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Avertissement
Les informations présentées dans cet ouvrage ont pour but de vous aider à faire des choix éclairés concernant votre santé. Avant d’entreprendre tout programme nutritionnel et physique, il est recommandé de consulter un médecin.



Remerciements
La rédaction de cet ouvrage m’a demandé plusieurs années de réflexion et de travail, et je tiens à remercier toutes celles et tous ceux qui m’ont soutenu pour que ce projet voie le jour.
Tout d’abord, je voudrais remercier Odile Jacob, une femme hors du commun, figure emblématique dans le monde de l’édition. Je veux la remercier pour son enthousiasme, sa vivacité d’esprit et pour m’avoir poussé à relever le défi qui était d’écrire un livre dont nous serions fiers tous les deux. Un livre qui sera le reflet de ma passion.
Je remercie mon père qui, tout au long de sa carrière, m’a servi d’exemple et de mentor.
Merci à Helena Compper, la responsable de l’équipe de recherche, sans qui ce travail n’aurait pu aboutir. Son dévouement, sa confiance et son soutien font d’elle une merveilleuse partenaire.
Je remercie également le professeur Jürgen Vormann, de l’Université de Stuttgart, fondateur de l’Institut pour la prévention et l’alimentation de Munich, et également organisateur du Symposium international sur l’équilibre acide-base.
Je n’oublie pas le professeur Thomas Remer, qui m’a permis d’étayer mes recherches avec des données scientifiques, ni Pierre Meneton chercheur à l’Inserm, dont l’esprit vif et la générosité à partager les informations m’ont touché.
Je tiens à remercier mes collègues de la faculté de médecine de Paris-XIII qui m’ont apporté leur savoir dans cette discipline nouvelle, en particulier le docteur Izan Tsou-Ho, directeur de l’enseignement du diplôme universitaire de naturothérapie, et le docteur Christian Charon pour leur ouverture d’esprit et leur passion dans la transmission de ce savoir.
Je remercie également tous les patients qui m’ont gentiment autorisé à utiliser leurs témoignages. Cette méthode n’aurait jamais existé sans leur volonté d’explorer une voie alternative et nouvelle. Durant toutes ces années, leurs expériences respectives m’ont permis de définir et de redéfinir la méthode pour lui donner sa forme actuelle.
Merci, enfin, à toute l’équipe de rédaction qui m’a aidé dans l’écriture de cet ouvrage.



