
Seuls les aliments riches en calcium les plus
couramment consommés figurent dans ce
questionnaire. 
Ce sont le lait, les fromages, les yaourts et les plats 
ou desserts à base de fromage ou de lait.

1 Essayez de faire une réponse « en général », 
en vous basant sur votre alimentation moyenne.

2 Pour chaque aliment proposé, 5 réponses sont
possibles, mais une seule doit être entourée :

COMMENT REMPLIR LE QUESTIONNAIRE ?

3 N’entourez rien pour les aliments que vous
mangez peu souvent, c’est-à-dire moins d’une fois
par semaine.

4 Pour connaître votre score, 
faites le total des points obtenus par colonne 
puis le total des colonnes.

Pour ceux 
que vous mangez 
au moins une fois 

par jour, 
entourez les cases 

gris-bleu

Pour ceux que vous 
mangez moins souvent,
mais au moins une fois 

par semaine, 
entourez les cases 

rouges

Comment
savoir si 
vous manquez 
de calcium ?

 



POUR COUVRIR VOS 
BESOINS EN CALCIUM  

VOUS ÊTES : IL VOUS FAUT AU MOINS :

Un(e) adolescent(e) (10 à 18 ans) : 15 points

Une femme enceinte : 12 points

Un(e) adulte : 10 points

Une femme ménopausée : 15 points

Un homme de plus de 65 ans : 15 points
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Attention, 
si vous êtes 
dans les groupes à risque : 
essentiellement adolescentes 
et femmes ménopausées, 
vous pouvez manquer 
sérieusement de calcium 
si votre score est inférieur 
à 10 points.

Demandez conseil 
à votre médecin 
ou votre pharmacien : 
ils vous aideront 
à y remédier.

Référence :
Estimation des apports calciques. Validation d’un questionnaire.
Revue du praticien Médecine générale 2005 ; 19 : 972-75

Vous en mangez 

tous les jours
Vous en mangez 

de temps en temps

5 à 6
fois par
semaine

1
fois par

jour

2 à 3
fois par

jour

3 à 4
fois par
semaine

1 à 2
fois par
semaine

TOTAL de POINTS 
par COLONNE

TOTAL 
des COLONNES

Âge : . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . Sexe : masculin féminin

8 4 3 2 1

9 4 3 2 1

8 4 3 2 1

6 3 2 1 0

4 2 1 0 0

7 3 2 1 0

+ + + +

=

Lait (200ml) :
un bol ou un grand verre

Sandwich au fromage 
ou quiche 

ou croque-monsieur 
ou soufflé au fromage 

ou plat au gratin

Fromage (1 part)

1 Yaourt

Fromage blanc (1 part)

Flan ou riz au lait 
ou gâteau de semoule 

ou glace
ou crème dessert


