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Avis important

	Cet ouvrage est destiné uniquement à des fins éducatives et informatives générales. Il résume des recherches scientifiques et des principes physiologiques, mais ne constitue pas un avis médical et ne remplace pas le jugement personnalisé d'un professionnel de santé qualifié.

	Le bicarbonate de sodium est un composé chimique puissant. Bien qu'il soit vendu dans tous les supermarchés et se trouve sans danger dans des millions de cuisines, le consommer dans les quantités mentionnées dans la littérature sportive est une tout autre affaire. Les doses utilisées pour influencer les performances sportives sont bien supérieures à une pincée culinaire, et elles peuvent interagir avec des médicaments, augmenter la charge en sodium de l'organisme et perturber son équilibre chimique délicat. Les personnes souffrant d'hypertension artérielle, d'une maladie rénale, d'insuffisance cardiaque ou de toute affection nécessitant un régime pauvre en sodium, ainsi que les femmes enceintes, ne devraient pas commencer un protocole à base de bicarbonate sans avoir préalablement consulté leur médecin.

	Lorsque ce livre décrit des utilisations cliniques du bicarbonate de sodium, celles-ci se font sous surveillance médicale et avec un suivi en laboratoire. Lorsqu’il décrit des protocoles de performance, ceux-ci comportent des risques réels de troubles gastro-intestinaux et, en cas d’utilisation abusive, des conséquences métaboliques plus graves. Tout au long de l’ouvrage, l’objectif est de distinguer ce que les preuves soutiennent véritablement de ce qu’elles ne soutiennent pas. Les affirmations extraordinaires selon lesquelles le bicarbonate de soude pourrait guérir des maladies graves sont explicitement abordées et rejetées. Lisez d'un œil critique, consultez votre médecin et considérez votre propre corps comme l'expérience qui compte le plus.
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Chapitre 1 — Une molécule modeste à l'histoire remarquable

	Peu de substances sont aussi familières, aussi bon marché et aussi discrètement sous-estimées que la poudre blanche contenue dans la boîte orange au fond du placard.

	Ouvrez n'importe quelle cuisine et vous la trouverez : le bicarbonate de sodium, plus connu sous le nom de bicarbonate de soude. Il fait lever le pain, nettoie les éviers, neutralise les odeurs dans le réfrigérateur et soulage les rares crises de brûlures d'estomac. Il ne coûte que quelques centimes le kilo. Il est utilisé par les cuisiniers et les femmes de ménage depuis plus d'un siècle et demi. Et pourtant, derrière cette banalité domestique se cache une molécule qui intervient dans certains des processus les plus fondamentaux de la biologie humaine : la régulation de l’acidité, la conduction des signaux nerveux, la contraction musculaire et la production de l’énergie cellulaire qui alimente chaque battement de cœur et chaque pensée.

	Ce livre traite de cette vie cachée du bicarbonate de soude. Plus précisément, il aborde une question qui occupe les scientifiques du sport, les physiologistes et les cliniciens depuis des décennies : une substance aussi simple que le bicarbonate de sodium peut-elle influencer de manière significative la quantité d’énergie que nos cellules peuvent produire, la durée pendant laquelle nos muscles peuvent travailler avant de céder, et le bon fonctionnement de certains systèmes physiologiques en santé comme en maladie ? La réponse courte, étayée par des centaines d’études, est un « oui » nuancé. La réponse plus longue, qui fait l’objet des chapitres suivants, est bien plus intéressante, car elle nous oblige à comprendre pourquoi un agent tampon devrait avoir une quelconque importance pour le mécanisme de la vie.

	Pourquoi l'énergie est la bonne perspective

	Il existe de nombreuses façons de raconter l'histoire du bicarbonate de sodium. On pourrait se concentrer sur sa chimie, son histoire, sa production industrielle ou sa place dans la médecine traditionnelle. Ce livre adopte un point de vue particulier : il examine le bicarbonate sous l’angle de la production d’énergie, et plus précisément à travers le prisme de l’adénosine triphosphate, ou ATP, la molécule que les cellules utilisent pour stocker et dépenser de l’énergie, ainsi que des mitochondries, ces minuscules organites où est générée la majeure partie de cet ATP.

	Ce choix est délibéré, car c’est dans le domaine de l’énergie que se manifestent les effets les plus crédibles et les plus utiles du bicarbonate. Lorsqu’un sprinter fonce vers la ligne d’arrivée, lorsqu’un rameur donne tout ce qu’il a sur les cinq cents derniers mètres, lorsqu’un nageur se bat pour terminer le dernier tour, le facteur limitant est rarement un manque de volonté. C’est la biochimie. Les muscles génèrent de l’énergie à un rythme effréné, et ce faisant, ils produisent de l’acide plus vite que le corps ne peut l’éliminer. À mesure que l'acidité augmente à l'intérieur et autour du muscle sollicité, le mécanisme de production d'énergie commence à faiblir. Il s'avère que le bicarbonate peut aider à atténuer cette augmentation et, ce faisant, permettre à l'athlète de gagner quelques précieuses secondes ou d'effectuer quelques répétitions supplémentaires. Pour comprendre exactement comment, il faut remonter de la chimie d'une simple molécule tampon jusqu'aux membranes internes des mitochondries.

