Alimentation source d'énergie et de santé

Prendre soin de soi commence par notre fagcon de manger. Hippocrate disait que I'aliment était notre
premier médicament.

Alimentation source de santé

De nombreuses propositions existent dans le domaine de I'équilibre de I'alimentation. Nous pouvons citer :
les régimes végétarien et végétalien, la macrobiotique, la diététique chinoise, la théorie des groupes
sanguins, le régime crétois, I'instinctothérapie.... L'objectif de cette présentation est de fournir quelques
repéres et des clés simples a mettre en application dans un but de santé. Le choix s’est donc porté sur les
fondements de I'équilibre acido-basique et quelques notions de compatibilités alimentaires.

Qu’est-ce que I'équilibre acido-basique ?

La qualité acide ou basique (alcaline) d’'une solution se mesure en PH :
+de 0 a7 :on parle d’acidité décroissante

* a7 :de neutralité

» de 7 a 14 : d’alcalinité croissante

PH sanguin et santé :

PH sanguin: 6,95 7,36 7,42 7,7
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Pour étre en bonne santé, et faire face aux variations acido-basiques de notre alimentation, notre
organisme maintient le PH de notre sang a un certain niveau grace a un systeme tampon. Ce systéeme
consiste a lier les acides et les substances basiques entre elles afin de les neutraliser.

Quel est le processus ? Si le PH sanguin tend vers un déséquilibre (a peine 3% en deca du PH idéal),
I'organisme fait appel aux substances minérales alcalines présentes dans les réserves : 0s, cartilage,
dents... lorsque les réserves sont vidées, aprés des années de pillage, de déminéralisation, c’est le
moment d’'une ostéoporose ou de caries dentaires qui sont des troubles liés a I'acidification du terrain. (ou
acidose tissulaire)

Comment repérer des signes d’acidification du terrain ?

Si nous souffrons des troubles suivants :

- Troubles digestifs : langue chargée sur la partie postérieure, mauvaise haleine, constipation

- Manque d’énergie chronique

- Fatigabilité, frilosité

- Difficulté a récupérer,

- Gencives inflammées et sensibles

- Dents sensibles, caries dentaires, effritement des dents

- Cheveux ternes, perte de cheveux

- Brdlures rectales, urinaires

- Eczémas secs

- Ongles fragiles, cassants, dédoublés, rayés, tachés

- Crampes ou spasmes musculaires

- Douleurs articulaires, sensibilité a la douleur en général

- Sciatique, lombalgie du réveil

- Grande réceptivité aux infections

Nous pouvons d’abord commencer par vérifier notre « acidité » grace a des test urinaires a faire matin,
midi et soir pendant au moins une semaine. Ces tests sont vendus en pharmacie et boutiques de produits
biologiques : pharma, merk...

Ensuite, pour les personnes sujettes a I'acidification, il sera important d’adapter sa consommation
d’aliments en connaissant leurs caractéristiques. Des explications seront fournies plus loin.

Si vous avez repéré des signes d’acidification du terrain pour vous, les origines peuvent en étre variées.



Quelles sont les sources d’acidification du terrain ?

- Les pensées négatives, la colére, le surmenage, le manque de sommeil et de mouvements

- Le stress : plus grande source d’acidification

- La suralimentation en général

- La surconsommation d’aliments acides et/ou acidifiants ou le manque de consommation d’aliments
alcalins (nous en verrons plus loin la définition)

- La consommation d’aliments de mauvaise qualité : chargés d’engrais, de colorants, de conservateurs
- La consommation d’aliments dits de dégénérescence (cf tableau « groupes des aliments)

- Les médicaments par leurs effets iatrogénes (secondaires)

- Les mauvaises associations alimentaires, par exemple consommer au méme repas des protéines
animales et végétales entraine de I'urée et de I'acide urique par stockage dans I'organisme.

Les sources d’acidification étant diverses, il existe différents moyens d’intervenir pour rétablir I'équilibre :
o Sur le plan de I'hygiéne de vie
o Sur le plan de I'alimentation.

Tout d’abord de fagon globale, comment réduire son état de toxémie sur le plan de I’hygiéne de vie
?

- Mettre son corps au repos pour qu’il puisse évacuer ses acides : alimentation basique, mono diéte,
jetines courts (1, 2 ou davantage / an selon les besoins). En fait, dés que nous mangeons nous nous
acidifions, le corps entame un processus de guérison chaque nuit en éliminant les acides.

- Nourrir des pensées positives, gérer ses émotions

- Respiration : abdominale, consciente et profonde

- Promenade en forét, en montagne, dans la nature

- Pratiquer un sport, une activité harmonieuse

- Rééquilibrer son alimentation, éviter les aliments dits de dégénérescence

- Prendre certains compléments alimentaires si besoin de type : Green Magma de Celnat, Mégabase de
Biophytarom, Ergymag de Nutergia

Ensuite, comment rééquilibrer son alimentation pour une personne sujette a I’acidification en
appliquant les principes de I’équilibre acido-basique ?

