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    BICARBONATE DE SODIUM : UN ALLIÉ DE CHOIX
Plus connu sous le nom de bicarbonate de soude, le bicarbonate de sodium est une substance pure et écologique qui existe à l’état naturel. Saviez-vous que l’on connaît des centaines d’usages du bicarbonate ? Il est utile aussi bien dans le domaine de la santé – humaine et animale – qu’en tant qu’ingrédient culinaire, poudre à lever utilisée en pâtisserie, détergent, désodorisant, dentifrice, adoucisseur d’eau et d’autres encore que vous allez découvrir au fil des pages de ce guide – comme éteindre un feu ou équilibrer le pH de votre piscine ou de votre fosse septique de manière écologique et saine.
Depuis aussi longtemps qu’on s’en souvienne, cet ingrédient naturel a été employé pour fabriquer pains, brioches et toute pâte destinée à lever. Nos boulangers modernes continuent d’en faire usage pour nombre de préparations. En effet, le bicarbonate de sodium piège le gaz carbonique dans la pâte à pain, brioche, etc., ce qui la fait gonfler. Ses vertus alcalinisantes le rendent utile dans toutes sortes de situations : que ce soit pour combattre l’excès d’acidité gastrique, lutter contre la corrosion acide des canalisations ou neutraliser le venin des insectes. Biodégradable et sans toxicité, c’est en outre un excellent produit nettoyant qui trouve sa place partout dans la maison et remplace avantageusement les produits à récurer courants. Il entre d’ailleurs dans la fabrication de savons et détergents.
Ce produit précieux, malgré son faible coût, présente bien d’autres qualités. Il est employé pour le raffinage de l’aluminium et autres métaux, ainsi que dans la plupart des adoucisseurs d’eau. Voici plus de cent cinquante ans qu’il est commercialisé dans le monde entier, autant sous la forme de poudre à lever (laquelle contient du carbonate et du bicarbonate de sodium) que pour d’autres usages domestiques en raison de ses vertus détergentes et désodorisantes
Vous pouvez en faire un usage quotidien, aussi bien culinaire que ménager, tout en protégeant l’environnement, votre propre santé et celles de vos proches.

QU’EST-CE QUE LE BICARBONATE DE SODIUM ?
De formule NaHCO3, on lui attribue diverses appellations : carbonate acide de sodium – carbonate acide monosodique – baking soda – sel de Vichy– bicarbonate de soude… Pour les Québécois, c’est le « soda à pâte », chez les Britanniques, « baking soda » et en Grèce simplement le« soda ».
Le bicarbonate de sodium se présente sous la forme d’une fine poudre cristalline blanche soluble dans l’eau qui produit du CO2 lorsqu’on la chauffe ou qu’elle entre en contact avec des acides. Il se retrouve en solution dans diverses eaux minérales ou dans des gisements naturels. Il est aussi fabriqué artificiellement.
Sel disodique de l’acide carbonique, le bicarbonate est composé de 14,29 % de carbone, 1,20 % d’hydrogène, de 27,3 % de sodium et de 57,14 % d’oxygène.
Sous sa forme naturelle, on trouve le bicarbonate dans des gisements de natron (lacs salés vieux de quelque cinquante millions d’années) un peu partout dans le monde, ainsi le lac Magadi au Kenya ou le lac de Searles aux États-Unis. Il se présente alors sous forme de croûtes ou masses grenues blanches dans ces gîtes d’évaporation. En 1930, une véritable mine de bicarbonate de sodium naturel a été découverte dans le Wyoming sous forme de sesquicarbonate, encore appelé trona. Les États-Unis en sont devenus grâce à cette mine le principal producteur actuel. Issu du carbonate de sodium Na2 CO3, le bicarbonate de sodium naturel affecte tout ce qui vit en contribuant à l’équilibre acido-basique et à celui du gaz carbonique.
Cette substance pure composée fut obtenue par deux boulangers new-yorkais – John Dwight et Austin Church – à partir d’une réaction carbo-ammoniaquée sur une solution de chlorure de sodium. Ce n’est guère qu’à partir de 1840 que son usage s’est vraiment répandu suite à la découverte de gisements importants. Sa fabrication industrielle avait déjà été développée par Nicolas Leblanc qui avait découvert en 1791 qu’on obtenait le bicarbonate en traitant du sulfate de soude avec du charbon et du calcaire. La technique de production industrielle fut ensuite améliorée grâce à un nouveau procédé de fabrication du carbonate de sodium mis au point par les frères Solvay en 1863. Ce procédé a également permis de fabriquer un bicarbonate de sodium d’une grande pureté.
La plupart des sels de sodium sont préparés par action des acides sur le carbonate. La solution aqueuse du carbonate, traitée par le gaz carbonique, laisse déposer l’hydrogénocarbonate ou bicarbonate, peu soluble et capable de s’associer au carbonate pour donner un sesquicarbonate Na2 CO3, encore appelé natron ou trona sous sa forme naturelle. Moins hydrolysé que le carbonate neutre, il sert de « tampon », propriété largement exploitée de notre bicarbonate.