Préface
S’il fut un temps où les peurs alimentaires qui inquiétèrent les Français furent celles des intoxications ou des toxi-infections – listériose, salmonellose, maladie de la vache folle ou plus récemment grippe aviaire –, nos contemporains prennent maintenant conscience d’un danger beaucoup plus grave et plus sournois : une alimentation inadaptée, désorganisée et incontrôlée les frappe avec une fréquence accrue et atteint même les plus jeunes d’entre eux. Avec son cortège de conséquences redoutables : l’acidité, le surpoids, le diabète et la survenue croissante de maladies cardio-vasculaires.
Le livre du docteur Hervé Grosgogeat vient à point nommé pour préciser les caractères de l’acidité, problème sournois, en analyser les causes et en préconiser les remèdes. L’auteur, grâce à sa grande expérience de nutritionniste, spécialiste des médecines complémentaires et médecin du sport, nous décrit par le vécu de cas concrets, la diversité des manifestations qui accompagnent l’acidité : fatigue physique, lassitude morale, douleurs diverses, musculaires, rhumatismales, osseuses, souvent sur un fond de tendance dépressive et de découragement. Il nous montre de plus qu’un tel état n’est pas le résultat d’un simple dérèglement alimentaire, que d’ailleurs les régimes successifs bien souvent n’arrivent pas à combattre, mais implique la perturbation d’un tout, un comportement anormal à la fois nutritionnel, physique et émotionnel.
Mais depuis quand est apparu un tel dérèglement ?
Nous avons connu avant la Seconde Guerre mondiale un ensemble de conditions plus favorables qu’actuellement à un comportement naturel. L’alimentation, fruit d’une tradition transmise de mère en fille, était le garant d’un excellent équilibre nutritionnel.
La guerre rompit cet équilibre traditionnel, apportant avec elle, en plus de l’insécurité, une grave pénurie alimentaire.
La paix revenue, les nécessités d’un retour à la suffisance ont poussé l’agriculture à l’exploitation intensive et l’industrie agroalimentaire à un développement accéléré et considérable. Le résultat en fut l’apparition d’une abondance, puis d’une surabondance, alimentaire.
Un tel bouleversement n’a pas apporté à tous, tant s’en faut, un mode de vie plus confortable. Il a souvent entraîné au contraire un rythme d’action accéléré, une fièvre de compétition, ce stress émotionnel qui a pu mener à tous les excès compensateurs illusoires : une activité sans frein et une alimentation exagérée, sans compter la consommation d’excitants ou de drogues.
Par quels mécanismes de tels comportements anormaux peuvent-ils perturber notre équilibre fonctionnel ?
Le docteur Hervé Grosgogeat propose une explication scientifique précise qui touche au plus profond des processus chimiques de notre corps : la composition du milieu intérieur, ce liquide dans lequel baignent toutes nos cellules. Cette composition obéit à des règles précises, rigoureuses, essentielles au bon fonctionnement de toutes nos cellules et donc à notre propre survie. L’une de ces règles concerne le taux d’acidité, taux conditionné par l’équilibre entre ses constituants acides ou basiques (alcalins), mesurés par son « pH » qui doit être très voisin de la neutralité, très légèrement alcalin (7,4). Or tous les comportements anormaux, alimentaires, physiques, émotionnels déréglés entraînent une tendance à l’acidification, cause de tous les troubles décrits. Le docteur Hervé Grosgogeat en donne une liste détaillée, en particulier en ce qui concerne nos habitudes alimentaires. Il existe certes des mécanismes tampons, mais ils finissent par être débordés par les effets physiologiques délétères d’une conduite incohérente.
Pour corriger une telle conduite, il ne saurait être question de trouver dans ce livre des recettes toutes faites. Pour rétablir un équilibre physiologique compromis, les prescriptions nécessaires ne peuvent être données que par le médecin nutritionniste qui saura les adapter aux perturbations du mode de vie de chacun.
L’auteur nous invite au contraire à prendre conscience de la gravité de nos manquements dans le judicieux contrôle de notre alimentation, de notre activité physique et de nos réactions émotionnelles.
À tous ceux qui souhaitent conserver ou améliorer leur forme, je recommande très vivement la lecture de ce livre tonique et optimiste, très documenté, précis, rigoureux, accessible à tous car rédigé dans un style simple et clair, livre auquel je souhaite le grand succès qu’il mérite.
Professeur Christian Cabrol



Avant-propos
Le diplôme universitaire des médecines naturelles, enseignement spécialisé destiné aux médecins, a radicalement changé la façon de travailler des médecins. Il a élargi leurs connaissances tout en modifiant leur manière d’interroger et de soigner les patients. Ainsi, plutôt que de chercher à supprimer les symptômes, ils se sont posé la question suivante : « Pourquoi ce patient souffre-t-il ou est-il malade ? » Cette interrogation me renvoie à ce que j’enseigne aux médecins en formation complémentaire : faire retrouver aux patients un équilibre physiologique. C’est après avoir retrouvé un meilleur équilibre interne que nombre d’entre eux ont recouvré la santé.
Certes, il convient d’observer une attitude thérapeutique en utilisant toutes les techniques de médecine hospitalière pour aboutir au rétablissement du patient. Toutefois, la naturothérapie, enseignée dans le cadre du diplôme universitaire des médecines naturelles, va plus loin en privilégiant des soins et des conseils de prévention personnalisés.
C’est précisément dans ce cadre de la prévention et du traitement que le docteur Hervé Grosgogeat situe son ouvrage. Il va même encore plus loin puisqu’il donne des explications qui rapprochent les scientifiques et les spécialistes des médecines complémentaires.
Je remercie le docteur Hervé Grosgogeat d’être devenu l’un des liens privilégiés et indispensables entre « les cliniciens et les scientifiques ». Il a fourni un travail considérable, réalisé avec patience et sérieux.
Puisse ce livre convaincre le plus grand nombre que la vérité ne réside pas dans le choix entre deux extrêmes, mais dans la conjugaison intelligente de leurs complémentarités. Là encore, tout est question d’équilibre.
Docteur Izan Tsou-Ho,
directeur d’enseignement



