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Un concentré d’astuces pour un produit pratique, pas cher et 100 % efficace !
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Le bicarbonate a de nombreuses vertus que vous pouvez mettre à profit :


	
À la maison : comment réduire la pollution de l’air intérieur ? réaliser des produits d’entretien et des désodorisants ? entretenir son linge ?

	
Dans la cuisine : comment alléger les plats et les rendre plus digestes, améliorer leur texture, réduire les doses de sucre... ?

	
Pour votre beauté et votre bien-être : comment prendre soin de sa peau, de ses cheveux, de ses dents, sans aucun additif, colorant ou conservateur ? neutraliser les odeurs corporelles sans sels d’aluminium... ?

	
Ou pour bricoler et jardiner : comment désherber, repousser les petites bêtes, lessiver, assainir...?



Cet ouvrage combine astuces, recettes, conseils et modes d’emploi testés et validés. Il propose en outre une partie adaptée à chacun, pour les bébés, les ados ou les seniors.


Nicolas Palangié a une longue expérience scientifi que et pratique du bicarbonate. Il est auteur du blog monbicarbonate.fr

L’ouvrage a été validé par Carole Minker, directrice de la collection, Docteur en Pharmacie et Pharmacognosie.
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Un concentré d’astuces pour votre santé, votre beauté et votre maison
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Préambule

Toutes les informations mises à disposition dans cet ouvrage le sont de bonne foi, et en l’état actuel de nos connaissances. Elles résultent d’une expérience de plus de dix ans du bicarbonate de sodium dans un contexte professionnel et de la participation à de nombreux travaux de recherche, à la compilation et à la lecture d’innombrables articles scientifiques et pratiques, et de très nombreuses expérimentations personnelles dans le cadre domestique et privé. Elles ne dispensent pas le lecteur de prendre les précautions d’usage dans la mise en pratique de ces suggestions d’utilisation.

Dans le domaine des soins corporels en particulier, il est important de répéter que le bicarbonate n’est pas un médicament et que la lecture de ce livre ne dispense en aucun cas de consulter un médecin.

L’attention des personnes sous traitement médical doit aussi être attirée sur le fait que le bicarbonate peut interférer avec certains médicaments. Dans le doute, l’avis d’un professionnel de santé devra sans faute être sollicité.


Pourquoi une nouvelle édition ?

La meilleure preuve que le bicarbonate est un produit moderne, c’est qu’Internet a été le premier vecteur de sa redécouverte ces vingt dernières années. Sans Internet, beaucoup de produits « malins et pas chers » (et qui ne génèrent pas de grands profits...) auraient sombré dans l’oubli dans l’indifférence générale. L’avantage d’Internet réside dans son universalité, sa réactivité et sa gratuité pour l’utilisateur. Paradoxalement, ses inconvénients en découlent aussi : les informations qu’on y trouve ne sont malheureusement pas encore classées en fonction de leur fiabilité. Les robots de Google deviennent de plus en plus subtils, mais leur expertise ne leur permet pas de faire figurer systématiquement en haut de la première page de recherche les conseils les plus pertinents et les plus désintéressés. Ce qui permet à certains experts autoproclamés de raconter n’importe quoi, aux dépens parfois de la santé et de la sécurité des internautes qui ont le plus grand mal à faire le tri entre les sources dignes de confiance et les simples élucubrations.

C’est là que le livre conserve tout son intérêt puisqu’il impose une temporisation, une réflexion et un recul que l’instantanéité d’Internet ne permet pas. C’est la raison pour laquelle je me suis décidé à rédiger cette nouvelle édition « revue et augmentée » de notre Concentré d’astuces qui a été plébiscité par plusieurs dizaines de milliers de lecteurs (que je remercie au passage de leur confiance).

Depuis la version de 2011, qui a donc à peine plus de trois ans, j’ai publié des dizaines de billets sur Internet, j’ai répondu à des centaines de questions d’internautes, j’ai étudié de nombreux autres produits qui peuvent compléter l’action du bicarbonate (chlorure de magnésium, vinaigre, savon de Marseille et savon noir, argiles...) sans toutefois pouvoir me prévaloir pour eux de la même expertise. Ces interactions permanentes avec la « communauté du bicarbonate » et des autres produits que je qualifie volontiers de « sûrs, simples et sensés » m’ont permis de repérer les usages qui suscitent le plus d’intérêt. Ces domaines d’utilisation témoignent parfois de préoccupations qui peuvent sembler à première vue assez secondaires (comme le blanchiment des dents), mais ils relèvent dans certains cas de véritables enjeux de santé publique (comme tout ce qui touche à l’hygiène et à la parasitologie par exemple, qui sont eux aussi des secteurs fortement réglementés et qui imposent de grandes précautions en termes de communication).