COMMENT ÇA MARCHE ?
Parmi les diverses propriétés que présente le bicarbonate, il en est qui nous intéressent particulièrement dans le cadre d’un usage familial. Voici les principales.
 
Neutralisation
Le bicarbonate neutralise toutes sortes de composés chimiques, ce qui le rend irremplaçable au quotidien une fois qu’on a pris l’habitude de s’en servir. C’est ce même bicarbonate qui vous soigne, entre dans la composition de vos préparations culinaires, prend soin de votre peau et de vos cheveux, nettoie tout dans la maison, vous facilite la vie à l’extérieur et vous débarrasse des mauvaises odeurs.
 
Substance « tampon »
Il fait aussi partie des substances dites « tampon », c’est-à-dire en mesure de stabiliser le pH (potentiel Hydrogène) des solutions aux environs de 8,1. Cette caractéristique fait du bicarbonate un produit efficace dans des situations aussi diverses que combattre l’acidité gastrique, lutter contre la corrosion acide dans les canalisations, neutraliser le venin de nombreux insectes (dont les moustiques !) ou éliminer la saleté souvent constituée d’acides gras.
 
Destructeur d’odeurs
Bien des odeurs déplaisantes sont générées par des substances acides ou fortement basiques. L’effet « tampon » du bicarbonate rééquilibre par une action chimique l’environnement dans lequel les odeurs se développent et agit directement sur les odeurs présentes dans l’air lorsqu’il s’agit de lieux fermés ou mal aérés, ou encore produites par des organismes vivants ou des déjections. Le bicarbonate ne masque pas les odeurs : il les prévient ou les neutralise selon les cas.
 
Pouvoir levant
Quant à son pouvoir levant utilisé en cuisine, il est lié à deux de ses caractéristiques à l’origine d’une libération de gaz carbonique (CO2)) sous forme gazeuse :
- quand on le mélange à un autre produit à tendance acide (comme le jus de citron, le lait, le vinaigre),
- quand il est porté à des températures supérieures à 70 °.
Dans ces deux cas, le gaz qui se dégage se trouve piégé par le gluten (la protéine élastique de la farine de blé), ce qui augmente le volume de la pâte et rend les gâteaux et biscuits plus moelleux. Ensuite, ce gaz s’évacue naturellement. C’est en raison de cette propriété que le bicarbonate entre dans la composition des levures industrielles, ainsi que dans la fabrication de pain et pâtisseries industriels. Il permet aussi de réaliser de nombreuses préparations faites à la maison.
 
Solubilité dans l’eau
Les cristaux de bicarbonate se dissolvent dans l’eau avant de risquer d’endommager les surfaces avec lesquelles il entre en contact. C’est ce qui en fait un agent nettoyant efficace et un abrasif doux.
 
Fongistatique
L’une de ses propriétés particulièrement intéressantes est de participer à la lutte contre les champignons et autres moisissures, qu’il s’agisse de vos murs, de votre cuisine… ou de votre santé. Il se montre efficace sur les mycoses, par voie interne ou externe selon le cas.
 
