
Le potassium est l’élément chimique de numéro atomique 19, de symbole K (du latin kalium). 
Il fait partie du premier groupe du tableau périodique et plus particulièrement des métaux alcalins.  

Ses propriétés chimiques sont voisines de celles du sodium. Il est présent dans l’eau de mer  
à une teneur d’environ 0,4 g/kg, sous la forme d’ions libres. 
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KALI’CLAIRE
SOURCE DE POTASSIUM

GAMME COMPLÉMENTS ALIMENTAIRES

SOURCECLAIRE
À la source du bien-être

HISTOIRE 
Le potassium a été découvert en 1807 par le chimiste Sir Humphry Davy, qui l’obtient par électrolyse 

d’hydroxyde de potassium ; c’est d’ailleurs le premier métal isolé par électrolyse. C’est aussi Davy  
qui forge le mot potassium, à partir de l’anglais potass, lui-même emprunté au français potasse10 

(nom de l’hydroxyde de potassium à l’époque) et du suffixe -ium. 



Intérêt  
du potassium  
pour la santé

Le potassium est un minéral essentiel qui assure 
plusieurs fonctions vitales dans l’organisme : maintien 

d’une pression sanguine normale, contribution 
essentielle à la transmission des impulsions 

nerveuses, contribution à la contraction musculaire  
et à d’innombrables réactions du corps humain. 

Comme le sodium et le chlore, il s’agit d’un électrolyte. 

Selon les recommandations des autorités médicales, 
un adulte doit au minimum enregistrer des apports 

de 4 700 mg de potassium par jour. Pour un 
adolescent ce minimum sera de 3 500 mg.  

Il n’y a pas d’apports maximaux recommandés. 
Ces besoins sont largement sous-estimés,  

en raison des apports très excessifs de sodium dans 
la population occidentale. En effet, le potassium  

et le sodium travaillent en tandem dans l’organisme : 
plus on consomme de sodium, plus on doit 

consommer de potassium.  
 Idéalement, il faudrait absorber 4 fois plus de 

potassium que de sodium. Associé à une alimentation 
équilibrée et une réduction de la consommation en 

sel (réduite à 2,5 g/jour). 
Sachez que la carence en potassium se manifeste 

généralement par de la fatigue, de la faiblesse 
générale et des crampes musculaires,  

des ballonnements, des douleurs abdominales  
et de la constipation.

LE POTASSIUM  
AU CŒUR DE NOS CELLULES
Le potassium est omniprésent dans 
l’organisme, mais il est particulièrement 
concentré à l’intérieur de nos cellules. En fait, 
il est le principal ion intracellulaire, ce qui 
signifie qu’il se trouve en grande quantité à 
l’intérieur des cellules. Cette concentration 
élevée de potassium à l’intérieur des cellules 
est essentielle pour de nombreuses fonctions 
vitales :
•  la régulation de la pression artérielle ;
•  la transmission des messages nerveux ;
•  la contraction musculaire ;
C’est un élément clé pour la santé 
cardiaque globale. Un déficit peut avoir 
des conséquences graves.

APPORT ALIMENTAIRE  
ET ÉLIMINATION RÉNALE
L’apport alimentaire de potassium est essentiel 
pour maintenir un équilibre sain de cet 
élément dans le corps. La principale source 
alimentaire de potassium provient des fruits, 
des légumes, des céréales complètes, des 
légumineuses et du chocolat.
Une alimentation variée constitue le meilleur 
moyen d’avoir un bon taux de potassium 
dans l’organisme. 
Lorsque nous consommons plus de potassium 
que nécessaire, notre corps élimine l’excédent 
principalement par les reins. Ces organes 
jouent un rôle crucial dans la régulation 
des niveaux de potassium dans le sang en 
ajustant son excrétion selon les besoins.

