


[image: e9782845923416_i0026.jpg] Bain relaxant

Pour un bain relaxant et tonifiant à la fois, faire dissoudre dans la baignoire en cours de remplissage 8 cuillerées à soupe de bicarbonate. Ainsi ajouté à l’eau chaude (37-40 °C), le bicarbonate laisse une sensation agréable de peau lisse et souple. Et, quelle que soit la « dureté » de votre eau, il l’adoucira.

Conseil : prendre un bain avec du bicarbonate de soude présente un double avantage : le bicarbonate de soude adoucit votre peau et nettoie simultanément les parois de la baignoire !

[image: e9782845923416_i0027.jpg]




[image: e9782845923416_i0028.jpg] Mains

• Le bicarbonate de sodium peut être utilisé pour le soin des mains, dans la mesure où il aide à conserver une peau souple, et il peut être utile pour l’hygiène des ongles. Pour avoir les mains douces : diluer 2 cuillerées à soupe de bicarbonate de sodium dans 1 l d’eau tiède et y tremper les mains pendant 5 minutes.

• Lorsque l’on fait la vaisselle à la main, ajouter 1 cuillerée à soupe de bicarbonate de soude dans l’eau de la vaisselle pour protéger ses mains et leur garder leur douceur.

• Lorsque l’on prépare la cuisine, les mains prennent souvent l’odeur des légumes ou des herbes. Pour éviter ces tenaces odeurs d’ail ou d’oignon, une fois votre préparation terminée, saupoudrez un peu de bicarbonate de soude sur vos mains, puis rincer à l’eau froide. L’odeur disparaît immédiatement.

• Après des travaux manuels, se mouiller les mains, les enduire de bicarbonate, les frotter vigoureusement et les rincer. Elles redeviennent ainsi propres et douces.


[image: e9782845923416_i0029.jpg] Ongles

• Pour ôter le vernis à ongles, on utilise des solvants qui peuvent causer des irritations sur la peau du pourtour de l’ongle. Afin d’éviter ces irritations, déposer 1 goutte de solvant au centre de l’ongle, l’élargir sur l’ongle en veillant à ce que le solvant n’entre pas en contact avec la peau, puis tremper le doigt dans du bicarbonate de soude, afin que l’ongle en soit recouvert. Frotter avec un linge ou un mouchoir pour achever le « décapage » de l’ongle sur sa périphérie : le vernis aura disparu de l’ongle sans que le solvant ait irrité la peau.


• Contre la mycose des ongles : confectionner une pâte en mélangeant 3 mesures de bicarbonate pour 1 de vinaigre de cidre. Appliquer ensuite sur les ongles deux fois par jour et garder cette pommade 20 minutes. Renouveler deux fois par jour jusqu’à disparition des mycoses.
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Pour un bain de pieds (d’une durée d’un quart d’heure) relaxant et tonifiant à la fois, faire dissoudre dans une cuvette remplie d’eau chaude 4 cuillerées à soupe de bicarbonate de soude. Il laisse une sensation de bien-être dans les pieds et les jambes, atténue les démangeaisons, réduit les durillons et assouplit la peau.



Soins du corps

[image: e9782845923416_i0031.jpg] Fatigue

Le bicarbonate de soude est défatigant car il neutralise l’acide lactique, qui est produit par les muscles lors d’un effort et provoque les crampes et les courbatures.

Limonade revigorante : une boisson gazeuse riche en bicarbonate de soude aide à surmonter la fatigue. Faire dissoudre 1 cuillerée à soupe de bicarbonate de soude dans 1 verre d’eau avec 2 cuillerées à soupe de sucre. Ajouter ensuite 2 cuillerées à soupe de jus de citron. Le gaz carbonique qui se dégage rend effervescente cette boisson que l’on consommera sans aucune restriction.

