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Craignez-vous de manquer de calcium au point de vousforcer a
consommer des produits laitiers, des aliments enrichis ou méme
des suppléments? Avez-vous peur de |'ostéoporose? Une paranoia
concernant le calcium traverse I'Amérique, créée en grande partie
par I'industrielaitiére. |1 est tempsde crever ceballon et de
retomber sur le plancher... desvaches.

Qui ne sait pas que le calcium est bon pour les os et les dents? Méme les enfants |'apprennent trés tot al'école.
Mais qui sait que le magnésium est autant sinon plusimportant que le calcium pour les os et | e systéme nerveux?
Et qui connait les aliments qui en contiennent?

Voilaun exemple parmi tant d'autres du manque d'information qui sévit chez nous au sujet de nos besoins réds
en minéraux et deleurs sources alimentaires. En fait, c'est comme s toute cette question était biaisée au profit du
seul calcium. L'industrie fort lucrative du lait, tant au Canada qu'aux Etats-Unis, y est pour beaucoup. Il faut
méme se méfier des recommandations formulées par les autorités! L'Organisation mondiale de la santé (OMS)
affirme en effet qu'il suffit de 400 a 500 mg de calcium par jour, tandis que les recommandations canadiennes,
qui étaient déjade 700 mg il y a quelques années, préconisent maintenant 1 200 mg par jour!

Les producteurs de lait investissent beaucoup d'argent pour nous faire « triper lait ». Impossible de manquer les
affiches, logos, commerciaux, commandites d'émissions et d'événements sportifs, pages completes dans les
magazines... |1s vendent méme des disques! Nous sommes littéralement envahis. Pourtant, & une épogue pas s
lointaine, lelait éait réserveé aux enfants. Or, aprés la Deuxieéme Guerre mondiale, I'industrie laitiére sest mise a
utiliser les G.l. del'armée américaine pour attirer le consommateur adulte et mousser ses ventes. Boiredu lait est
alors devenu synonyme de force et de santé a tout age. Ca ne sest pas arrété depuis.

Sil n'y avait pas autant de publicité consacrée au lait et au calcium qu'il contient, Sen soucierait-on autant? Rien
n'est moins siir. Par ailleurs, de plus en plus de gens sapercoivent que les produits laitiers ne leur conviennent
pas et plusieurs thérapeutes recommandent méme aleurs clients d'en réduire leur consommation. Apréstout, une
partie importante des humains de la planéte n'a jamais bu une goutte de lait de vache et ne sen porte pas plus
mal...

Laréalité

Rétablissons lesfaits. Le calcium est effectivement présent en grande quantité dans les produitslaitiers. Ce qu'on
omet de dire cependant, c'est qu'il y en a seulement 30 % d'assimilable par I'organisme. Autrement dit, votre
corps n'absorbera au mieux que 90 des 300 mg du cal cium contenu dans une tasse de lait. Le calcium des
Iégumes est quant a lui deux fois mieux assimilé, soit dans une proportion de 50 & 70 %. Une tasse de brocali ou
de bok choy cuits équivaut donc facilement a un verre de lait. Parmi les autres bonnes sources de calcium, il y a
le chou cavalier, lesfeuilles de navet, les sardines, le maquereau et le saumon rose en boite avec les arétes, le
tofu traité au sel de calcium, les Iégumineuses (doliques a oeil noir, haricots blancs, etc.), les algues (hijiki,
wakamé, etc.), lerutabaga, |la mélasse noire (black-strap) et les figues.



Les aliments cultivés de fagon biologique ou biodynamique sont naturellement plus riches en vitamine C,
molybdéne, manganése, magnésium, cuivre, vanadium et silice que ceux provenant delacultureindustrielle. Ces
nutriments sont auss essentiels a la santé osseuse que le calcium.