Non inflammable
Cette propriété en fait un allié utile en cas de petit incendie domestique, de nature électrique ou provoqué par des projections grasses. ATTENTION : NE PAS UTILISER LORS D’INCENDIE PLUS IMPORTANT COMME UNE FRITEUSE EN FLAMMES.
 
Mentionnons encore sa faculté de raviver les couleurs des tapis et moquettes, et même de limiter la fatigue en cas d’activité physique intense.

MILLE BONNES RAISONS DE L’UTILISER
À notre époque, il existe tellement d’excellents produits ménagers. Pourquoi revenir au bicarbonate de nos grands-mères ? Il existe en fait toutes sortes de raisons d’en garder toujours sous la main. D’abord, c’est un produit naturel et écologique dont on n’a pas à redouter la moindre toxicité et qui ne va pas contribuer à la pollution environnante. On le retrouve partout dans la nature : dans la terre, dans les océans et même dans nos cellules. Vous pourriez très bien en avaler tout de suite une cuillerée à café sans que cela vous cause le moindre préjudice, excepté gustatif. Son caractère inoffensif en fait l’allié des mamans qui savent qu’en l’utilisant – au lieu des habituels détergents toxiques –, elles ne font courir aucun risque à leurs enfants… ni à leurs animaux.
Je n’ai pas oublié ce jour où, alors que j’étais étudiante, j’avais assisté impuissante à la mort douloureuse et rapide de ma petite hamster qui venait de manger sous mes yeux une graine de tournesol tombée par terre et devenue poison mortel après avoir nettoyé la chambre avec un de ces merveilleux produits si puissants recommandés par Monsieur Muscle ! Depuis, je suis très vigilante avec mes produits ménagers et je pense à toute la famille, animaux compris qui, eux, ont sans cesse les pattes par terre au contact de ces produits. Et quand il s’agit de chats, songez qu’ils se les lèchent souvent et absorbent au quotidien tous ces poisons violents. Ne nous étonnons donc pas, outre la nourriture totalement antinaturelle qu’on leur donne (ils n’ont pas le choix, eux !), de toutes leurs maladies si proches des nôtres, pour les mêmes raisons.
Nos petits font de même : ils jouent et se traînent par terre. S’il est bon qu’ils vivent dans une maison propre au sol soigneusement lavé, le mode de ce nettoyage peut aussi cacher des dangers encore pires que quelques malheureux microbes ! Quand on sait tout ce que l’on peut faire avec du simple bicarbonate, cet ingrédient courant, bon marché et efficace, on respire enfin un air plus pur – au physique comme au moral.
 
ATTENTION : NE PAS CONFONDRE LE BICARBONATE DE SODIUM AVEC LA SOUDE CAUSTIQUE OU HYDROXYDE TRÈS DANGEREUSE – DE FORMULE CHIMIQUE NaOH

