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        AVERTISSEMENT


        

          L’auteur précise que cet ouvrage ne saurait en aucun cas se substituer à une consultation ou à une prescription médicale lorsque cela s’avère indispensable, ni à un bilan de vitalité naturopathique et iridologique, ni à des conseils naturopathiques.


          L’auteur engage vivement médecins et naturopathes à une collaboration étroite, qui ne peut que s’avérer profitable et bénéfique pour le public et pour la recherche. Cet ouvrage n’a d’autre ambition que celle d’aider toute personne et tout étudiant ou professionnel en naturopathie à se retrouver dans le dédale des informations médiatisées concernant l’équilibre acido-basique. Il n’a, en aucune manière, la prétention d’être unique et suffisant, et son contenu n’est pas non plus un assemblage de « petits trucs » naturels applicables par chacun sans conseils médicaux et naturopathiques. L’auteur ne pourra être tenu pour responsable de la mauvaise interprétation de ses écrits, d’une automédication nullement conseillée, ni d’une mauvaise application des conseils nutritionnels effectués sans bilan de vitalité naturopathique.


          Le droit au diagnostic ainsi que la notion de traitement de pathologies étant attribués, selon la législation française, essentiellement au titulaire d’un doctorat en médecine, les conseils et compléments alimentaires cités dans cet ouvrage s’inscriront éventuellement en complément de techniques et de médications allopathiques ou homéopathiques prescrites par un médecin.


        


      


  






Les universités ne nous enseignent pas tout. Un bon médecin doit être prêt à apprendre des sages-femmes, des bohémiens, des nomades, des brigands et des hors-la-loi. Il doit mener ses recherches parmi les gens de toutes les conditions, en quête de tout ce qui pourrait enrichir ses connaissances. Il lui faut voyager beaucoup, vivre de multiples aventures en ne cessant jamais de s’instruire.

Paracelse, médecin non conformiste





À mes chers et tendres parents, Pierrette
et Maurice, parce que je sais que cette dédicace leur apportera le sourire et que nous partagerons encore de nombreuses années à rire.


À mes véritables et éternels amis d’Alicante.
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Préface





Nous ne pouvons pas être heureux

si nous nous attendons

À vivre tout le temps

au plus haut sommet d’intensité.

Le bonheur n’est pas une question d’intensité,

mais d’équilibre, d’ordre,

de rythme et d’harmonie

Thomas Merton





Quand nous observons la nature, nous constatons que la croissance des plantes et la vie des arbres dépendent l’une et l’autre de l’équilibre ; et quand nous considérons le cosmos et étudions la condition des étoiles et des planètes, la chose principale dont nous nous apercevons est qu’un corps céleste maintient l’autre, produisant par là l’équilibre. Aussi longtemps que la nature garde son équilibre, les abysses dans le cœur de la terre restent ce qu’elles sont, les gens peuvent marcher sur elle et il ne s’ensuit aucun mal. Les tempêtes, les famines et toutes les mauvaises conditions, de même que les épidémies qui ravagent le genre humain, sont produites par le bouleversement de cet équilibre qui assure le bien-être de l’humanité. Le problème principal est la manière d’acquérir l’équilibre et la manière de le maintenir.

Concernant le premier point, je dirais que l’équilibre est naturel, ainsi il n’y a pas besoin de l’acquérir ; la question est seulement de savoir comment maintenir l’équilibre, non pas comment l’atteindre. L’influence de la vie que nous menons dans ce monde actif tend toujours à nous pousser hors de notre équilibre. Peu importe la direction que l’on prend dans la vie, peu importent les occupations, notre alimentation, les affaires que l’on a, il y a toujours des difficultés à maintenir l’équilibre. En se questionnant sur cet équilibre vers 1857, Claude Bernard envisageait le « milieu intérieur » autant comme un système protecteur que comme un vecteur nutritionnel. « Le sang est un milieu intérieur alcalin comme l’eau de mer » ; tous les mécanismes vitaux, quelque variés qu’ils soient, n’ont toujours qu’un but, celui de maintenir l’unité des conditions de la vie dans le milieu intérieur qui sont constantes pour organisme ; il est enveloppé dans un milieu invariable qui lui fait comme une atmosphère propre dans un milieu cosmique toujours changeant…

Plus tard, vers les années 1920, Walter B. Cannon propose le terme « homéostasie » pour expliquer, à travers divers postulats, la régulation du milieu intérieur.

