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CONSULTATION NUTRITION

Faites de vieux os |

De chair et dos : voild notre constitution avec des cellules qui se renouvellent sans cesse tout au long de la vie.
Non, [os n'est pas un bout de caillou inerte mais un fissu en constant renouvellement. Le nier, cest aller dans le mur.

Dur !

Los n'est pas un caillou inerte

Les os sont remodelés sans cesse, ce qui entretient la solidité
osseuse : deux types de cellules sont concemés, les ostéoclastes
qui créent des lacunes dans [os ancien, et les ostéoblastes qui
vont les combler avec de l'os neuf.

Léquilibre est géré par des hormones, entre autres.

En vieilissant, le systéme est moins efficace et on observe une
perte de densité, parfois jusqua lostéoporose, qui est une
pathologie : les ostéoclastes détruisent frop de tissu osseux, sans
ouil soit remplacé.

Malheureusement, le déni des patients ... mais aussi celui des
praticiens, se solde trop souvent par une absence de prise en
charge. Il faut alors attendre la premiéere fracture de fragilité pour
entfrer en soins.

Cette premiére fracture peut parfois étre spontanée : au niveau
des vertebres par exemple, provocant des tassements le plus
souvent indolores. Lindividu peut perdre 3 ou 4 cm parfois plus,
et le dos se voute davantage | 380 000 cas par an |

Aprés une premiére fracture de fragilité, le risque den faire une
2e est maximum (multiplié par ) dans les 2 ans, surtout lors des
6 & 12 mois suivants.

En France, environ 4 milions de personnes sont concemées
par la fragilité osseuse ou [osteéoporose, dont 25 % dhommes.
Lostéoporose est la pathologie nutritionnelle la plus repandue
et la plus coOteuse : 5,4 milliards deuros par an. Elle est tres
invalidante et méme « mortelle » puisque moins dun patient sur
deux se remet totalement dune fracture du col du fémur.
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LOMS (Organisation mondiale de la Santé) définit lostéoporose comme une
« maladie généraliseée du squelette, caractérisée par une baisse de densité osseuse

et des altérations de la microarchitecture trabéculaire de os, conduisant & une
fragilité osseuse exagérée et donc & un risque élevé de fractures ».

Epidémiologie de lostéoporose

Combien de fois entendons-nous que « cela ne sert & rien de
manger des produits laitiers car au Japon, ils n'en consomment
jamais et ont le plus faible taux dostéoporose |'» « Nous sommes
les seuls mammiferes & manger du lait toute nofre vie, ce qui
provoque le cancer » |

Inepfties |

Ostéoporose
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Le Japon est au-dessus de nous (légerement mais quand méme).
Et les Japonais consomment des algues, qui sont riches en
calcium (§ ci-apres).

Turquie
Chine
Hongrie
Chine (HK)
Portugal
Grece

Espagne
I-pin?ande
France
Japon
Canada
R-U.
Allemagne
Pays-Bas
tats-Unis
Danemark
Australie
Italie
Islande
Suisse
Norvége
Suéde
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Risque au cours de la vie (%)
Kanis et al, | Bone Miner Res. 2002; 17:1237

Allons plus loin : [Asie est la région oU on attend un nombre trés
élevé de fractures ostéoporotiques.

Number of hip fractures projected
to increase 3 to 4-fold worldwide

Total number of
hip fractures
worldwide projected
to increase 3- to 4-
fold in next 50 years

Cooper et al. Osteoporos Int 1992; 2:285-289

Diagnostiquer

Les recommandations de la Haute Autorité de Santé pour
diagnostiquer lostéoporose sont de mesurer la densité minérale
osseuse puis dinstaurer un fraitement spécifique.

Traiter

Faire de la prévention est indispensable car le traitement ne
sera visible et mesurable seulement des mois aprés.

Les bisphosphonates sont les plus utilisés : ils freinent 'activité des
ostéoclastes afin de limiter la perte osseuse. La supplémentation
concomitante en calcium et vitamine D est nécessaire, mais
n'oubliez pas quelle n'est pas préventive. |l faut recommander
un exercice physique quotidien, et déconseiller formellement
[alcool et le tabac qui accélérent la perte osseuse.

Prévenir

Les aliments riches en calcium, fluor et vitamines D et K sont
nécessaires A la construction de l'os et & son entretien.