On peut, selon son goût, varier les dosages de sucre et de jus de citron.
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Contre l’insomnie : prendre un bain d’eau chaude (38 à 40 °C) pendant 30 minutes en y ajoutant 40 g de bicarbonate de soude.
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Pour récupérer et éviter les courbatures, après une compétition sportive ou un effort physique prolongé : dissoudre 200 g de bicarbonate de soude dans l’eau chaude du bain, et y rester une vingtaine de minutes.


[image: e9782845923416_i0034.jpg] Cors au pied – Durillons

• Pour réduire les cors au pied et les durillons, prendre pendant un quart d’heure un bain de pieds en faisant dissoudre dans une cuvette remplie d’eau tiède 4 cuillerées à soupe de bicarbonate de soude.

• Pour éliminer les cals, les peaux mortes du pied, notamment sur les talons, frotter la zone que l’on veut nettoyer avec une pâte composée d’un mélange de 2/3 de bicarbonate et de 1/3 d’eau. Cela éliminera les cellules mortes.
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Le bicarbonate de soude aurait aussi, parmi ses multiples vertus, un effet sensible sur l’endurance et la vitesse des sportifs. Chimiquement, c’est une base qui permet d’accroître le pH du sang. Cela a pour effet de réduire et compenser l’acidité produite par les muscles durant un intense exercice en anaérobie. Selon une étude réalisée par des chercheurs de l’université anglaise de Loughborough, sur neuf nageurs qui avaient pris du bicarbonate de soude avant une compétition sportive, huit avaient amélioré leur temps et leurs performances.




Digestion

[image: e9782845923416_i0036.jpg] Aphtes

• Solution contre les aphtes : se gargariser avec 1 cuillerée à café de bicarbonate de soude diluée dans 1 verre d’eau tiède. Se rincer ensuite la bouche avec de l’eau froide. On poursuit ce traitement après chaque repas jusqu’à disparition des aphtes.

• Pommade contre les aphtes : appliquer dessus une pâte épaisse faite de 3 mesures de bicarbonate de sodium et d’1 mesure d’eau et garder l’emplâtre le plus longtemps possible. Même si c’est un peu douloureux au début, la douleur sera vite estompée.

Attention : si au bout de 3 jours les aphtes n’ont pas disparu, ou s’ils reviennent de façon récurrente, ou en cas de fièvre, consulter son médecin.
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Le bicarbonate de soude neutralise l’acide chlorhydrique de l’estomac en le transformant en chlorure de sodium. Pour mieux digérer, notamment après un repas bien arrosé, diluer une demi-cuillerée à café de bicarbonate de soude dans un demi-verre d’eau froide et boire lentement, d’un seul trait. Le soulagement est quasi instantané.

Attention : l’absorption de bicarbonate de soude peut provoquer des éructations et parfois une légère gêne abdominale.
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• Pour neutraliser les acides digestifs au niveau de l’estomac, et ne pas souffrir de « brûlures », diluer 1 cuillerée à café de bicarbonate de soude dans 1 verre d’eau froide et boire lentement. L’apaisement,
de l’œsophage à l’estomac, est très rapide. Pour un goût plus agréable, ajouter quelques gouttes de jus de citron.

• La levure chimique utilisée dans la confection des gâteaux peut provoquer des brûlures d’estomac. Pour l’éviter, on ajoute à la pâte du bicarbonate de soude, à raison d’1 cuillerée à café pour 500 g de farine.

• Le bicarbonate de soude neutralise l’acidité de la tomate. Incorporer à la sauce tomate une pincée de bicarbonate de soude et mélanger rapidement. La sauce tomate sera moins acide sans rien perdre de son goût, et sa consommation n’irritera pas les muqueuses de ceux qui ont des brûlures d’estomac.

