Calculateur de calcium

Vérifiez si votre apport en calcium correspond aux besoins
journaliers recommandés. Ou utilisez le calculateur en ligne :
www.ligues-rhumatisme.ch/calculateur-de-calcium

Ligue suisse contre le rhumatisme
Notre action - votre mobilité

G

Boissons a base de plantes

Quantité

par semaine

Calcium
mg/semaine

Boisson végétale, 1dl x 120 =
a base de soja, d’avoine, d’amande, de riz ou de noix de coco, enrichie en calcium
oy » . Boisson a base de soja, nature, 1d| X 12 =
Quelle quantité de chacun des aliments o , ]
R . Boisson a base d’amande, nature, 1dI| X 12 =
SUlvantS consommez-vous par semaine ? Boisson a base de riz, nature, 1d| X 5 =
. . .. Quantité Calcium . .
Lait et produits laitiers patrjsemlaine mg/sg'\aine CEufs, viande et poisson,
Lait de vache, 1d|I x 120 = CEuf de poule, piéce (559) X 26 =
Lait de brebis, 1dl x 180 = Viande de volaille, portion de 100 g moyenne sans abats, crue x 75 =
Lait de chévre, 1dl x 120 = Viande, portion de 100 g moyenne sans abats, crue X 6,6 =
Créme, portion de 50g x 40 = Poisson, portion de 100g moyenne, cru X 17 =
Yogourt, pot de 180g x 216 =
Séré demi-gras ou maigre, pot de 120 g x 132 = Graines oléagineuses et fruits a coque
Fromage gras a pate dure, port. de 30g Emmental, Gruyere... x 273 = Noix, petite poignée (20g) x 15,6 =
Fromage gras a pate molle, portion de 60g x 216 = Amandes, petite poignée (20g) x b4 =
Fromage de chévre, a pate molle, portion de 60g X 66 = Noisettes, petite poignée (20g) x 32 =
Fromage de chevre frais, a tartiner, portion de 60g x 46,8 = Graines de courge, petite poignée (20g) x 12,6 =
Blanc battu, nature, maigre, portion de 60g X 78 = Noix de cajou, petite poignée (20g) X 16 =
Cottage cheese, portion de 150g x 103,5 = Graines oléagineuses, fruits a coque, pte. poignée (20g) x 32 =
moyenne
Substituts de yogourt Sésame non décortiqué, cuillére a soupe (10g) x 93 =
Graines de chia, cuillére a soupe (10g) x 55 =
Yogourt a base de soja, nature, pot de 150 g x 180 =
enrichi en calcium et vitamines
Yogourt a base de soja, pot de 150g x 54 = Céréales et pseudo-céréales
aux fruits ou arébmes, sucré .
Yogourt a base de noix de coco, pot de 150g x 25,5 = Pain, tranche (50 g) moyenne x 14,5 =
aux fruits ou aromatisé, sucré Flocons d’avoine, portion de 509 x 27 =
Ifi?f,t‘jﬂﬁ go?&?si iﬁ?a”de’ potde 1509 X 22,5 = Son d’avoine, portion de 40g x 23,2 =
Yogourt, a base d’amande, nature, pot de 150g x 24 = Flocons de millet, portion de 50g X 5 =
Yogourt, a base de soja, nature, pot de 150g X 21 = Amarante, cuite, portion de 150g x 87 =
Quinoa, cuit, portion de 150g x 28,5 =



Combien de décilitres d’eau

buvez-vous par jour ?

z p . Quantité Calcium Quantité Calcium
Légumes et Iégumineuses par semaine mg/semaine  EAQU par jour mg/jour
BI’OCO“, cru, portion de 1509 X 69 = Eau potable en moyenne en Suisse X 7 =
Chou frisé, cru, portion de 150g x 360 =
Roquette, crue, portion de 150 g x 285 = L Quantité Quantité Calcium
Epinards’ crus, portion de 1509 x 150 = Eau minérale par jour par jour mg/jour
Légumes, mélangés, crus, portion de 150g x 36 = Acqua Panna x 3,2 = Henniez x 10 =
Légumineuses cuites, portion de 150g x 54 = Adelbodner x 56 = Knutwiler x 8,9
p.ex. pois chiches, lentilles, petits pois Ad ”o x 5= Passu or x 93
Tofu, ferme, nature, portion de 150g x 180 = e - 9

Allegra x 97 = Perrier X 16 =
Divers Appenzell x 1= Rhaziinser x 22=
Chocolat au lait, portion de 20g x 50 = Aproz x 36 = San Benedejtto X 9=
Chocolat noir, portion de 20g X 96 = Aqu.ella x 30 = San I?ellegrmo x 7=
Pate & tartiner chocolat-noisette, portion de 20g X 26 = Arkm‘a x 82= Sask.la Source Kirkel x 0,3 =
Créme glacée, boule (659g) x 52 = Badoit x 1= Valais % =
. . . Contrex X 47 = Valser Classic/
Boisson au cacao, sucrée, 1dl préparée avec du lait x M0 = _
Cristallo X 22 = Naturelle X 44 =
Figue, séche, portion de 3 piéces (40g) X 76 = ‘ Source St.Pierre
Abricot, sec, portion de 3 piéces (309) X 24,6 = Cristalp x 12= ;/alser Silence X 54 =
ource St. Paul
Elmer X 9,9= .
N . . Vittel X 9,1 =
Compléments alimentaires Eptinger X 48 = .
. Volvic 1,2 =
. . R . ; Evian X =
Préparations a base de calcium, compléments X = Zurzacher X 1,6 =
alimentaires contenant du calcium Farmer X 85 =

Aliments total par semaine
Aliments total par jour

Voici la quantité quotidienne de calcium
dont vous avez besoin

Adolescents et jeunes adultes jusqu’a 19 ans : 1200 mg

Adultes a partir de 20 ans : 1000 mg

Eau total par jour

Total par jour mg Calcium
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