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Aliments anti-inflammatoires : Adopter une alimentation anti-

inflammatoire permet de rester en bonne santé grâce aux fameux antioxydants. 
 L’inflammation fait partie du mécanisme de défense de l’organisme. Elle correspond au 

processus permettant au système immunitaire de reconnaître et de déclencher le processus de 

guérison. 

 Des symptômes surviennent comme par exemple des douleurs 

articulaires. 

 Lorsqu’elle est chronique, l’inflammation devient un facteur 

de risque de maladies comme le diabète, de cancer, de dépression 

ou encore d’affections dégénératives comme Alzheimer. 

 

 Pour y faire 

face, « il est 

nécessaire d’aider 

le corps à se 

protéger contre 

ces agresseurs 

perpétuels que 

sont les radicaux 

libres, produits 

par l’organisme en 

cas de sport 

excessif, de 

déséquilibre 

alimentaire, 

d’exposition à la 

pollution, aux 

pesticides ou au 

tabac. ». 
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 Grâce à des aliments anti-inflammatoires, vous pouvez soulager de nombreuses maladies 

comme l’arthrose, l’arthrite, la polyarthrite rhumatoïde, l’inflammation de l’intestin, la sciatique, 

la tendinite ou encore l’acné. 
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2.12) Aliments acidifiants & alcalinisants.  
 

Pour fonctionner de manière optimale, notre organisme doit maintenir un équilibre acido-

basique. En cas d’excès d’acidité, notamment lorsqu’on mange trop de viande, d’aliments 

transformés, de sucres raffinés, notre corps va devoir puiser dans ses réserves de substances 

minérales alcalines : c’est-à-dire les cheveux, les ongles, les dents, les cartilages, les os et les 

autres tissus. 

 

Quels sont les aliments acides, acidifiants et alcalinisants ? 
 

Les aliments acides : 

Ce sont les aliments naturellement riches en composés acides, comme par exemple un jus 

de citron. Dans l’organisme, ces aliments acides vont être métabolisés. Chez une personne en 

bonne santé, cette métabolisation va conduire à une 

neutralisation des acides et à une libération des 

bases minérales du fruit : le résultat sera donc un 

effet alcalinisant. Par contre, chez une personne 

présentant un déficit métabolique, la neutralisation 

des acides ne pourra pas s’effectuer par les voies 

physiologiques. Les composés resteront dans 

l’organisme sous forme acide, puis seront neutralisés 

par les bases prélevées dans les tissus, notamment le 

tissu osseux. Les aliments acides auront donc cette 

fois un effet fortement déminéralisant. Ainsi, l’effet acidifiant ou alcalinisant des aliments 

acides dépend des capacités métaboliques du sujet. Leur consommation doit donc se faire avec 

grande prudence. Par contre, les aliments dits « acidifiants » ou « alcalinisants » auront un 

même effet acidifiant ou alcalinisant pour tous les consommateurs. 

 

Les aliments acidifiants. 

Ce sont les aliments qui vont libérer des 

métabolites acides lors de leur transformation dans 

l’organisme (digestion, utilisation cellulaire). Ce sont 

des producteurs d’acides. Pour la plupart, les 

aliments acidifiants sont néanmoins les nutriments 

de base de notre nutrition, c’est-à-dire que leur 

consommation ne peut pas être supprimée. L’idée 

sera d’en limiter l’apport quantitatif, et de les associer à d’autres aliments « alcalinisants » afin 

de réduire l’impact de leur effet acidifiant.  

 

 

Le citron BIO : 

Il semble acide, mais il alcalinise le corps si la 

personne est en bonne santé, c-à-d qu’elle méta-

bolise correctement l’acidité du citron pour le 

transformer pour un effet alcalinisant. 

La pectine contenue dans la peau minimise la 

progression des cancers et agit en prévention 

des mélanomes. Blendez un citron Bio avec sa 

peau + 1 cuillère de miel, de curcuma, une pin-

cée de poivre et une poignée de persil plat.  
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Les aliments alcalinisants. 

Ce sont les aliments riches en bases et pauvres en substances acides. La transformation 

de ces aliments par l’organisme ne libère pas non plus de composés acides. Les aliments 

alcalinisants possèdent donc des propriétés alcalinisantes bénéfiques pour le terrain. Les 

principaux aliments alcalinisants sont : la pomme de terre, les légumes verts ou colorés, la 

banane.  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

L’acidité pourrait être également à l’origine de nombreux maux ➔ 

✓ Fatigue. 

✓ Ostéoporose. 

✓ Hypertension artérielle. 

 

 
 

 

 

 
 

 

Attention ! Certains aliments sont recommandés par rapport à plusieurs de leurs propriétés 

mais déconseillés voire néfastes pour d’autres effets. Exemples : 

✓ La banane est alcalanisante et favorise le sommeil, présence de mélatonine,  

mais non recommandée en cas de constipation. 

✓ Le chocolat noir supérieur à 70 % de cacao et allégé en sucre est aussi alcalanisant,  

anti-inflammatoire et bon contre le stress mais tout de même calorique  

et peut empêcher de dormir (caféine et de la théobromine). 
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