
Prenez par exemple la journée d’hier et indiquez dans le tableau suivant si vous avez consommé les
aliments qui y figurent.
Pour chaque aliment, multipliez le nombre de parts prises dans la journée par sa quantité de calcium
puis additionnez le total. 
Vous allez voir, c’est simple !

Moins de 500 mg : votre apport journalier en calcium est nettement insuffisant. 
Vous devez envisager de modifier votre alimentation et en parler à votre médecin. 
Un apport de calcium par comprimés est possible.

De 500 mg à 1000 mg : votre apport journalier en calcium est insuffisant. 
Aidez-vous de ce tableau pour consommer davantage d’aliments riches en calcium
(fromages à base de lait de vache, yaourts…).

1000 g et plus : votre apport en calcium est suffisant. 
Continuez à être vigilant et à maintenir un apport calcique suffisant.

Rendez-vous à la rubrique « Je m’évalue et je me fixe des objectifs »

JE CALCULE MA CONSOMMATION 
JOURNALIERE DE CALCIUM
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