La révolution acide-base
« Vous n’êtes ni trop gros, ni trop fatigué, ni trop stressé mais peut-être simplement trop acide. »
Ce livre est le fruit d’un long travail d’observation clinique et de recherche approfondie sur le rôle de l’acidité dans les processus du vieillissement, du surpoids et des maladies chroniques.
J’ai longtemps réfléchi à l’origine de ces troubles et réalisé qu’il fallait aller chercher la réponse au cœur de l’univers cellulaire et des différents équilibres de notre corps. J’ai constaté qu’il existe des liens étroits entre alimentation, stress, acidité, surpoids, fatigue, maladies chroniques et vieillissement. Ces dysfonctionnements révèlent une anomalie du métabolisme dont l’origine est très souvent un excès d’acidité. Il est aujourd’hui reconnu par les scientifiques et les spécialistes des médecines complémentaires que l’alimentation influence en grande partie un des équilibres fondamentaux de notre corps : l’équilibre acide-base. Ce dernier, tel un médicament, permet de retrouver la santé et d’atténuer les marques du temps.
Chaque jour, mon expérience de médecin nutritionniste me confirme que les aliments ont sur notre organisme des effets aussi puissants qu’un médicament. L’alimentation peut ainsi créer autant de dommages que de bienfaits. Tout est une question de choix et de compensations, deux principes essentiels enseignés par la méthode acide-base.
Au même titre qu’une activité physique et respiratoire bien contrôlée, une bonne gestion de nos émotions a un impact puissant sur les processus de guérison. Les médecines complémentaires considèrent d’ailleurs la prise en charge des émotions comme la clé de toute démarche de soins.
Dans mon approche, la relation entre le corps et l’esprit joue un rôle fondamental. En effet, agir à la fois sur l’alimentation et sur le stress est indispensable pour rétablir un état métabolique optimal. Ce constat m’a poussé vers une approche transversale et plus globale.
L’équilibre acide-base constitue donc le fondement d’une nouvelle approche dans le domaine du bien-être et de la santé : il est notre équilibre optimal.
Dans le cadre de mes recherches, je me suis un jour rendu dans une clinique de médecine naturelle. Après plusieurs rencontres avec les médecins de cet établissement, j’ai compris que leurs théories se basaient sur l’observation. Tous ont insisté sur l’importance de la fonction d’élimination et ont cherché à me démontrer les effets bénéfiques des cures végétales. Intrigué, j’ai entrepris d’enquêter sur leur pouvoir curatif.

Le mystère de la cure de raisin
C’est ainsi que j’ai découvert l’édifiant témoignage de Johanna Brandt. Née en 1876 en Afrique du Sud d’un père pasteur et d’une mère d’origine française, la jeune femme poursuivait des études d’infirmière lorsque éclata la guerre des Boers en 1899 entre troupes anglaises et fermiers sud-africains. Sans hésiter, elle proposa ses services bénévoles pour soigner les blessés. Bientôt, elle déclara souffrir de l’estomac et l’on décela chez elle une tumeur cancéreuse. Elle ne refusa pas de suivre les traitements prescrits par son médecin mais préféra d’abord faire confiance à la cure de jeûne conseillée dans un livre d’Upton Sinclair qu’elle venait de dénicher. Peine perdue, son état ne s’améliorait pas, mais il n’empirait pas. Un jour de 1925, elle décida de se lancer dans une cure à base de raisin, aliment dont elle venait de découvrir les vertus. Et là, miracle : en six semaines, son état s’améliora. Quel fut le rôle exact du raisin dans cette étrange affaire ? Cela, personne ne pouvait pour autant le dire avec certitude.
C’était bien là le problème : ce type d’observation ne s’appuyait sur aucun raisonnement scientifique. Alors que la médecine réclame les preuves de l’efficacité d’un traitement qui seront apportées avec rigueur. Pourtant, il pouvait peut-être y avoir une explication rationnelle… Aussi ai-je décidé de diriger mes recherches vers le raisin, son origine, sa nature, ses vertus, etc. L’avenir m’a donné raison. Selon les tests scientifiques et technologiques les plus récents réalisés sur l’équilibre acide-base, le raisin, lorsqu’il est sec, est défini comme l’aliment le plus alcalinisant de ceux qui ont été étudiés. Il ne me restait plus qu’à faire le rapprochement entre le caractère « hyperalcalinisant » et réparateur du raisin, et le témoignage de Johanna Brandt…
Ainsi, j’ai accordé un intérêt accru aux expériences et constatations des traitements naturels. Plus important, j’ai été définitivement convaincu de la pertinence de la naturothérapie et, plus précisément, de l’équilibre acide-base qu’elle promeut.

