OSTEOPOROS _, "
ALIMENT?

Il est possible d'exercer une prévention active de
I'ostéoporose en apportant suffisamment de calcium, de
vitamine D et de protéines par une alimentation equilibree.




Le calcium _
e

- Enfants de 1 an a 9 a

i

- Adultes: 900 mglj.

- Adolescents, femmes enceintes et allaitantes, personnes agees: 1200 mg/j




1.

Aliments apportant du Calcium

Les produits laitiers: - Lesiautresaimenise
300 mg de Ca sont apportes

300 mgrdel 25 oﬁlgoor es |
par:

-30 g d’emmental, comté ou — | kg d °
fromages a pate pressee cuite. -1 chou -

-40 g de fomage type St Paulin -500 gl de [égumes

-80 g de camembert -5 baguettes
-250 ml de lait ( entier,1/2 écréme ou -4 kg de beeuf
ecreme )

-2 yaourts

-300 g de fromage blanc

- Les eaux minérales :

300 mg de Ca sont apportés
par:

Environ 1/2 litre d’eau minérale riche
en Ca comme Hépar ou Contrex



1. Absorption du Calciun

- Elle est augmentee par:

La vitamine D .
Des apports alimentaires faibles
Le lactose :
Le repas (effet repas)

i

- Elle est diminuée par:

Des apports alimentaires élevés
Les phytates ( céréales, son, soja )
Les oxalates ( épinards, oseille, betteraves )




|

|  Pertes urinaires de Calcium

- Elles sont augmentées par.

La caféine
Des doses fortes d’'alcool
Un excés de sodium p—

Les sulfates
Un excés de protéines (AA st

Une acidose métabolique

i

- Elles sont diminuées par:

Le phosphore
Un régime alcalinisant




L.a Vitamine D

Elle n’est pas apprtég_o— Incipa
I"alimentation mais surtout |
profondes de I'epiderme sous l'action du

rayonnement ultraviolet.




1. Apports nutritionnels cot

—lIsvarient selonrlesrageset'expositiomaursolei

tamine D
___.._....-'—'

e

6. Aliments apportant de |2

-Huile de foie de poissons
-La chair des poissons gras
-Le jaune d’'ceuf

-Le beurre

-Le foie

-Les produits laitiers non écrémes




Le role clé des prote

Elles agiraient sur le systeme hgﬂ%%@_eﬁ%
croissance-IGF.1(insulin.like grewth facter) en
iInfluencant positivement la formation osseuse
lors de la croissance mais egalement pendant

la vie adulte et méme a un age avance.



1.

Apports nutritionnels conseilless

g

Aliments apportant des ; otein /

Les protéines animales

Environ 18 a 20 g de protéines sont apportees par:
- 100 G de viande ou poisson ou ceufs
- 1/2 litre de lait
- 70 a 90 g de fromage
- 200 g de fromage blanc

Environ 1g/kg/j ce qui correspond'environ a 60g/j pour une ration de; 2000, CalerHes

Les protéines vegetales

Environ 18 a 20 g de protéines sont apportées par:
- 1 baguette soit 250g de pain
- 300 g de légumes secs cuits
- 900 g de céréales cuites




En conclusion

Une alimentation equilibre:
recommande le PNNS do
besoins en nutriments, mi

oligoelements.




C’est a dire:

- 1 a 2 portions de viande ou
- 1 produit laitier a chaque repas
- 5 portions de légumes et fruits

- Des féculents a chaque repas '
- Limiter 'apport de graisses

- Limiter 'apport de sel

- Limiter 'apport de sucre
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