consommez-vous
suffisamment de calcium pour
préserver votre capital osseux ?

... prenez 1 MN et faites
le Calcic-test !

Vous étes une femme de plus de 55 ans,

en moyenne chaque SEIMEIREY vous consommez :

Nombre  “Points TOTAL
/semaine calcium” | POINTS

- 1 portion de fromage a pate dure
7 (gruyere, gouda, comté...) | ... X 4 (= .

1 portion de fromage a pate molle
(camembert, chevre, munster...) | ... X 2 e ..............

(=
I Ej 1Tverredelait | .. . X 2 e ..............

1 yaourt, 1 portion de fromage blanc,
Eﬂ 2 petits-suisses ou 1 dessert au lait 2
(flan, riz au lait, creme dessert, glace...) X e

L 1 verre de Contrex® ou d'Hépar® | ... X 1 ..............

1 point équivaut a environ 67 mg de calcium.

Ce test simplifié a été élaboré a partir des items d'un questionnaire développé par le Professeur TOT o L
P. Fardellone et donne une information semi-quantitative sur les apports calciques alimentaires d'un sujet

[Fardellone et al. Evaluation de la teneur en calcium du régime alimentaire par semaine
par autoquestionnaire fréquentiel - Revue du Rhumatisme, 1991,58(2),99-103]

Vous pouvez également faire ce test en vous
connectant sur www.calcic-test.fr
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Comparez maintenant votre total au tableau ci-dessous

inférieur a Vous étes probablement fortement carencée
70 en calcium : parlez-en dés que possible avec
votre médecin.

Vous étes probablement significativement
carencée en calcium : parlez-en dés que
possible avec votre médecin.

supérie

Vous consommez suffisamment de calcium :
vos habitudes alimentaires sont bien adaptées
pour préserver votre capital osseux, continuez.

Le calcium est absolument essentiel a la solidité et a I'entretien de
nos os : une carence en calcium rend les os fragiles et friables et, avec I'age,
augmente fortement le risque de développer une ostéoporose et des fractures.

Si vous manquez de calcium, parlez-en a votre médecin :

il saura vous donner les conseils efficaces pour adapter votre alimentation
— il pourra aussi vous prescrire une complémentation facile a prendre,
chaque jour, pour protéger votre capital osseux.

| Pensez aussi a la vitamine D car c’est elle qui permet la fixation du calcium
% sur nos os. On peut en "absorber” de 2 facons : soit a travers la peau, a partir des rayons
du soleil —30 min par jour a la lumiére du soleil suffisent— soit en mangeant des poissons
gras (sardine, thon, saumon, hareng...).

Pratiquez régulierement une activité physique : marche, jogging, danse,
tennis... 30 min de marche par jour suffisent a assurer une prévention efficace contre
I'ostéoporose.

Attention :
! - a la cigarette et a I'alcool : ils fragilisent les os en les rendant poreux ;
- aux "régimes” : ils diminuent la masse musculaire et osseuse — pour réduire vos apports
caloriques, préférez les produits laitiers allégés : ils contiennent autant de calcium que ceux
au lait entier ou 1/2 écrémé ;
» au café : il diminue |'absorption intestinale du calcium.
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Pour en savoir plus, connectez-vous sur www.calcic-test.fr

(1) Pour une femme de plus de 55 ans, I"’Agence Francaise de Sécurité Sanitaire des Aliments (AFSSA) recommande un apport
de 1200 mg de calcium par jour, soit 130 “points calcium” par semaine. [Agence Francaise de Sécurité Sanitaire des Aliments/
CNERNA-CNRS. Apports nutritionnels conseillés pour la population francaise, 3¢me éd., 2001]



