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VOTRE GUIDE POUR 
DES OS SOLIDES

Santé Canada recommande : Apports recommandés

Apport en calcium (hommes 51-70) 1 000 mg *

Apport en calcium (femmes +50 et hommes +70) 1 200 mg *

Apport en vitamine D (51-70 ans) 600 UI

Apport en vitamine D (70 ans et plus) 800 UI
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Quelle est la quantité de calcium et de vitamine D dont vous avez 
besoin quotidiennement?

UNE BONNE 
ALIMENTATION EST 
ESSENTIELLE POUR LA 
SOLIDITÉ DES OS



Des traitements pour 
renforcer les os
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Renforcement musculaire
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Considérations particulières pour 
les personnes âgées
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Êtes-vous à risque?
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Découvrir les activités possibles
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EXERCICES POUR GAGNER 
EN STABILITÉ ET EN FORCE
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Équilibre et stabilité
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Aliments sources de vitamine D Portion indiquée Vitamine D

Espadon, cuit au four ou grillé 761 UI

Thon en conserve dans de l’eau, égoutté non salé 60 UI

Huile de foie de morue 426 UI

Saumon (sockeye), au four ou grillé 394 UI

Vivaneau, cuit au four ou grillé 392 UI

Lait (tous types confondus) 104 UI

Boisson au soja, enrichie 86 UI

Jaune d’œuf, cuit 64 UI

Aliments sources de calcium Portion indiquée Calcium

Boisson enrichie aux amandes, au riz ou au soja 300 mg

Lait - entier, 2 %, 1 %, écrémé, au chocolat 300 mg

Yogourt - nature, 1-2 % de M.G.
mL)

332 mg

Fromage - bleu, brique, cheddar, suisse 1 ¼ cube de ”/3 cm 245 mg

Tofu ordinaire - avec sulfate de calcium 130 mg

Orange 50 mg

Amandes grillées à sec 186 mg

Feuilles de chou vert - cuites 133 mg
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VOTRE GUIDE POUR 
DES OS SOLIDES

3/4 tasse (175 mL)

1/2 tasse (125 ml)

1/2 tasse (125 ml)

1 tasse (250 ml)

1 tasse (250 ml)

3 oz (84 g)

1 moyen

2 gros

1 tasse (250 mL)

1 tasse (250 mL)

75 g

75 g

5 mL (1 c. à t.)

75 g

75 g
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