CRISTAUX DE SOUDE
Ce sont des cristaux de carbonate de sodium. Autrefois obtenus à partir de cendres de végétaux marins, ils sont aujourd’hui extraits du sel de mer et utilisés dans la fabrication du verre, de produits chimiques divers, de détergents (lessives, savons), etc. Plus corrosifs que le bicarbonate de sodium, les cristaux de soude peuvent être irritants et il est conseillé de se protéger les mains avec des gants de ménage. Ce produit est très utile pour dégraisser, aussi bien dans la maison que les vêtements. On s’en sert pour les sols, récurer, désinfecter, entretenir et déboucher la plomberie, nettoyer le marbre, dégraisser les fours. C’est pourquoi il est parfois utilisé en complément du bicarbonate dans les formulations de détergent.
L’objectif de ce livre est de vous donner les conseils vraiment pratiques qui vous permettront une mise en application immédiate et efficace dans toute votre maison, mais aussi dans le cadre de votre santé, de celle de vos enfants et même de vos animaux.
Vous y trouverez les principaux usages du bicarbonate dans le cadre familial, ceux dont vous pourrez bénéficier au quotidien, pour un prix modique et sans polluer le moins du monde votre environnement. Ce sont ces raisons qui m’ont poussée à réaliser ce projet pour lequel j’ai rassemblé l’expérience de plusieurs auteurs et utilisateurs, outre la mienne.
La première partie de ce livre est consacrée à la santé. Cet ingrédient inoffensif soulage nombre de petits – et grands – maux et vous rendra de grands services. J’y présente aussi pour information les résultats de recherches récentes et surprenantes, donc controversées, ce qui n’enlève rien à leur intérêt.
Quant aux chapitres suivants, ils concernent aussi bien votre maison que votre beauté et vos animaux ! Vous y trouverez même des jeux qui séduiront vos enfants. Évidemment, il arrivera que le même conseil se retrouve en diverses parties de ce livre (bien que j’aie tenté d’éviter ces répétitions). Mais j’ai privilégié la commodité d’accès aux diverses rubriques, pensant qu’il vous serait plus pratique de trouver regroupés les conseils adaptés à chaque situation (cuisine, salle de bains, chambre d’enfant, etc.). Vous disposez pour cela d’un sommaire détaillé et d’un index très complet. Aussi, conservez ce livre à portée de main et n’hésitez pas à vérifier dans l’index s’il ne s’y trouve pas le conseil destiné à résoudre les petits problèmes du quotidien : il y a de fortes chances que ce soit le cas.
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CHAPITRE 1
LE BICARBONATE SANTÉ
UN ÉLÉMENT MAJEUR AUX VERTUS MULTIPLES
Le bicarbonate est l’un des éléments majeurs présents dans notre organisme. Il joue un rôle fondamental dans son bon fonctionnement. Indispensable à la digestion, il est sécrété par notre estomac. Tout le monde le sait, il suffit d’en avaler un peu dissous dans de l’eau minérale pour soulager aussitôt l’hyperacidité gastrique. Moins connu : le même mélange permet aussi de compenser l’excès d’acide lactique généré par l’exercice. Le bicarbonate joue même un rôle dans la prévention des caries dentaires. Présent dans l’ensemble des fluides corporels et dans tous les organes, il tient un rôle majeur dans le maintien de l’équilibre acido-basique. Substance « tampon », il est bénéfique à notre santé, que ce soit pour combattre l’excès d’acidité gastrique ou neutraliser le venin des insectes. On lui connaît à présent bien d’autres vertus et depuis quelques années, de nombreux chercheurs de par le monde explorent des pistes jusqu’ici insoupçonnées dans le domaine de la santé, élargissant de beaucoup son champ d’application.
 
Le premier de nos organes à recevoir ce que nous absorbons aliments et boissons -, c’est l’estomac. La muqueuse qui tapisse l’estomac humain possède plus de trente millions de petites glandes qui sécrètent le suc gastrique, lequel contient non seulement des acides, mais aussi du bicarbonate. Ce flux de bicarbonate dans l’estomac peut, sur une base horaire, aller de 400 µmol (24,4 mg/h) à 1,200 µmol (73,2 mg/h), ce dernier chiffre représentant un maximum. Ce qui signifie que chaque jour qui passe, près d’un demi-gramme de bicarbonate est sécrété par notre estomac. Cette sécrétion représente 2à 10 % du taux maximal des sécrétions acides. Au sein de l’estomac, ce bicarbonate, avec le mucus, constitue la première ligne de défense et de protection, mais aussi de réparation. Le processus de neutralisation de l’acide par le bicarbonate libère de l’oxyde de carbone. Selon une étude récente, il a été démontré qu’une dose de 6,17 g de bicarbonate de sodium permet à l’estomac d’accéder rapidement à la phase liquide dans le processus digestif. Il s’agit là vraiment d’un élément clé de notre digestion.