Il existe également des aliments enrichis de calcium, comme le jus d'orange et les boissons de soya ou deriz.
Une surconsommation de ceux-ci peut cependant conduire rapidement a un déséquilibre minéral. 1l ne faut pas
oublier que tous les minéraux sont importants dans 'organisme et qu'un apport trop élevé del'un d'eux peut créer
des problémes. C'est ce qui risgue de se produire avec la folie actuelle concernant le calcium, qui nous pousse a
en gjouter partout, jusque dans certaines friandises!

On levait, il est beaucoup plus facile qu'on nous | e laisse croire de combler ses besoins en calcium autrement
gu'avec des produits laitiers. D'ailleurs, les guides alimentaires devraient toujours proposer des substituts : can'a
aucun sens que |'on soit limité a un seul type d'aliment, surtout |orsque plusieurs personnes ne peuvent letolérer.

On devrait également cesser de nous faire croire que seul le calcium agit sur nos os. Le D" Alan R. Gaby,
médecin américain spécialise en nutrition et auteur du livre Preventing and Reversing Osteoporosis, précise pour
sapart : « Lesrecherches demeurent insuffisantes mais, s I'on me demandait de deviner quel nutriment est le
plus important pour la santé osseuse, je dirais qu'il Sagit du magnésium. » C'est dans le quinoa, leslégumes
verts, lesnoix e les |égumineuses que I'on retrouve le plus de magnésium. Ces aliments contiennent aussi du
calcium, en plus de plusieurs autres minéraux et oligo-€ éments qui font équipe pour assurer la santé des os &t
des cartilages.

]
Idéesriches en calcium

Ajoutez a vos menus des légumineuses, des algues et surtout des |égumes verts.

Allez dans les marchés publics e |es magasins d'aliments naturels, ol vous pourrez trouver des |égumes
dont on n'a pas coupé les feuilles. Ces derniéres, comme celles des navets et des betteraves, sont trés
riches en calcium. Mettez- en dans vos soupes ou faites-les sauter ala poéle avec une touche d'huile
d'olive. Faites |la méme chose avec les algues hijiki ou wakamé.

Utilisez du tahini (beurre de sésame) comme base de vinaigrette ou en tartinade, avec de la mélasse ou
du miso.

Remplacez e couscous et |e boulghour par du quinoa.

Créez! Voici une recette express de sauce exotique pour |es pates. Passez au mélangeur des haricots
blancs ou des doliques a ceil noir cuits, du tahini, du miso, du gingembre, du citron et des

assal sonnements au goQt jusqu'a |'obtention d'une consistance lisse. Réchauffez dans une casserole et
servez sur du quinoa ou des pétes de sarrasin ou deriz brun. Saupoudrez de graines de sésames entieres
réties et accompagnez le tout d'un |égume sauté a la poéle tel le chou bok choy.

En un repas, vous aurez dépassé la quantité de cal cium recommandée par |'OMS!

Conditions d'absor ption

En réalité, le calcium a bien d'autres vertus. |l soutient la contraction des cellules musculaires (incluant le cceur)
et contribue a la transmission des signaux dans les cellules nerveuses. Il agit comme tampon contre les surplus
d'acidité dans le sang et joue un réle dans I'activation de différentes enzymes, dont lalipase (qui digerelesgras),
ainsi que dans la coagulation sanguine et |e fonctionnement de la thyroide. Selon certaines éudes, il apaiserait
également |es symptdmes prémenstruels, agirait contre I'hypertension et préviendrait les calculs biliaires, surtout
chez I'hnomme. Son métabolisme est cependant trés complexe.

Pour pouvoir absorber le calcium, par exemple, I'organisme doit posséder un taux adéquat de vitamine D, la
fameuse vitamine soleil. Cdle-ci aide a la synthése d'un transporteur du calcium a travers la muqueuse
intestinal e vers le sang, puis dans les os. Au Québec, cependant, d'octobre a mars, les rayons du soleil sont trop
faibles pour que le corps puisse fabriquer cette vitamine. |l faut alors se tourner vers celle contenue dans des
aliments comme | es poissons d'eau salée (hareng, maguereau, saumon rose, sardine, etc.), I'huile de foie de
poisson et les ceufs. On en trouve également dans certains aliments enrichis, comme le lait de vache ou les
boissons de soya, et dans | es suppléments.