Attention : ce remède naturel et bon marché contre l’acidité gastrique ne doit pas être utilisé de façon régulière. Il peut, en cas d’abus, provoquer des ballonnements, voire de l’hypertension (par excès de sel). Si vous souffrez constamment de brûlures d’estomac, consultez un médecin.
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Contre les flatulences, boire d’une traite 1 verre d’eau dans lequel on a dilué 1 cuillerée à café de bicarbonate de soude.
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Besoin d’un laxatif ? Diluer 1 cuillerée à café de bicarbonate de soude dans 1 verre d’eau froide et avaler ! C’est le même dosage que pour un bain de bouche, mais dans ce cas, inutile de se gargariser…



[image: e9782845923416_i0042.jpg] Infection urinaire (chez l’adulte) – Cystite

La cystite, qui pour des raisons anatomiques et hormonales indispose davantage les femmes que les hommes, est une inflammation de la vessie provoquée par une infection urinaire, laquelle peut être due à un manque d’absorption d’eau (boire beaucoup d’eau provoque des urines abondantes, qui évacuent les germes), à des rapports sexuels (notamment avec l’emploi de gelées spermicides qui modifient la flore bactérienne), ou à une mauvaise hygiène.

Le bicarbonate de soude peut soulager les symptômes d’une cystite légère. Diluer 10 g de bicarbonate dans 300 ml d’eau. Boire en 24 heures maximum huit verres de cette potion. Ce traitement devrait être suffisant.

Attention

Le bicarbonate de soude est contre-indiqué en cas d’insuffisance cardiaque ou rénale. Il est, d’autre part, très riche en sodium. C’est la raison pour laquelle son utilisation prolongée est susceptible de provoquer (rarement) l’apparition d’un œdème des chevilles, ou des nausées.




Voies respiratoires

[image: e9782845923416_i0043.jpg] Mal de gorge

En cas de mal de gorge, se gargariser avec la solution suivante : 1 cuillerée à soupe de bicarbonate de soude diluée dans 1 verre d’eau tiède à laquelle on a ajouté 1 cuillerée à café de jus de citron (frais). Répéter les gargarismes jusqu’à ce que les symptômes s’atténuent.

Le jus de citron calme le mal de gorge, et son association avec le bicarbonate de soude contribue
à aseptiser la partie enflammée de l’arrière-gorge (pharynx).
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Lorsque l’on a le nez bouché : diluer 1 cuillerée à café de bicarbonate de soude dans un bol d’eau tiède (ou à température ambiante). Penché au-dessus du lavabo, aspirer un peu de ce mélange avec une narine en bouchant l’autre. Écarter le bol tandis que la narine se vide. Procéder de même avec l’autre narine. Renouveler ce « bain » nasal trois fois de suite.


[image: e9782845923416_i0045.jpg] Sinusite

Si vous souffrez de sinusite, mettez à l’aide d’un compte-gouttes, dans chaque narine, 1 goutte de la solution suivante : 1 cuillerée à café de bicarbonate de soude diluée dans un bol d’eau tiède.

Le bicarbonate de soude contribuera à assécher votre cavité nasale.



Maladies de la peau

[image: e9782845923416_i0046.jpg] Coups de soleil

• Pour soulager les brûlures de la peau consécutives aux coups de soleil, appliquer dessus des compresses trempées dans une solution composée d’1 cuillerée à soupe de bicarbonate de soude diluée dans 25 cl d’eau froide. Renouveler les applications toutes les 10 minutes jusqu’à ce que la sensation de brûlure disparaisse.

• Pour soulager la douleur d’un coup de soleil, prendre un bain tiède dans lequel on a dilué 6 cuillerées à soupe de bicarbonate de soude.
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• En cas de brûlure légère (premier degré) former une pâte en mélangeant le bicarbonate de soude à un peu d’eau, dans la proportion de 3 doses de bicarbonate pour 1 d’eau. Appliquer cet emplâtre à l’endroit des brûlures et laisser agir une demi-heure.

• Ou encore, mettre 1 cuillerée à soupe de bicarbonate de sodium dans un bol d’eau très froide. Tamponner rapidement la zone touchée à l’aide d’un coton.