1. Connaitre les aliments en lien avec le PH (cf tableau "les groupes d’aliments")

2. Eviter les excés d’aliments producteurs d’acides. A noter : il existe des degrés d’acidification différents
selon le processus d’élimination nécessaire : les protéines végétales permettent un rééquilibrage plus facile
(par les poumons en continu) que les protéines animales (par les reins de facon limitée)*

3. Consommer les bases alimentaires nécessaires a la neutralisation des acides et acidifiants afin d’éviter
la déminéralisation (puisque rappelez-vous, lorsque I'organisme manque de « base » il puise dans les
minéraux alcalins et donc dans les tissus)

Et surtout ne pas chercher a supprimer "le mauvais" pour garder "le bon" (logique occidentale)
mais chercher a associer des aliments acides avec des aliments alcalins. Les choses sont a la fois
antagonistes et complémentaires (approche orientale)

* La phase diurne d’assimilation génére beaucoup d’acides qui peuvent étre éliminés soit :

» Rapidement par la respiration pulmonaire sous forme d’acide carbonique. Ceci concerne les acides
volatiles. Cette élimination est adaptable selon les besoins.

* Lentement par les reins dans les urines. Ceci concerne les acides dits "non volatiles". Cette élimination
est lente et peu adaptable

Les groupes d'aliments

Aliments basiques ou Aliments "de

o Aliments acidifiants Aliments acides L "
alcalinisants dégénérescence
Pommes de terre Viande, charcuterie, extrait Petit lait de quelques Sucre blanc
Légumes verts crus ou de viande, poisson heures : kéfir, fromage Céréales raffinées, farine
cuits : salade, laitue, CEufs blanc peu égoutté, yaourts blanche, pates blanches,
haricots verts, chou, petits Fromages (les forts sont  Fruits pas murs : moins le pain blanc
pois, épinards... plus acides que les doux) fruit est mur plus il est Huiles raffinées

Légumes colorés : Produits laitiers riches en  acide Graisses et huiles



carottes, betteraves... petit lait : yogourt, lait Fruits acides : chauffées

(sauf tomates) caillé, fromage blanc, kéfir Petits fruits (groseilles, Boissons industrielles
Mais (graines ou polenta) Corps gras animaux : cassis, framboises) sucrées (soda, cola...)
Lait (liquide ou en poudre beurre, saindoux Agrumes (citron, Sirop, cacao

*) Huiles végétales (surtout pamplemousse, orange)  Café, thé noir, alcool
Créme arachides et huiles durcies Cerises, prunes, abricots Chocolat, patisseries,
Bananes et raffinées) L’excés de fruits doux glaces

Melon et poire en faible Pains, pates, flocons de Légumes acides : tomates, Fast food

guantité céréales, et tout alimenta rhubarbe, oseille, cresson Fritures, grillades
Amandes et noix du Brésil base de céréales Choucroute Conserves, lait UHT
Chataignes Asperges, artichauts, Jus de fruits, jus de citron

Soja et dérivés choux de Bruxelles Miel

Fruits secs modérément  Légumineuses : haricots  Vinaigre
(sauf raisins et pruneaux) blancs, pois chiches, féves

Eaux minérales alcalines  Fruits oléagineux : noix,

Boissons a la purée noisettes sauf amandes

d’amandes

Graines germées, algues

Tisanes

Herbes aromatiques

Aliments a consommer Ces aliments sont . .
e Effet variable avec action
avant tout par les acidifiants pour tout le L . . . -
g acidifiante ou basique Aliments treés acidifiants
personnes acidifiées monde . .
suivant les sujets pour tous
A accompagner d’aliments A consommer en , .
accompag "y Do A chacun de tester et A éviter

acidifiants en quantités association avec des y .

. . . d’ajuster en conséquence
mesurées aliments basiques

Jusqu’ici, nous avons parlé essentiellement de notre équilibre acido-basique, je vous propose maintenant
de nous intéresser a l'alimentation saine au sens large.

Comment composer nos repas pour qu'ils soient sains et équilibrés ?

* En premier lieu, comme vu précédemment, associer des aliments basiques avec des aliments acidifiants
a chaque repas. Pour simplifier, retenons que tous les aliments tendent a acidifier 'organisme sauf les
fruits et [égumes.

* Préter attention a quelques incompatibilités alimentaires. La compatibilité alimentaire est évaluée a partir
du processus de digestion : selon la qualité d’'un aliment, le taux d’acidité de I'estomac et le temps de
digestion nécessaire sont différents et pas toujours compatibles.

o Eviter d’associer les protéines animales (se digérent en milieu acide au PH 2, 3) avec les féculents (se
digérent en milieu basique PH 7, 8)

o Eviter d’associer les protéines maigres de type yaourt et fromage blanc avec les féculents : cette
association génére une fermentation du féculent.

0 En revanche, la protéine grasse de type gruyére, comté, fromage gras ou noix, amandes, noisettes...
se marie bien avec le féculent. Puisque les lipides sont compatibles avec les féculents. lls sont
incompatibles avec les protéines.

o Les fruits doivent autant que possible étre consommeés seuls, au mieux un peu avant le repas. En fin
de repas, les fruits fermentent et se transforment en alcool.