Par ailleurs, demeurer immobile ou assis alongueur de journée nuit al'assimilation du calcium. Pour encourager
le processus, vous devez en effet exercer une pression sur vos os en effectuant des exercices debout comme la
marche, ladanse, le patin et le ski. Parce que I'eau vous soutient, la natation ne serait pas auss efficace.



Le pire traitement que vous pouvez réserver avos os et a vos articulations, finalement, c'est d'avaler de grandes
guantités de boissons gazeuses. Les colas contiennent en effet beaucoup de phosphore, de sucre et de caféine,
trois ennemis prouvés du calcium.

Et I'ostéopor ose?

L'ostéoporose n'est pas liée a un mangue de calcium mais plutdt & une mauvai se assimilation ou & une perte de
minéraux et d'oligo-ééments, incluant le calcium, qui sont généralement causées par de mauvaises habitudes
alimentaires. Rien ne sert donc d'ajouter des doses toujours plus élevées de calcium dans votre alimentation,
d'autant plus que vous risquez alors un déséquilibre minéral et des calcifications. L'important, c'est de bien
I'assimiler et de sassurer de le conserver. En effet, s le corps est trop acidifié a cause d'un exces de stress ou de
sucre, d'un manque d'oxygénation, d'un régime alimentaire insuffisant en légumes ou de la consommation de
boissons gazeuses, il va chercher du calcium dans saréserve : le squelette. Un tiers de cette réserve est
facilement mobilisable et se perd aisément, ce qui peut entrainer une fragilité osseuse et de I'arthrose. Les
diarrhées fréquentes, I'excés d'alcoal, de caféine ou de sdl et la consommation de son de blé nuisent également au
métabolisme du calcium.

Dans son livre intitulé La ménopause : aux hormones ou au naturel?, le D" Paul Lépine explique bien le
phénomeéne : « Si I'on regarde la totalité des études qui ont été faites a ce sujet, nombreuses sont celles qui
démontrent que |'apport en calcium est un facteur mineur, voire négligeable, dansle risque de fracture. L'apport
en protéines végétal es semble un facteur protecteur beaucoup plus puissant. » Il gjoute : « L'ostéoporose n'est pas
une maladie et ne rend pas malade; elle est plutét un facteur de risque de fractures. »

Ainsi, ce qu'il faut prévenir n'est pas|'ostéoporose mais la fracture éle-méme. Ques sont les facteurs nousy
prédisposant? Le mangue d'exercice - particulierement de celui en posture debout, comme nous I'avons dgjavu -,
qui rend les os plus fragiles, les réflexes moins vifs et les muscles moins forts. |1 y a finalement |'absorption de
substances diminuant la vigilance, comme |'alcool et les médicaments contre I'anxiété, la dépression et
I'insomnie. « Ces substances augmentent de maniére trés importante le nombre de chutes, et donc le risque de
fracture », explique le D" Lépine.

]
Et les suppléments?

Quand en prendre?

Si votre alimentation est peu variée et qu'elle contient peu d'aliments riches en calcium. Si vous prenez des
corticostéroides, des laxatifs, des antiacides ou des diurétiques. Si vous avez des problémes d'intestin ou des
mugueuses endommagées. S votre rythme de vie est trés stressant, que vous passez peu de temps a l'extérieur et
gue vous faites peu d'exercice physique. S vous consommez beaucoup de sucre.

Pendant combien de temps?
Pendant un minimum detrois mois. L'important est de faire des pauses, par exemple durant les week-ends ou
une semaine par mois.

Sous quelle for me?
Le calcium chelaté (citrate ou citrate-malate), accompagné de magnésium. Cette forme sassmile trés bien,
méme a jeun, et ne cause pas d'inconforts digestifs.