Attention : les brûlures du premier degré se manifestent par une rougeur non circonscrite avec douleur intense. En cas de brûlure plus sévère, consulter un médecin.
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• Former une pâte en mélangeant le bicarbonate de soude à un peu d’eau. Appliquer cet emplâtre à l’endroit des démangeaisons et laisser agir une demi-heure.

• Former une pommade en mélangeant 3 cuillerées à soupe de bicarbonate de soude à 1 cuillerée à soupe d’eau minérale (ou d’eau d’hamamélis, un arbuste dont l’écorce et les feuilles ont des propriétés astringentes). Appliquer cette pommade à l’endroit des démangeaisons et masser légèrement pour qu’elle pénètre la peau. Laisser agir une dizaine de minutes, et rincer.
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• Contre les boutons (de fièvre, d’allergie…) former une pâte en mélangeant le bicarbonate de soude à un peu d’eau, dans la proportion de 3 doses de bicarbonate pour 1 d’eau. Appliquer cet emplâtre sur les boutons et laisser agir une demi-heure. La démangeaison qu’ils provoquent sera apaisée et le bicarbonate
les desséchera. Répéter cette opération trois fois dans la journée.

• Pour soulager les démangeaisons que provoquent les boutons, appliquer dessus des compresses trempées dans une solution composée d’1 cuillerée à soupe de bicarbonate de soude diluée dans 25 cl d’eau à température ambiante. Répéter cette opération trois fois dans la journée.


[image: e9782845923416_i0050.jpg] Piqûres d’insectes ou de méduses

Contre les piqûres d’insectes, former une pâte en mélangeant le bicarbonate de soude à du vinaigre de cidre (dans la proportion de 3 doses de bicarbonate pour 1 de vinaigre environ ; il ne faut pas que la pâte soit trop liquide). Appliquer cet emplâtre sur les piqûres et laisser agir une demi-heure ou plus, en la maintenant au moyen d’une bande. La démangeaison se calmera rapidement, et la zone piquée n’enflera pas.

Le traitement sera d’autant plus efficace qu’il aura été rapide.
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Les mycoses sont dues à des champignons microscopiques qui infectent la peau et les muqueuses. Elles provoquent des démangeaisons plus ou moins supportables. Le bicarbonate de soude n’est pas un fongicide capable de « tuer » les champignons à l’origine des mycoses, mais il est à utiliser en complément d’un éventuel traitement.

• Bain contre les mycoses : prendre un bain d’eau chaude (40 °C) pendant 30 minutes en y ajoutant 40 g de bicarbonate de soude.

• Pâte contre les mycoses : confectionner une pâte en mélangeant 3 mesures de bicarbonate pour 1 de vinaigre de cidre. Appliquer ensuite sur la zone
touchée deux fois par jour jusqu’à disparition des symptômes.

Attention : en cas de peau sensible, le caractère abrasif du bicarbonate peut irriter. Si la mycose est importante, consulter un médecin ou un pharmacien.
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Contre les furoncles, former une pâte en mélangeant le bicarbonate de soude à un peu d’eau (dans la proportion de 3 doses de bicarbonate pour 1 d’eau). Appliquer cet emplâtre sur les furoncles et laisser agir une demi-heure. Répéter cette opération au minimum deux fois par jour.
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Les verrues sont des excroissances formées par le développement exagéré d’une partie de l’épiderme. Elles sont arrondies, blanches, molles ; leur surface est grenue, comme une mûre.

Appliquer sur la verrue une pâte épaisse faite de 3 mesures de bicarbonate de sodium et d’1 mesure d’eau et garder l’emplâtre 1 heure minimum, en le maintenant avec du sparadrap. Renouveler l’emplâtre trois fois par jour jusqu’à disparition de la verrue.
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• Former une pâte en mélangeant le bicarbonate de soude à un peu d’eau (dans la proportion de 3 doses de bicarbonate pour 1 d’eau). Appliquer cet emplâtre à l’endroit des démangeaisons et laisser agir une demi-heure.