Mes deux médecines
« Chaque patient porte en lui-même son propre médecin. Nous donnons le meilleur de nous-mêmes lorsque nous permettons au médecin qui réside dans chaque malade de se mettre au travail. »
Albert SCHWEITZER


La voie que je vous propose d’emprunter est non seulement le résultat de nombreuses années d’expérience, mais aussi d’une réflexion personnelle sur ce que soigner signifie.
Mon approche de la médecine traditionnelle s’est modifiée petit à petit durant les vingt années où j’ai travaillé dans le service de cardiologie puis à l’Institut du Cœur du groupe hospitalier La Pitié-Salpêtrière. Toutes ces années à observer les dérèglements du rythme cardiaque des malades m’ont appris comment le non-respect des lois de la physiologie, même les plus élémentaires, peut provoquer des accidents cardio-vasculaires parfois fatals. J’ai pu constater combien pouvaient être néfastes pour l’organisme une alimentation trop riche ou un rythme de vie trop stressant. Un constat décisif dans le choix de ma spécialisation en nutrition, en particulier dans le domaine de la prévention des maladies cardio-vasculaires. Mes premières années de pratique m’ont très vite montré les limites des régimes actuels. Il m’a donc fallu trouver une autre voie qui conjugue les savoir-faire des médecines complémentaires et de la médecine classique. Celle-ci a tendance à traiter les symptômes et à s’attaquer aux conséquences d’un dérèglement de l’organisme plutôt qu’à ses causes. Même si nous connaissons de mieux en mieux les origines des maladies, nous avons tendance à privilégier le traitement par la prescription de médicaments, voire l’intervention chirurgicale.
Loin de moi l’idée de remettre en question la légitimité et les bienfaits de ces pratiques, mais les voies menant à la connaissance et à la guérison sont multiples, comme j’ai pu l’expérimenter lors de mes différents voyages.

L’Inde, une étape capitale
Lors d’un périple en Inde, j’ai découvert les liens entre alimentation et santé, qui sont bien connus des médecins traditionnels indiens. Pour la première fois, j’ai pris conscience qu’il y avait d’autres façons de pratiquer la médecine. L’étudiant que j’étais alors a découvert le traitement des maladies par la recherche du bien-être global. Là, sur les bords du Gange, j’ai rencontré des « siddhars », médecins traditionnels tamouls qui jouissent d’une renommée dont on mesure mal l’ampleur en Occident. De modestes paysans parcourent plusieurs centaines de kilomètres pour se confier à leurs mains expertes. Leur méthode pour venir à bout des maladies chroniques ? Des plantes, des minéraux et la pratique du jeûne. Ni piqûre, ni médicament, ni intervention chirurgicale. Ils soignent et guérissent par la nutrition et la modification du mode de vie. Premier voyage, première révélation…

Découverte d’un étrange phénomène en Haïti
Quelques années plus tard, toujours en quête d’informations sur les méthodes de guérison, j’ai rendu visite à un jeune cardiologue, élève de mon père, qui vit en Haïti. Ses patients sont des paysans locaux ainsi que des militaires américains basés sur l’île depuis quelques années. Dès mon arrivée, il m’a révélé un étrange phénomène : « Les paysans haïtiens viennent me consulter pour des affections qui leur étaient jusqu’alors inconnues : diabète, problèmes cardio-vasculaires, prise de poids excessive. En revanche, je constate que les militaires américains se félicitent de l’amélioration de leur état général depuis leur arrivée à Port-au-Prince. Leurs analyses sanguines n’ont jamais été aussi bonnes et ils se sentent plus en forme, plus légers. »
Que s’était-il donc passé ? Depuis l’arrivée des soldats américains, deux cultures alimentaires s’étaient rencontrées. Ne trouvant plus leurs denrées habituelles telles que les céréales raffinées, les soldats ont adopté la nourriture locale. En revanche, à l’affût d’un nouveau marché, les commerçants haïtiens se sont lancés dans la production et l’importation de denrées typiquement nord-américaines et, séduits par ces nouveaux produits, les modes de consommation des habitants de l’île ont changé. Ainsi, l’adoption croisée des deux cultures alimentaires a été bénéfique pour les uns et néfaste pour les autres. Cet épisode venait conforter mes thèses sur les liens entre alimentation et santé.
De retour à mon cabinet parisien, j’ai pris l’habitude de noter scrupuleusement le schéma alimentaire de mes patients et j’ai constaté une amélioration systématique de leur état de santé dès qu’ils suivaient mes conseils. À la lumière de ce constat, j’ai fini par trouver le dénominateur commun à la plupart des affections auxquelles j’étais confronté : l’acidité .
Cette acidité agit comme une sorte de toxique qui s’accumule dans l’organisme et affecte petit à petit les organes vitaux. Elle accélère le vieillissement, favorise la surcharge pondérale et les maladies chroniques tout en affectant le moral et le psychisme du patient.

