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Les calculs rénaux sont souvent secondaires a un exces de calcium dans l'urine, situation que I'on nomme
« hypercalciurie ». Le calcium est parfois trop élevé dans l'urine parce qu’il est trop élevé dans le sang
(hypercalcémie), parfois parce que les os relarguent trop de calcium (ce qui peut induire un risque d’ostéoporose)
parfois parce que les reins laissent fuir le calcium (« tubulopathies »).

Parfois le calcium n’est pas élevé dans l'urine stricto sensu, mais il y a trop peu d’urines (urines foncées) et le
calcium se trouve en quantité trop importante et forme des cristaux avec de I'oxalate ou du phosphate. Pour finir,
certaines infections urinaires favorisent les calculs de calcium, car elles alcalinisent les urines (urines moins acides)
et que certains cristaux de calcium se forment préférentiellement dans cette condition.

En pratique, dire que l'on a des « calculs de calcium » est peu informatif. Selon le type de calcul, les causes
peuvent aller d’'une infection urinaire a un trouble endocrinien. Paradoxalement, certains calculs dits « de calcium »
peuvent étre liés a un apport insuffisant en calcium alimentaire (calculs de type I, oxalate de calcium monohydraté
également appelé whewellite, ou calcul de type ).

Dans tous les cas et peu importe le type de calcul, il est important d’avoir des apports en calcium comme

conformes aux recommandations de la population générale. Plusieurs études ont montré qu’un apport
adéquat en calcium réduit le risque de calculs calciques, et diminue le risque d’ostéoporose.
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Les besoins en calcium peuvent augmenter dans différentes situations comme lors d’'une grossesse, de
I'allaitement, de la ménopause,...
Voici les apports calciques recommandés chez I'adulte :

19-50 ans 1000

Post-ménopause (51 ans et plus) 1200

Pendant la grossesse/allaitement (14-18 ans) 1300

Pendant la grossesse/allaitement (19-50 ans) 1000
e G

19-70 ans 1000

70+ ans 1200
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https://www.osteoporosis.foundation/health-professionals/prevention/nutrition/calcium
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Comment ?

On trouve du calcium dans l'alimentation, certaines eaux riches en calcium et on peut éventuellement y associer du
calcium médicamenteux pour les personnes qui n‘aiment vraiment pas les produits laitiers ou celles qui ont une
malabsorption.

Quand ?
Bien répartir les apports calciques tout au long de la journée, et les prendre pendant les repas, pour limiter I'absorption
d’oxalate.

Apport par votre alimentation

4 fruits et légumes 3 produits laitiers

verts
=250 mg

Eau du robinet

=450 a 600 mg

=200mg /2L

Vous pouvez aller sur le site Ciqual de 'ANSES qui indique pour 100g d’aliment la quantité en milligramme de calcium correspondant.


https://ciqual.anses.fr/
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Produits laitiers

) ) 15 a 20 g de fromage a
i 2 petits suisses pate pressée

+ Parmesan
+ Gruygre
1 verre de lait 125 ml v\

+ Tomme
+ Comté
+ emmental

var)

30 g de fromage a pate

molle

« Bne

+  Camembenr
Reblochon

150 mg de

calcium

1 yaourt \

=T
b-)

v

1 créme dessart

125 g de fromage blanc

Ou trouver du calcium dans mon alimentation ?
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Autres aliments calcigues

__;ﬁ-i'-rf:i, & *

1 yaourt végétal nature ou S -
Noiselle/amandes « enrichi en i 5L
=

calcium » (120 mg)

=

,,-\ ~ ! 250 g de haricols rouges ou 150 g de
= : / haricots blancs
H e &
| ey
= =
300 mi d'eau minérale riche
en calcium .
i
y . =
é i3 / 100 g de sardines
- i' Ej
=R -} P
&= & O A 7 )
750 ml d'eau moyennement L i e«?ﬁ-:-
riche en calcium 2 ¢ Mm S
]
4
C— L

1,5 L d'eau du robinet non 125 ml de boissen végétale « enrichie

filtrée en calcium B

* Les boissons ou desserts végétaux ne contiennent pas de calcium, pensez a
bien vérifier s’ils sont supplémentés en calcium.
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Vous pouvez évaluer vos apports calciques par :

1. Le questionnaire du GRIO

2. Lévaluation par un.e diététicien.ne

Il est important d’avoir des apports calciques
couvrant les besoins minimaux recommandés.
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Calcul des apports calciques quotidiens

Afin de vous permettre de calculer vos apports calciques quotidiens (quantité de calcium apporté chaque jour par votre alimentation), le GRIO met a votre

disposition un outil de calcul en ligne :

Il s'agit d'un test mis au point par I'équipe scientifique du Centre hospitalier Universitaire d'AMIENS (*). Ce test ne prend que quelques minutes. Son
exactitude dépend du soin apporté aux réponses. Vous pourrez en imprimer les résultats.

Vous étes de sexe : O Féminin O Masculin

Votre age : Ans

Faire le test

Cliquez ici pour accéder au site GRIO
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https://www.grio.org/espace-gp/calcul-apport-calcique-quotidien.php
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Si vous avez une hypercalciurie, il faut éviter de dépasser la

qguantité journaliere de calcium, et bien répartir celle-ci sur la
journée.

En cas d’apports calciqgues importants sur une période donnée, en
particulier si les apports en sel sont également importants (le sel

augmente I'excrétion urinaire de calcium), pensez a bien diluer

VOS urines en augmentant vos boissons. La calciurie augmentera
dans tous les cas mais dans un plus grand volume d’urine, il y aura
moins de risque que le calcium forme des cristaux avec un autre
compose !
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https://youtu.be/2wFFPbm48Aw?si=YhO-rIlCVChVTeh7

