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En prévention
Ces sensations désagréables sont provoquées par des remontées d’acide chlorhydrique, produit par l’estomac, vers l’œsophage. Le premier geste pour éviter ce dysfonctionnement consiste à modifier son régime alimentaire. Modérez les graisses et les sucres rapides qui augmentent les sécrétions acides de l’estomac et favorisent le relâchement du sphincter de l’œsophage. Privilégiez les légumes secs ou riches en fibres, les pâtes, le riz et les céréales complètes. L’alcool est à éviter et il vaut mieux limiter la consommation de boissons acides comme les jus de fruits ou le café. Enfin, sachez que la position allongée favorise ces remontées, c’est la raison pour laquelle on ressent souvent ce type de désagréments pendant la nuit. 
Éteindre le feu
Diluez 1/2 cuillerée à café de bicarbonate dans un verre d’eau tiède ou à température ambiante et avalez d’un trait. 
Quand on absorbe du bicarbonate, celui-ci neutralise l’acide chlorhydrique qu’il transforme en carbonate de sodium. Mais cette action n’est pas sans conséquence, car elle produit aussi du gaz carbonique qui provoque gargouillis, ballonnements et… rots. Pour limiter ces manifestations gênantes, on conseille de prendre le bicarbonate avant le repas ou d’ajouter quelques gouttes de citron dans l’eau afin de limiter l’effervescence dans l’estomac. 
En cas de diarrhée
Pour réhydrater l’organisme et désinfecter estomac et intestins, mélangez une pincée de bicarbonate, une pincée de sel fin et 1/4 de cuillerée à café de miel dans un verre d’eau à température. Buvez cette préparation plusieurs fois par jour. 


Brûlures et acidités d’estomac
C’est sans conteste la première et la plus connue des indications thérapeutiques du bicarbonate de soude. Les célèbres pastilles de Vichy furent d’ailleurs inventées par un pharmacien qui cherchait un remède efficace pour soulager les maux d’estomac de ses clients. Aujourd’hui, les laboratoires utilisent toujours le bicarbonate de soude dans la fabrication de nombreux médicaments destinés à combattre ces problèmes.


Les eaux gazeuses bicarbonatées ont un effet sensiblement identique, c’est pourquoi on recommande d’en boire en cas de digestion difficile.


BON à SAVOIR
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Pourquoi le bicarbonate ? 
Employé seul avec un peu d’eau sur la brosse à dents, il nettoie les dents, dissout la plaque dentaire et peut remédier aux infections gingivales. Mais le mieux est parfois l’ennemi du bien. En effet, la qualité de l’émail dentaire n’est pas la même pour tous. Les cristaux légèrement abrasifs du bicarbonate peuvent user prématurément ce précieux revêtement. Ne l’utilisez pas pour les enfants et, pour les adultes, il vaut mieux limiter son emploi à une ou deux fois par semaine. Parlez-en à votre dentiste et n’insistez pas si vous constatez une irritation des gencives. Utilisez de préférence du bicarbonate « alimentaire » ou « pharmaceutique ». 
Des dentifrices maison
Mélangez dans un bol 1 cuillerée à café de bicarbonate, 1 cuillerée à café d’argile verte ou blanche en poudre, 1 goutte d’huile essentielle de clou de giroflier (calmant et antiseptique). Ajoutez un peu d’eau de source ou distillée pour obtenir la consistance d’une pâte que vous conserverez dans un récipient hermétique, de préférence en verre. L’argile a des propriétés bactéricides et reminéralisantes, elle est aussi légèrement abrasive. 
Il faut savoir que ni le bicarbonate ni l’argile ne blanchiront des dents naturellement jaunes. Ils nettoient par abrasion les traces et les taches et s’attaquent à la plaque dentaire, qui peut être aussi responsable du jaunissement. C’est déjà beaucoup !


Dentifrices maison
Les dentifrices du commerce contiennent en moyenne une quinzaine d’ingrédients, depuis l’eau jusqu’aux solvants, sans oublier les conservateurs, les tensioactifs et les abrasifs, type bicarbonate de soude ou silices. On y trouve aussi des composants destinés à améliorer le goût du dentifrice, renforcer l’émail des dents ou encore empêcher les saignements… 