	Une note sur le battage médiatique et l'humilité

	Le bicarbonate de sodium occupe une place culturelle particulière. D’une part, c’est l’un des compléments ergogéniques les plus rigoureusement étudiés dans toute la science du sport, avec un corpus de preuves remontant aux années 1930 et renforcé par des méta-analyses modernes ainsi qu’une prise de position officielle de l’International Society of Sports Nutrition. D'autre part, il est devenu l'objet d'allégations extravagantes et dangereuses, notamment l'idée maintes fois réfutée selon laquelle il pourrait guérir le cancer en alcalinisant l'organisme. La même molécule fait donc simultanément l'objet de recherches sérieuses évaluées par des pairs et d'une mythologie Internet irresponsable.

	Cet ouvrage tente de trouver un juste milieu entre ces extrêmes avec une honnêteté intellectuelle. Lorsque les preuves sont solides, comme c'est le cas pour les performances de courte durée et de haute intensité et pour la prise en charge de l'acidose chronique dans les maladies rénales, il le dit clairement. Lorsque les preuves sont prometteuses mais incomplètes, il le signale. Et lorsque les allégations sont non fondées ou carrément nuisibles, il le dit sans détours. L'objectif n'est pas de vendre du bicarbonate de soude. Il s'agit de vous aider à comprendre un aspect fascinant de la physiologie humaine et à prendre des décisions éclairées quant à savoir si, et comment, une stratégie à base de bicarbonate pourrait s'intégrer à votre propre entraînement ou à votre santé.

	Comment ce livre est organisé

	La première partie pose les bases. Nous commençons par la chimie du bicarbonate de sodium et le concept de tampon, puis nous abordons la biologie cellulaire de l’énergie, en explorant la production d’ATP et le rôle central des mitochondries. À partir de là, nous examinons comment l’organisme dans son ensemble maintient son acidité dans des limites étroites, et pourquoi un écart, même d’une fraction d’unité de pH, peut avoir des conséquences disproportionnées.

	La partie centrale aborde la question pratique centrale de la fatigue : pourquoi les muscles se fatiguent-ils lors d'un effort intense, quel rôle joue l'acidité, et comment la justification de la supplémentation en bicarbonate découle de cette physiologie. Nous passons ensuite en revue les preuves concrètes de l'efficacité du bicarbonate comme aide à la performance, nous examinons de près l'angle mitochondrial et métabolique qui donne son thème à ce livre, et nous élargissons notre perspective pour considérer les rôles du bicarbonate dans la santé au-delà du sport.

	La dernière partie est résolument pratique. Elle présente des protocoles de dosage, des stratégies de prise et des méthodes pour déterminer votre réaction personnelle, puis consacre un chapitre entier à la sécurité, aux effets secondaires et aux personnes qui devraient faire preuve de prudence ou s'abstenir complètement. Un dernier chapitre replace le bicarbonate dans le contexte plus large de l'alimentation et du mode de vie, et une bibliographie scientifique complète vous permet de remonter à la source de chaque affirmation majeure. Commençons là où toute bonne science commence : par la simple question de savoir ce qu’est réellement cette molécule.

	
Chapitre 2 — Brève histoire du bicarbonate dans le sport et la médecine

	Avant que le bicarbonate ne devienne un incontournable des laboratoires sportifs, c'était un produit de base de la cuisine, un produit industriel et un remède traditionnel. Son parcours jusqu'à la ligne de départ est une histoire en soi.

	Le composé que nous appelons bicarbonate de soude fait partie de la vie humaine depuis bien plus longtemps que la science qui l'explique. Les civilisations anciennes récoltaient des minéraux de carbonate de sodium d’origine naturelle, connus sous le nom de natron, dans les lits asséchés des lacs, et les utilisaient pour le nettoyage, la conservation des aliments et, comme on le sait, dans les pratiques d’embaumement de l’Égypte antique. Ces premiers sels alcalins étaient les cousins chimiques du bicarbonate moderne, prisés pour la même propriété fondamentale qui nous intéresse aujourd’hui : la capacité à neutraliser et à se transformer par réaction avec les acides.

	La fabrication moderne du bicarbonate de sodium en tant que produit distinct et pur est un phénomène plus récent, lié à la chimie industrielle du XIXe siècle. Une fois que la production à grande échelle a rendu cette poudre blanche bon marché et abondante, elle s’est répandue dans les boulangeries, les foyers et les pharmacies du monde entier. Il est devenu l’agent levant qui allège les gâteaux et le pain, libérant des bulles de dioxyde de carbone au contact de l’acide et de la chaleur, et
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