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Il semble paradoxal qu’a une époque ou nous remettons en ques-
tion Chaque ingrédient de notre alimentation, une méfiance col-
lective regne envers l'idée de boire la plus pure de routes les

caux.

Leau est un aliment

| semble paradoxal qu'a une ¢poque ot nous remettons en question
. 14 . . . ! . \
chaque ingredient de notre alimentation, une meéfiance collective regne
envers l'idée de boire la plus pure de toutes les caux. Lorsque les
conversations effleuraient la question de tout ce qui peut se produire dans
le corps lorsquion boit de I'eau distillée, javais souvent le sentiment que le
sujet declenchait une véritable vague de prejuges et de rejet. La plus grande

croyance erronée est que 176311 est un aliment.

Le corps humain n'est pas une carriere. Il a besoin d’une « force vi-

tale » ()1’gzmique p]ut(A)t que d’'une « Cbarge » inorg;mique.

L'un des dogmes les plus tenaces dans le domaine de 'alimentation est I'idée
. . . . ! )

que nous devrions couvrir nos besoins en minéraux par 'eau potable. Du

point de vue physiologique, cette hypothese est pourtant une erreur fonda-

mentale. Pour bien comprendre le rdle des minéraux dans I'eau, nous de-

vons distinguer deux formes de matiere fondamentalement différentes, a sa-

voir les minéraux inorganiques et les minéraux organiques. Le corps humain

.\
n'est pas une carricre.
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Il a besoin d’une force vitale organique plutdt que d’une charge inorganique.
Le corps humain est programmé pour tirer ses minéraux de I'alimentation,
tandis qu’i] reconnait 'eau avant tout comme un agent de dissolution et de
nettoyage. Mais si on lui apporte par I'eau de grandes quantités de sub-
stances inorganiques, cela signiﬁe avant tout un travail de régulation sup-
plémentaire pour le systéme. Les ¢tres humains, d’'un point de vue biolo-
gique, sont hétérotrophes. Cela signifie que nous dépendons des composés

organiques pour obtenir lessentiel de notre énergie et de nos nutriments.

Une hydratation parfaite consiste a apporter au corps un milicu

« absolument vide ».

La plante, en revanche, est autotrophe. Cela signifie qu'une plante possede
la faculté presque magique de la photosynthese. Cela s'inscrit dans le pro-
cessus a]chimique de la transmutation. De méme que la chenille devient pa-
pillon, la plante accomplit cette fantastique transformation des minéraux
d’une forme morte en une forme vivante. Car ce n'est qu'alors que les mine-
Taux sont intégrés dans des chaines moléculaires complexes et biodispo—
nibles pour nos cellules. Si vous avez besoin de magnésium pour vos muscles
ou de calcium pour vos os, une pomme, une poignée de noix ou des légumes
verts a feuilles sont une source bien plus efficace que n'importe quel litre

d’eau minérale.

Leau distillée est morte !

Le tableau suivant apporte ace sujet quelques détails étonnants. Une hydra—

tation parfaite consiste a apporter au corps un milieu absolument vide. Une
7 , . 17 . 9 1! 9

autre croyance erronce veut que Peau distillée soit morte. Lidée que Ieau

distillée serait morte vient avant tout du fait quelle est exempte de consti-

tuants inorganiques et organiques. Beaucoup de gens considerent a tort ces

substances dissoutes comme indispensables a leur équilibre minéral. Il en

résulte la conviction que la distillation aurait privé I'eau de sa vitalité.

En réalit¢, la teneur en minéraux de 'eau potable n'a hiscoriquement eu
d’importance qu'en période de famine excréme. Lorsque presque aucune
nourriture solide n'était disponib]e, chaque milligramme de minéraux dis-

sous dans 'eau servait de béquille vitale. Aujourd’hui, cette situation a fon-
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damentalement changé. Grace a notre offre alimentaire moderne, nous cou-

vrons depuis longtemps nos besoins en substances vitales par les aliments

solides. Le tableau suivant étaye cette constatation de manieére saisissante.

