EQUILIBRE ACIDO-BASIQUE:

LE SAVIEZ-VOUS?

Chaque aliment que vous ingurgitez comporte une caractéristique acido-basique!

Dans l'idéal, notre alimentation quotidienne devrait se retrouver équilibrée a la fin de
la journée!
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. Equilibre acido - basique .

Pourquoi boire 1-5 a 2 L d’eau par jour?

La production d'urine en moyenne pour les adultes est d'environ 1,5 litres par jour.

Vous perdez a proximité d'un litre supplémentaire d'eau par jour grace a des mouvements
de respiration, la transpiration et de l'intestin.

L'alimentation représente habituellement 20% de votre apport hydrique total, donc si
vous consommez 2 litres d'eau ou d'autres boissons par jour, ainsi que votre
régime alimentaire normal, vous aurez généralement remplacé les liquides
perdus.
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Surveiller régulierement son PH urinaire

Vous pouvez vous-méme estimer votre bilan acido-basique au moyen des bandelettes de
papier réactives.

Une simple mesure de la deuxiéme urine du matin vous permettra d'évaluer la charge
acido-basique de votre organisme.

Dans l'idéal, la valeur du pH urinaire devrait alors se situer entre 7,0 & 7,4.

Acide 5,2 5,5 5,8 62 65 68 7,0
Trop acide :  Idéal

Augmenter la charge basifiante!*

* Il est fortement recommandé, spécialement lorsque les bandelettes indiquent une
charge trop acide pendant plusieurs jours, de contacter votre thérapeute!

Equilibrage acido-basique de I'alimentation

L’'estimation de la charge acide personnelle peut se faire avec le tableau PRAL
(Potential Renal Acid Load).

Il est important de souligner que ce n’est pas la sensation ressentie en ayant I'aliment
sur la langue qui indique si I'aliment favorise I'acidose tissulaire, mais que c’est sa
métabolisation alcaline ou acide qui est déterminante!

La valeur exprimée en mEq/100g indique si I'effet de I'aliment concerné est:
e Basifiant (indice négatif, bleu)
¢ Acidifiant (indice positif, rouge)
e Neutre (gris)

En général, on veillera a une prédominance de denrées alimentaires basifiantes
dans l'alimentation quotidienne.




. . . Denrées ) . .
Denrées alimentaires . . PRAL* Denrées alimentaires PRAL*
alimentaires

Poissons et fruits

Boissons Céréales et farines
de mer

Fruits
Pates alimentaires

Pain
Graisses et huiles

*Charge acide rénale potentielle (mEq/100g)




Denrées . . . . . .
: . Denrées alimentaires PRAL* Denrées alimentaires
alimentaires

Légumes

Légumineuses Sucreries

Lait, produits laitiers et
ceufs

Viande et charcuterie

Herbes et vinaigre

* Charge acide rénale potentielle (mEq/100g)
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