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On ne peut pas vivre sans phos-
phate, car cet ion est absolument
essentiel au fonctionnement de nos
cellules, tant du point de vue struc-
turel (ADN, ARN, protéines)
qu’énergétique (ATP, le «carbu-
rant» utilisé par les cellules). Cette
importance fait en sorte que les
taux de phosphate sont étroite-
ment contrôlés dans notre orga-
nisme, avec notamment la pré-
sence dans le rein d’un système de
transport très performant destiné
à empêcher une perte trop impor-
tante de phosphate dans l’urine. 

En dépit de ce rôle physiologique
essentiel, des observations ré-
centes permettent de penser qu’un
surplus de phosphate peut être
toxique pour l’organisme et accélé-
rer la dégénérescence des fonc-
tions de l’organisme. Par exemple,
l’analyse des habitudes alimen-
taires d’un groupe de 9686 Améri-
cains a montré que les personnes

dont l’alimentation contient les
plus fortes quantités de phosphate
(>1400 mg par jour, soit deux fois
plus que l’apport recommandé)
avaient deux fois plus de risque de
décéder prématurément1. 

protéines

D’où vient ce phosphate excéden-
taire? De la viande, d’une part, car
les sources de protéines animales
sont aussi très riches en phosphate
et que ce dernier est très bien assi-
milé lorsqu’il est présent sous cette
forme (le phosphate des végétaux
l’est moins). D’autre part, les ali-
ments industriels transformés
(saucisses, bacon, viandes froides)
contiennent eux aussi de grandes
quantités de phosphate, celui-ci
étant ajouté comme additif pour
améliorer la conservation ou don-
ner une saveur particulière à ces
produits industriels. On peut donc
considérer qu’un apport de phos-

phate élevé est le signe d’une ali-
mentation de mauvaise qualité,
contenant un excès de produits
transformés dérivés de la viande. 

Gouffre socioéconomique

Une équipe de scientifiques
écossais a récemment examiné si
ce type d’alimentation surchargée
en phosphate pourrait contribuer
aux importants écarts d’espérance
de vie qui existent entre les popu-
lations riche et pauvre de la ville
de Glasgow, en Écosse. On sait de-
puis longtemps que les personnes
très pauvres sont souvent en
moins bonne santé que celles qui
sont très riches, mais Glasgow est
véritablement dans une classe à
part en ce qui concerne l’écart en-
tre les deux niveaux socioécono-
miques: dans un rayon de quel -
ques kilomètres à peine, l’espé-
rance de vie peut varier de 28 ans
entre riches et pauvres! Cette tra-
gique inégalité devient donc un
modèle unique pour étudier l’im-
pact de l’alimentation sur la longé-
vité.

Les scientifiques ont observé que
les taux de phosphate présents
dans le sang étaient effectivement
corrélés avec certains marqueurs
moléculaires du vieillissement pré-
coce, notamment les télomères, qui
sont de petites structures molécu-
laires situées à l’extrémité des
chromosomes et qui servent à pro-
téger l’intégrité de notre matériel
génétique. La perte de ces télo-

mères indique le vieillissement
prématuré de la cellule. La perte
des télomères est particulièrement
prononcée chez les hommes les
plus pauvres et elle semble directe-
ment liée à la fréquence de la
consom mation de produits dérivés
des viandes par ces personnes2.
Autrement dit, les habitudes de
consommation d’aliments indus-
triels à faible coût, par les per-
sonnes économiquement défavori-
sées, provoqueraient l’absorption
excessive de phosphate, ce qui ac-
célérerait leur vieillissement pré-
maturé et contribuerait ainsi à
l’écart observé dans l’espérance de
vie des personnes riches et pau-
vres. 

L’excès de phosphate peut être
toxique pour l’organisme et accélé-
rer la dégénérescence des fonc-
tions de l’organisme. Réduire la
consommation d’aliments indus-
triels dérivés des viandes, en parti-
culier ceux issus de l’industrie de la
malbouffe, représente la meilleure
façon d’éviter d’absorber un excès
de ce composé. 

1 Chang ar et coll. high dietary
phosphorus intake is associated
with all?cause mortality: results
from nhanes iii. Am J Clin Nutr,
2014; 99:320?27.
2 McClelland r et coll. accelerated
ageing and renal dysfunction links
lower socioeconomic status and
dietary phosphate intake. Aging,
publié en ligne le 26 avril 2016. 

Déjà pointés du doigt pour leur effet
néfaste sur les maladies du cœur, le
diabète de type 2 ainsi que certains
cancers, les produits dérivés de la viande
accéléreraient aussi le processus de
vieillissement en raison de leur contenu
élevé en phosphate, comme le montre
une étonnante étude réalisée en Écosse.
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Vous trouvez  le contenu de cette chronique utile? Faites un don à www.richardbeliveau.org pour supporter nos recherches. 
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