POTASSIUM ET CRAMPES 
MUSCULAIRES
Le potassium est largement concentré dans 
les muscles, qui constituent son principal 
«réservoir». C’est un électrolyte qui, avec le 
sodium et d’autres substances, régule l’équilibre 
hydro-électrolytique (eau et électrolytes) de 
l’organisme. Ainsi, le potassium intervient dans 
la contraction et décontraction musculaire. Il 
est bien connu pour prévenir les phénomènes 
de crampes musculaires.
Cette contraction involontaire et douloureuse 
résulte de la transformation des glucides en 
acide lactique. Elle peut survenir pendant ou 
juste après un effort. Une déficience en potassium 
provoque un déséquilibre électrolytique et le 
cycle contractile ne s’opère plus. 
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EXPLICATION DU FONCTIONNEMENT  
SODIUM/POTASSIUM
Le sel est soluble dans l’eau et donc dans le sang, dans lesquels il se retrouve sous 
forme de sodium et de chlorure. Tous les mouvements du sodium dans l’organisme 
sont obligatoirement liés à l’eau : lorsqu’on ingère du sodium, on retient de 
l’eau, lorsqu’on élimine du sodium, on perd de l’eau. Ainsi, une augmentation de 
consommation de sel provoque un accroissement du volume sanguin circulant 
dans les artères et donc une augmentation de la pression sanguine. Au niveau 
de chacune de nos cellules, le sodium joue un rôle important. Le sang véhiculé 
dans les artères distribue oxygène et nutriments aux cellules de nos organes. 
Pour apporter les nutriments aux différentes cellules, un mécanisme, utilisant 
entre autres le sodium, permet aux cellules de laisser entrer ce dont elles ont 
besoin pour fonctionner. Une fois dans la cellule, le sodium fait son travail et doit 
en ressortir car si la cellule restait gonflée de sodium et d’eau, elle ne pourrait 
plus fonctionner.
Un mécanisme permet alors au sodium de sortir de la cellule, mais il nécessite la 
présence de potassium pour le remplacer. La répartition du sodium et du potassium 
dans l’organisme est une des conditions de la vie cellulaire en particulier pour 
le fonctionnement nerveux et musculaire Le sodium et le potassium forment un 
tandem indispensable à la bonne régulation de la tension artérielle 

GERSON
Max Gerson, instigateur 
de la Cure Gerson, insiste 
aussi sur l’importance du 
Potassium qu’il inclut au 
cœur de son protocole. Il 
explique que la balance 
sodium/potassium est 
fondamentale pour le 
bon fonctionnement de 
l ’organisme et que le 
Potassium doit être à sa 
place légitime dans les 
cellules.
Il créé un mélange de 
3 sortes de Potassium 
(Gluconate, phosphate et 
acétate de Potassium) pour 
accompagner sa cure.

Kali’claire® 
est un complément alimentaire d’apport en potassium. 
Il a été fait selon la formule établie par Max Gerson. Il 
est destiné aux personnes souhaitant rétablir un bon 
équilibre de leur organisme.
En effet, notre mode de vie actuel nous pousse à 
consommer de plus en plus d’aliments raffinés souvent 
trop riches en sel (chlorure de sodium). Face à cette 
surconsommation de sodium, une supplémentation 
en potassium est indispensable.
Kali’claire® est le complément alimentaire idéal. 

COMPOSITION :
Ingrédients : Gluconate de potassium, potassium 
phosphate monobasique, conservateur : acétate 
de potassium.

DOSE CONSEILLÉE :
1 dosette par jour de Kali’claire® (3 g/jour) apporte 
800 mg de potassium (40% VNR : Valeurs Nutritionnelles 
de Références) et 228 mg de Phosphore (32% VNR).

DONNÉES DE SÉCURITÉ :
Aucun effet indésirable n’a été relevé chez des adultes 
en bonne santé ayant reçu un apport à long terme 
d’environ 3 g de potassium par 24 heures sous forme 
de suppléments de chlorure de potassium, en plus 
de l’apport alimentaire.
Il est déconseillé aux personnes âgées ou atteintes 
de Néphropathie.
Les femmes enceintes ou allaitantes doivent prendre 
l’attache d’un professionnel de santé avant toute 
complémentation.
Non destiné aux enfants de moins de 10 ans.

ENGAGEMENT DE QUALITÉ :
Les formes minérales de potassium utilisées dans 
Kali’claire® ont été spécialement choisies pour leurs 
capacités hautement assimilables. 
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