Comment cette découverte s’est-elle imposée à moi ?
En plus de mes lectures et des conférences auxquelles j’assistais, la bibliothèque de la Hale Clinic de Londres, inaugurée par le prince Charles en 1988, a été ma principale source d’informations. Reconnue dans le monde entier, cette clinique associe médecine traditionnelle et médecines complémentaires. Son programme inclut à la fois des soins qui remontent à plus de trois millénaires et des méthodes à la pointe de la technologie médicale.
À ces recherches se sont ajoutés d’autres voyages car je souhaitais absolument confirmer mes hypothèses en rencontrant d’autres médecins proches des médecines naturelles. C’est ainsi que je me suis rendu en Espagne, à la Clinique Büchinger, et aux États-Unis, à l’Institut de santé naturelle Hippocrate. Lors de ces déplacements, j’ai eu le bonheur de rencontrer des médecins passionnés par l’influence de l’environnement sur les maladies.
L’approche émotionnelle occupe une grande place dans leurs traitements naturels basés sur l’alimentation et l’élimination des toxines. Les patients qui fréquentent ces centres spécialisés y reviennent chaque année et font partager leur conviction pour les médecines naturelles à leur famille et à leurs amis. Il faut bien dire que ce mode de vie les dynamise et qu’ils ne paraissent pas leur âge biologique. Tout cela m’encouragea à proposer à mes patients un traitement « holistique », c’est-à-dire intégrant les trois éléments essentiels que sont le corps, l’esprit et les émotions, avec pour socle fondamental l’équilibre acide-base.
 
Cet ouvrage est le fruit de plus de sept années de recherches multidisciplinaires fondées sur une longue expérience de médecin nutritionniste. L’approche nouvelle que je préconise, la méthode acide-base , présente le double avantage d’être simple et efficace. Il s’agit d’un véritable plan d’action pour atteindre un équilibre optimal et recouvrer la santé. Dans cet ouvrage, je vous conseillerai sur les aliments à privilégier, sur leur association et leur complémentarité. Je vous accompagnerai dans la recherche d’une relaxation et d’une oxygénation efficaces.
N’est-il pas motivant de découvrir que prévenir certaines maladies, atteindre le bien-être et trouver son poids idéal n’exigent, finalement, que peu d’efforts ? Ma méthode ne vous oblige pas à renoncer à la gourmandise ni à vous priver d’aliments savoureux. Pas plus qu’elle ne vous impose un programme alimentaire compliqué et fastidieux. Sa seule ambition est de vous apprendre à mesurer l’importance de vos repas, à gérer vos émotions tout en vous aidant à prendre conscience des effets désastreux pour votre santé d’une mauvaise alimentation.
La méthode acide-base (MAB) est à la fois un programme alimentaire à la portée de chacun, une approche émotionnelle et un outil de prévention des maladies. Si vous la suivez sérieusement, vous constaterez par vous-même ses effets bénéfiques : prévention et traitement des affections chroniques, renforcement du système immunitaire, énergie retrouvée et sentiment de plénitude.
Mon approche nutritionnelle repose sur le respect d’un subtil équilibre entre liberté et compensation, entre aliments acidifiants et aliments alcalinisants. Aucun groupe d’aliments n’est éliminé car le corps a besoin des nutriments que sont les glucides, les protéines et les lipides. Les glucides, qui se trouvent dans les aliments sucrés, fournissent l’énergie. Les protéines, d’origine animale ou végétale, servent à la croissance des tissus et à leur entretien. Les lipides, ou graisses, apportent les acides gras essentiels qui stimulent la croissance, favorisent la réparation et l’assimilation par l’organisme de certaines vitamines. Dans cette méthode, la proportion adéquate de fruits et de légumes, et la supplémentation en compléments alcalinisants sont essentielles. La qualité de l’alimentation est en effet un point capital. Je me propose de vous faire découvrir toutes les vertus thérapeutiques et gustatives des aliments alcalinisants. Ce dernier point me semble primordial, les repas étant des moments privilégiés de convivialité qu’il faut préserver. Ils doivent rester aussi l’occasion de nombreuses découvertes gourmandes. Aussi, mon approche nutritionnelle place sur un même plan la valeur curative des aliments et leur attrait gastronomique.
Cet ouvrage n’est pas un livre de régime de plus, mais un témoignage sur la puissance de l’équilibre acide-base qui est lié à notre alimentation et à notre environnement. En ce sens, notre sujet est la chimie intime de notre organisme et la biotechnologie du XXIe siècle. J’ai voulu expliquer à tous, et de la manière la plus accessible possible, les mécanismes de cet équilibre profond et les conséquences de son dérèglement. J’ai été guidé par l’intime conviction que la compréhension de l’équilibre acide-base rejoint l’essence même de ce que nous voulons tous : un accès à la connaissance pour une qualité de vie optimale. Chacun de vous peut ainsi s’approprier ces connaissances et passer à l’action.





