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* Un travail d'équipe

Saviez-vous que le calcium ne peul: effica-

cement effectuer son role sans la présence
I de la vitamine D pour absorber le calcium

des aliments dans 'intestin ?
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- Lait et substituts : lait, fromage, yogourt, bois-
sons de soya enrichie ,etc.

= Fruits et Iégumes : chou frisé, épinard, brocoli
setc.

- Légumineuses: lentilles, haricots sec, pois chiches

= Fruits séchés: : abricots, figues

1 - Poissons: sardines, crevettes, truites, etc.

I

- Lait* , boissons de soja enrichie , yogourt
enrichie, etc.

= Margarine *

- Poissons : sardines, saumon , thon

- Oeuf

= Huile de foie de poisson : morue ,flétan

* Produits enrichis obligatoirement en vitamine D
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:Hommes 1 E Laits2 % m.g 250ml/lmsse  3p0 26 4

» - 19-50 ans 1000 15 | / /

/ i ’
’

E - dlet l]l“s 1000 E ;Bnissnn de soja E
[ -

E FEIT.II]]ES E ; enrichie 250ml/ 1 tasse 300 22 E

: - ].g' "I] ans ].l]l]l} ]-3 : ’ Saumon en ’

. Slepl 1200 , /

. ,E“] L DT 1L A Y ¥ conserve, avec 85 g (3 oz) 190 239 ’
A /
’ arétes y
’ ’
’ Sardines 90 g (3 oz) 250 10.7 ’
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Carence §

Osteoporose :

= risques de fractures
- fragilisation des os
Ostéomalacie :

- os mous

- difformités des os

= Nausées
= Vomissements

= Douleurs musculaires

= Insuffisance rénale : calculs rénaux

= Calcification : coeur, vaisseaux sanguins,
poumons,

1

1

1

1

1

1

1

] ° I
Risques : "
1

1

1

1

1

1

‘I

Ne pas consommer plus de 2500mg / jour
de calcium
et de 100 meg [jour de vitamine D !

11y a un juste milieu !
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Remplacez la mayonnaise dans les trempettes

et vinaigrettes par du yogourt nature, du fro-

mage ricotta ou cottage.
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Introduire des poissons gras dans les sandwiches,
salades et plats mijotés: saumon, truite, thon,

sardines, etc.

Consommer un morceau de fromage sur les ré6-
ties ou en collation. Manger un yogourt pour le
dessert .

Consommer 2 A 3 portions du
groupe lait et substipyg
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N'oubliez pas !
Une _portlon de Lait et substituts
equivaut a:

Selon S$tatistique canada, 2 cana-
diens sur 3 n’ont pas un « taux sou-
haitable de calcium et vitamine D
pour le maintien de la santé globale
et la prévention de la maladie ».

Selon ’INSPQ, 65 a 84 % des adultes ne
consomment pas les deux portions Lait et
substituts recommandées par le Guide
alimentaire Canadien.
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Marie —Pier Labonté
Etudiante en Techniques de diététique
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Institut National de santé publique du Québec, Coup d’ceil sur Iali-
mentation des québécois. [En ligne] : www. inspg.qc.ca/

Santé canada, Accueil, [ En ligne] : www.hc-sc.gc.cal

Magazine santé canadienne, Accueil, [ Enligne] :
www.canadian-health.ca/
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Statistique canada, Accueil,[ en ligne]: www.statcan.gc.ca/
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