* Appliquer 'adage : "repas de roi le matin, de prince au déjeuner, de serviteur au diner". Ceci permet
au corps d’entamer son processus de « guérison nocturne » dans des conditions favorables. L’élimination
sera également facilitée en évitant les protéines animales au repas du soir. (compte tenu du processus
d’élimination plus lent nécessaire pour les protéines animales)



Nous venons de nous intéresser aux moyens de nous alimenter sainement. Afin que notre alimentation
nous apporte un maximum d’énergie, nous pouvons également nous intéresser a d’autres aspects. Il en
sera question dans d’autres pages a venir... En attendant, je vous invite a expérimenter et observer. A

chacun de faire ce qu’il peut en restant a I'écoute de son corps.

Selon les possibilités de chacun, je vous invite a préter attention aux points suivants :

La qualité des aliments que nous ingérons est en lien direct avec notre niveau d’énergie. Il est conseillé
de manger des fruits frais bien mars, des légumes frais, des céréales complétes et d’agriculture biologique,
des fruits oléagineux (amandes, noix, noisettes...), du poisson, des crustacés, des ceufs de ferme trés
frais, le beurre tres frais, des fromages non fermentés.

Les huiles seront bénéfiques si elles sont biologiques et de premiere pression a froid. Les autres huiles
n’ont pas d’intérét nutritionnel. De méme ; le sucre, le sel et les farines seront plus riches sur le plan
nutritionnel et source de moins d’inconvénients s'’ils sont non raffinés et biologiques.

En priorité, le choix des fruits et Iégumes se portera sur ceux de la saison poussant dans notre région,
censés mieux répondre a nos besoins du moment. (En hiver dans nos régions la vitamine C du chou est
plus adaptée que celle du kiwi par exemple)

Il est souvent conseillé de manger "cru" essentiellement pour conserver les bienfaits des vitamines.
Cependant, mangez des aliments crus et des graines germées si vous les tolérez bien sur le plan
digestif.

Afin d’observer notre comportement alimentaire, il peut étre intéressant, par curiosité, de nous demander
avant de manger si nous avons faim ? ou pourquoi nous avons envie de manger : par habitude ?
parce que c’est 'heure ? parce que nous sommes passés a cété d’un aliment qui nous a tentés ? La
réponse a ces questions peut nous permettre d’appréhender notre repas avec simplement davantage de
conscience. |l est alors possible d’'observer notre niveau d’énergie selon la réponse apportée. C’est ainsi
que nous pouvons choisir notre mode d’alimentation (personnel) en fonction du résultat attendu. Selon le
constat que vous ferez, vous pourrez choisir d’adapter votre comportement.

Lors de la préparation de notre repas, notre disposition a cuisiner va en influencer la qualité : prenons le
temps d’étre détendus, présents, de prendre plaisir (si possible) a ce que nous faisons. Le plat n’en sera
gue meilleur. Ma suggestion : je remercie les aliments que je prépare pour ce qu’ils vont m’apporter.

Le mode de cuisson va également jouer un réle dans la préservation de I'’énergie des aliments préparés.
Les cuissons douces sont recommandées : vapeur, a I'étouffée

Pour nous donner le golt de manger difféeremment, nous pouvons nous composer de jolies assiettes en
nous servant des couleurs par exemple. Oui, je sais... Je me suis souvent entendue dire : "il faut avoir du
temps pour ¢a". En fait, il existe des moyens tres simples de composer une belle assiette appétissante : un
peu de persil frais saupoudré sur son plat, des Iégumes de couleurs différentes répartis sur son assiette :
betteraves avec poireaux accompagnant des céréales aux haricots secs, une ratatouille multicolore avec
une céréale ou un poisson aux herbes... Il suffit d’avoir I'objectif de mettre de la couleur pour que notre
imagination s’en trouve stimulée... En tout cas, pour moi, ¢ga marche... je vous encourage a tester. La, les
sens lancent le processus de digestion. La vue et I'odorat déja nous font saliver. Et la salive est un
facteur important de la digestion. D’ou l'intérét accru d’utiliser des herbes aromatiques (source basique) et
de regarder et humer son plat avant de le manger...

La digestion sera d’autant meilleure que nous mangerons dans le calme, lentement, avec conscience.
Cela signifie : nous poser, godter nos mets, découvrir les saveurs et encore étre centrés sur ce que nous
faisons. Bien mastiquer est primordial pour préparer « le bol alimentaire » a son arrivée dans I'estomac.
(Tiens, si vous comptiez le nombre de vos mastications par bouchée ? une vingtaine de fois est idéal). La
mastication alcalinise et facilite les étapes suivantes de la digestion. C’est dans la bouche que les saveurs
sont repérées, plus précisément sur la langue. L’information est ensuite transmise aux organes qui se
préparent pour une meilleure assimilation. (Ce principe est largement exploité en médecine chinoise :
chaque organe est relié a une saveur qui le stimule)

Un dernier point, pour atténuer le coup de pompe aprés manger, il suffit d’éviter le dessert sucré qui en



fin de repas diminue la capacité digestive et entraine de la fatigue.
En conclusion, je vous invite donc a expérimenter, observer et prendre soin de vous
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