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Signification du taux de résorption 
 
 
 
Le taux de résorption du calcium est plus ou moins élevé selon l'aliment considéré (exemples 
d'aliments riches en calcium: lait, fromage, chou, brocoli, sésame). Mais c'est la quantité de 
calcium total ingéré qui exprime la valeur d'un aliment en tant que source de calcium. Celle-ci 
dépend, d'une part, de la teneur de l'aliment en calcium, et de l'autre, de sa consommation 
usuelle. 
 
 Portions 

(g) 
 

Teneur en calcium 
(mg) 
pro 100 g pro Por-
tion 

Taux de résorption 
(%) 
 

Calcium résor-
bable 
(mg) 
 

Lait 240 120 300 32,1 96 
 

Brocoli 150 65* 97,5 52 51 
 

Sésame 1 KL = 4 g 783 31 21 6,5 
 

* Les valeurs indiquées se réfèrent au légume cuit à l'eau. 
 
 
Pourquoi le taux de résorption du calcium lactique est-il plus faible que 
celui du calcium contenu dans certains légumes? 
 
Le taux de résorption s'abaisse entre autres avec l'augmentation de la teneur de l'aliment en 
calcium, phénomène qui s'explique par une saturation du système de transport, par exemple. 
Ce phénomène doit être pris en compte dans le calcul du taux de résorption. A la teneur él vée 
du lait en calcium équivaut donc nécessairement un taux de résorption relativement bas. 
 
Font exception à cette règle les aliments contenant des substances inhibant fortement 
la résorption, comme p.ex. l'acide oxalique des épinards et de la rhubarbe. Dans ces 
aliments, le taux de résorption du calcium est extrêmement bas, bien qu'ils en 
contiennent des quantités appréciables. 
Font également exception à la règle les aliments qui contiennent des additifs facilitant 
la résorption, comme les jus de fruits supplémentés avec du citrate ou du malate de 
calcium. Le calcium contenu dans ces aliments présente un taux de résorption plus 
élevé parce que le citrate et le malate (sels de l'acide citrique et de l'acide malique) 
stimulent fortement sa résorption. 
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