Quelles sont les vraies raisons de cette distribution ?

Les populations ont modelé leur environnement et [environnement
a influencé les populations : I'équilibre sest établi ainsi. Nous
savons qu'en Europe, région riche en élevages bovins, caprins et
ovins, produisant du lait, les individus consommaient du calcium en
abondance via les produits laitiers frais ou fermentés. Les apports
étaient élevés et le corps a renouvelé abondamment ses os, et
donc adopté une fuite calcique quotidienne abondante. En
Europe, cest parce que nous avons des fuites importantes que
nous devons consommer abondamment du calcium apte & se fixer
sur les os.

Dans dautres régions, le calcium laitier était plus rare. Chague
région a établi son homéostasie calcique avec les moyens du bord.
Les amandes et autres fruits secs oléagineuy, les temitieres (oui, la
boue séchée et construite des termitieres africaines confient 53 %
de carbonate de calcium 1), les sardines et poissons entiers séchés
ou fermentés, en dissolvant les arétes (Asie, et presque toutes les
zones cotieres). . .

Chague région a donc ses sources privilegiées de calcium. On
voit que les régions les plus sensibles & [ostéoporose ne sont pas
les grandes régions de production laitiere.

Height cm

Year 0 Year2 Year 4

Contrairement aux idées recues, [0s ne cesse pas sa croissance
lorsque l'enfant cesse de grandir. || croit ensuite en épaisseur
et frop de parents négligent cette étape de consolidation.
La hauteur du capital calcium est la seule prévention primaire
efficace. Raison pour laguelle on parle de lostéoporose comme
une pathologie de adolescence |

Les aliments riches en vitamine D nécessaire chaque jour sont les
poissons gras (et surtout leur foie), tous les foies animauy, le jaune
dceuf. Contrairement aux idées recues, les rayons du soleil vont
permetire la synthése de vitamine D, mais pas toute lannée pour
les Francais : seulement durant grosso modo les 6 mois les plus
ensoleillés. Le reste du temps (Octobre & mars) lensoleillement
et la qualité des rayons ne permettent pas cette synthese. Par
ailleurs, les UV sont étanches au vitrage. Les personnes fragiles
quon n'ose pas faire sortir rop (bébeés, grands seniors) se voient
alors déficients et la supplémentation est indispensable.

Les besoins recommandeés sont de S ug par jour.
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Les aliments riches en calcium assimilable et fixable par [os sont
essentiellement les produits laitiers.

Un verre (un ballon par exemple) de lait apporte 120 mg de
calcium et il en faudra 6,5 par jour | Un yaourt nature de 125 g
apporte 160 mg de calcium.

Dou linterét des fromages, mais ils ne sont pas tous de méme
densité : romage & pate dure type emmental (898 mg/ 100 g, donc
une portion de 40 g = 359 mQ), le camembert (440 mg/100 g
- un 1/8e de camembert apporte 137 mg). Le champion des
fromages est le parmesan (1170 mg).

Attention toutefois, Il y a des pieéges amusants |
Teneur en calcium pour 100 g:

1) Brie de Melun 180 mg

Brie de Meaux 310 mg

Camembert 440 mg
En effet, la technique fromageére est trés influente sur la rétention
du calcium dans le caillé |

2) Parmesan 1170 mg
Emmental 898 mg
Beaufort 745 mg
'y a donc fromage et fromage |
Et ceci conceme toutes les familles. Jugez plutdt :

3) Roquefort 660 mg
Bleu des Causses ou dAuvergne 551- 582 mg
Bleu de Gex allege (15 % MC) 420 mg

4) Yaourt sucré aux fruits 127 mg
Yaourt nature 0% 129 mg
Yaourt au lait de chéwvre nature 160 mg
Yaourt a la Grecque nature 139 mg
Moins il y a de sucre gjouté et de MG, plus de calciumily al

Aliments naturellement riches en calcium - Medisite

5) Yaourt O % 129 mg
Creme dessert chocolat 123 mg
Fromage blanc O % 134 mg
Petit suisse aux fruits (2/3 % MC) 131 mg
Petit suisse 4 % MG nature 103 mg
Atftention & ce que vous donnez & votre petit |l

Noubliez pas la poudre de lait écrémé (1200 mg /100 g) qui
permet denrichir les soupes, purées ou autres et que on choisit
comme source de calcium économique pour les grands Seniors.
Les meilleures sources végétales sont les graines de pavot (1440),
la graine de fenouil, les algues sechées, le sesame (962 mg), la
sardine & [huile lorsquelle a encore ses arétes (798 mg/100 g)
puis tous les fruits secs oléagineux.

