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e des ateliers de diététique

e des consultations de diététique sur
prescription médicale

Le phosphore
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Son role

Le phosphore (ou phosphate) est un minéral.

Il est associé au calcium pour constituer le squelette et assurer sa solidité.
Il est essentiel a presque toutes les réactions chimiques au sein des cellules
de I'organisme.

Les sources

Le phosphore se trouve principalement dans les aliments riches en
protéines.

A ce phosphore, naturellement présent dans les aliments, s’ajoute celui
utilisé par I'industrie agro-alimentaire sous forme d’additifs.

Les différents phosphates ou acides phosphoriques les plus utilisés sont :
E338,E339, E340, E341, E343, E450, E451, E452.

Le phosphore et les reins

Le phosphore est filtré par les reins. Son exces est éliminé dans les urines.
En insuffisance rénale chronique sévere, cette élimination peut diminuer.
Le phosphore apporté par l'alimentation s’accumule dans le sang.
L'hyperphosphorémie (ou hyperphosphatémie) peut engendrer :

o del'athérosclérose - risques d’accidents cardiovasculaires,

¢ une hypersécrétion de parathormone > fragilisation osseuse et risques
de fractures,

 des calcifications cutanées = prurit, démangeaisons.

Les recommandations

Les normes biologiques sanguines chez I'adulte préconisent de maintenir
la phosphorémie (taux de phosphore dans le sang) dans les normes du
laboratoire entre 0,8 et 1,8 mmol/L. Cependant, ce taux cible pourra étre
adapté par le néphrologue ou le médecin traitant.

En pratique

En cas d’hyperphosphorémie, il convient delimiterles apports en phosphore
tout en conservant un juste apport en protéines. Varier quotidiennement
les aliments, aucun ne doit étre supprimé.

Malgré leur apport en phosphore, consommer chaque jour :

e 122 portions de viande (rouge ou blanche) ou de poisson ou d’ceuf.

e 2 a 3 produits laitiers dont une seule part de fromage. Eviter de cumuler
2 produits laitiers au méme repas.

Ces quantités sont a adapter avec le néphrologue, le médecin traitant ou la
diététicienne.

Limiter et éviter de cumuler, le méme jour, les aliments les plus riches
en phosphore :

e les fromages a pate dure® (gruyere, fromage a raclette, chévre sec...) et
les fromages fondus™ type créeme de gruyere

e certains poissons : bar, dorade, hareng, sardine, saumon...

e le crabe

e les abats (foie, cervelle, rognons...)

¢ le pigeon, le faisan et I'oie

o leslégumes secs®* (haricots secs, lentilles, pois chiches...)

o les fruits oléagineux™* (amandes, avocat, cacahuétes, pistaches...)

o le chocolat*¥*, le cacao™*

o les céréales complétes™, le pain complet™*, les chataignes™*, le quinoa,
les flocons d’avoine

¢ le germe de blé et certains compléments alimentaires

Etre particuliéerement attentif aux aliments du commerce (certaines
charcuteries™, certains sodas, cordons bleus™, nuggets*...) en lisant
bien les étiquettes.

Respecter la prescription médicale de chélateurs de phosphore. Ces
médicaments captent le phosphore alimentaire au niveau digestif
et 'empéchent ainsi de passer dans le sang. Ils se prennent donc au
milieu des repas ou collations contenant du phosphore.

Riche en sel, 3 consommer avec modération

Riche en potassium, a consommer avec modération si vous avez un régime limité en potassium