Un dentifrice à la craie 
Mélangez 1 cuillerée à café de bicarbonate, 1 cuillerée à café de carbonate de calcium (cet abrasif doux est le composant principal de la craie et se trouve en pharmacie), 1 pincée de sel de mer fin, 2 gouttes d’huile essentielle de citron, de menthe poivrée ou d’arbre à thé, un peu d’eau de source ou distillée. Mélangez jusqu’à obtenir une pâte homogène et conservez-la dans un récipient hermétique en verre. 
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Un bain de pieds relaxant
Dans une bassine de 4 ou 5 litres d’eau tiède, diluez 1 cuillerée à soupe de bicarbonate et 4 gouttes d’huile essentielle de lavande. Lavez vos pieds avant de les plonger dans l’eau et laissez-les tremper pendant 15 à 20 minutes. Profitez-en pour éliminer les callosités avec une pierre ponce ou un peu de pâte de bicarbonate. Essuyez-vous bien, surtout entre les orteils (le repaire favori des champignons) et vous repartirez du bon pied !
Un bain de pieds tonique
Dans une bassine d’eau tiède, versez 1 cuillerée à soupe d’huile d’olive, 5 gouttes d’huile essentielle de cyprès et 5 gouttes d’huile essentielle de citron, 1 verre de vinaigre d’alcool ou de cidre et 1 cuillerée à soupe de bicarbonate. Lavez vos pieds avant de les plonger dans la bassine, en les remuant pour bien mélanger. Cette préparation effervescente active la circulation sanguine et soulage jambes lourdes et pieds gonflés.
Pour défatiguer les mains ou les préparer à une manucure
Les mains comme les pieds peuvent souffrir d’une mauvaise circulation, être gonflées et douloureuses du fait de travaux répétitifs ou de l’exposition à la chaleur. La recette précédente convient parfaitement.


Soins des pieds et des mains
Le bain de pieds est excellent pour récupérer après une journée de marche, de shopping ou une folle nuit de danse. Quant au bain de mains, il peut aussi bien soulager les douleurs articulaires que pré-parer à une séance de manucure. L’ajout de bicarbonate adoucit et assainit la peau tout en permettant d’éliminer les toxines.


Si vous souhaitez simplement adoucir la peau et préparer vos ongles avant de les mettre en beauté, laissez tremper vos mains pendant 10 minutes dans une eau tiède additionnée de 1 cuillerée à soupe de bicarbonate et de 1 cuillerée à café d’huile d’olive ou d’huile de germe de blé.


BON à SAVOIR
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Un nettoyage tout en douceur
Chacun a sa technique, qui va du shampoing à l’ammoniaque en passant par l’eau de Javel et la lessive. Certains produits ne conviennent pas aux matières naturelles (soie, poils de sanglier, écaille…), d’autres se rincent mal et peuvent laisser autant de résidus que la laque ou le gel ! 
Un lavage doux et désinfectant
Faites tremper pendant une vingtaine de minutes vos peignes, brosses à cheveux et même vos brosses à dents et à ongles dans 1 litre d’eau tiède, avec 2 cuillerées à soupe de bicarbonate et 1 cuillerée à soupe de vinaigre blanc. En ce qui concerne les peignes et les brosses en bois, les poils de sanglier ou soies, ne les laissez qu’une dizaine de minutes en les agitant dans l’eau pour les débarrasser de toutes les saletés. 


Nettoyages des peignes et brosses
Autrefois, la brosse et le peigne étaient les seuls accessoires de beauté et de propreté de la chevelure. S’il est important que le matériel soit adapté à la nature du cheveu, il est aussi essentiel de bien l’entretenir. Il faut laver régulièrement ces ustensiles, non seulement pour des raisons d’hygiène, mais aussi pour leur assurer une meilleure glisse.


DES CHEVEUX BRILLANTS 
Un bon brossage, effectué la tête en bas, élimine la poussière, masse le cuir chevelu, stimule la circulation sanguine et répartit le sébum sur toute la longueur de la fibre capillaire, ce qui a un effet lustrant et protecteur.


Bien choisir sa brosse
Une brosse ne se choisit pas sur un coup de tête, elle doit correspondre à la nature et à la longueur de votre chevelure. Pour les cheveux longs et raides ou ondulés, préférez les brosses à coussin caoutchouc et picots souples, pour les crépus ou très frisés, les peignes à dents larges en bois, plastique ou écaille. Si vous avez le cuir chevelu sensible ou des cheveux secs et cassants, il vous faut de la soie de porc ou des poils de sanglier. Les brushings se pratiquent évidemment avec une brosse ronde en poils de sanglier ou en nylon souple. Évitez les picots durs qui cassent la fibre capillaire. 
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Des astuces naturelles
Pour alléger certaines préparations. Si vous aimez les omelettes légères et mousseuses, battez 3 œufs avec une pincée de bicarbonate, un peu de lait (pour la réaction acide/base), du sel et du poivre, une noisette de beurre et… vous n’avez plus qu’à faire chauffer la poêle !
Pour une purée de pomme de terre onctueuse et aérienne, ajoutez un peu de bicarbonate après avoir versé le lait. 
Un soupçon de poudre dans la fondue au fromage avant de servir et le plat sera plus digeste. 
Pour monter plus rapidement les œufs en neige, n’hésitez pas à ajouter une pincée de bicarbonate sur les blancs avant de les fouetter. Vos îles flottantes n’en seront que plus fermes et gonflées. 
Pour attendrir une viande un peu dure. Tout dépend du mode de cuisson que vous avez prévu pour votre pièce de viande (bouillie, rôtie, poêlée, grillée ou mijotée en cocotte). Pour la viande bouillie, ajoutez une cuillerée à café de poudre par litre d’eau en début de cuisson. Pour les steaks grillés, les rôtis ou les ragoûts, frottez les morceaux avec du bicarbonate, laissez reposer quelques heures au réfrigérateur, rincez bien et essuyez avant de mettre à cuire.
Pour atténuer des odeurs trop présentes. Il peut arriver que certains aliments, sans être avariés, sentent un peu fort. C’est le cas du poisson, surtout quand on l’achète en barquette en grande surface. Pour remédier à ce désagrément (sans aller jusqu’à l’intoxication alimentaire !), saupoudrez du bicarbonate sur le poisson ou la viande crus, frottez pour faire pénétrer et laissez reposer une demi-heure. Lavez bien avant de cuire.


