16 février 2007

Santé Canada a lancé son nouveau Guide alimentaire canadien qui a fait l’objet d’une 7e mise à jour exhaustive depuis sa parution initiale en 1942 et de la première depuis 1992.

Cette mise à jour, annoncée par Santé Canada en mars 2004, faisait suite à une révision approfondie du Guide.

En partie pour faire connaître ce nouveau Guide alimentaire, l’infolettre du RCPO comporte quelques articles sur l’alimentation et la nutrition qui ont déjà été publiés par Ostéoporose Canada.

Q :
Pourquoi le fromage cottage est-il beaucoup moins riche en calcium que d’autres produits laitiers?

R :
Le cottage ne retient que 25 à 50 % du calcium que contient le lait dont il est fait car le processus pour cailler le lait entraîne le passage d’une partie du calcium dans le petit-lait, lequel est ensuite égoutté. La plupart des fromages cottages, lorsqu’on les compare avec le lait, le yogourt et d’autres fromages, ne contiennent que peu de calcium, soit environ 75 mg par demi-tasse (35 mg seulement pour le caillé sec). La même quantité de lait ou de yogourt procure plus du double de calcium, soit de 150 à 200 mg. Une once (ou 28 g) de la plupart des fromages à pâte dure renferme environ 200 mg de calcium. Ostéoporose Canada recommande un apport quotidien de 1 500 mg de calcium chez les adultes de plus de 50 ans.

Le cottage faible en gras ou sans gras demeure cependant un excellent aliment. Il est riche en protéines et il est un des seuls fromages vraiment faible en gras, lorsqu’il est identifié comme tel.

· Dre Susan Whiting, Ph.D., professeure et vice-doyenne

College of Pharmacy and Nutrition, University of Saskatchewan.

Q :
Devrais-je prendre un supplément de magnésium avec mes suppléments de calcium et de vitamine D? Les suppléments de calcium contenant du magnésium sont-ils meilleurs pour les os?

R :
Bien que plusieurs compagnies offrent des suppléments de calcium avec magnésium, il n’existe aucune preuve que le magnésium favorise l’absorption du calcium. Votre priorité est d’obtenir l’apport requis en calcium et en vitamine D par votre alimentation et/ou la prise de suppléments. Ostéoporose Canada recommande 1 500 mg de calcium et un minimum de 800 unités internationales de vitamine D par jour chez les adultes de plus de 50 ans.


La plupart des gens n’ont pas besoin d’un supplément de magnésium car l’alimentation leur procure déjà un apport suffisant. Si vous prenez actuellement un supplément de magnésium, il n’y a pas de risque à le poursuivre. Toutefois, le principal effet secondaire des suppléments de magnésium est une diarrhée, un effet que vous pourriez trouver bénéfique si vous souffrez de constipation avec la prise de suppléments de calcium.

· Dre Susan Barr, professeure de nutrition

University of British Columbia