Ainsi, la notion d’homéostasie se réfère fondamentalement à celle d’un état stationnaire de processus stabilisés par la coordination de mécanismes physiologiques (mécanismes autorégulateurs) qui participent à la régulation de facteurs clés, tels que la température, la glycémie, le pH d’un milieu, la pression interne d’un milieu, afin de permettre à l’organisme de maintenir son intégrité fonctionnelle dans des environnements internes (le milieu intérieur) et externes fluctuants. Pour Claude Bernard et Walter Cannon, le milieu intérieur en est la clé.

Un déséquilibre du pH (l’équilibre acido-basique), soit au niveau des humeurs, soit au niveau tissulaire, peut se traduire par une acidose et, s’il y a acidose, cela signifie qu’un déséquilibre entre les substances acides et basiques n’est pas correctement corrigé dans le corps, conduisant à des effets considérables sur notre état de santé.

Dans cet ouvrage, qui s’appuie sur des données scientifiques comme celles fournies par la bioélectronique de Louis-Claude Vincent, Christian Brun, auteur de passion, naturopathe de vision, compagnon de santé, enseignant de fine intuition pédagogique et noble conseiller, illustre bien la question de l’équilibre acido-basique, fruit de son expérience avérée comme naturopathe, sur laquelle il a construit un savoir-faire et un savoir-être fidèles à la médecine naturelle d’Hippocrate, à celle de son maître précepteur Pierre Valentin Marchesseau et, bien sûr, à celle de la médecine antique, car, à la base, la médecine ne se bornait pas au seul traitement des maladies, elle impliquait également l’art de conduire une vie saine.

Dans un style frais et libre, typique d’un éducateur de santé, Christian Brun nous expose en termes clairs et précis l’importance de l’équilibre acido-basique sur la santé/vitalité, quels que soient le terrain, la constitution et l’âge d’une personne. Dans cette perspective, des notions sur les mécanismes physiologiques qui participent à cet équilibre sont clairement exposées afin de comprendre et d’être conscient de l’origine causale de l’acidité, tout en tenant compte de la globalité et la singularité de la personne.

Nous trouverons aussi comment prendre soin de cet équilibre par des moyens naturels, tels que les techniques utilisées en naturopathie, à savoir l’alimentation, l’activité physique, l’équilibre psycho-mental et l’hydrologie, entre autres.

Enfin, tel un maître compositeur, Christian Brun nous lègue dix « commandements anti-acide », nous mettant au défi d’agir sur cette base.

Un livre éminemment pratique, donc, dans lequel nous sommes invités à être acteurs actifs de notre équilibre acido-basique par les moyens que la nature nous a toujours offerts, afin de préserver notre capital de santé/vitalité, ayant éternellement comme matrice première l’amour.



Oscar PONCE
MSc. Biochemistry Columbia University, NY,
Ph.D. Medical Engineering
and Medical Physics (MEMP),
Harvard-MIT HealthSciences and Technology,
Massachusetts Institute
of Technology Cambridge, USA







  

    Pourquoi un nouveau livre sur l’équilibre acido-basique ?


    

      


    


    

      

        Un jour, j’irai vivre en théorie…


        car en théorie tout se passe bien.


        Auteur anonyme


      


      

        Une bêtise dite par 5 millions d’individus reste,


        envers et malgré tout, une bêtise.


        Anatole France


      


    


    

      À travers ce livre, je souhaite apporter certaines précisions indispensables à la bonne compréhension de l’équilibre acido-basique, et non répéter comme un perroquet ce que d’autres disent et/ou écrivent. Cet ouvrage est le fruit d’un long travail de réflexion et de multiples observations cliniques. Depuis de nombreuses années, je réfléchis à l’origine de nos maux dits « de civilisation ». Je peux maintenant en conclure qu’ils sont le fruit d’un dérèglement ou d’une rupture de certains équilibres (par exemple du pH, potentiel hydrogène, qui montre la charge acide ou basique de nos humeurs, c’est-à-dire des liquides qui composent notre corps), dus en amont à une mauvaise alimentation, mais aussi et surtout à un stress répété et mal géré, qui augmente nos métabolismes cellulaires tout comme une hyperthyroïdie peut engendrer une augmentation d’acidose.


