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Avec les temps chauds,
notre alimentation change

ous consommons des aliments différents, nous bougeons
plus et la température élevée, trés élevée méme, des mois
de juillet et aolt font en sorte que certains électrolytes
(potassium, sodium, etc.) peuvent étre plus ou moins recherchés.
Saviez-vous que le potassium est essentiel au bon fonctionnement et
pour le courant au niveau des tissus du cceur, pour la pression artérielle, les
muscles, le systeme nerveux (le transfert des synapses et au niveau des
neurones, etc.), les surrénales, le pancréas, I'énergie cellulaire en général?
Vous est-il déja arrivé d'avoir des go(its intenses pour des aliments salés?
Selon Edwards Swartz, Ph.D., auteur de Endocrines organs and their impact,
les rages de sel sont liées a certains déséquilibres de plusieurs glandes
endocrines, entre autres les glandes surrénales, les glandes du stress. |l peut
s'agir aussi d'un déséquilibre de la thyroide. Malgré une envie d‘aliments
salés, il se peut trés bien que la carence soit plutét en potassium qui a un
golt semblable au sodium mais un effet tout a fait différent sur 'organisme.
Saviez-vous que sans une concentration bien dosée de sodium (Na) et
potassium (K), la production des impulsions électriques des nerfs et des
muscles peut étre perturbée? La perméabilité des membranes des cellules
et neurones aux ions dépend de la présence et de la répartition du
potassium. C'est |'effet de pompe du sodium/potassium.

Les besoins quotidiens en potassium
Selon plusieurs spécialistes en cardiologie, si I'on consommait nettement
plus de potassium par rapport au sodium, les maladies cardiovasculaires
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De nombreuses situations dans nos
habitudes de vie et dans notre
alimentation nous rendent susceptibles
A une carence ou un faible taux de
potassium dans notre organisme

consommation de diurétiques (sous prescriptions si vous souf-
frez d'hypertension artérielle ou pris de facon réguliere voire
quotidienne (herbes ou tisanes diurétiques, the, café, boissons
sucrées, trop de sel, etc.)

utilisation quotidienne de laxatifs (prescriptions ou produits
naturels)

maladie chronique des intestins entrainant des selles pressantes
voire de la diarrhée

intoxication alimentaire, vomissement, diarrhée, etc.
surentrainement physique, trop de saunas ou effort physique
soutenu par temps chaud

désordre alimentaire entrainant la prise de laxatif ou vomisse-
ment quotidien comme dans le cas de boulimie, etc.