Les ajouts concernent donc les sujets suivants :


	le bicarbonate de potassium ;

	l’utilisation du bicarbonate contre l’acidose métabolique (en particulier dans un cadre sportif) ;

	le bicarbonate et les soins dentaires, notamment pour le blanchiment des dents ;

	le bicarbonate et l’aluminium (comment se crée une polémique qui traverse l’Atlantique) ;

	les acariens et autres nuisibles ;

	le bicarbonate et Hollywood (le bicarbonate des stars).



Ces ajouts sont principalement concentrés dans le Chapitre 1 (Les fondamentaux du bicarbonate), sauf pour « Le bicarbonate des stars » qui trouve plus naturellement sa place en fin de Chapitre 4 (À chacun son bicarbonate).


Introduction

Le bicarbonate n’est pas un produit de grand-mère...

Même si cette qualification plaît à certains, même si elle véhicule une image de sécurité, de tendresse et de bonhomie, elle ancre le bicarbonate dans le passé et le coupe du progrès. Et pourtant, cette molécule simple et universelle voit le nombre de ses utilisations augmenter constamment dans tous les domaines : biotechnologies, pharmacie, lutte contre les nuisibles (bio-pesticides), culture des algues, technologies de l’environnement (limitation de l’effet de serre par piégeage du CO2)... Les universités les plus prestigieuses et les chercheurs les plus dignes de respect redécouvrent ses atouts et publient les résultats de leurs travaux.

Dans la pratique, le bicarbonate peine à mobiliser des ressources financières importantes car les industriels ont parfois le sentiment qu’une molécule « basique » présente peu d’opportunités de brevets, ce qui n’est pas complètement faux. Mais s’ils se penchaient avec plus d’attention sur les débouchés possibles, ils reverraient sans doute leur jugement : l’absence de toxicité et d’impact sur l’environnement, conjuguée à une « cote d’amour » élevée dans le grand public et un coût de revient qui reste raisonnable en font une alternative économiquement viable dans de nombreuses applications, qu’elles soient « traditionnelles » ou innovantes. Malheureusement, certains grands groupes opportunistes se bornent à récupérer le bicarbonate pour l’introduire dans un produit d’entretien (notons par exemple le gel w.-c. « éclat et blancheur au bicarbonate » d’une célèbre marque que nous ne citerons pas), dégradant son image et décourageant le public à le tester dans des utilisations plus nobles (les soins corporels et la cuisine, par exemple, où il fait preuve d’une surprenante efficacité). Ce sont d’ailleurs souvent ces mêmes grands groupes qui ont construit leur prospérité sur la complexité aberrante de leurs produits, le matraquage publicitaire et l’encouragement à la surconsommation.

Cet ouvrage n’a pas la prétention d’être exhaustif. Mais c’est sans doute un des plus complets qui ait été rédigé sur le bicarbonate. Le passionné de science et de technique y trouvera les clés de compréhension qui lui permettront d’aller plus loin dans sa découverte, et le simple curieux aura le choix de lire ou de passer les paragraphes (un tout petit peu) plus techniques (mais qui restent très accessibles). Et tous pourront comprendre pourquoi la complexité n’est pas une nécessité, pourquoi elle représente même souvent une source de risques inutiles pour notre santé et celle de notre planète, pourquoi elle peut même être contre-productive sur le plan économique.

Le bicarbonate est l’illustration idéale d’un produit simple, à multi-usages, à la portée de tous... Il y a fort à parier que si nous adoptons ce principe de simplicité, que nous étendons cet intérêt à quelques autres produits (le vinaigre par exemple, autre produit « tout simplement » passionnant...1), et que nous privilégions leur utilisation plutôt que celle des produits chers, compliqués et toxiques qui nous environnent, nous pourrions peut-être espérer voir ralentir, puis cesser la progression de certains des fléaux de santé publique de notre nouveau millénaire. Mais il faut pour cela revoir en profondeur nos habitudes et nos modes de consommation. Ce livre vous convaincra que ce n’est pas difficile, et tous ceux qui ont testé le bicarbonate l’adoptent définitivement. Nous verrons que certains pays comme l’Italie, les États-Unis et le Canada ont d’ailleurs une longueur d’avance sur la France de ce point de vue.

