GROUPE III ( Jaune) Lipides
Acides gras essentiels
CORPS GRAS

Certaines huiles et margarines
Vitamine A (Beurre et créme)
Vitamine E (certaines huiles et margarines)
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EQUIVALENCES PROTIDIQUES
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CALCIUM : QUE_LLE"QUANHTE PAR JOUR ?

Un senior a besoin d’environ 1200 mg de calcium par jour :

1 Yaourt J 30g (iil'l!ml 200g feas. | &
emmenthal || I bol brocoli || fromage | | oranges
- de ait | _— blanc |

Les eaux minérales et le reste de Palimentation permettent de parvenir
ke 1200mg requis.

FACTEURS NUTRITIONNELS FAVORISANT L'ABSORPTION DU CALCIUM |
Les elucides, dont le lactose semble stimuler I"absorption du calcium

¥

Le rapport phospho — calcique : le rapport optimal se situe autour de 1.5
ce qui correspond au rapport PACa du lait.

"

L’absorption intestinale du calcinm décroit réguliérement a partir de 50 rs




au moins 5 par jour ; ‘
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3 par jour ! ‘
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1 & 2 fois par jour
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Lirmiter la consommation

&Syctivit s physigue

Au moins I"'équivalent
d"une demi-heuro

de marche rapide par jour



