Femmes de plus de 50 ans :
veillez a vos apports en calcium

Avec I'dge, la masse osseuse diminue, I’os devient moins solide et donc
plus sensible aux fractures. Pour contribuer au maintien du tissu osseux,
il est important de couvrir au quotidien vos besoins en calcium.

CALCIUM : FAITES LE POINT SUR VOS APPORTS QUOTIDIENS

Le test de Fardellone, ci-dessous, vous permet d’évaluer rapidement et simplement
vOS apports quotidiens en calcium.

Remplissez les cases bleues et calculez votre score total.

@ Vous avez un score entre 1000 et 1200 mg :

Bravo ! Vos apports sont satisfaisants et proches des recommandations.

@ Votre résultat est compris entre 700 et 1000 mg de calcium :
VOS apports en calcium sont élevés mais non suffisants.

@ Votre score est inférieur a 700 mg de calcium :
VOS apports en calcium sont trop faibles au regard de vos besoins.
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*un verre = 150 ml. * un bol = 250 ml.
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QUELQUES CONSEILS PRATIQUES
POUR AMELIORER VOS APPORTS EN CALCIUM

A la ménopause, les besoins en calcium augmentent fortement pour atteindre 1200 mg par
jour chez les femmes de plus de 55 ans. Couvrir ses besoins n’est pas toujours facile, c’est
certain. Mais certains aliments contiennent plus de calcium que d’autres.

@ Les produits laitiers :

Les produits laitiers sont les principaux vecteurs de calcium au sein de I'alimentation.
Il est recommandé d’en consommer 3 a 4 par jour. Pensez a varier ceux que vous
consommez : lait, yaourt, fromage blanc, petit suisse... Vous avez I'embarras du choix !

@ Les eaux calciques :
Certaines eaux minérales sont naturellement riches en calcium. Elles vous offrent ainsi une
solution simple et pratique pour compléter efficacement vos apports.

@ D’autres aliments vecteurs de calcium :

Méme s’ils en contiennent moins, ils peuvent également contribuer aux apports : ¢c’est
le cas du pain (surtout le pain complet), des légumes secs, de certains fruits et légumes
comme les épinards et les brocolis.

VOICI UN EXEMPLE DE JOURNEE ALIMENTAIRE, POUR UNE FEMME DE PLUS DE 55 ANS,
PERMETTANT D’ATTEINDRE LA RECOMMANDATION DES 1200 MG DE CALCIUM PAR JOUR :

i e un yaourt aux fruits
PETIT-DEJEUNER e deux tranches de pain complet
e deux clémentines

e une coupelle de tomates
e une assiette de brocolis

e une escalope de poulet Environ
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¢ un fromage blanc nature s apports
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conseillés
EN-CAS DE L’APRES-MIDI  ® un kiwi en calcium
e une soupe de légumes
- e une portion de camembert a 20% de MG
DINER .
e une tranche de pain complet
e une compote de pommes
Environ
o
¢ 1 litre d’eau minérale calcique 40 %
EAU (pour une eau minérale contenant des apports

nutritionnels
conseillés
en calcium

environ 450 mg de calcium par litre)

Pensez également a la vitamine D. Elle permet en effet de faciliter la fixation
du calcium sur les 0s. Les poissons gras (saumon...) en contiennent des
quantités intéressantes.

Et n'oubliez pas de pratiquer une activité physique réguliere.
Trouvez le rythme et I'intensité qui vous conviennent mais
évitez la sédentarité qui accentue la fragilité de I’os.