Il faut réserver la complexité aux domaines où elle apporte un réel progrès : des ordinateurs de plus en plus perfectionnés et puissants, pourquoi pas ? Mais un gel douche, une denrée alimentaire, un produit d’entretien ou un médicament qui comportent chacun parfois plusieurs dizaines de composants, conservateurs, agents de texture et de saveur, colorants, parfums... est-ce vraiment utile ? Que deviennent ces molécules dans l’environnement lorsqu’elles réagissent entre elles, et une fois absorbées par la peau, lors de la digestion, la respiration...? Personne, même le plus brillant de nos scientifiques, n’est capable de le dire. Alors surtout, et c’est à l’évidence de plus en plus urgent : « Ne passons pas à côté des choses simples. »


CLÉS DE LECTURE

Ce livre permet plusieurs « niveaux de lecture » :


	ceux qui voudront simplement découvrir rapidement les applications domestiques pourront se rendre directement au chapitre 3 « Le bicarbonate à la maison » (p. 93), des rappels succincts leur permettront de comprendre pourquoi le bicarbonate est efficace dans chacune des utilisations décrites ;

	ceux qui veulent comprendre plus en profondeur ce qu’est le bicarbonate auront intérêt à se plonger dans les deux premiers chapitres. Des références scientifiques sont souvent précisées. Et un index en fin d’ouvrage, qui reprend les « mots-clés » principaux, permet de localiser rapidement les passages qui traitent des sujets prioritaires.



Il n’est donc pas nécessaire de « digérer » tout le livre pour profiter très rapidement des bienfaits du bicarbonate. Et on peut parier qu’en découvrant une première utilisation, vous aurez vite envie d’en tester une seconde... et ainsi de suite jusqu’à ce que vous ayez vous-même envie de partager avec d’autres votre expertise du bicarbonate !

Les ados et les jeunes adultes sont souvent intrigués par le bicarbonate, mais hésitent à le tester pour diverses raisons. Il leur faut aussi une information condensée et digeste. Le « Teenagers’ express » (p. 157) leur offrira très rapidement des informations et des conseils, mieux validés et plus sûrs que ceux qu’ils pourront parfois trouver sur Internet, et mentionne en priorité les sujets qui les préoccupent le plus (les soins du corps en particulier). Un autre paragraphe est spécifiquement dédié au bébé (et à sa maman !), et un troisième aux seniors.



 
...

CHAPITRE 1

Les fondamentaux du bicarbonate

Il n’est pas nécessaire d’être un expert pour profiter des bienfaits du bicarbonate, et nombreux sont les utilisateurs qui ignorent jusqu’à son véritable nom, et à plus forte raison ses interactions plusieurs fois millénaires avec l’histoire de l’humanité, sa présence au sein même de notre métabolisme et des grands équilibres naturels, ses principaux usages actuels et ceux qui pourront en être faits dans le futur...

Ce premier chapitre n’est donc pas totalement incontournable, mais il est fortement recommandé si vous voulez vraiment être en mesure de répondre à la quasi-totalité des questions que vous pourrez vous poser tôt ou tard en découvrant cette fabuleuse molécule.

Il était une fois le bicarbonate...

La formule du bicarbonate est NaHCO3. Il combine donc les éléments suivants : le sodium (Na), l’hydrogène (H), le carbone (C) et l’oxygène (O). Il s’agit d’un sel entre l’ion hydrogénocarbonate ou bicarbonate (HCO3-) et l’ion sodium (Na+).

De nombreuses appellations

Les nombreuses appellations du bicarbonate témoignent de la diversité de ses utilisations et des nombreux pays dans lequel il a été et est toujours utilisé par des millions de personnes.


	Bicarbonate de soude : c’est sans doute l’appellation la plus employée, et c’est en quelque sorte regrettable, car le terme « soude » évoque un caractère corrosif et agressif, que le bicarbonate ne possède heureusement pas. C’est probablement dû au fait que la fabrication du bicarbonate implique le carbonate de sodium (de formule Na2CO3), que l’on qualifie parfois de « grand frère du bicarbonate » et qu’on appelle souvent « carbonate de soude » ou même « soude Solvay », du nom d’Ernest Solvay, l’inventeur du procédé de fabrication le plus répandu dans le monde, et en particulier en Europe (voir p. 28). Quoi qu’il en soit, le bicarbonate ne peut en aucun cas être assimilé à l’hydroxyde de sodium, aussi appelé communément « soude caustique » (de formule NaOH), qui est un produit excessivement basique (le contraire d’acide), corrosif et agressif, qu’il faut manipuler avec énormément de précautions. La soude caustique liquide (en solution dans de l’eau) est aussi souvent appelée « lessive de soude », et elle reste très dangereuse même fortement diluée. Mais il n’y a pas de soude dans le bicarbonate... que ceci soit clair dès maintenant et ne vous inquiète plus !

	Bicarbonate de sodium : c’est l’appellation la plus pratique et exacte, et c’est celle qui figure généralement sur les emballages (sodium bicarbonate en anglais).

	Bicarbonate alimentaire : il s’agit d’un abus de langage dans la mesure où tous les bicarbonates ne sont pas forcément de qualité alimentaire. C’est un point auquel il faut veiller (voir p. 82).