Les besoins recommandés en calcium sont de 800 mg par jour pour les adultes et 1,5 & 2 g pour les grands Seniors.

Pour savoir si votre patient a des apports en calcium suffisants, faites leur faire le test

http//www.grio.org/espace-gp/calcul-apport-calcigue-quotidienl php

La vitamine K : découvertes récentes

60 années aprés sa découverte en1 920, la vitamine K comme
koagulation n'était connue et recommandée que pour cet
usage. Depuis, on lui découvre encore des propriétés ... un peu
comme la vitamine D qui n'est pas seulement impliquée dans [os.
La vitamine K est concemée par les métabolismes
cardiovasculaires et osseux et encore plein dautres fonctions.

Dans les pays développés, la majorité des personnes dont la
vitamine K a été dosée se trouve en carence chronique, ce

qui pourrait expliquer lostéoporose et les caries dentaires. Elle
favorise lenfretien des tendons et cartilages.

La vitamine K2 ou ménaquinone stimule Thormone ostéocalcine
qui fixe le calcium dans l'os. Elle active la protéine MCP (Matrix
CLA Protein), qui évacue lexces de calcium, évitant ainsi au
calcium en excés de se stocker dans les artéres au risque de
les boucher |
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Les aliments riches en vitamine K

Les vitamines K sont de 3 types : végétale pour la K1, Voici une liste daliments avec leur teneur en vitamine K2, pour
bactérienne (flore intestinale) pour la K2 et synthétique pourla 100 g:

K3, un précurseur, mais dont on se détoumne aujourdhui. Foie gras doie cru (369)
Les apports recommandés sont de 50 & 100 ug / jour, selon la Edam (47,5)

synthese par la flore intestinale naturelle. Poulet cuisse crue (34)
La vitamine K1 se frouve dans les légumes verts et [huile de soja, Jaune d'ceuf cru (32)

la K2 dans les produits animaux gras. Beurre (15)

Voici une liste d'aliments avec leur teneur en vitamine K1, pour
100 g:

Chou frisé cuit 817 ug

Pissenlit cru (778),

Wakamé (732)

Cresson cru (542)

Epinard cru (521) ou cuit (494)

Huile de soja (362)

Laitues et salades (298)

Doctissimo

Les aliments riches en fluor qui permet de solidifier [os, sont les fruits et légumes poussés sur un sol riche en fluor, ainsi que les eaux de
ces régions, les crustacés (crabe, crevette..). Les besoins quotidiens sont de 3,5 ma.

Conclusion
Ne négligeons pas cette épidémie dostéoporose et faisons de autonome dans ses choix alimentaires (donc & partir de 4 ou 5
la prévention bien avant les 50 ans ou plus. ans) est primordial. Dire et redire, et insister & toutes les occasions

dintervention : pré-adolescence et adolescence, grossesses et
Enseigner lindispensabilité du calcium dés que lindividu est  allaitement, pré-ménopause, et ménopause, refraite, etc.

Mémo
Le calcium est le principal constituant de I'os

La vitamine D améliore la biodisponibilité du calcium
La vitamine K aide le calcium a se fixer sur lI'os

Sources

Le plan Ma santée 2022 - Parcours de prise en charge https//solidarites-sante.gouvfr/actualites/actudlites-du-ministere/article/ma-sante-202 2-les-10-mesures-
phare-de-la-strategie-de-transformation-du-systeme

Lostéoporose n'est pas une fatdlité liee au vieilissement, mais une maladie & dépister Jean-Marc Féron - Professeur des universités - Consultant des Hopitaux, Sor-
bonne Université

Kanis et al, | Bone Miner Res. 2002; 17:1237

Le site du CRIO (groupe de recherche et dinformation sur les ostéoporoses - http//www.grio.org/

IAFLAR (association francaise de lutte anti-thumatismale) - http//www.aflar.org/l-osteoporose

International Osteoporosis Foundation - Bone health - https//www.iofbonehealth.org/
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