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Introduction


Il existerait donc une façon de se nourrir qui permettrait de prévenir l’ostéoporose et de renforcer la solidité des os? Eh bien oui!


Bienvenue dans l’ère de la médecine nutritionnelle. Cette discipline, en accord à la fois avec des pratiques millénaires et les recherches les plus récentes, est avant tout une médecine préventive.


La médecine nutritionnelle est née d’un constat. Malgré leur utilité, les médicaments ne peuvent compenser les méfaits d’une mauvaise alimentation. Les mauvaises habitudes alimentaires font le lit de la maladie. Et ceci est particulièrement vrai pour l’ostéoporose. Si le rôle du calcium dans la construction osseuse n’est plus à démontrer, vous serez peut-être surpris(e) d’apprendre que le calcium n’est pas la «pilule magique» contre l’ostéoporose. Ce n’est pas parce qu’on en mange de très grandes quantités que l’on aura à coup sûr des os solides. Le problème est ailleurs. Le problème est de fixer le calcium alimentaire dans l’os. La solution? Le régime que nous proposons dans ce livre.


Dans une première partie, nous tenterons de comprendre quels sont les mécanismes en jeu dans l’ostéoporose. Ensuite, grâce aux travaux de recherche en nutrition les plus récents, nous verrons qu’une alimentation adéquate prévient efficacement cette maladie: quels sont les aliments clés? Comment les choisir? Où les acheter? Comment les accommoder?


50 recettes inédites sont là pour vous mettre sur la voie, permettant pour chacune de vérifier le niveau de la protection osseuse.


Alors bonne lecture et bon appétit!
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Mieux comprendre l’ostéoporose
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[image: image]L’OSTÉOPOROSE, MALADIE DU SÉDENTAIRE


L’ostéoporose se caractérise par une perte de densité des os et une fragilisation de leur structure. Deux phénomènes qui augmentent le risque de fracture. Or, à partir d’un certain âge, une fracture (du col du fémur notamment) peut conduire à l’invalidité, à des complications comme l’arthrose et même dans certains cas au décès. L’ostéoporose évolue à bas bruit et n’est souvent découverte qu’à l’occasion d’une fracture. Elle toucherait en France trois millions de femmes (et un nombre inconnu d’hommes), principalement à partir de la ménopause.



[image: image]L’OSTÉOPOROSE, UNE HISTOIRE DE CALCIUM? OUI, MAIS…


L’os est un tissu très spécialisé. Il est constitué de cellules et d’un réseau de grosses mailles faites de protéines. Cette «matrice» se minéralise, c’est-à-dire que des sels minéraux vont s’y disposer. Ces minéraux donnent à l’os sa densité. Le minéral le plus présent dans l’os est le calcium. Si vous n’en consommez pas assez, vous n’en fournirez pas assez à l’os et ce dernier risque de n’être ni plus assez dense, ni plus assez solide. C’est la raison pour laquelle de nombreux médecins encouragent leurs patient(e)s à consommer beaucoup de calcium. Certes, il ne faut pas en manquer, mais il ne faut pas croire que le «plus de calcium» résout tout. En effet, les études épidémiologiques nous disent que les populations qui consomment le plus de calcium, notamment à partir des laitages, sont les plus touchées par l’ostéoporose, ce qui doit inviter à la prudence. Dans ce livre nous vous donnerons des repères pour ne pas manquer de calcium, mais surtout pour bien le conserver et le fixer sur l’os.
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La première stratégie pour bien retenir le calcium alimentaire consiste à ne manquer ni de vitamine D ni de vitamine K. La vitamine D aide l’intestin à mieux absorber le calcium des aliments. Ce dernier est alors plus disponible pour la minéralisation des os. La vitamine D permet aussi à l’os de bien fixer ce calcium. Les études indiquent qu’en consommant suffisamment de vitamine D tout au long de la vie, on peut réduire de 23 à 26% le risque de fractures. Les personnes âgées qui reçoivent des suppléments de vitamine D bénéficient d’une diminution très significative (de 46 à 65%) du risque de chutes. Nous verrons comment ne jamais manquer de vitamine D, que ce soit en s’exposant au soleil, en mangeant des aliments riches en vitamine D ou en prenant des suppléments pharmaceutiques. La vitamine K agit aussi sur la construction des os en activant la synthèse d’une protéine de l’os (l’ostéocalcine) et en améliorant la fixation du calcium sur celle-ci.
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Le sel alimentaire, lorsqu’il est en excès, empêche l’os de se procurer le calcium dont il a besoin. Certes lorsqu’on mange beaucoup de sel, l’intestin absorbe un peu plus de calcium, mais l’os a hélas tendance à se débarrasser de celui qu’il renfermait. Plusieurs études chez des volontaires ont ainsi montré que chaque fois que l’on mange 6 g de sel en plus chaque jour, on perd 40 mg de calcium supplémentaires dans les urines. L’inverse a également été démontré: quand on réduit la consommation de sel, on observe une diminution de la fuite urinaire de calcium. Donc on peut penser qu’en mangeant moins de sel on épargne le calcium osseux, et on réduit le risque d’ostéoporose, même si cela n’a pas encore été vérifié dans de grandes études.




L’os, un tissu vivant


Malgré son apparence, l’os n’est pas une matière inerte. Comme la peau ou tout autre organe, il se régénère continuellement. Ce processus, appelé remodelage osseux, s’effectue grâce à l’action alternative de deux types de cellules: les ostéoclastes qui détruisent et les ostéoblastes qui construisent. Au cours de l’enfance et de l’adolescence, la masse osseuse augmente progressivement. C’est l’activité des ostéoblastes qui est prépondérante. Les os s’épaississent et acquièrent leur densité maximale. Vers l’âge de 20 ans, la masse osseuse cesse d’augmenter. Stable pendant quelques années, elle commence à diminuer après 40 ans. Avec l’âge, la prolifération des ostéoblastes diminue, les mécanismes de destruction osseuse l’emportent sur les mécanismes de construction. Ce phénomène s’accélère fortement à la ménopause, avec l’arrêt de la sécrétion des hormones sexuelles. Au-delà d’un certain seuil, on parle d’ostéoporose.
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