	Poudre à lever : il s’agit, là aussi, d’une erreur, dans la mesure où la levure dite « chimique » (de type Alsa) contient effectivement du bicarbonate, mais combiné à un acide avec lequel il va réagir et un amidon qui va servir à empêcher la réaction prématurée dans le sachet.

	Hydrogénocarbonate de sodium : surtout utilisée en chimie, cette appellation a l’avantage d’expliciter le fait que le bicarbonate (NaHCO3) est en quelque sorte du carbonate (Na2CO3) qui a été « hydrogéné ».

	Carbonate acide de sodium : c’est le terme le plus employé en alimentation (on le trouve souvent dans la composition des biscuits par exemple). Le code officiel du bicarbonate de sodium comme additif alimentaire est E500(ii).

	
Natrium bicarbonicum : c’est l’appellation employée en médecine, en homéopathie entre autres.

	Sel de Vichy : cette appellation assez rare est encore parfois employée en Belgique et fait référence au fait que le bicarbonate est le minéral principal de l’eau de Vichy. Il en était d’ailleurs autrefois extrait, principalement pour fabriquer des pastilles digestives, les fameuses « pastilles Vichy ».

	« Petite vache »: cette appellation canadienne fait référence à la vache qui apparaissait autrefois sur les boîtes de bicarbonate Cow Brand de la société américaine Church & Dwight. Cette marque a été abandonnée en 1960.



Une histoire plus que millénaire

Le bicarbonate a en effet une histoire plusieurs fois millénaire et a accompagné les plus grands peuples dans leur développement.

Les Égyptiens par exemple. L’exploitation du natron, mélange de carbonate de sodium et de bicarbonate de sodium naturel hydraté provenant de lacs sodés, permet la confection des premières préparations « cosmétiques » ou même « dermatologiques » puisqu’elles avaient des visées thérapeutiques. Mélange de natron, de poudre d’albâtre, de sel et de miel, elles avaient la réputation de « rendre la peau parfaite ». Moins réjouissant peut-être, les Égyptiens utilisaient aussi le natron pour la préparation des momies, ce qui témoigne de sa grande efficacité en tant que sel conservateur1.

Les Romains avaient également découvert de nombreux usages du bicarbonate, peut-être d’ailleurs par l’intermédiaire des Égyptiens (Cléopâtre en aurait-elle parlé à Jules César comme d’un de ses secrets de beauté ?). Ils l’utilisaient pour l’entretien du linge et pour les soins corporels, en particulier à travers des onguents.

Les Chinois, eux, l’utilisent aussi depuis longtemps, en cuisine en particulier. Traditionnellement, le bicarbonate géologique était exploité par de petites entreprises villageoises.

Plus récemment, le bicarbonate a accompagné les pionniers américains dans leur épopée vers le Grand Ouest au XIXe et au XXe siècles, leur permettant à la fois de traiter de nombreux petits bobos (en usage bucco-dentaire en particulier) et de maintenir un niveau d’hygiène acceptable à la fois sur eux (hygiène corporelle et entretien du linge) et chez eux (qu’il s’agisse de roulottes ou de logements fixes)2.

Le bicarbonate à travers le monde

Bicarbonate, baking soda, bicarbonato... La France est un peu en retard pour le bicarbonate par rapport aux deux grands « pôles » que sont l’Amérique du Nord et l’Italie pour le bicarbonate.

Aux États-Unis et au Canada, le baking soda (littéralement le « soda à cuire », parfois appelé « poudre à pâte » au Canada francophone) est extrêmement populaire à travers la marque Arm & Hammer (littéralement « Bras et Marteau »), son logo un peu désuet et ses boîtes en carton orange bien reconnaissables. Le procédé de fabrication du bicarbonate américain, à partir de trona3, n’est pas le même qu’en Europe. Les Américains consomment plusieurs dizaines de milliers de tonnes de bicarbonate à la maison tous les ans...

En Europe, seule l’Italie a développé l’usage du bicarbonate domestique dans de larges proportions, essentiellement à travers la marque « Solvay, bicarbonato purissimo » (littéralement « bicarbonate très pur »), qui est distribuée dans tous les magasins, de l’épicier de quartier aux plus gros hypermarchés. Pour la petite histoire, le bicarbonate était en train de péricliter en Italie dans les années 1980, lorsque l’incident de Tchernobyl en 1986 a conduit le ministère de la Santé italien à mettre en garde les consommateurs contre les particules radioactives qui se sont alors déposées sur les fruits et les légumes. Ils ont alors communiqué dans les médias et ont conseillé de...

Des concentrés de bienfaits pour votre santé, votre maison et votre beauté
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Pour suivre toutes les nouveautés numériques du Groupe Eyrolles, retrouvez-nous sur Twitter et Facebook
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