Première partie
L’état métabolique
optimal


Votre santé est le reflet
d’un équilibre global du corps
et de l’esprit
Tous, nous rêvons d’être en bonne santé, de vivre le plus longtemps possible et en pleine forme, d’être bien dans notre corps et dans notre tête. Est-ce une utopie ou une faveur accordée à quelques privilégiés ? Si vous avez commencé à lire ce livre, c’est que vous n’avez peut-être pas encore trouvé la réponse. Pourtant, à certains moments de votre vie, vous avez sans doute éprouvé la sensation d’être bien, d’être plein d’énergie tant physiquement qu’intellectuellement.
Vous ouvrez les yeux juste avant que le réveil ne sonne, serein, vif et plein d’entrain. Vous arrivez au bureau en avance. Vous épatez vos collègues par votre vivacité d’esprit et votre capacité à résoudre les dossiers les plus épineux. Aux repas, vous savourez chaque plat, vous appréciez ces moments qui ponctuent votre journée. Vous optez naturellement pour des aliments qui préservent votre santé et retardent votre vieillissement. Vous êtes infatigable, rien ne peut altérer votre énergie. Vous êtes dans un état de calme intérieur.
Vous vous sentez « sur un nuage ».
Cet état de plénitude n’est pas une vue de l’esprit, il est le reflet du fonctionnement de votre organisme à un niveau optimal. L’air que vous respirez, la pratique harmonieuse d’activités physiques, le stress qui n’a pas de prise sur vous, les aliments naturels qui calment votre faim à sa juste satiété apportant à la plus petite des entités de votre corps, la cellule, les conditions parfaites d’un bon fonctionnement. Vous êtes en parfaite harmonie avec vous-même et votre environnement.
Je suis persuadé que c’est un état que vous rencontrez lorsque vous vivez des instants de bonheur tels qu’une rencontre amoureuse ou une naissance, ou bien tout simplement après une grande promenade dans la campagne, un beau jour de printemps.
Un état mystérieux qui vous apaise et vous ressource
Dans cet état, vous pouvez vous détendre. La respiration s’apaise et devient régulière… Vous vous endormez rapidement, dès que la lumière est éteinte, et vous vous réveillez en pleine forme, avec énergie et vitalité.
Votre esprit est redevenu créatif, vous trouvez des solutions à des situations qui jusqu’à présent vous semblaient inextricables.
Vous prenez un moment, en fin de journée ou en fin de semaine, pour vous occuper de vous, et vous profitez de périodes de calme au cours desquelles vous vous relaxez.
C’est un état dans lequel l’esprit et le corps sont étroitement reliés. Vous êtes en mesure d’écouter les signaux que ce dernier vous envoie et d’y répondre avec attention et bienveillance.
Lorsque vous ne tenez pas compte des besoins de votre organisme, le déséquilibre s’amorce, vous êtes fatigué et ne contrôlez plus votre alimentation. Le conflit entre besoins physiques et besoins émotionnels s’installe, et l’équilibre optimal est rompu. Ces dysfonctionnements sont à l’origine de nombreuses maladies, comme j’ai pu le constater au cours de ma carrière.

Comment atteindre cet équilibre optimal ?
L’équilibre que je décris est la conséquence d’une attitude consciente et responsable vis-à-vis de notre santé.
Les médecins spécialisés en médecines naturelles et complémentaires cherchent à vous faire atteindre cet état en utilisant des méthodes qu’ils intègrent à la médecine conventionnelle. Il s’agit de techniques telles que la relaxation profonde, les exercices respiratoires, la visualisation et les massages. Des exercices physiques viennent compléter ces techniques. Toutefois aucune de ces interventions ne permet d’atteindre ce bien-être et de s’y maintenir assez longtemps sans la maîtrise de l’équilibre acide-base. Celui-ci mise sur la nutrition, élément fondamental de notre santé.

