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Nous ne sommes
pas faits pour
I’acidose

L’homme a évolué pendant
des millions d’années dans
un milieu basique °. Nous
sommes génétiquement pro-
grammeés pour nous y épa-
nouir. A I'inverse, nos organes,
notre machinerie complexe
semblent réagir négativement
a certains aliments modernes,
comme le montrent les épi-
démies de diabéte, d’ostéo-
porose ou d’obésité.

=

L’alimentation
moderne est
fortement acidifiante

Le mode de vie moderne encourage la consommation d’ali-
ments qui générent des acides dans I’organisme. Il contri-
bue a une acidose chronique qui finit par altérer I'état de
santé. Ces aliments acidifiants sont aujourd’hui bien connus.

Le monde moderne, synonyme de progres ?

Aujourd’hui, les habitants des pays industrialisés man-
gent de grandes quantités de céréales raffinées et de pro-
téines animales (viandes, laitages), ils aiment les aliments
salés, sucrés, optent souvent pour des plats préparés et
craquent facilement pour des petits « plus » favorisant
grignotage et snacking. La plupart de ces aliments sont
fortement acidifiants. Pour ne rien arranger, la consom-
mation de fruits et légumes, qui sont basifiants (ou alca-
linisants) a tendance a stagner ou baisser - a I'exception
des pommes de terre. Le déséquilibre est flagrant. Ainsi
se développe et s’aggrave depuis un siecle ce que les
chercheurs appellent la charge acide nette subie par I'or-
ganisme. Cette charge acide, qui n’est pas compensée
par une alimentation basifiante est directement res-
ponsable de nombreux probléemes de santé, responsa-
bles d'un cotit humain et financier considérable.

Un constat évident et affligeant

Pour résumer la situation actuelle, nous consommons :
e Trop de sel, générateur d'acides dans l'organisme ;
e Trop de céréales, notamment trop de céréales raffi-
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nées, c'est-a-dire « vides », appauvries en micronutri-
ments mais génératrices d’acides a coup sur. Les céréales
seules entrent pour pres de 40 % dans la charge acide
libérée par I'alimentation moderne. On les trouve par-
tout, a toute heure de la journée : des céréales du petit
déjeuner au pain blanc, en passant par les pates et les
inévitables pizzas et quiches, quand il ne s’agit pas de
la part de gateau industriel...

e Trop de viande, charcuterie et produits préparés conte-
nant des aliments carnés. Les (mauvaises) habitudes
prises en faveur de la viande ne devraient pas nous faire
oublier que celle-ci génere des acides forts, susceptibles
de fatiguer les reins dans leurs efforts d’élimination...
Et, au passage, la viande contient aussi beaucoup de
graisses saturées néfastes pour la santé des arteres ;

e Trop de lait et de produits laitiers : le lait est modé-
rément acidifiant, mais les fromages et les yaourts, eux,
le sont fortement.*

Ce qui augmente le risque d’acidose :

- Le sel de table, car le chlore donne de I'acide chlorhy-
drique ;

- Les protéines animales et les céréales, car leurs acides
aminés a base de soufre donnent de I'acide sulfurique ;
- Le méthanol, un alcool présent dans le bourbon, le whisky,
le cognac ;

- L’aspirine ;

- Le diabéte, les maladies rénales, I’age parce que les reins
perdent progressivement leur capacité d’éliminer les acides.