DOSE JOURNALIERE

VALEURS MOYENNES DANS L'EAU DU

QUANTITE D'EAU

MINERAL RECOMMANDEE ROBINET NECESSAIRE
Calcium (Ca) 1000 mg 20 — 100 mg/L 10 — 50 litres
Magnésium 300 — 400 mg 5 — 20 mg/L 15 — 80 litres
(Mg)

Sodium (Na) 1'500 mg 5 —20 mg/L 75 — 300 litres
Chlorure (Cl) 2300 mg 5 —30 mg/L 75 — 460 licres
Potassium (K) 2000 — 4000 mg 1-5mg/L 400 — 2'000 litres

> 2'000 litres

Zinc (Zn) 7 — 10 mg a peine détectable

Fer (Fe) 10— 15 mg <o, mg/L - 100 litres
Phosphore (P) 700 mg <1mg/L > 700 litres
Sélénium (Se) 55 g a peine détectable > 2000 litres
lode () 150 Ug a peine détectable > 2'000 litres
SOURCES

— OSAY, Leau potable en Suisse
— UBA, Trinkwasserverordnung 2023, ordonnance allemande sur 'eau potable
— BMASGPK, Trin|<w;lsscrvcrm‘dnung, ordonnance autrichienne sur Peau potzlblc

— OMS et FAO, Vitamin and mineral requirements in human nutrition, ze ¢dition, Geneve 2004

Il présente a gauche les besoins journaliers officiellement recommandeés en

minéraux essentiels pour un adulte moyen. Face a ces recommandations fi-

gurent les valeurs moyennes des quantités dissoutes dans I'eau du robinet de

la région DACH (Allemagne, Autriche et Suisse). La quantité d’eau néces-

saire, tout a droite du tableau, montre clairement combien I'eau contribue
T / . . \ . .

peu a l'apport réel en nutriments. Examinons a ce sujet quelques chiffres

concrets.

Pour un apport suffisant en calcium, la dose journaliére recommandée est
de 1000 mg. Comme I'eau du robinet n'en contient en moyenne que 20 a
100 mg par litre, un adulte devrait boire chaque jour 10 a 50 litres d’eau
. . A
pour couvrir ce besoin par la seule eau potable. Il en va de méme pour le
I . . . . \ . .
magnésium. Pour un besoin journalier de 300 a 400 mg, nous devrions boire

chaque jOLlI‘ IS él 8o 1itI‘€S. Le rapport devient p]us extréme €ncore pour 1€S
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oligo-¢léments essentiels. Pour la dose journaliere de 7 a 10 milligrammes de
zinc ou de 55 microgrammes de s¢lénium, les quantités présentes dans I'eau

du robinet sont si faibles qu’elles sont a peine détectables.

Le tableau le plus ¢tonnant
Tonneaux de bois remp]is de réserves d’« eau potzlb/e »

Pour couvrir les besoins par la seule eau, il faudrait théoriquement chaque
fois une quantit¢ utopique de bien plus de 2000 litres par jour. J'imagine
que ces chiffres vous étonnent. Il n'en a pas été autrement pour moi lorsque
j’ai ¢tabli cette comparaison. Les résultats montrent sans équivoque que
leau potable, en Europe centrale, n'est pas une source significative pour
couvrir nos besoins quotidiens en minéraux. Comme nous absorbons nos
minéraux essentiels presque entierement par I'alimentation solide, boire de

Peau distillée ne peut entrainer aucun déficit notable.

Leau distillée peut te « tuer »

Ces faits placent la destination concrete de notre eau potable sous un jour
A , . .
enti¢rement nouveau. L'eau ne sert pas de fournisseur notable de nucri-
ments, elle agit avant tout comme notre solvant et notre moyen de trans-
port universel. Leau distillée peut te tuer. Imaginez I'année 1492. Une
/ T r. y . A rro1r \
¢poque ou PAmérique n'avait méme pas encore ¢t¢ découverte. La fiere
flotte de Christophe Colomb, avec la Pinta, la Nifia et la Santa Maria, fait
voile vers une terre inconnue. Poussés par le seul projet d’acteindre les Indes

par la mer, ils naviguerent dans I'incertitude la plus totale.

