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Le surapport de protéines animales fa-

vorise-t-il l'ostéoporose? 
 

 

Une consommation élevée de protéines - qu'elles soient de source végétale ou ani-

male - favorise les pertes rénales de calcium en augmentant le taux de filtration glo-

mérulaire et donc l'excrétion du calcium dans l'urine. 

 

Les protéines animales semblent toutefois influencer davantage les pertes de calcium que les 

protéines végétales. 

 

Cette différence s'explique par le fait que les protéines animales sont plus riches en acides 

aminés soufrés (méthionine et cystéine), dont la métabolisation libère des composés acides. 

L'organisme compense une surcharge acide prolongée en allant puiser des sels organiques 

basifiants à la surface de l'os. Ce processus libère du calcium, lequel est éliminé avec l'urine. 

 

Que révèlent les recherches? 
 

Quelques études ont révélé une corrélation positive entre l'apport de protéines animales, la 

densité osseuse et la fréquence des fractures chez les femmes. Dans d'autres études, le risque 

de fracture n'était augmenté que lorsqu'une alimentation riche en protéines était également 

pauvre en calcium. Le caractère basique ou acide de l'alimentation semble également jouer 

un rôle déterminant: une série de travaux ont montré que les pertes rénales de calcium ne 

dépendent pas uniquement de la consommation de protéines, mais aussi des apports de 

composants alimentaires basiques. Autrement dit, une consommation élevée de fruits et de 

légumes (riches en éléments basiques) est favorable à l'équilibre acide-base et à l'intégrité de 

l'ossature. 
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