      Il est courant de trouver dans certains livres ou conférences portant sur l’équilibre acido-basique les mêmes erreurs, montrant que les « spécialistes » n’ont pas analysé — ni réfléchi — au sujet, mais se sont contentés de répéter ce que d’autres avaient déjà émis comme constatations ou hypothèses. Il convient naturellement de garder son esprit critique, d’analyser et de comprendre, plutôt que d’apprendre sans conscience.


      Ma nature de « vilain petit canard » me permet de dépoussiérer le sujet, car je suis un électron libre, c’est-à-dire que je garde en toute circonstance mon libre arbitre. Je n’accepte pas les idées toutes faites, je n’ai jamais aucune certitude et je remets tout en question, ce qui me permet d’émettre des arguments justifiant telle ou telle action naturopathique. Mes étudiants, avec humour et tendresse, me surnomment « Dr House » et/ou « inspecteur Columbo ». En effet, j’essaie de comprendre, et non d’appliquer des protocoles standardisés qui ne prennent pas en compte les individualités. Je cherche toujours à définir le problème à l’origine d’une pathologie, afin de proposer par la suite une stratégie naturopathique relevant du bon sens et de la logique, adaptée à chaque patient et à son mal-être.


      Si, par exemple, vous avez un problème d’hypertension artérielle (HTA) avec les risques bien connus d’accident vasculaire cérébral (AVC) et ses malheureuses conséquences physiques et/ou psychologiques, la première approche est de comprendre quelles sont les causes de cet état. Est-ce le stress qui est en cause, avec ses sécrétions d’adrénaline aux effets vasoconstricteurs ? Est-ce que la paroi interne de vos artères (l’intima) est recouverte de dépôts de cholestérol, réduisant le diamètre des artères et créant ainsi une augmentation logique de la pression artérielle ? Avez-vous des problèmes de débit urinaire qui augmentent votre volume liquidien corporel, ce qui exerce une pression artérielle supplémentaire ?


      Bien d’autres questions encore permettraient de mettre en place une stratégie adaptée et individualisée. Il convient donc d’adapter, pour chaque pathologie ou désordre organique, un arbre décisionnel pour bien cibler la problématique primaire.


      

        
Individualisation et précautions


        

          FAISONS LA PEAU AUX NOMBREUX MYTHES ET ON-DIT SUR LA SANTÉ !


          Bien des hypothèses sur les effets de certains produits sur notre santé sont répétées sans aucune démonstration scientifique. Parmi elles, certaines suppositions qui concernent les métaux lourds et les algues. Beaucoup de fabricants de produits diététiques affirment que les métaux lourds (cadmium, arsenic, plomb…) qui empoisonnent notre organisme peuvent être « chélatés » (accaparés) par des algues du type Chlorella ou klamath, mais a-t-il été cherché dans les éliminations (matières fécales, urine, sueur, expiration…) de personnes-témoins des résidus transformés de ces métaux dits « lourds » ? Cela montrerait de façon claire et nette l’efficacité de ces algues sur les métaux lourds. À ce jour malheureusement, je ne connais pas d’expérimentation scientifique valable faite sur l’homme prouvant cette affirmation, pourtant maintes et maintes fois répétée.


        


        

          LE MYTHE DU CALCIUM



          Que penser aussi de cet adage qui dit que le lait est indiqué pour éviter l’ostéoporose car il contient beaucoup de calcium ? Soutenir ce propos, c’est tout simplement oublier les conclusions de l’Organisation mondiale de la santé (OMS), qui affirme observer depuis 2002 « un nombre plus élevé de fractures dans les pays de l’hémisphère Nord où l’on consomme le plus de laitages, alors qu’il y en a moins dans les régions où l’on en prend peu1 ».


          Pourquoi faudrait-il consommer du lait pour bénéficier de calcium ? Ne peut-on pas transformer métaboliquement des éléments nutritionnels en calcium comme le font certains animaux ? Par exemple, la vache consomme de l’herbe et du fourrage, donc des glucides, à partir desquels elle produit du lait, qui est un ensemble de protéines. Autrement dit, la vache transforme les glucides qu’elle ingurgite en un ensemble de protéines (le lait). N’avons-nous pas ce potentiel adaptatif ? Les palourdes ne consomment ni lait ni aucun autre produit laitier, et pourtant elles ont une coquille de calcium extrêmement solide. Qu’en est-il également des poules, qui pondent des œufs à la coquille de calcium ?


