
• C’EST QUOI, L’HYPOCHLORHYDRIE ?
C’est une insuffisance de production d’acide chlorhydrique par l’estomac. 
En réalité, le reflux peut être causé par un manque d’acidité dans
l’estomac et non l’inverse !

• A QUOI SERT L’ACIDE CHLORHYDRIQUE ?
o Digestion des protéines
o Absorption des vitamines et minéraux
o Microbiote sain (= flore intestinale : digestion, immunité, fonctions 

cognitives, humeur,…)
o Stérilisation du bol alimentaire

• COMME VOTRE TEST au bicarbonate de soude est POSITIF
• Il révèle un manque d’acidité dans votre estomac.
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o Alimentation : 
• Alimentation anti-inflammatoire (voir fiche ci-dessous) 
• Manger plus de légumes et de fruits en variant les couleurs
• Répartir les calories en faisant un bon petit-déjeuner protéiné, un dîner 

équilibré en protéines, lipides et glucides et un souper léger.

• PAS de boissons gazeuses car elles sont riches en bicarbonates qui vont 
diminuer l’acidité de votre estomac

• Supprimer l’alcool, le café, les sodas 
• Attention aux sucres (fermentation => ballonnements)
• Oublier les aliments industriels
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o Hygiène de vie : 
• Mastication !!! jusqu’à l’obtention d’une panade pour bébé !
• Manger en pleine conscience 
• Prise en charge du stress : 

Sophrologie
Méditation
Yoga
Cohérence cardiaque (surtout avant le repas)
Sport (aquatique, dans la nature), massage, balade en nature
Moments pour soi
Activités artistiques
…

• Rester physiquement actif
• Réaliser une biologie régulière afin de vérifier d’éventuelles carences en

micronutriments

o Compléments alimentaires en fonction de la cause à traiter :

…

…

…

…

…
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