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Pic de masse osseuse

Une alimentation et un mode
de vie sains ainsi que 'exercice
physique aident a prévenir
la perte osseuse excessive avec
le vieillissement
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—— AVEC un style de vie adéquat

ra

DENSITE OSSEUSE

— SANS style de vie adéquat
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AGE (ANNEES)



Remodelage continu du tissu osseux

Pour réparer les usures et prévenir 'accumulation de tissu useé.

IL S’AGIT D'UN EQUILIBRE ENTRE :

"4 !

OSTEOCLASTES : OSTEOBLASTES :

élimination et résorption des formation de nouveaux tissus
tissus osseux uses osseux pour les remplacer




le regime

alimentaire
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Protéines
Calcium
Vitamine D
Magnésium
Phosphore
Manganése
Vitamine K
Zinc

nolisme des os

ence par:

le vieillissement
6 & les hormones

o > (strogene
la composition > Testostérone

lactivité corporelle
physique > Tissu gras 8

> Tissu maigre ,?.




A chaque ége ses priorités

0-29 ans 30-40 ans 41-54 ans 55+
®
Accumulation Légere Accélération de Diminution
LRI maximale diminution la diminution accrue
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Pour atteindre le pic
STYII;EIIEJCIEI}IA'IIE' de masse osseuse Pour protéger 'os au maximum
génétique
Risque

d’ostéoporose &
de fractures



A chaque ége ses priorités

L'accumulation La degradation Sans actions
est maximale a des os commence lindépendance et
'adolescence des 40 ans la mobilité peuvent
étre réduite

Os sain




La santé osseuse ?
Parlez-en a vos patient(e)s !

Régimes & Vegétariens & Sportifs
jelines véganes

?

Sous-poids & Ménopause
anorexie