Astuces culinaires
Antiacide, anti-odeur, agent levant… Le bicarbonate « alimentaire », possède déjà bien des atouts dans le domaine culinaire, mais il a d’autres qualités encore.


Un poulet croustillant
Pour faire croustiller la peau d’un poulet ou la graisse qui entoure les côtes de porc, saupoudrez d’un peu de bicarbonate avant la cuisson.
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Pour les sols carrelés, en lino ou stratifié
Diluez 2 cuillerées à soupe de bicarbonate dans 1 litre d’eau chaude ou tiède. Augmentez les proportions en fonction de la surface à nettoyer. Passez la serpillière (microfibre, coton ou à franges) et rincez à l’eau tiède. Le rinçage n’est pas indispensable, mais il donne plus de brillant. Quand le sol est gras, on peut ajouter 1 cuillerée de vinaigre d’alcool. Autre avantage, et non des moindres, les petits enfants peuvent se traîner par terre sans risquer d’absorber des résidus toxiques de détergent.
Pour les meubles de cuisine et le plan de travail
Passez une éponge imprégnée d’une solution de bicarbonate (1 cuillerée à soupe pour 1 litre d’eau chaude), rincez et essuyez. En cas de taches résistantes, insistez en rajoutant un peu de poudre de bicarbonate sur l’éponge. Si vos portes de meubles sont en bois naturel ou verni, essorez bien l’éponge. Le vinaigre blanc (1 cuillerée à soupe) aide à dégraisser, mais il est déconseillé de l’employer sur du bois fragile. Les plans de travail et façades de meuble en Inox se nettoient avec cette même préparation. Frottez en mouvements circulaires, rincez et essuyez. Les propriétés légèrement abrasives du bicarbonate rendront tout son éclat au métal. 
Pour les plaques de cuisson
Pour nettoyer vos plaques, saupoudrez du bicarbonate sur une éponge (non grattante) humidifiée à l’eau chaude et frottez dans le sens de la plaque. Si les dépôts sont incrustés, étalez le bicarbonate en pâte, laissez agir 15 minutes et rincez avec une éponge humide. Pour la table de cuisson et les brûleurs à gaz, rincez à l’eau vinaigrée. 


Ménage et cuisine
La cuisine est le lieu de la maison le plus exposé aux salissures de toutes sortes. Même si de plus en plus de détergents du commerce se prétendent « universels », il y en a peu qui nettoient à la fois l’Inox, le Formica, le mélaminé ou le carrelage. Le bicarbonate est de ceux-là !


