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Presentation Notes
Les os forment le squelette qui soutient le corps. Le squelette constitue la charpente de notre corps. Pour résister aux traumatismes et rester solides, l’os est un tissu vivant qui se renouvelle sans cesse.L’os est constitué de proteines et de minéraux en particulier le calcium.
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L’ostéoporose est une maladie du squelette. Cette maladie entraine une dimininution de la résistance des os qui facilite le risque de fractures. A gauche, vue au microscope du tissu osseux normal, à droite à un plus fort grossissement, du tissu osseux ostéoporotique (l’os est moins dense et la connexion de la charpente est moins bonne).
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La masse osseuse ou quantité de calcium varie au cours de la vie. A la naissance par exemple le poids du calcium dans le squelette du bébé est de 30g, à l’age adulte le poids total de notre squelette est d’environ 17kg dont 1 kg (1000g) de calcium.Le squelette est un réservoir de calcium et tout au long de notre vie le calcium est indispensable en particulier pendant l’enfance, l’adolescence et chez les personnes agées. On peut distinguer trois périodes d’évolution de la masse osseuse au cours de la vie : une période située de la naissance à 20 ans pendant laquelle l’organisme constitue son capital en tissu osseux calcifié (période d’ acquisition du pic de masse osseuse). Une phase de stabilité du capital osseux (de 20 à 50 ans environ), puis va survenir une période de perte osseuse qui se poursuivra jusqu’à la fin de la vie. Cette phase de perte osseuse est plus prononcée chez la femme, c’est une des raisons qui font que l’ostéoporose est plus fréquente chez la femme que chez l’homme. 
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Des apports optimaux en calcium, en vitamine D et en proteines sont indispensables au bon fonctionnement du squelette osseux.Les produits laitiers sont la principale source de calcium alimentaire. Certaines eaux minérales sont également riches en calcium. Il est conseillé d’avoir une alimentation équilibrée peu salée et d’éviter les excès de proteines animales. L’idéal serait de prendre 4 produits laitiers par jour apportant chacun 200 mg de calcium et de boire une eau riche en calcium.
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La vitamine D permet une facilitation de l’absorption du calcium par le tube digestif et favorise la minéralisation osseuse en permettant la fixation du calcium sur les os. La vitamine D peut être apportée par l’alimentation. Mais l’alimentation à elle seule ne suffit pas aux besoins quotidiens. La quantité d ‘aliments qu’il faudrait consommer pour assurer les apports quotidiens optimaux en vitamine D est trop importante pour pouvoir être utile en pratique. La vitamine D est produite au niveau de l’épiderme (couche externe de la peau) sous l’action des rayons ultraviolet du soleil. La synthèse cutanée est la source la plus importante de vitamine D. On estime que l’exposition au soleil des avant-bras et de la tête une heure par semaine est suffisante pour prevenir une carence en vitamine D. Attention l’exposition solaire prolongée sans se protéger fait craindre la survenue à long terme de tumeurs de la peau 
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Chez l’enfant et le pré-adolescent l’activité physique contribue à l’optimisation du pic de masse osseuse. Les stimulations reçues par l’os entrainent une activité de formation de l’os. L’acquisition d’un bon pic de masse osseuse permet de prévenir l’apparition à l’age adulte de l’ostéoporose. La sédentarité (l’inactivité et le manque d’exercice physique) est également un facteurs de risque de surpoids et d’obésité mais aussi de maladies du cœur. L’immobilisation prolongée d’un membre peut provoquer une ostéoporose localisée due à l’inactivité.
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Toutes les activités physique n’ont pas le même intérêt vis à vis de la bonne santé osseuse. Certaines activités sont à l’origine d’une pression intermittente du poids (liée à la pesanteur) sur nos membres. D’autres activités ne provoquent pas de stimulation (due au manque de poids) sur nos os.Les exercices les plus utiles pour prévenir l’ostéoporose sont ceux qui nous obligent à porter notre corps car nos os sont alors soumis à des forces de compression et de traction. C’est le cas lors de la pratique du judo, de la gymnastique, des sports collectifs avec un ballon etc…Lors de la pratique de la natation ou du cyclisme notre corps est porté par l’eau ou par la bicyclette. Ces sports sont moins utile pour prévenir l’ostéoporose mais ils sont bons pour la fonction cardiaque et pulmonaire.
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Pour être en bonne santé de façon générale, il est recommandé d’avoir une bonne activité physique dès l’enfance et surtout dans la phase de pré-adolescence car c’est à cette période de la vie que se constitue l’essentiel de notre capital osseux. Faire du sport c’est aussi intéressant pour se faire de nouveaux amis et pour renforcer la confiance en soi. L’important est de pratiquer un sport où l’on se fait plaisir.



Presenter
Presentation Notes
Pour prévenir le risque d’avoir de l’ostéoporose et des os fragiles, il est donc important de maintenir une bonne activité physique en évitant la sédentarité et le repos excessif.Il est également conseillé de suivre un régime riche en calcium en consommant des produits laitiers à tout âge.
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Par ailleurs il convient d’éviter la consommation de tabac et d’alcool à haute dose. En effet l’alcool à un effet toxique sur les cellules qui fabriquent l’os et l’on sait que le tabac est à l’origine d’un amincissement de l’enveloppe externe des os et donc d’une diminution de leur résistance en cas de choc.
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