L’équilibre optimal offre des avantages considérables
L’alimentation constitue la pierre angulaire de notre bien-être et de notre santé. Grâce à une approche nutritionnelle respectant l’équilibre acide-base, vous accéderez à nouveau à vos propres ressources d’énergie, vous serez moins sujet au stress, aux allergies et aux maladies chroniques. Le maintien de l’harmonie entre les acides et les bases aura un impact positif sur tout ce qui est important dans votre vie, comme la longévité, la forme physique et la santé émotionnelle.
Les bénéfices de cet équilibre vont au-delà de la perte de poids et de la prévention du vieillissement. La méthode acide-base vous procure une bonne protection contre les maladies cardio-vasculaires et la surcharge pondérale. Vous perdez du poids naturellement et vous vous sentez en meilleure forme physique. Vous combinez la sagesse diététique de la naturothérapie, médecine complémentaire, avec tous les avantages de la médecine moderne conventionnelle. Vous profitez ainsi du meilleur de chacun des deux mondes et optimisez la liaison corps-esprit.
Dans l’état d’équilibre optimal acide-base, vous ressentez très vite un bien-être intérieur qui vous permet de prendre du recul et de gérer les chocs émotionnels. Votre capacité de concentration s’améliore et votre fatigue intellectuelle s’estompe. Vous paraissez beaucoup plus jeune et vivez comme si vous l’étiez.

Atteindre l’équilibre
L’univers semble fonctionner en cherchant sans cesse à rétablir l’équilibre entre éléments opposés. Ce maintien d’un état de stabilité relative, appelée homéostasie, s’observe dans de nombreuses situations : jour et nuit, chaud et froid, coopération et compétition, guerre et paix… Le corps humain n’échappe pas à la règle, il n’en est qu’un microcosme. Dans cette constante recherche d’harmonie, l’équilibre entre acides et bases relève du même phénomène.
En effet, la vie est comme un fil tendu au-dessus d’un fleuve, sur lequel nous avançons pas à pas, en prenant garde de ne pas trop nous pencher ni d’un côté ni de l’autre. Activité professionnelle et vie familiale, travail et temps libre, sédentarité et activité physique, diététique et mauvaise alimentation, obligations et loisirs, droits et devoirs, recettes et dépenses : chacun d’entre nous lutte chaque jour pour tout concilier et parvenir à conserver une vie harmonieuse. Parfois, un petit coup de pouce s’avère indispensable pour avancer sans trébucher dangereusement…
Atteindre durablement cet équilibre idéal est sans doute utopique. Néanmoins, tenter de s’en rapprocher est à la portée de tous. Les initiatives qui vont dans ce sens sont la garantie de notre bonne santé.

Les grands fondements de l’équilibre optimal acide-base
Fondement n° 1
La régulation de l’équilibre acide-base est une clé de voûte de la santé.
Le déséquilibre acide-base favorise donc le développement de maladies chroniques.
La méthode acide-base et sa supplémentation en compléments nutritionnels alcalinisants ont pour objectif de rééquilibrer votre métabolisme afin de créer un milieu favorable à l’amélioration de votre santé.
En prenant soin du corps, on influence l’esprit et réciproquement. Aujourd’hui, nous savons qu’il est nécessaire d’agir sur la santé émotionnelle pour atteindre l’équilibre optimal acide-base.

Fondement n° 2
L’hyperacidité intoxique l’organisme en profondeur.
L’équilibre acide-base affecte directement chaque cellule de notre corps où les réactions métaboliques ne se déroulent que dans un milieu à pH légèrement alcalin.

Fondement n° 3
Une bonne gestion alimentaire de l’équilibre acide-base permet d’agir sur l’insuline, hormone responsable du stockage des graisses.
Les aliments alcalinisants respectent l’équilibre glycémique.

Fondement n° 4
Préserver les organes d’élimination et l’équilibre intestinal est un préambule indispensable à un bon équilibre acide-base.
Être en bonne santé signifie que reins, poumons, foie, intestin et peau sont capables d’éliminer les déchets du métabolisme, dont les résidus acides.

Fondement n° 5
Le stress et le mode de vie moderne acidifient notre organisme.
Le surmenage, les troubles du sommeil, les repas pris à la va-vite (et composés en grande partie de sucres raffinés), le tabac, la pollution sont autant de facteurs générateurs de stress et d’anxiété, donc d’acidité.
La méthode acide-base régule la sécrétion de cortisol, l’hormone du stress.

Fondement n° 6
L’hyperacidité accélère le vieillissement.
Une alimentation acidifiante entraîne à la longue des atteintes osseuses, articulaires, cardio-vasculaires et cutanées qui se traduisent par un vieillissement prématuré.

Fondement n° 7
L’exercice physique est primordial.
Le niveau d’acidité de notre organisme dépend de la production des acides mais aussi de leur élimination par les principaux émonctoires. Le rôle des poumons est donc capital, de même que celui de la peau. L’élimination de l’acidité passe par des exercices respiratoires et physiques réguliers qui améliorent l’activité des poumons et favorisent la sudation.