Préparer un nettoyant à tout faire
Prenez un récipient en plastique de 2 litres, type bidon de lessive. Avec un entonnoir (c’est plus facile), versez 2 cuillerées à soupe de bicarbonate, 2 cuillerées à soupe de vinaigre d’alcool, ajoutez un peu d’eau chaude, attendez que l’effervescence se calme et remplissez le récipient. Secouez bien avant chaque usage. On peut rajouter 15 à 20 gouttes d’huile essentielle de pin ou de citron, pour leur parfum et leurs propriétés désinfectantes. Mais cet ingrédient coûte cher et n’est pas indispensable.
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Comment procéder ? 
Préparez une solution très concentrée à base de bicarbonate et de cristaux de soude (l’autre nom du carbonate de sodium) : 1 tasse de bicarbonate et 4 cuillerées à soupe de cristaux de soude dilués dans 50 cl d’eau tiède. Le but étant d’obtenir un liquide très épais ou une pâte un peu liquide. Les cristaux de soude renforcent le pouvoir dégraissant du bicarbonate. Avec une éponge, imprégnez bien les parois et la porte du four, froid ou tiédi, et laissez agir toute une nuit. Le lendemain, nettoyez à l’eau chaude. Si les résidus sont trop épais ou résistants, utilisez une raclette en plastique, qui ne rayera pas le revêtement. Pour les taches récalcitrantes, frottez avec une éponge humide saupoudrée de bicarbonate pur. Finissez par un rinçage à l’eau tiède vinaigrée et essuyez.
Pour le four à micro-ondes aussi
Cet appareil n’est pas à l’abri des projections de graisse et autres éclaboussures. On peut évidemment utiliser un nettoyant ménager traditionnel, mais ces produits sont souvent parfumés et, là encore, des émanations résiduelles peuvent imprégner votre tasse de thé ou le chocolat des enfants. 
Quand l’intérieur est simplement gras, la solution est simple : placez un bol d’eau additionnée de 3 cuillerées à café de bicarbonate et laissez bouillir 3 à 5 minutes. Essuyez les parois et le tour est joué. Si les résidus sont plus épais, diluez 1 ou 2 cuillerées à café de bicarbonate dans un bol d’eau tiède, nettoyez avec une éponge et rincez. Quand la saleté est vraiment incrustée, imprégnez d’une pâte un peu liquide et laissez poser une heure avant de rincer. 


Nettoyage du four
On ne nettoie pas tous les jours le four, qu’il soit électrique ou à gaz, mais c’est une corvée dont on se passerait volontiers ! D’autant que les produits du commerce sont extrêmement nocifs. Même en les rinçant bien, il peut rester des particules qui risquent de se déposer sur la nourriture quand on réutilise le four. Pourquoi le bicarbonate peut-il remplacer les décapants chimiques ? Tout simplement parce qu’il est légèrement abrasif et qu’il neutralise les graisses. S’il ne supprime pas la corvée du nettoyage, il la rend moins toxique.


Des odeurs en moins
Le bicarbonate a le double avantage de neutraliser les graisses et les odeurs. Si vous trouvez que le micro-ondes (ou le four) sent le poisson ou le ragoût, déposez simplement, entre deux utilisations, une coupelle pleine de poudre et les odeurs seront absorbées. N’oubliez pas de la retirer avant de vous servir du four. 
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Nettoyer le réfrigérateur et le congélateur
Pour la carrosserie en tôle émaillée, rien ne vaut une éponge trempée dans de l’eau chaude ou tiède additionnée d’une cuillerée à soupe de bicarbonate. Rincez et essuyez avec un chiffon microfibre. Si vous voulez plus de brillant et une meilleure protection, rincez à l’eau tiède vinaigrée (1 cuillerée à soupe de vinaigre blanc par litre d’eau). À l’intérieur, l’éponge trempée dans la même solution, et bien essorée, nettoie et désodorise parfaitement. Utilisez la même recette pour le joint rainuré en caoutchouc autour de la porte, ou appliquez de la pâte, laissez agir quelques minutes, frottez avec une brosse à dents puis rincez. Le caoutchouc est propre et le bicarbonate empêchera le développement des moisissures.
Nettoyer le lave-vaisselle et le lave-linge
Pour l’extérieur, carrosserie et caoutchoucs, appliquez toujours la même recette que précédemment. Pour l’intérieur, les lavages successifs devraient suffire, mais ce n’est pas toujours le cas. Le tartre encrasse les machines et les résidus gras bouchent parfois les arrivées d’eau dans le bras tournant du lave-vaisselle. Pour remédier à ces inconvénients, effectuez une fois par mois un rinçage à vide en versant 1/2 verre de bicarbonate dans le tambour du lave-linge ou dans la cuve du lave-vaisselle.
Désodoriser le réfrigérateur
Placez une coupelle remplie de bicarbonate sur une étagère du réfrigérateur et vous serez débarrassé des relents de poisson, melon et autres fragrances persistantes ! Remplacez-la dès que l’effet disparaît.


Nettoyage des appareils ménagers
Les appareils ménagers, du type réfrigérateur, machines à laver le linge ou la vaisselle, se salissent à l’extérieur comme à l’intérieur. C’est plus flagrant pour le réfrigérateur qui conserve les aliments (et leurs odeurs), mais c’est aussi vrai pour le lave-vaisselle, si on ne le fait pas fonctionner après chaque repas. En outre, le tartre encrasse souvent lave-vaisselle et lave-linge. Avec le bicarbonate, on peut donc rem-placer plusieurs produits ménagers polluants : tout bénéfice pour votre porte-monnaie et votre santé !


Le bicarbonate ne sert jamais deux fois
Qu’il soit en pâte ou en poudre, le bicarbonate qui a servi à nettoyer ou désodoriser ne peut avoir qu’une seule destination : la poubelle. Une fois qu’il a absorbé les odeurs ou la saleté, il n’est plus efficace.
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