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A. Introduction

Les produits laitiers permettent de pallier en grande partie aux besoins en calcium de la
population. lls sont également une source importante de protéines.

L'objectif de ce document est de transmettre les recommandations alimentaires pour la petite
enfance en terme de consommation de produits laitiers, d'indiquer les aliments source de
calcium ainsi que les équivalences.

B. Recommandations nutritionnelles sur la consommation de produits laitiers

Dés 1 an De 2 a6 ans
3 portions/j 3 a 4 portions/j
- Le nombre de portions est inférieur si I'enfant est encore allaité

- Une portion de produit laitier supplémentaire peut étre consommeée en tant qu'aliment source de
protéines

Société Suisse de Nutrition (2017)
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4 dl d'eau
minérale riche en
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*Eau minérale riche en calcium = a 300 mg de calcium par litre.
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**Exemples de fromage a pate dure : gruyére, emmental, sbrinz, téte de moine
Exemples de fromage a pate molle : camembert, tomme, brie

C. Informations complémentaires

o Certains jus végétaux ont une teneur en calcium identique a celle du lait, car ils
sont enrichis, mais le calcium ajouté est moins absorbé que celui présent dans le lait
d'origine animale. Si c'est indispensable, choisir le jus de soja sans sucre ajouté et
enrichi en calcium comme boisson végétale, qui contient une teneur en protéines
similaire au lait de vache.

. Les yogourts et sérés aux fruits, les boissons lactées et les desserts lactés (flans,
puddings, créme) contiennent du sucre ajouté. Privilégier les produits laitiers nature.

. Certains légumes sont riches en calcium, mais I'absorption n'est pas optimale. Par
exemple : 200 g de chou frisé cuit = 1 portion de produit laitier (125mg Ca).
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