PRINCIPALES INDICATIONS
Le bicarbonate de sodium aux vertus polyvalentes mérite largement l’intérêt que de plus en plus de chercheurs lui portent de par le monde. Ramener le terrain vers l’équilibre en combattant l’acidose dont certains pensent qu’elle est la seule et unique cause fondamentale à toutes les maladies, et permettre au système immunitaire de fonctionner pleinement, telles sont ses fonctions de base donc découlent peu ou prou toutes ses indications. C’est ainsi que Robert Young, docteur es sciences et PhD, considère qu’il n’existe en réalité qu’une seule maladie causée par l’acidification du sang et des tissus – le tout lié à nos déplorables habitudes alimentaires, à notre mode de vie antinaturel et à notre mode de penser erroné. Pour lui, santé et acidité sont antinomiques : la voie vers la santé, c’est l’alcalinité.
Équilibre acido-basique
Le pH (potentiel Hydrogène) est un paramètre qui exprime le degré d’acidité d’une solution. Un pH neutre est de 7. Le pH du sang est normalement de 7,4 et celle du muscle est de 7,0. Le pH urinaire devrait se situer entre 7,35 et 7,45. Hors cette zone idéale, notre organisme ne fonctionne plus de manière optimale et se dégrade, jusqu’à 6,8 en terrain hyperacide et 8 en alcalose extrême. Au-delà de ces limites, on assiste à une dégradation du métabolisme pouvant aller jusqu’à la mort. Tout tient donc dans un juste équilibre favorable au maintien d’une bonne santé. Il revient aux minéraux, de même qu’au bon vieux bicarbonate sécrété par l’estomac, de nous assurer un métabolisme régulier et le maintien d’un pH sanguin équilibré grâce à leurs vertus alcalinisantes qui jouent un rôle "tampon" sur les acides.
De nombreux travaux ont montré que l’acidose est à l’origine du vieillissement, de la perte musculaire liée à l’âge, des problèmes cardiovasculaires, du cancer, de l’ostéoporose, de l’hypertension et de nombre de maladies dégénératives. Certes, l’organisme tente sans cesse de maintenir un équilibre acido-basique correct (pH). Si la carence en minéraux essentiels (tels que le calcium) pousse les fluides corporels vers l’acidification, les cellules de notre corps tendent pour leur part à une légère alcalinisation. Ces cellules sont des anabolites ; elles sécrètent des déchets métaboliques acides appelés catabolites. L’anabolisme est l’activité grâce à laquelle le corps est élaboré : c’est la transformation des matériaux nutritifs en tissus vivants. Le catabolisme est le processus qui consiste en la décomposition des nutriments nécessaires à la création d’énergie et au maintien de la vie : c’est donc la transformation en énergie des matériaux assimilés par les tissus. Mais ce processus physiologique libère des acides, susceptibles de créer des surcharges, en particulier lorsque l’on consomme trop d’aliments acidifiants.
Lorsque l’organisme est en état d’acidification, les hématies – globules rouges du sang – n’assurent plus le transport de l’oxygène vers les cellules que de 5 % à 10 % de leur capacité. Cette production constante d’acide générée par nos fonctions métaboliques doit être neutralisée rapidement par des minéraux alcalins sous peine de voir nos os et nos dents en faire les frais et notre immunité naturelle s’effondrer. Quand cela ne peut se faire, ou insuffisamment, en raison de carences minérales, on voit apparaître décalcification, ostéoporose, problèmes de peau, de cheveux, fragilité dentaire, sciatiques, états dépressifs, spasmophilie, crampes musculaires, fatigue chronique, troubles digestifs de toutes sortes, ulcérations, microlésions intestinales, brûlures rectales, gingivites, allergies diverses, conjonctivite, maux de tête récurrents, règles douloureuses, vieillissement cellulaire… et j’en passe !
Le pH est d’une importance vitale pour l’organisme, car, en contrôlant la vitesse de l’activité enzymatique et celle de l’électricité qui anime notre corps et lui donne vie, il contrôle aussi la vitesse des réactions biochimiques1. Dans une solution ou une substance, plus le pH tend vers l’alcalinité, plus grande est la résistance au sein de cette substance. Il en découle que l’électricité circule plus lentement dans le cas d’un pH élevé : elle est lente et fraîche. À l’inverse, dans le cas d’un pH acide, cette circulation est rapide et produit de la chaleur – ce qui en fait un terrain favorable à l’infection,à l’inflammation…
Bien des facteurs favorisent l’acidification de nos terrains, si préjudiciable à la santé. En premier lieu, une alimentation trop riche en protéines animales, en produits sucrés et industrialisés, etc. Pour exemple, les boissons au cola tant vantées et données même à nos tout petits en raison de prétendues vertus ont un pH de 2,4 !
Le degré d’acidose augmente avec l’âge. L’exercice physique, bien que bénéfique, contribue aussi à cette acidification si l’on ne prend pas soin de la compenser par une alimentation saine et naturelle, ainsi que par la prise de produits basiques comme le bicarbonate et des minéraux qui vont alors jouer leur rôle tampon. En fait, c’est le phénomène d’accumulation non jugulée qui finit par créer des problèmes,à plus ou moins long terme.
À notre époque, nous souffrons plus d’acidose que d’alcalose, ce qui accroit l’intérêt pour le bicarbonate qui permet de contribuer à la correction d’un terrain acidifié, à la base de si nombreuses pathologies. Cependant et par mesure de précaution, il est conseillé de commencer par mesurer votre pH urinaire. Pour cela, il vous suffit de vous procurer les bandelettes spécialement conçues à cet effet dans un magasin bio ou en pharmacie, et de pratiquer le test comme il est indiqué sur la boîte : on y applique quelques gouttes d’urine, de préférence la seconde urine du matin pour plus de fiabilité. La bandelette change de couleur, indiquant ainsi la valeur du pH. Il convient d’effectuer ce test à plusieurs reprises pour s’assurer de la valeur moyenne de notre pH – lequel peut varier en fonction de notre alimentation, mais aussi de notre état de stress ou de fatigue.
Notons aussi que notre organisme est pourvu d’un mécanisme adaptatif remarquable destiné à maintenir l’équilibre acido-basique : dans le cas d’un terrain alcalin, la sécrétion du bicarbonate par l’estomac est faible, alors qu’elle augmente en cas d’acidification. Lorsqu’on est en bonne santé, ce mécanisme adaptatif suffit à maintenir un pH parfait situé entre 7,35 et 7,45.

