Un outil de référence
Evaluez votre consommation en calcium

| es canadiens de

30 ans et +
sont en CArence

de calcium.:

Et vous?




PREVENTION

DELOSTEOPOROSE

« La premiere étape dans la
prévention ou lors du traitement de
l'ostéoporose consiste a assurer une
nutrition adéquate, notamment en
maintenant un apport suffisant en
calcium et en vitamine D%»

LA CONSOMMATION DE CALCIUM ALIMENTAIRE
CHEZ LES CANADIENS DE 30 ANS ET PLUS

EST DEFICIENTE !

phe

FEMMES HOMMES

600-700 mg 700-800 mg

de calcium alimentaire / jour de calcium alimentaire / jour
APPORT QUOT|D|EN Calcium Vitamine D

RECOMMANDE )
SELON OSTEOPOROSE ~ CANSET+  1200mg 800 -2000ur
CANADA: 19 A 50 ANS 1000 mg 400 - 1000 u

REDUCTION DU RISQUE
FRACTURE DE HANCHE

VITAMIN
D

« les suppléments de calcium et

de vitamine D sont associés a

une réduction significative du , :
risque de fracture total de 15 % ? € Ia'supplementotlon en
et & une réduction significative ‘ / ‘ v!tam_lne D seule semble
du risque de fracture de hanche ‘ n‘avoir aucun effet sur la

de 30 %% » réduction des fractures ....!%»



Aliments riches en calcium

Yogourt nature
ou aromatisé
1% ou 2% M.G.
% tasse

Fromage cottage
1%o0u2%
2 tasses

Créme glacée
ordinaire

a la vanille

1 % tasse

Saumon

en conserve

avec arétes

131 g/ ¥ de boite

Amandes
entiéres
1 tasse

Lait entier, 1 %,
2 %, écrémé ou
au chocolat

1 tasse

Fromage bleu,
brick, cheddar,
édam, gouda,
gruyére ou suisse
1 cube de 3,5cm

Boisson végétale
enrichie (soya,
amande, riz, etc.)
1 tasse

Jus d’orange
enrichi de calcium
et de vitamine D
1 tasse

Haricots blancs,
noirs ou féves

au lard en conserve

2 Y tasses

Tous les jours, vous devriez consommer jusqu'd 4 portions d’aliments
contenant du calcium. Si ce n’est pas le cas, votre médecin peut vous prescrire
un supplément de calcium.



’ﬂww’ Chaque illustration répresente une (1) portion
E de 300 mg de calcium.

Tofu ordinaire
avec sulfate
de calcium
195 g/ 1 tasse

Gruau instantané
avec calcium ajouté
64 g/ 2 sachets

Figues Brocoli cuit
séchées 2 tasses
20 morceaux

Courge poivrée ou Chou vert
musquée cuite frisé cuit

3 Y2 tasses 3 tasses
Edamame Feuilles de
(jeune pousse chou vert
de haricot de soya) cuites

3 tasses 1 ¥s tasse

C JC JC JC JE )

portion1l + portion2 + portion3 + portion4d = TOTAL supplément
de calcium

Si votre médecin vous a prescrit un supplément de calcium, assurez-vous
de le prendre tous les jours avec un repas et de continuer & consommer des
aliments riches en calcium.



I Le calcium
| I ICCI sous toutes ses formes

mcal D1000 mcal D1000
a croquer en comprimé

Patients ciblés
pour le mcal
| citrate liquide V
ek mca
CITRATE DE CALCIUM CITRATE DE CALCIUM

Tiquide liquid Prise d'IPP?

Catciun 500ms /A8 Prise d’antiacides?
Constipation®
Personnes Ggées/
achlorhydrie?
Dysphagie
Polymédication

|| mcal citrate D1000 liquide Malabsorption®

(avec vitamine D) e 2
Lithiase rénale®

|| mcal citrate liquide Chirurgie bariatrique?®®

mcal citrate liquide avec ou sans vitamine D : COUVERT PAR LA RAMQ VA138
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Les produits mcal sont des suppléments en calcium. Un apport suffisant en calcium dans le cadre d’une alimentation saine, combiné a
la pratique réguliére d’une activité physique peut réduire le risque de développer I'ostéoporose et peut aider a prévenir la perte osseuse/
I'ostéoporose. Si votre alimentation ne vous procure pas un apport suffisant de calcium, un supplément de la gamme mcal peut étre
envisagé. Pour des renseignements permettant de faciliter I'évaluation des bienfaits et des risques, veuillez consulter les sections
« renseignements sur les risques, dose recommandée, usage » a https://health-products.canada.ca/Inhpd-bdpsnh/index-fra.jsp. Toujours
aviser le patient de lire I'étiquette. Il est possible d'obtenir les renseignements sur les produits en écrivant & medinfo@mantrapharma.ca.
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