Fondement n° 8
L’alimentation alcalinisante est un des principes de la méthode acide-base.
Elle s’appuie sur des aliments stars – fruits et légumes alcalinisants – et des compléments nutritionnels qui reminéralisent et rééquilibrent l’organisme.





La révolution scientifique
de l’équilibre acide-base
Longtemps utilisée par les naturothérapeutes, la notion d’équilibre acide-base est devenue un nouveau centre d’intérêt pour les milieux scientifiques. Elle a récemment fait l’objet de plusieurs publications dans des revues aussi prestigieuses que The American Journal of Clinical Nutrition, The American Journal of Physiology, Journal of Biological Chemistry ou encore European Journal of Nutrition. De plus en plus d’ouvrages consacrés au principe de l’Acid-Base Balance, parus en Angleterre, en Allemagne et aux États-Unis, attestent des bienfaits de la prise en compte de cet équilibre dans le traitement des affections chroniques, des douleurs, de la fatigue, du surpoids et du vieillissement prématuré.
 
Les recherches sur l’équilibre acide-base représentent une avancée majeure dans le domaine de la nutrition. C’est donc grâce à elles que sont apparues de nouvelles méthodes de diagnostic et de traitement de l’état d’acidose. Celles-ci ont fait avancer les connaissances sur les mécanismes intimes des maladies liées au déséquilibre acide-base.
Grâce à une « technologie » nutritionnelle de pointe, vous pourrez définir le potentiel acidifiant des aliments. Cet outil est l’échelle du PRAL (Potential Renal Acid Load , p. 149).
Il est aussi possible de déterminer le degré d’acidité de votre organisme grâce à un autre outil moderne de diagnostic : l’excrétion nette acide (ENA, p. 149).
La troisième voie, une nouvelle médecine pour le XXIe siècle
La révolution scientifique de l’équilibre acide-base s’inscrit dans un mouvement général qui touche la façon d’appréhender la médecine. Celle-ci s’est effectivement modernisée grâce à des nouvelles techniques sophistiquées. Mais les organismes internationaux ont pris conscience du besoin formulé par les patients, d’une « autre écoute » et d’« autres soins. ». Il s’agit ainsi de privilégier la qualité du contact humain, élément fondamental du réveil d’un potentiel de guérison présent en chacun de nous.
Une étude réalisée par l’OMS1 montre que les médecines alternatives et complémentaires représentent 80 % des médecines dans le monde. Elle les définit comme « un ensemble de pratiques où les patients sont considérés dans leur globalité, au sein de leur contexte écologique2 ». Ces médecines considèrent que la maladie est avant tout le résultat d’un déséquilibre entre une personne et son environnement, même si elles n’oublient pas que la maladie est également causée par des agents pathogènes extérieurs ou des dispositions propres au sujet.
Cette approche globale prend en considération les différentes dimensions de l’être humain : le physique, les émotions, les facultés intellectuelles et spirituelles.

La méthode acide-base : une approche complète pour atteindre l’équilibre optimal
Quel est, selon vous, le rôle du nutritionniste ? Un grand nombre d’entre vous répondra que c’est le médecin qui vous aide à lutter efficacement contre une surcharge pondérale. C’est oublier que celle-ci n’est qu’une des conséquences de troubles plus importants… Le nutritionniste ne vise pas simplement la satisfaction de nos besoins fondamentaux en éléments nutritifs. Il doit également permettre d’atteindre un état métabolique optimal pour prévenir et réduire les risques de maladies. Déterminer la cause pour mieux combattre les effets, c’est ainsi que je conçois mon métier.
J’ai orienté mes investigations en allant au cœur du métabolisme et des différents équilibres de notre corps. Finalement, j’ai abouti à la conclusion que la méthode acide-base est l’intervention thérapeutique naturelle la plus efficace contre les affections chroniques et le vieillissement prématuré.
 
Cette approche associe les techniques de la médecine classique (première voie) à celles des médecines complémentaires (deuxième voie) pour tracer une troisième voie novatrice, préventive et curative. Il ne s’agit pas d’un énième régime : la méthode acide-base est un style de vie. Cet équilibre n’est pas un simple concept philosophique, il peut être mesuré à partir de tests achetés en pharmacie et d’examens biologiques pratiqués en laboratoire.

Les principes
C’est une méthode transversale qui réconcilie la science et la nature pour créer une approche thérapeutique qui prend en compte l’effet des aliments sur
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