
Saviez-vous que le calcium ne peut effica-

cement effectuer son rôle sans la présence 

de la vitamine D pour absorber le calcium 

des aliments dans l’intestin ?  

Teneur en calcium et en vitamine D de  

- Lait et substituts : lait, fromage, yogourt, bois-
sons  de soya enrichie ,etc. 

- Fruits et légumes : chou frisé, épinard, brocoli 
,etc. 

- Légumineuses:  lentilles, haricots sec, pois chiches 

- Fruits séchés: : abricots, figues 

- Poissons:  sardines, crevettes, truites, etc.  

 - 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 

 

Ostéoporose :  

 - risques de fractures  

 - fragilisation des os 

Ostéomalacie :  

  -  os mous  

  -  difformités des os  

 - Nausées 

 - Vomissements 

 - Douleurs musculaires 

 Risques  :  

- Insuffisance rénale : calculs rénaux  

- Calcification : coeur, vaisseaux sanguins, 

poumons,  



 

 

Boire quotidiennement 500 ml de lait (moins de 

2 % m .g .) Si aversion au lait, optez pour le lait 

au chocolat ou les boissons de soja enrichies.  

Intégrer des aliments qui contiennent du cal-

cium et de la vitamine D au menu : tofu enrichi, 

légumes verts à feuilles, légumineuses, noix et 

Remplacez la mayonnaise dans les trempettes 

et vinaigrettes par du yogourt nature, du fro-

mage ricotta ou cottage.  

  Introduire des poissons gras dans les sandwiches, 

salades et plats mijotés:  saumon, truite, thon, 

sardines, etc. 

Consommer un morceau de fromage sur les rô-

ties ou en collation. Manger un yogourt pour le 

dessert . 

Selon le G.A.C 

Selon Statistique 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 l’INSPQ, 65 à 84 % des adultes ne 

consomment pas les deux portions Lait et 

substituts recommandées par le Guide 

alimentaire Canadien.  
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