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«Le Petit Guide»

des aliments de consommation courante
contenant du calcium et/ou de la vitamine D*

Nouvelles données 2013

-

Image réalisée avec des aliments contenant du calcium et/ou de la vitamine D
*liste non exhaustive
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« Le Petit Guide»

Perpétuant la tradition des anciennes éditions, ce petit guide, a été
concu pour vous informer sur la composition nutritionnelle de
certains aliments de consommation courante appartenant a
différentes familles des fruits et légumes, produits laitiers, des
protéines animales, des féculents, céréales et légumes secs, des
produits sucrés, des matiéres grasses. Il se différencie cependant
par I'ajout de nouvelles données concernant I'apport en protéines,
lipides, glucides en sel et en fibres pour chacun des aliments
sélectionnés ainsi que par |'apparition de nouvelles denrées. Vous y
trouverez également un tableau de composition de différentes
eaux minérales en calcium et en sodium. Tous les produits ne
pouvant étre représentés, la liste des aliments de ce guide n'est
donc pas exhaustive.
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APPORTS NUTRITIONNELS CONSEILLES™

ANC* en calcium (mg/jour)

Adolescent(e) 10-18 ans 1200
Femme 18-55 ans 900
Femme enceinte (dernier trimestre) ou allaitante 1000
? et apres allaitement ?
Homme 18-65 ans 900

ANC* en vitamine D (Ul/jour)**

Femme adulte 200
Homme adulte 200
Personne agée 400-600
Femme enceinte ou allaitante 400

* Apports Nutritionnels Conseillés

** atous les ages de la vie, les personnes a peau fortement pigmentée nécessitent un apport plus important que les autres

(1) AFSSA CNERNA CNRS. Apports nutritionnels conseillés pour la population francaise, 3° édition, Editions TEC&DOC :
p 137 et p 236
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oo oo moins
Composition nutritionnelle  cruits et

de fruits et legumes de consommation courante™  16gumes/s”
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Composition nutritionnelle rodis

de produits laitiers de consommation courante™" |aitiers 1%

; Calcium Vitamine D Lipides
63 3 5

Lait entier pasteurisé 117 1 35 0 -
Lait entier UHT 2 1 65 3 4 5 0 -
Lait "2 écrémé

it et w04 45 3 15 45 o8
Lait V4 écrémé UHT 108 04 46 3 15 5 0 -

Lait écrémé pasteurisé 121 traces 33 3 0,15 5 0 -
Lait écrémé UHT 13 traces 31 3 0,15 4 0 -

Lait en poudre entier 965 148 491 28 26 36 0 -
Lait en poudre

e 1034 8 08 15 “ 0 -

Lait en poudre écrémé 1230 06 354 36 07 5 0 -

Lait entier
concentré non sucré 286 Q 199 7 75 2 0 -

Lait entier
concentré sucré 290 67 330 8 8 56 0 -
Beaufort 745 - 393 27 30 4 0 -
Brie 367 8 339 19 28 2 0 -
Bleu d'auvergne 563 = 34 20 28 1 0 -
Camembert 20% MG 463 7 270 2 20 04 0 -

é Cantal/Salers/Laguiole 759 - 371 25 30 02 0 - ?

Comté 909 - 7 28 0 34 0 -
Emmental 971 7 370 28 28 0 0 -
Parmesan 1200 10 441 39 31 2 0 -
Reblochon 493 - 330 2 28 0,1 0 -
Roquefort 601 - 374 19 32 2 0 -
Saint-Marcellin 107 - 283 13 25 1 0 -

(réme fraiche > 30% MG~ 75 <8 29 2 31 15 0 -

Créme chantilly URT 101 16 285 2 2 95 0 -
Fromage blanc

(nature%u fruits) m 12 75 75 3 4 0 -
Petit suisse au lait

demi-écrémé nature n B 103 10 5 35 0 -

Yaourt ou spécialité
|aitiere ngture 146 03 53 4 2 45 0 -

Yaourt ou spécialité

otolsedale 3w w4 2 o w8

***Liste non exhaustive, tous les produits ne sont pas représentés

- : valeur non déterminée

(1) Table de composition nutritionnelle Ciqual 2012 http://www.afssa.fr/TableCIQUAL/indes.htm
(2) PNNS La Santé en mangeant, le Guide Alimentaire pour tous, sept 2002

(3) www.mangerbouger.fr
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Composition nutritionnelle des viandes,

poissons et ceufs de consommation courante™

portions/J‘z’
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Composition nutritionnelle de céréales, féculents A chague
et legumes secs de consommation courante™ repas

A limiter®
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Composition nutritionnelle A limiter®
de matieres grasses de consommation courante™

Vitamine D

Beurre doux | 16,5 | 40
Beurre demi-sel 16,5 45
Huile d'arachide 0

0
Huile d'olive vierge <25 0

Huile de colza <56 0
Huile de tournesol <25 0

Margarine au tournesol
(8092 MG, en barquette) 3 0

A limiter®

Composition nutritionnelle Aliments oras

de charcuteries de consommation courante™"

-- Vitualll:lgge ' .-----
9

Cervelas 33 <20
Chipolata 12 - 25
? Fromage de téte 13 33 12 ?
Jambon cru 10 <24 16
Jambon cuit 7 25 5
Lardon nature 75 <20 25
Mortadelle 36,5 31 28
Museau de porc 15
vinaigrette
Paté de campagne 26 <10
Uelesderdalle 35 1
Salami 19 39
Saucisse cocktail 34 <20
Saucisson sec 15 20
Viande des Grisons 31 <20

***_iste non exhaustive, tous les produits ne sont pas représentés
(1) Table de composition nutritionnelle Ciqual 2012 http://www.afssa.fr/TableCIQUAL/indes.htm
(2) PNNS La Santé en mangeant, le Guide Alimentaire pour tous, sept 2002
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Exemples de teneur
en calcium et sodium™ de differentes eaux™
de hoissons de consommation courante”™"*

***a teneur peut varier selon les sources

**** Sous forme de bicarbonates ou de chlorure de sodium selon les eaux
| iste non exhaustive, tous les produits ne sont pas représentés

1) PNNS La Santé en mangeant, le Guide Alimentaire pour tous, sept 2002
2) http://www.aquamania.net

3) http://www.st-yorre.com
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