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L’indice PRAL (Potential Renal Acid Load ou charge acide rénale potentielle)


1.1.1 5 Points sur l’indice PRAL :




	PRAL signifie Potential Renal Acid Load (charge acide potentielle rénale)


	C'est un indice exprimé en milliéquivalent pour 100 g (mEq/100g).


	C’est l’outil de mesure acido-basique d’un aliment.


	L’indice PRAL est actuellement le calcul de référence de la capacité alcalinisante ou acidifiante d’un aliment.


	Le PRAL est un l’indice fiable qui bien que théorique, met tout le monde d’accord.





1.1.2 L’origine de l’indice PRAL :


L’indice PRAL est un concept mis au point à Dortmund en Allemagne par les Dr Thomas Remer et Friedrich Manz, spécialistes de l’équilibre acido-basique à l’institut de recherche pour la nutrition des enfants.


1.1.3 A quoi sert le PRAL :


C’est l’outil de mesure acido-basique d’un aliment. Il prend en compte plusieurs composants de l’aliment (protéines, magnésium…) et en les pondérant selon leur importance. Cet indice est la référence actuelle car personne n’a proposé de calcul plus performant.


1.1.4 La Formule du PRAL :


Pour les lecteurs scientifiques… ou les joueurs ?


PRAL (mEq/j) = 0,49 X protéine (g/j) + 0,037 X phosphore (mg/j) – 0,021 X potassium (mg/j) – 0,026 X magnesium (mg/j) – 0,013 X calcium (mg/j).


1.1.5 L’origine de l’indice PRAL :


Les recommandations alimentaires acido-basiques semblent avoir été longtemps confuses voir contradictoires… certaines se basaient sur l’acidité sanguine d’autres urinaires etc. Le PRAL a pour avantage de mettre tout le monde d’accord.


1.1.6 Quelques disparités subsistent…


Il existe différentes tables pour classifier les aliments selon leur capacité à acidifier, à alcaliniser l’organisme ou encore, à rester neutre. On ne retrouve pas forcément les mêmes chiffres d’une table à l’autre comme c’est le cas de beaucoup d’autres tables de classements alimentaires comme celle de l’index glycémique, par exemple.
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