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Santé osseuse 
2e partie: L’équilibre acido-basique  
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L’impact de l’alimentation sur l’équilibre acido-basique ne provoque pas de modifica-
tion pathologique du pH du corps humain. Toutefois, certains modes alimentaires 
peuvent influencer défavorablement l’homéostasie acide-base et induire une hype-
racidité latente. Ce phénomène a-t-il une incidence négative sur la santé osseuse? Il 
n’a pas encore été possible de répondre à cette question avec certitude. Ce qui est en 
revanche certain, c’est que la consommation quotidienne de lait et de produits lai-
tiers ne cause pas d’hyperacidité latente. En effet, la charge acide induite par le lait et 
les produits laitiers est minimale et peut être compensée sans problème dans le 
contexte d’une alimentation équilibrée. 
 
Régulation de l’équilibre acido-basique 
 
Tout processus physiologique essentiel est lié à une certaine valeur pH. Les valeurs pH du 
sang (7,35-7,45), à l’intérieur des cellules et dans le tissu conjonctif (7,0-7,3) doivent donc 

être maintenues dans une étroite fourchette. 
L’organisme fait appel pour cela à un méca-
nisme de régulation complexe dont les élé-
ments fonctionnels sont les systèmes-
tampons. Ces systèmes interviennent cons-
tamment en fonction de la charge acide ou 
alcaline du moment. Les poumons et les reins 
sont également importants pour la régulation 
du pH. C’est pourquoi l’intégrité des fonctions 
pulmonaire et rénale est indispensable pour le 
maintien de l’équilibre acido-basique. 
 
 
 

 
Décalages pathologiques de l’équilibre acido-basique 
 
Divers facteurs peuvent perturber l’équilibre acido-basique de manière aiguë ou chronique. 
Une acidose ou une alcalose prononcée nécessite un traitement médical immédiat. Ces trou-
bles sont souvent dus à des pathologies organiques de fond comme une insuffisance rénale, 
des diarrhées ou des affections pulmonaires chroniques. Mais les cures de jeûne ou les régi-
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mes amaigrissants par privation peuvent aussi conduire à une acidose métabolique plus ou 
moins prononcée en raison de la surproduction de corps cétoniques résultant d’une métaboli-
sation incomplète des acides gras. 
 
Influence de l’alimentation 
 
Depuis quelques années, l’influence de l’alimentation sur l’équilibre acido-basique est sujette 
à controverse. Il est généralement admis que cette influence ne produit pas de grands déca-
lages pathologiques aigus du pH, et ceux-ci ne sont d’ailleurs pas considérés comme des ma-
ladies primaires à proprement parler. Il s’agit plutôt de légers décalages du pH sanguin vers le 
domaine acide ou d’une réduction de la capacité tampon du sang (acidose latente). On établit 
souvent un lien entre l’excès de protéines animales (viande, poisson, œufs ou fromages) et 
une hyperacidité latente de l’organisme, imputable à la teneur plus élevée de ce type de pro-
téines en acides aminés soufrés. Or, certains aliments végétaux comme les céréales (pain 
complet, épeautre, orge et flocons d’avoine), le riz, les noix ou les graines, provoquent égale-
ment une augmentation de la charge acide, de par leur teneur élevée en glucides de réserve et 
du fait que les protéines végétales contiennent elles aussi des acides aminés soufrés. 
 
Sont en revanche considérés comme alcalinisants les aliments riches en potassium, en ma-
gnésium, en calcium ou en bicarbonate tels que les pommes de terre, les fruits et les légumes. 
Cela montre que même une alimentation équilibrée débouche sur un léger excédent d’acide. 
C’est pourquoi l’organisme fait naturellement appel à divers mécanismes de compensation 
régulateurs de l’acidité. 
 
Le rôle des os 
 
Ces dernières années, de nombreuses études ont été consacrées au rôle joué par les os dans 
l’équilibre acido-basique. La thèse qui prévaut est qu’en cas d’hyperacidité latente chronique, 
notamment lorsque l’alimentation n’apporte pas suffisamment de sels minéraux alcalinisants, 
l’organisme active le système tampon du squelette: l’excès d’acidité est compensé par la mo-
bilisation des composants alcalinisants du tissu osseux. Par ailleurs, on pense qu’à l’échelon 
de la cellule osseuse, une baisse du pH provoquerait une augmentation de l’activité des os-
téoclastes. Diverses études ont ainsi associé une augmentation des apports acides avec une 
augmentation de l’excrétion de calcium par les urines. On en a conclu qu’une alimentation 
très acidifiante a des conséquences négatives sur le métabolisme osseux et favorise le déve-
loppement de l’ostéoporose. 
 
