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Résorption du calcium en fonction de
sa source

Le taux de résorption du calcium provenant d’eaux minérales, de jus de fruits enrichis
en calcium et de suppléments de calcium est comparable a celui du calcium lactique.
La résorption du calcium de source végétale varie toutefois en fonction de la teneur
de l'aliment en facteurs anti-résorption comme les oxalates et les phytates, et de la
présence de fibres.

Comparaison des taux de résorption

De nombreuses études menées au cours de ces derniéres années ont comparé le taux de
résorption du calcium lactique avec celui du calcium de sources différentes telles que les
eaux minérales, les jus de fruits enrichis, les suppléments ou aliments de d’origine végétale.

Fig. 1 Résorption du calcium provenant d’eaux minérales, de jus de fruits
enrichis et de suppléments

Chimiquement parlant, le calcium des eaux minérales se présente sous forme de sels
dissous. Certaines combinaisons de sels de calcium sont également utilisées pour
U'enrichissement des jus de fruits et pour les suppléments. Les résultats ci-dessous
concernent les taux de résorption testés pour le bicarbonate, le carbonate, le citrate, le
lactate/gluconate, le citromalate (CCM) et le chlorure de calcium. Ces taux se situent entre
23 et37 %.

Composé calcique

(exemples) Taux de résorption en %
Eau minérale bicarbonate de calcium 26.4-29

carbonate de calcium 26.4 - 29

chlorure de calcium 30.6

sulfate de calcium
Jus de fruit enrichis citromalate de calcium 32-37
Suppléments citrate de calcium 23

carbonate de calcium 26.4-29

lactate de calcium 24.5

gluconate de calcium

* pas d’indication du taux de résorption —selon (1) comparable au bicarbonate / carbonate
Remarque: Les valeurs varient fortement d’une personne a l'autre...
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Fig. 2 Résorption du calcium provenant du lait et d’aliments de source vé-
gétale

Dans le lait, le calcium est lié a la caséine, qui le libére ensuite dans le tube digestif. Dans
les végétaux, le calcium se présente sous forme d’électrolyte libre. Toutefois, dans certaines
sortes de légumes riches en oxalates et en phytates, il peut étre immobilisé et sa résorption
peut de ce fait étre fortement entravée.

Taux de résorption en %

Aliments de source végétale:

Chou vert 20-29
Céleri 20- 39
Chou de Chine 20- 39
Epinards 13.2%
Cresson de fontaine 13.2*
Sésame 2-7%
Lait/produits laitiers 32.4

* teneurs élevées en oxalates/phytates
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