• Pour les jeunes enfants qui souffrent d’eczéma ou de démangeaisons, faire dissoudre 2 cuillerées à café de bicarbonate de soude dans l’eau de leur bain. Ce bain adoucira leur peau et apaisera leurs démangeaisons.
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Contre les boutons d’herpès, former une pâte en mélangeant le bicarbonate de soude à un peu d’eau (dans la proportion de 3 doses de bicarbonate pour 1 d’eau). Appliquer cet emplâtre sur les boutons et laisser agir une demi-heure. La démangeaison qu’ils provoquent sera apaisée et le bicarbonate les desséchera. Répéter cette opération trois fois dans la journée.



Enfants en bas âge

[image: e9782845923416_i0056.jpg] Poussées dentaires des nourrissons

Pour calmer leurs douleurs gingivales, lorsque les nourrissons « font leurs dents », leur masser les gencives avec un doigt préalablement humidifié et plongé dans du bicarbonate en poudre.
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Le brossage régulier des dents avec du bicarbonate de soude (une fois par semaine) est une protection efficace contre les caries, notamment chez les enfants. Brosser les dents avec un peu de bicarbonate de soude (pas plus d’1 cuillerée à café) saupoudré sur une brosse à dents préalablement humidifiée. Rincer ensuite la bouche à l’eau tiède.


[image: e9782845923416_i0058.jpg] Infection urinaire (chez l’enfant)

Pour les enfants, en cas d’infection urinaire légère, leur faire prendre un bain d’eau chaude (37-40 °C) de 30 minutes, dans lequel on aura dilué 8 cuillerées à soupe de bicarbonate de soude.
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[image: e9782845923416_i0060.jpg] Érythème fessier des bébés

Pour soulager les démangeaisons de l’érythème fessier des bébés et neutraliser l’acidité de leur urine dans laquelle ils « marinent » parfois entre deux changements de couches, dissoudre 2 cuillerées à café de bicarbonate de soude dans l’eau du bain de bébé. Cela calmera non seulement ses irritations, mais lui adoucira également la peau.
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Pour les jeunes enfants qui souffrent d’eczéma ou de démangeaisons, faire dissoudre 2 cuillerées à café de bicarbonate de soude dans l’eau de leur bain. Ce bain adoucira leur peau et apaisera leurs démangeaisons.
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Pour réparer les dégâts, afin de neutraliser l’acidité de l’urine et absorber l’odeur avant de mettre les draps dans la machine à laver, les saupoudrer de bicarbonate de soude après les avoir enlevés du matelas. Saupoudrez également le matelas et le laisser ainsi jusqu’au matin. Passer alors l’aspirateur sur le matelas pour enlever l’excès de bicarbonate de soude.
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Pour nettoyer en profondeur les biberons, les laver comme d’habitude, en passant l’écouvillon, puis les rincer avec de l’eau chaude additionnée de bicarbonate de soude (1 cuillerée à soupe pour 0,5 l d’eau). Ils seront propres et débarrassés de toute odeur de savon ou de lait.
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Si les peluches des tout-petits ne supportent guère les lavages agressifs à la machine à laver, les nettoyer à sec en les saupoudrant de bicarbonate de soude. Laisser agir une nuit, puis les brosser et secouer pour enlever l’excès de poudre, avant de les remettre en service.
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Pour nettoyer les jouets des enfants avec un produit non toxique, qui ne provoquera aucune allergie s’ils les portent à leur bouche : mélanger, dans 3 l d’eau tiède, 4 cuillerées à soupe de bicarbonate et 4 cuillerées à soupe de savon liquide. Frotter les taches après les avoir saupoudrées de bicarbonate. Rincer.
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