ALIMENTS SOURCES DE

CALCIOM
(Hormis les produits laitiers)
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Le calcium est (e mineral (e plus present dans (e
corps humain.
Il remplit de nombreuses fonctions essentielles.
A savoir :
o Il participe a la formation et av maintien des os
e Il joue un role dans (a contraction musculaire, y
compris celle dv coevur
o Il intervient dans les echanges cellulaires et de
nombreuses reactions enzymatiques
o Il contribue a (a coagulation sanquine et a (a
secretion d’hormones
o Il participe a (a regulation de (a pression
arterielle, en interaction avec (e sodium, (e
potassium et (e magnesiom

Ca

Calcium
40,08
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En France, on s’appuie largement sur les
produits (aitiers pour couvrir (es
besoins en calciom.

Le pays dispose d’une grande richesse
en laitages, et notamment en fromages,
pour lesquels il est reconnu
mondialement.

Leur consommation est egalement
ancree dans les habitudes culturelles et
alimentaires.




Cependant, si tu ne consommes pas de produits
[aitiers parce que tu as choisi une alimentation
vegetalienne,

si tu presentes une intolérance ov une allergie av (ait
et a ses derives,

ov $i, pour toute autre raison, tu as decide d’en
redvire ov d’en arréter (a consommation...
alors ce guide est fait pour toi.

Il t'aidera a continuer a couvrir tes besoins en
calciom sans prodoits (aitiers, et sans risque de
carence.
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Voici les aliments qui seraient source de
calciom hormis les produits laitiers

(source : CIQUAL et USDA).

$achant que les recommandations officielles
d’apports en calciom/jour

sont de -

o %00mg/j - 1200mg/)
Enfants (selon 'age)

e 1000mg
Jeunes adultes
(moins de 25 ans)

e 950 mg/)
Adultes en general

* 1200myg/)
Personnes agees



2 Légumes
Aliment Calciom (mg /100 g)

Chou kale (crv)
~ 150 mg

Chou chinois (pak-cho)
~ 105 mg

Brocoli (crv)
~ %7 mg

Cresson
~ 120 mg

Fevilles de navet
~ 190 mg
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93 Légumineuses & deérives
Aliment Calciom (mg /100 g)

Tofu (av sulfate de calciom) =~
Entre 350 - YO0 mg

Tofu (av nigari) =
100mg

$0ja (graines cuites) =
90 mg

Pois chiches (cuits) =
50 mg

Haricots blancs (cuits) =
70 mg

Lentilles (cvites) =
20 mg



@ Fruits secs & graines
Aliment Calciom (mg /100 g)

Graines de sesame
~950-1000mg ‘.

Tahini (puree de sesame)
~ 28' mq (si decortique)
~%00mgq (si non decortique)

Graines de chia
~ 630 mg

Amandes
~ 250 mg

Noisettes
~ N0 mg

N.B. Attention : ces quantiteés ont (air interessantes sur (e papier mais
on ne consomme jamais 1009 de graines d'un coup, ce sont des grosses
quantites !
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@¢ Produits de (a mer
Aliment Calciuom (mg /100 g)

$ardines (avec areétes, en boite)
~ 380 mg

Anchois (avec aretes)
~ 300 mg

Algues (wakame, kombu)
~150 a1 000 mg
(selon type, tres variable 1)
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© Fruits
Aliment Calciom (mg /100 g)

Orange
~ Y0 mg

Figues seches
~ 160 mg

Mores
~ 30 mg

& Autres sources

Aliment Calciom (mg/L)

Eau minerale riche en calciom
~150-600 mg



La biodisponibilite dv calciom

Le calcium est plus ov moins
biodisponible (ov absorbable par
('organisme) selon (a nature de
aliment.

Pour les produits laitiers, (e taux
d’absorption est d’environ 30 % (le
lactose favorise son absorption).
Pour les cruciferes (chou, chou-fleur,
chou kale, brocoli), absorption est
genéralement elevee, pouvant
depasser 50O %pour certains d’entre
eux.

Concernant les fruits a coque,
('absorption est plus faible, en raison
de (eur teneur en phytates (environ
20 %).
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En revanche, pour (es (egumes a fevilles
riches en oxalates, comme (es epinards, (a
biodisponibilite du calcium est tres faible
(environ 5 %).

A noter que (e cresson, contrairement avx
epinards, est faible en oxalates et presente
donc une meillevre biodisponibilite dv
calciom.
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Facteurs favorisant ("absorption duv calciom

e Une bonne acidite stomacale

 Un fonctionnement optimale de (a parathormone
ov les glandes parathyroides (PTH)

o Des apports optimaux de vitamine D et K2

e La presence adequate d'autres nutriments
comme (e zinc, (e manganese, (e siliciom
et (a vitamine C, B2 et 86)

D’autres nutriments sont aussi indispensables
a un bon equilibre du calcium dans (e corps mais
il est important de maintenir de bons rapports pour
que les niveaux de calcium soient optimaux :

é Phosphore (P) : Rapport Ca/P = 1/
Magnésiom (Mg) : Rapport Ca/Mg = 2
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Facteurs favorisant ('excretion du calciom

o Proteines :
une quantite appropriée
favorisera ("absorption tandis
que trop
de proteines
favorisera son excreétion.

s Un exces de sel

e Consommation excessive dv
the ov du cafe

e L alcool
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Focus sur ('equilibre phospho-calcique

On sait que (e calcium est bon pour (a sante des os
mais.... sais-tv pourquoi ?

L'os n'est pas un organe fixe : il se
construit

et deconstruit tout le temps grace aux
osteoblastes

(qui construisent) et ostéoclastes (qui
detruisent) (os.

Ainsi, ('os utilise (e calcium que nous
ingerons pour se former, mais il peut
aussi en liberer afin de maintenir
'homeostasie (I'equilibre) du corps.
Ce mecanisme est finement requle par
les glandes parathyroides, via (a
parathormone (PTH).



L'os est compose de calcivm, mais il
contient egalement des phosphates
(issus du phosphore, P). Il doit exister
un equilibre entre ces deux mineraux
(Ca/P =1).

$i 'on consomme trop d’aliments
riches en phosphore (voir ci-dessovs),
'homeostasie du calcium peut étre
perturbee et ne plus étre
correctement assuree.




Facteurs empechant (‘absorption du calciom

o Le phosphore (P) :
De nos jours, e rapport Ca/P =1 est difficile a
maintenir.
En effet, dans ('alimentation moderne, (e phosphore
est souvent consomme en exces, notamment a travers
les additifs et conservateurs alimentaires, les sodas
(notamment ceux a base d'acide phosphorique), ainsi
que les produits transformes et vitra-transformes.




o Les phytates : (presents dans (es fruits a coque,
les cereales)

o Les oxalates : (presents dans les (egumes a feville
verte, dans (a betterave, e cacao)
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Conclusion

Il est tout a fait possible de couvrir ses
besoins en calcium sans produits
laitiers.
Cependant, cela demande un minimom
de reflexion :
choisir des aliments riches en calcivom,
mais aussi veiller a leur
biodisponibilite, ainsi qu'avx facteurs
qui peuvent en limiter (‘absorption.
En comprenant ces mecanismes, il
devient simple d’adapter son
alimentation et d’eviter (es carences.
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