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En janvier dernier,

une étude publiée sans grand
battage publicitaire portait
sur un traitement possible

pour l'osteoporose.

Par Robbin Coedy, M. Sc.

VERS UN
MEILLEUR EQUILIBRE
ACIDOBASIQUE

on titre indiquait qu'un traitement au
bicarbonate de potassium réduisait
I"élimination du calcium et la résorp-
tion osseuse chez les hommes et les
femmes d'dge mar. Puis elle a rapidement
disparu dans un océan d‘autres nouvelles sur la
santé. Toutefois, elle vient valider ce que certains
naturopathes déclarent depuis des années. Une
autre étude publiée en 1989 portait presque le
méme titre.
Il est démontré depuis longtemps que les
personnes qui consomment plus de fruits et de
légumes ont des os plus solides. En effet, la
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consommation de fruits et de légumes est
associée a un risque inférieur de fracture, a une
meilleure densité osseuse, & une moins grande
perte de calcium et a une moins importante
résorption osseuse. Mais pourquor?

Pendant des millénaires, I'alimentation hu-
maine comportait beaucoup de substances alca-
lines. Ces substances, comme les sels de bicar-
bonate, sont présentes principalement dans les
fruits, les légumes et certaines légumineuses. Le
céleri, les épinards, la pomme de terre et les
petits fruits comptent parmi les aliments les plus
alcalinisants. A I'opposé, on trouve les sub-

stances acides. Malheureusement, |'alimentation
moderne contient beaucoup plus d'aliments
acides que basiques. Certains des produits les
plus acides figurent parmi ceux que nous
consommons en grande quantité : es
et les protéines animales, surtout lait La
consommation d'une quantité supérieure d'ali-
ments acides par rapport aux aliments alcalins se
traduit par une augmentation nette de la charge

important défi, celui de tenter de maitri 35
acides. Or, pour bien des Canadiens, cette
difficulté pose un grave probléme.










