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Les besoins et Apports en Eau et Minéraux
Partie 2 : En Calcium
Il y a 4% de notre corps qui est fait de minéraux ( 3Kg), dont 1100g de Calcium.(1.3%)
	FICHE DESCRIPTIVE

	Nature
	Métal

	Densité
	1.54

	Masse atomique
	40 g/mol

	ANC
	900mg par jour

Personne âgée ou ado : 1200mg/jour

Femme enceinte : 1000mg/jour

	Entrées et Sortie
	800mg par jour

	Localisation
	99% dans squelette

1% dans le milieu intérieur et la cellule

	Forme
	Dans l’os : insoluble

Dans la cellule et le mi, cation soluble

	Rôle
	Plastique (squelette)

Biologique : 

· Synapses

· Coagulation

· Contraction musculaire

· Cofacteur enzymatique

· Mobilité cellulaire

	Calcémie
	100mL/L
Régulée par hormones

Hypercalcémie : organes durcissent

Hypocalcémie : os fragiles


A. Biodisponibilité 

1. CUD et Absorption

Calcium ingéré – rejeté   X 100

Ingéré
Modes  d’absorption : passif entre les entérocytes, ou actifs vitamine-D-dépendant à travers des protéines.

Rq : le transport actif diminue chez la personne âgée

Absorbabilité : Dépend de l’environnement de l’aliment : ce avec quoi on l’ingère

	Facteurs activateurs
	Facteurs freins

	Vitamine D

Vitamine C

Acidité (solubilise Ca)

Lactose

Effet repas*

LAIT
	AG libres

Anions organiques piègent Ca (phytates et oxalates)

HARICOTS SEC, SON, PAIN COMPLET

Anions minéraux (Sulfates et phosphates)


* Effet repas : permet absorption du Ca qui a mauvaise absorption en le mélangeant à d’autres choses.
2. Rétention, Elimination, et Valeur Biologique

Elle est plus importante que le CUD

Calcium absorbé – rejeté   X 100

Absorbé
Modes  d’absorption : passif entre les entérocytes, ou actifs vitamine-D-dépendant à travers des protéines.
	Augmente Calciurie
	Diminue Calciurie

	Sulfate des protéines

Sel

Café, Tabac, Alcool (Peu)
	Phosphates

Carbonates, Potassium

FRUITS ET LEGUMES


Sources alimentaires :

· Produits laitiers ( 2/3 de l’alimentation spontannée

· Fruits et légumes, surtout  agrumes et légumes verts et fruits secs

· Eaux minérales

Equivalences calciques : 

300mg de Ca correspond à : 

· Un bol de lait

· 30g d’emmental, 80g de camembert, 40g de bleu

· 300g de fromage blanc

· 2 yaourts

· 1Kg d’oranges

· 1choux entier

Evolution du capital osseux : 

L’apport de calcium assure la minéralisation de l’os et évite la déminéralisation,

II préserve donc le capital osseux.  

Le dépôt de Ca diminue fortement à 35 ans, d’où l’intérêt d’en apporter un maximum pendant la jeunesse. 

Mais : les besoins ne sont pas toujours assouvit, il y a des carences, 

· Enfance et grossesse car beaucoup de besoins

· Vieillesse car moins de transport actif et déminéralisation. 










Il faut varier les sources d’apports pour équilibrer l’alimentation. 