Quelle quantité consommer ?
Les études suggérent de ne pas dépasser 500 mg alafois. S vos besoins sont supérieurs a 500 mg, répartissez
votre dose en deux ou trois prises. Ne dépassez pas 2 500 mg par jour.

A quel moment de la jour née?

On devrait prendre le citrate de calcium au coucher. Si on abesoin de quantités élevées, il vaut mieux prendrela
premiére dose au déjeuner ou avec une collation en aprés-midi. Etalez les doses d'autres minéraux et d'oligo-
éléments durant la journée afin de vous assurer qu'ils n'entrent pas en compétition les uns avec les autres. Les
suppléments de fer et de chrome doivent ére pris deux heures avant ou aprés |les suppléments de calcium.

Quelleinteraction éviter ?

Prenez vos suppléments deux heures avant ou aprés une meédication.
e




En finir avec la peur

Méme si nous avons tous un corps, chacun demeure unique : aucune formule standard ne peut donc convenir a
tous! On oublie trop souvent que les chiffres utilisés dans |es recommandations alimentaires officielles ne sont
gue des moyennes : elles sont trés peu représentatives des besoins réels de chaque individu.

On ne cesse par ailleurs d'augmenter les doses de cal cium, soi-disant nécessaires a une bonne santé. On cherche
ainsi a compenser pour les mauvaises habitudes de vie des gens, qui font en sorte qu'ils puisent réguliérement
dans les réserves de calcium de leur squelette. La solution n'est pourtant pas d'augmenter |'apport de calcium
mais de prendre les moyens pour bien |'assmiler et, surtout, pour ne pas en perdre!

A une époque ol I'on est noyé de recommandations variées et souvent peu objectives, il est important de se faire
sa propre idée sur ce qui est bon pour soi. Ainsi, pour combler ses besoins en calcium, le plus important est de
maintenir un équilibre et de saines habitudes de vie. Cela peut se résumer par de I'exercice physi que exécuté au
grand air, de larelaxation, la découverte de nouveaux aliments, des fagons originales de les cuisiner, des
méthodes écol ogiques pour les jardiner et surtout un environnement rempli de plaisir et de détente pour les
déguster.

La connaissance doit servir aouvrir la conscience et non a créer des peurs et adresser des murs de complexité
qui nous éoignent des besoins réels de notre corps. Pour naviguer dans |'océan de points de vue proposés, puisez
vos informations de diverses sources, puis faites confiance a votre intuition, qui demeure en fin de compte un
trés bon indice dela voie & suivre.

]
Interactions risquées

Plusieurs médicaments peuvent compromettre la biodisponibilité du calcium, dont les corticostéraides commela
Prednisone, un anti- inflammatoire, les laxatifs (Cascara Sagrada, psyllium, séné, etc.), les antiacides a base
d'aluminium et les diurétiques.

L'aluminium et les métaux lourds (plomb, cadmium, etc.) sont également de sournois compétiteurs du calcium et
en empéchent |'absorption.

En ce qui concerne I'aluminium, il peut provenir del'eau du robinet, car lesvilles utilisent des sulfates d'alun
(aluminium) comme coagul ant dans leurs systémes de filtration. Ajoutez un filtre avotre robinet afin d'éviter que
des résidus de cette substance se retrouvent dans votre eau. Parmi les autres sources, il faut noter les ustensilesde
cuisson en aluminium (s vous les utilisez avec des préparations acides), les canettes de boissons gazeuses et les
boites de conserve endommageées, |es antisudorifiques et |es médicaments avec enrobages entériques, comme

I'aspirine.

Quant au plomb, les principal es sources proviennent des cosmétiques, des teintures et de I'eau qui a s§ourné
dans de viellles tuyauteries soudées au plomb (on conseille alors de laisser couler I'eau quel ques minutes avant
del'utiliser). Le cadmium est entre autres présent dans la fumée de cigarette ains que dans les abats, les

mollusgues et les crustacés.
e
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