Un système immunitaire performant
Il est d’une importance vitale que les fluides corporels conservent un pH légèrement alcalin afin de protéger le système immunitaire. Le thymus joue un rôle capital dans l’immunité : c’est de lui que viennent les cellules T (ou lymphocytes T) chargées de nous protéger contre les maladies. Le thymus occupe à lui seul près de 50 % de la cage thoracique dans l’enfance. Il commence à perdre du volume vers l’âge de vingt ans. À soixante ans, il ne représente plus guère que 5 % de sa taille d’origine. Lorsque le pourcentage de lymphocytes T se met à chuter, il en va de même de notre immunité. Le corps commence à présenter une susceptibilité aux virus à l’origine de maladies opportunistes et autres éléments pathogènes qui peuvent devenir mortels en raison de l’affaiblissement de l’organisme. Ainsi, la séropositivité au VIH ne se transforme-t-elle en SIDA qu’au moment de la chute des lymphocytes T.
Les virus et bactéries, et donc les maladies comme le rhume, la grippe, jusqu’au cancer et aux maladies cardiovasculaires, prospèrent en milieu acide, mais ne peuvent survivre dans un milieu alcalin.
Le thymus augmente de volume en milieu alcalin et diminue de volume en milieu acide.
On comprend bien les implications importantes de cette constatation. Certes, il est excellent de consommer en quantité des aliments alcalinisants, mais cela ne suffira pas toujours à nous protéger des effets pervers de l’acidose. Les minéraux, ainsi que le bicarbonate de sodium, jouent un rôle de choix sur l’équilibre acido-basique, alors que notre régime alimentaire en est singulièrement dépourvu.
 
