Résumons les conseils nutritionnels ACIDITE 
Les aliments acidifiants
– Les protéines animales, viandes et produits dérivés du lait tous confondus.

– Les céréales, en particulier blé avec glutens ajoutés, avoine, seigle, orge, maïs, épeautre…

– Tous les aliments industriels en particulier ceux chargés en additifs, conservateurs, dont les sulfites et acides citriques ou autres édulcorants, exhausteurs de goût.

– Tous les sodas et jus en bouteilles ou packs.

– Certains fruits à goûts acides comme les pamplemousses et oranges, à éviter le soir même frais et crus. Par contre le citron ne l’est pas car on en consomme peu.

– Certains Légumes : attention à tomates et oseille, pas trop le soir.

Les aliments alcalinisants 
Ce sont tous les végétaux ( fruits et légumes frais et secs) en particulier par leur richesse en potassium et magnésium sauf ceux cités ci-dessus.

Les comportements acidifiants

– manger trop vite sans mastiquer suffisamment pour réduire en purée et fabriquer beaucoup de salive; la salive est alcaline et contient plusieurs enzymes digestives, dont l’amylase pour digérer l’amidon de nos crudités, et de la lipase utile surtout chez le nourrisson. Sans l’amylase salivaire, nous fabriquons des phytates qui sont des acides dérivés des végétaux.

– si l’estomac par ailleurs reçoit des aliments mal préparés par dents et salive, ou mal cuisinés (trop cuits et trop riches), il fabrique beaucoup d’acide chlorhydique et se contracte en crampes et douleurs, provoquant des reflux gastro-oesophagiens. Attention donc à bien MASTIQUER vos aliments !
Comment changer vos habitudes alimentaires[7] 
– En priorité supprimer le gluten et les dérivés des laits animaux[8] : lait, beurre, fromage, crèmes glacées, brûlées… remplacer par du lait d’amandes ou noisette ou châtaigne mais pas liquides car des conservateurs et sucres leur sont ajoutés : les prendre en poudre bios.

Choisir pour faire son pain les farines de sarrasin, quinoa, petit épeautre, châtaignes plus riches en minéraux et moins hyperglycémiantes. Elles remplaceront avantageusement les farines usuelles.

– Supprimer les sucres vrais ou faux sauf miels naturels non chauffés de châtaignier ou acacia riches en fructose.

– S’orienter vers le végétal et le bio, crudités et salades, riches en potassium et magnésium, ainsi que calcium de qualité.

– Stopper les acides : vinaigres et sauces toutes prêtes (attention aux restaurants, demander sans sauce et avec huile d’olive)

– Passer  à la cuisson à la vapeur douce qui nettoie les pesticides, acides, additifs et conservateurs, très courte, ce qui donne des aliments al dente qui obligent à mastiquer et saliver, première étape indispensable pour bien digérer et assimiler

– Prendre du magnésium de qualité : par exemple Ergymag de Nutergia ou Magnesium 300+ de Boiron ou Magnécal D de VitaSanaTua puis réduire en fonction des besoins et du stress.
– En cas de dîner acide, boire lentement un ou deux grands verres d’eau de Vichy, bicarbonatée, ou ajouter un peu de bicarbonate dans votre verre d’eau …

– Laisser fondre sur la langue une cuillerée à café de poudre de fenouil avec la salive et déglutir doucement : c’est un calmant et digestif très efficace ; et avoir toujours dans vos poches de la propolis en comprimés ou des gommes à la propolis, à sucer tranquillement au long de vos journées bien remplies, ou propolis intense en poudre à mélanger avec miel de lavande (miel calmant à utiliser souvent) pour laisser fondre sur la langue.

– Notre collègue le docteur Ludwig Jacob a mis au point pour les personnes sans insuffisance rénale, une Formule alcalinisante contenant 95% de citrate de potassium, magnésium et calcium, pauvre en sodium, avec en plus silicium, zinc et vitamine D. Elle ne contient ni lactose, ni sucre, ni édulcorant, ni gluten. (www.medicatrix.be)

Surtout laissez tomber vos anti-acides contenant de l’aluminium et allez vers plus de naturel. Et pour les soupes en sachet, fini, pour visualiser l’acidité de ce genre d’aliment mettez y une cuillérée à café de bicarbonate et vous verrez la réaction chimique : de la mousse !

Une simple courgette mixée dans de l’eau avec thym et huile d’olive même crue ou à peine chauffée, ou quelques rondelles de carotte ou de fenouil frais crus, et du cumin, sont aussi rapides et bien plus satisfaisantes et bienfaisantes que la poudre de n’importe quel sachet.

Ah nous allions l’oublier ! Respirez profondément et bougez-vous, car l’oxygénation est aussi un bon moyen de se désacidifier, s’aérer est important. Et ayez toujours avec vous de l’eau riche en bicarbonates, comme Vichy ou Badoit, ou en magnésium comme Hepar ou Rosanna.

Vous savez tout sur l’équilibre acido-basique. Vous ne vous laisserez pas acidifier car vous avez compris comment gérer cet équilibre.
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