ALIMENTATION SANSACIDE

POURQUOI ?

Depuis plusieurs dizaines d'années, l'alimentagisindevenue beaucoup plus acide par I'emploi majerégrais, pesticides,
conservateurs, acidifiants, et par la présence ttarinée sur les marchés d'aliments acides aistigfi@quement consommeés a
certaines saisons (I'été est la saison ou I'onyenislére mieux les acides).

Cette acidité abaisse le pH du corps (vérifié damsiiines), et engendre un terrain fragile inflammatgcrampes, arthrose,
arthrite), sensible aux infections virales, micastries, mycologiques, et véritable lit des affectittimorales. L'oreille ne fait
pas exception, I'hyperacidité provoquant une imémiée aux bruits environnants ainsi qu'une inflationa voire infection
chronique locale... Le caractére lui aussi deweide...

C'est pourquoi nous vous conseillons dutaninois de supprimer complétement tout aliment acide. Emswous pourrez les
réintégrer dans votre alimentation, a raisom@ar repas maximum.

VOICI LA LISTE DESALIMENTSACIDES:

FRUITS
Tousles agrumes: orange, pamplemousse, citron, mandarine, clémenés¢omates, les variétés de pommes acidesisz fr
la framboise, la groseille, le kiwi, 'ananas, tane, l'abricot.

CONDIMENTS
Levinaigre, la moutarde, le cornichon, toutes les sauces dunssoe.

FECULENTS

Fécule ou amidon sont une seule et méme substaontenue dans des racines, des céréales et cdnaiiss Elle est

acidifiante. Ce sont :

- la pomme de terre

- toutes les céréaleaffinéessont a éviter. Néanmoins les deux céréales lesalidifiantes sont le blé (pates, pain,
biscottes, semoule de couscous) et I'épeautre.

- et la banane lorsqu'elle n'est pas mdre ! (en,dffet de la maturation I'amidon se transforme @res et ne reste plus
alors qu'a I'état de traces).

LAITAGES

Tous les laitages sont acidifiants, surtout :
- lesyaourts

- les fromages forts

- le gruyere

SUCRERIES
Ce sont tous les desserts, les confitures, le miet @onservateurs et acidifiants,... et le chocolhtd¢ontient de la
théobromine qui est un excitant comme la caféiria &téine.

BOISSONS

- toutes les boissons gazeuses, dont le coca-cola, Badoit etc.
- lesjus de fruits industriels avec conservateuegelifiants

- levin blanc, le beaujolais, le champagne

- les excitants : café, thé.

QUE RESTE-T-IL ?

- tous les légumes (carottes, chou, navet haricats, \metteraves, endive, salade ...), les herbes ;

- les légumineuses, riches en protéines : lentitlagcots blancs et rouges, pois chiches,... ;

- les viandes blanches, les poissons, les volaideseufs ;

- les fromages doux, le fromage blanc, les petitssasi, le lait, le beurre ;

- les fruits doux : pomme, poire, raisin, kaki,.t.laebanane bien mare ;

- les fruits secs : noix, cacahuetes, amandes... ;

- les céréales completes biologiques (principalemeliet (basifiant), sarrasin (neutre) et riz contphaais aussi le quinoa
et le mais beaucoup moins acidifiantes que lesleéaffinées, et riches en vitamines et oligoréldts naturels ;

- la chataigne, naturelle, en purée ou en farine oo de pain, gateau.

- le vin de Bordeaux, riche en tanin, et toutes |lex gdates.



OU TROUVER LA VITAMINEC ?

On sait qu'elle est présente dans les fruits agigegumes, tomate, fraise ». On sait moins da'dmuve plus
particulierement dans le cassis que I'on peut comsr en été.

Toutefois si I'on veille & avoir une alimentatioomacide on trouvera la vitamine C dans :
Tous les végétaux frais.

- le persil, essentiellement

- les choux, surtout le chou vert

- le fenouil, le cerfeuil, I'oignon, l'estragon

- les salades (chicorée, épinard cru, mache, cregson.
- le poivron

- la chataigne

- l'églantier

- et.. le foie

QUELQUESCONSEILS

Plus la nourriture est variée, moins l'organisrequée de développer de carences.

Il est toujours préférable de choisir des prodsgiiss conservateurs et sans acidifiants (confitomes, surgelés,
jus de pomme, jus de raisin,...

Ne jamais oublier les fruits frais et les légumassfindispensables par leurs fibres et leurs éiésngtaux.

Favoriser les produits complets : sucre intégelnsrin gris, pain complet (& I'exception du bé contenant
trop de “mauvais” gluten), riz complet,...

La sauce de soja (Tamari ou shoyu), le germe derbfgoudre, la poudre d’orge verte (Green Magmkg) et
spiruline sont de bons compléments alimentaires.

Les huiles doivent si possible étre vierges, preenpgession a froid, comme huile d'olive. Mangea de fritures,
les graisses cuites animales ou végétale, somumipocives.

Les épices doivent étre d'un usage discontinu.
N'oubliez pas non plus les oléagineux et les Iégamses, en petite quantité.

Dans les cas nombreux d'allergie au lait de vagbiee de brebis et chévre, penser au lait de tajaine,
d’amandes, noisettes, chataignes etc. et cremertiegssoja.

Modérez la consommation des excitants - café ou tifess vite toxiques pour le systéme nerveux ebéerr.

Quant au chocolat... oui, le dimanche, aux annaners et aux fétes !