Les résultats des études portant sur l’influence de l’équilibre acido-basique sur le métabolis-
me osseux ont été compilés dans plusieurs méta-analyses qui mettent sérieusement en doute 
la thèse selon laquelle une alimentation acidifiante entraîne la fuite du calcium osseux et fa-
vorise l’ostéoporose. Certes, l’augmentation de l’excrétion urinaire d’acide s’accompagne 
d’une augmentation de l’excrétion de calcium, mais cela ne modifie ni l’équilibre du calcium ni 
les marqueurs du métabolisme osseux. Par ailleurs, seul le modèle animal a jusqu’ici permis de 
constater qu’une baisse du pH stimule l’activité des ostéoclastes. Les études révèlent au 
contraire un léger effet positif des apports de protéines sur la densité osseuse, que ces pro-
téines soient d’origine animale ou végétale. 
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Pourquoi les fruits et légumes protègent les os 
 
Une alimentation riche en fruits et légumes a visiblement un effet sur l’état de minéralisation 
des os. Diverses études montrent qu’il s’agit d’un effet léger mais significatif, qui n’est pas 
imputable uniquement au statut basique de ces aliments. Certains métabolites secondaires 
des plantes semblent également impliqués. Par ailleurs, n’oublions pas que certains légumes 
comme le brocoli, le poireau, le fenouil et le chou sont des sources non négligeables de cal-
cium. 
 
Quel est l’effet acidifiant réel des produits laitiers? 
 
Le lait et les produits laitiers fournissent certes des protéines contenant des acides aminés 
soufrés acidifiants, mais leur teneur en sels minéraux alcalinisants tels que calcium, potas-
sium et magnésium est elle aussi très élevée. Les produits laitiers ont donc une influence très 
variable sur l’équilibre acido-basique en fonction de leur type. Le petit-lait a ainsi un effet 
alcalinisant, le kéfir un effet neutre, alors que le lait, le yogourt et le babeurre ont un effet 
presque neutre, tout comme le fromage frais. En revanche, plus la teneur en protéine (extrait 
sec) du fromage est élevée, plus son indice Pral augmente. 
 
L’indice Pral 
En général, selon la teneur de leurs éléments constitutifs en acides et en bases, les aliments 
ont un effet acidifiant ou alcalinisant net sur l’organisme. En procédant à l’analyse des urines 
sur 24 heures, on peut calculer le potentiel de charge acide rénale (indice Pral) d’un aliment. 
Les indices Pral d’un grand nombre d’aliments ont été calculés et publiés à l’échelle interna-
tionale. L’indice renseigne sur l’effet alcalinisant (signe moins) ou acidifiant (signe plus) de 
chaque groupe d’aliments sur l’homéostasie acide-base. 
 
Tab. 1 Charge acide réelle des produits laitiers 
Produits laitiers (quantité journalière recomman-
dée) 
 

Pral (potentiel de charge acide rénale) 
(mEq/portion) 

1 portion de lait (2 dl)                                          
1 portion de yogourt (180 g) 
1 portion de fromage (40 g, <15g protéine/100g)       
                                       ou (40 g, >15g protéine/100g)
  
 
 

1,4 
2,7 
3,2 
(9,4) 
 
Indice Pral total: 
7,3 / (13.5) 

L’excédent d’acide est très faible et peut être compensé sans problème, même si l’on 
consomme du fromage à pâte dure (Pral 9,4), en mangeant par exemple quotidiennement 
1 portion de pomme de terre (160g, Pral -6,4), 1 pomme (100g, Pral -2,2) et 1 ou 2 carottes 
(100g, Pral -4.9). 
 
Le lait et les produits laitiers contiennent de grandes quantités de calcium. Pour la santé os-
seuse, une alimentation riche en calcium est tout aussi recommandable qu’une alimentation 
pauvre en principes acidifiants. Comme le montre le tableau 1, la charge acide réelle du lait et 
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des produits laitiers est très faible et peut être compensée sans problème dans le contexte de 
l’alimentation quotidienne. 
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