Calcium : un atout pour

vieillir en sante

Cet outil ne remplace pas les recommandations d'un(e) professionnel(le) de
la santé pour les personnes qui ont des conditions de sante particulieres.

Qu’est-ce que le calcium?
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Dans quels aliments se trouve le calcium?
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Pour connaitre plus d'aliment contenant du
calcium, consultez Ostéoporose Canada.
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https://osteoporose.ca/daliments-riches-en-calcium/

En vieillissant
Diminution de Diminution de
‘ l'efficacité du corps a ‘ 'absorption du calcium

construire les os apres la menopause
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@"_ Ce qui augmente le risque de fracture 2Ny

' Si on ne mange pas assez de calcium, le corps va en
®

chercher dans les os, ce qui les rend encore plus fragiles.

Les besoins en calcium

: La vitamine D
Les personnes de 50 ans et plus ont besoin o .
aide a I'absorption

d’environ 4 portions de calcium. du calcium

Voici ce que représente 1 portion :
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1 verre de lait ou 1 %2 tasse de bok /2 tasse de saumon %4 tasse
de boisson choy cuit en conserve avec d’'amandes
végetale enrichie arétes

Les suppléments?

Si lalimentation ne fournit pas assez de calcium, des

suppléments existent. Consultez un(e) P
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professionnel(le) de la santé pour en savoir plus.
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Comment manger plus de calcium?

Déjeuner

« Préparer des céereales ou du gruau avec du lait.
« Faire un smoothie avec du lait, de la boisson
végeétale enrichie ou du yogourt

« Manger un bol de yogourt avec des amandes. @

« Boire un verre de jus d'orange riche en calcium.

Diner et souper

« Ajouter des épinards ou du brocoli aux salades.

Ajouter du bok choy a vos soupes.

Essayer une recette avec du tofu.

Gratiner les plats de pates.

Preparer du pate ou des galettes de saumon.

Mettre du lait dans les pommes de terre en puree.

Ajouter du fromage aux sandwichs .
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« Yogourt « Yogourt

« Amandes « Tofu dessert

« Fromage « Creme glacée

e Brocolis et

trempette
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https://www.ciusss-capitalenationale.gouv.qc.ca/sante-publique/vivre-sante/mode-vie-environnement-sains-securitaires/vieillir-sante#manger