La flotte de Colomb appareilla le jeudi 6 septembre 1492, dans le courant de
la matinée, du port de San Sebastian, a La Gomera. Léquipage comptait

90 hommes. 26 d’entre eux servaient sur la Pinta et 24 sur la Nifia.

40 hommes se trouvaient a bord du navire amiral, la Santa Maria. Il fallut
36 jours de traversée en plein Atlantique jusqu"a ce que tous les navires at-
teignent enfin, le vendredi 12 octobre 1492, une ile des actuelles Bahamas.
Par profonde gratitude, Colomb donna a cette terre nouvelle le nom de San

Salvador.
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Ce qui signifie Saint-Sauveur. Il choisit ce nom a dessein, car cette ile fut
I'ultime salut de son équipage totalement épuisé, bien que tous les hommes
de l’équipage d’origine aient atteint sains et saufs la terre nouvelle et incon-
nue. Pendant la traversée, une partie de l’équipage travaillait sous la chaleur
brilante du soleil, tandis que d’autres trimaient a 'ombre, sous le pont,
dans la chaleur humide de PAtlantique. Dans des conditions aussi extrémes,
un homme a certainement besoin de trois litres d'eau potable par jour pour

s’hydrater.
Mais notre corps n'est pas une boite de Petri.

Cela représente pour 'ensemble de la flotte un besoin de 270 litres d’eau po-
table chaque jour en haute mer. Rapporte a toute la traversée, ce calcul
aboutit 2 une somme considérable de réserves d’eau nécessaires. Cela aurait
toutefois nécessairement supposé, dans la planiﬁcation, que Colomb ait su
qu’il atteindrait son but au bout de 32 jours exactement. Or Colomb ne sa-
vait pas combien de temps durerait son voyage. Peut-étre 36 jours, peut—étre

90 jours. Peut-¢tre Péquipage tout entier n'aurait-il jamais revu la terre.

Peut-¢tre seraient-ils restés en mer. Si Colomb avait prevu par exemple

90 jours, le besoin en eau potable de la flotte aurait déja dépassé

27'000 litres. Cela signifie 100 tonneaux. Cela signifie, dans le détail,

100 monstres du chéne le plus dur. Chacun de ces colosses pesait 300 kilos, a
peine déplacable ou empilable. De plus, ces géants auraient dérobé la pre-
cieuse place dans le ventre des navires. Sur la petite Nifia, 30 de ces

monstres dC bOiS auraient ll cux seuls occupé toute 121 place.

Le pH de Peau distillée est tourt a fait malsain !

Mais ce qui ¢était vraiment alarmant, c’est que I'eau de ces monstres de bois
serait devenue en tres peu de temps un danger considérable, si ce n'est le
plus grand danger a bord de tous les navires. De P'eau croupie. Toute infec-
tion bactérienne d’envergure causce par de Peau corrompue aurait signifi¢ la
fin de la mission. La vérité est ce qui se passa alors. Les flottes de Chris-
tophe Colomb n'eurent jamais de grandes réserves d’eau potable a bord. Co-

lomb et ses capitaines étaient initiés au grand secret de 'alchimie.

« Solve et coagula ». Sépare et unis. L’équipage de Christophe Colomb mai-
trisait Part de la distillation. Boire de 'eau distillée faisait partie, pour

l’équipage, des fondements absolus de toutes ces audacieuses traversées VErs
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'inconnu. Aujourd’hui, environ 300 millions de personnes dans le monde
comptent sur I'eau distillée comme eau potable. Dans des régions comme
Dubai ou les iles Canaries, l'eau potable est principalement obtenue par des
installations de dessalement de I'eau de mer. Techniquement, ce procédé
correspond a une distillation a grande ¢chelle. Au vu de tous ces faits, la
peur que beaucoup éprouvent aujourd’hui envers l'eau distillée parait fran-

chement grotesque.

A ECOUTER EN ALLEMAND SUR ARS-AQUAE.CH
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