          Et si on envisageait, a contrario, que le calcium absorbé au travers de notre alimentation quotidienne ne pouvait l’être correctement à cause de notre muqueuse intestinale, fragilisée par une alimentation inadéquate, par exemple, mais aussi par la présence de produits chimiques (pesticides, fongicides…), ou la surconsommation de médicaments et bien d’autres éléments. Et si ce calcium n’était pas assimilé par nos milliards de cellules parce qu’il entre en concurrence avec les autres minéraux, tels le potassium, le chlore ou le sodium, ou tout simplement parce qu’il est chélaté (kidnappé) par un excès d’acidose ?


          Il convient donc de rester extrêmement attentif à toutes les affirmations souvent infondées produites par certains fabricants de produits naturels, ou même par les industries pharmaceutiques. Voilà pourquoi je suis considéré comme le vilain petit canard de la naturopathie, l’empêcheur de tourner en rond.


        


        

          LE MYTHE DES PRODUITS ALCALINISANTS



          Le sujet de ce livre étant l’équilibre acido-basique, il était indispensable de vérifier les affirmations habituelles concernant le rôle du citron, qui est considéré par beaucoup d’auteurs comme un produit « alcalinisant ». Qu’en est-il vraiment ? Est-ce valable pour tout le monde ?


          Le citron ne serait-il pas acidifiant pour certains et alcalinisant pour d’autres ? Y a-t-il une influence de la saison, du climat et du terroir sur la transformation in vivo du citron et de ses composants ?


          Quels sont les autres aliments acides ou acidifiants ? Y a-t-il d’autres sources d’acidose ? Le stress peut-il en être une des causes fondamentales ? Enfin, la perturbation intestinale ne serait-elle pas source d’acidité tissulaire ?


          Voilà quelques-unes des nombreuses questions auxquelles ce livre va tenter de répondre.


          Vous allez découvrir dans cet ouvrage que ce qu’il convient de combattre naturellement, ce n’est pas l’acidité, qui est physiologique (voir p. 55), mais bel et bien l’excès d’acidité, qui va entraîner un déséquilibre du pH de nos tissus, avec pour conséquences la déminéralisation et son cortège de signes annonciateurs (ongles mous et dédoublés, gencives saignantes, frilosité importante…), ainsi que divers autres troubles, comme l’eczéma sec, l’arthrite, le psoriasis, l’arthrose, les cystites, les colites néphrétiques, les alopécies (pertes importantes de cheveux)…


          En d’autres termes, ce n’est pas parce que vous consommez un peu de chocolat que vous serez « en acidose ».


          

            [image: image] Acidose tissulaire et excès d’acidité


            

              Lorsque l’on parle d’acidose tissulaire, il s’agit de l’excès d’acidité et non de l’acidité en tant que telle. Celle-ci est en effet un élément fondamental pour notre santé et notre vitalité physique et psychique.


              La médecine classique et traditionnelle ne connaît le problème de l’acidose que sous sa forme aiguë, notamment à travers la médecine d’urgence. Le rôle fondamental du pH (degré d’alcalinité ou d’acidose) de nos liquides corporels et de nos tissus a retenu l’attention des médecins et des naturopathes il y a quelques années seulement, lorsqu’ils se sont aperçus que bon nombre de pathologies ou de dérèglements avaient pour genèse l’acidose tissulaire. C’est ainsi que beaucoup de laboratoires spécialisés dans les produits nutritionnels ont mis sur le marché des moyens pour alcaliniser notre organisme sans pour autant en rechercher la cause primaire.


              Bien entendu, les produits naturels paraissent moins nocifs pour l’organisme que les éléments chimiques qui empoisonnent le foie, mais privilégier les premiers constitue une démarche identique à l’allopathie classique, dont le but est de supprimer les symptômes sans rechercher leur cause. Beaucoup font de la médecine douce… allopathique ! Cela signifie que le fait de prendre des compléments alimentaires alcalinisants est une utopie si on ne modifie pas en même temps son hygiène de vie, principalement son alimentation et sa gestion du stress. À bon entendeur !
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+ Repérer les aliments acides et basiques *
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