"Ainsi, le fait que nombre de maladies puissent être guéries par la simple prise de minéraux suffit à démontrer que la carence minérale est une réalité à prendre en compte dans un monde pourtant conscient de l’importance de la nutrition, en dépit de la progression fulgurante de toutes sortes de maladies que l’on ne parvient plus à endiguer. Le seul régime alimentaire vraiment bon pour la santé est en réalité celui qui implique la prise de "compléments alimentaires".2
Or les minéraux sont alcalinisants, de même – et bien moins que le bicarbonate de sodium ! Nous retrouvons l’importance clé d’un bon équilibre acido-basique.

Sous quelle forme se le procurer ?
En poudre
Le bicarbonate de sodium (ou de soude, c’est la même chose) est disponible en pharmacie, ainsi que sur les rayons des supermarchés3 (où il faut parfois bien le chercher, surtout avec sa boîte ronde semblable à celle du sel de table !). Aux E.U., on le trouve aisément et en grande quantité, mais cela ne semble pas encore être entré dans les mœurs européennes.
 
UN PETIT TRUC SI VOUS N’AIMEZ PAS LE GOÛT DU BICARBONATE : PROCUREZ-VOUS EN PHARMACIE DES GÉLULES VIDES (DE PRÉFÉRENCE EN GÉLATINE VÉGÉTALE) – OU ENCORE VIDEZ DE LEUR CONTENU DES GÉLULES DE VITAMINES BON MARCHÉ – ET REMPLISSEZ-LES AVEC DU BICARBONATE. SELON LA TAILLE DES GÉLULES, VOYEZ SI ELLES PEUVENT CONTENIR LA VALEUR D’UN QUART OU D’UNE DEMI-CUILLERÉE À CAFÉ DE POUDRE AFIN DE RESPECTER LES DOSAGES. AVALEZ CES GÉLULES AVEC UN DEMI-VERRE D’EAU.

Sous forme injectable
Cet usage est bien entendu réservé à la prescription médicale et au milieu hospitalier.

Les eaux minérales bicarbonatées
Il est une autre source naturelle à ne pas négliger : les eaux minérales. Leur teneur en bicarbonates (j’emploie à dessein ce pluriel) varie de quelques dizaines de mg par litre pour les eaux plates à des centaines, voire des milliers de mg par litre pour les eaux gazeuses. « L’intérêt nouveau du monde médical pour le bicarbonate des eaux minérales tient à son action physiologique et à ses propriétés anti-acides, mais aussi au fait établi que l’alimentation moderne a tendance à nous faire tous vivre sous une acidose discrète, mais réelle qui explique peut-être de nombreuses pathologies »4 5 acidose qui tend à augmenter avec l’âge6. Cela fait chaud au cœur de voir enfin reconnus les bienfaits de ces eaux, même si le monde médical se montre encore assez timide à reconnaître ce véritable problème de santé qu’est l’acidose dans notre monde moderne.
Voici la teneur comparée en bicarbonates de quelques eaux minérales réputées pour leur richesse :
Saint-Yorre : 4368 mg par litre
Vichy Célestins : 2989 mg par litre
San Narciso :  2165,5 mg par litre
Quézac : 1685,4 mg par litre
Campilho : 1479 mg par litre
Badoit : 1300 mg par litre
Vittel : 402 mg par litre
Perrier : 390 mg par litre
San Pellegrino : 219,6 mg par litre



Pour les sportifs
De nombreuses études ont montré l’intérêt du bicarbonate de sodium dans la lutte contre l’acidité musculaire, ce qui permet d’améliorer dans le même temps la performance et de réduire la fatigabilité. Une étude clinique a été effectuée par le Pr Rieu (CHU Cochin) sur une eau bicarbonatée (St-Yorre). Cette étude7 met en évidence la triple action d’une telle eau minérale : diminution de l’acidité de l’organisme, amélioration de l’hydratation, diminution de la fatigue musculaire. Des essais cliniques ont montré que seules les eaux présentant une teneur supérieure à 600 mg par litre favorisent le bon équilibre acido-basique. Les personnes ayant une activité physique intense devraient donc boire de ces eaux en grande quantité afin de limiter la fatigue et les inconvénients sur leur santé dus à l’acidose qui en résulte.
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