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Vos os sont importants, ils vous
permettent de bouger, de vous
déplacer, de vous tenir droit, mais
aussi de protéger vos organes vitaux.
Lorsqu'ils sont solides et en bonne
santé, ils sont en mesure de résister
aux traumatismes.

La génétique, le sexe et I'age ont

une influence sur votre squelette ;
malheureusement, vous ne pouvez
rien y changer. Par exemple, les
femmes ont en général des os plus
fins que ceux des hommes. Mis a part
ces facteurs indépendants de votre
volonté, vous jouez un role important
dans le développement et le maintien
de votre masse osseuse.

Ce guide vous permettra d’en savoir
plus sur les stratégies a prendre pour
avoir des os en santé.
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Vos oS
sont vivants !

Vos os évoluent et se renouvellent tout au long de votre vie, il n‘est donc
jamais trop tot ou trop tard pour en prendre soin.

L'enfance et l'adolescence sont des périodes majeures de formation
osseuse. Le squelette grandit et devient de plus en plus solide, c'est la
période de croissance et d'acquisition du capital osseux. Vers la fin de
la vingtaine, la masse osseuse est a son maximum. Ainsi, a partir de ce
moment, la résistance de vos os dans le futur dépend du capital que vous
aurez accumulé jusqua cet age.

En vieillissant, vos
intiennent leur s

nouvel os.
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Apres l'age de 35 ans, ce processus de réparation et de formation osseuse
ralentit. C'est a ce moment que votre masse 0sseuse commence a
diminuer. Graduellement, vos os deviendront de plus en plus fragiles et
pourront se briser plus facilement. Chez lafemme, cette perte s'accélérera a
la ménopause a cause de la baisse des hormones féminines (cestrogenes)
qui contribuent a la santé des os.

EVOLUTION DE LA MASSE OSSEUSE
EN FONCTION DE L'AGE
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Presque toutes les cellules de votre corps ont besoin de calcium pour fonc-
tionner. Si votre alimentation n'en contient pas suffisamment, vos cellules
iront chercher dans vos os le calcium dont elles ont besoin. Ainsi, vos 0s
deviendront plus fragiles.

Les besoins en calcium au cours de I'adolescence sont élevés parce que
les os sont en pleine croissance. Avoir une alimentation riche en calcium
durant cette période augmente les chances d'atteindre une masse osseuse
maximale.

A la fin de la croissance, la consommation de calcium demeure importante
pour assurer le processus de réparation et de formation de nouveaux tissus
osseux. En vieillissant, un apport quotidien adéquat permettrait méme de
ralentir la perte osseuse. Comme ils en contiennent beaucoup, les produits
laitiers tels que le lait, le fromage et le yogourt constituent la principale et la
meilleure source de calcium.

Assurez-vous de choisir
\ des produits laitiers

faibles en gras saturés,

en sodium et en sucres.

Les produits allégés en gras
contiennent autant de
calcium que les autres.
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QUELLE QUANTITE DE CALCIUM DEVEZ-VOUS
CONSOMMER CHAQUE JOUR?

_ Apport quotidien en calcium®

De4a8ans 1000 mg
De9al18ans 1300 mg
De 19 a 50 ans 1000 mg

De 51a70ans

Homme: 1 000 mg
Femme: 1200 mg

Plus de 70 ans

1200mg

Femmes enceintes
ou qui allaitent

14-18 ans: 1 300 mg
19-50 ans: 1000 mg

* || est préférable de combler ses besoins quotidiens en calcium par l'alimentation.
Au besoin, il sera possible de compléter la dose par un supplément.

Source: Santé Canada

Vous désirez savoir si 0““‘ de mesure

VOous consommez

suffisamment de calcium? du calcium
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Le est le principal sucre contenu dans le lait. Certaines personnes
ont de la difficulté a le digérer en raison de I'absence ou d’'une quantité
insuffisante de . Le lactase est une enzyme (protéine facilitant
certaines réactions chimiques) qui se retrouve normalement dans l'intestin
et qui permet de digérer le lactose. En I'absence de cette enzyme, le lactose
demeure dans lintestin et il finit par étre décomposé par des bactéries,
entrainant divers symptdmes, comme de la diarrhée, des flatulences ou un
inconfort abdominal.

Ne pas pouvoir consommer de lait, 'une des principales sources de calcium,
peut entrainer une carence en cet élément essentiel a la bonne santé de vos
os. Ilimporte alors de rechercher d'autres sources alimentaires de calcium.

Voici quelques exemples de sources de calcium autres que le lait :

Puisque les symptdmes de l'intolérance dépendent souvent de la quantite
de lactose ingérée, vous pouvez également essayer de consommer de
plus petites quantités a la fois. De méme, les fromages a pate ferme et
les yogourts constituent des aliments qui sont habituellement bien tolérés.
Finalement, il existe des produits en vente libre qui peuvent étre pris au
moment ou vous consommez des aliments contenant du lactose pour
vous permettre de mieux I'assimiler. Vous croyez souffrir d'une intolérance
au lactose ? Parlez-en a votre professionnel de la santé, il saura vous
conseiller sur la bonne marche a suivre.
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Lintolérance et lallergie sont deux choses completement différentes.
Comme il a été mentionné précédemment, l'intolérance au lactose résulte
d'une difficulté a digérer le sucre du lait.

Les symptomes de I se limitent au systeme digestif :

L , quant a elle, est un phénomene distinct qui résulte plutdét d'une
réaction anormale du systeme immunitaire contre les protéines contenues
dans le lait.

Les symptoémes de I affectent plusieurs systemes, notamment :

Il existe plusieurs
produits laitiers sans
lactose en vente dans

les supermarchés.

Lisez bien les
étiquettes.

INGREDIENTS
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La vitamine D est essentielle pour la santé des os et des dents. Elle
favorise I'absorption du calcium et joue ainsi un réle important dans le
développement du squelette.

La peau est un organe capable de synthétiser de la vitamine D lors d'une
exposition au soleil. Une exposition des bras et du visage sans protection
solaire pendant une période de 10 a 15 minutes entre 11 h et 14 h, deux a
trois fois par semaine, permettrait de combler environ 80 a 90 % de la dose
de vitamine D nécessaire au fonctionnement de nos cellules.

ATTENTION!

Une exposition prolongée aux rayons
solaires sans écran protecteur est
controversée et non recommandée compte
tenu du risque de cancer de la peau.

De plus, au Canada, pendant la période
hivernale, la lumiére du soleil ne contient
pas assez de rayons ultraviolets pour
permettre de combler les besoins
quotidiens en vitamine D.

Finalement, avec I'dge, on observe une
réduction de la capacité a produire de la
vitamine D par exposition au soleil.



Au Canada, le lait de vache et la margarine sont obligatoirement enrichis
de vitamine D. Bien que le fromage et le yogourt puissent étre préparés a
partir de lait enrichi de vitamine D, le produit final n'en contient pas autant
que le lait lui-méme. Les seules sources naturelles de vitamine D dans
I'alimentation canadienne sont les poissons gras et le jaune d'ceuf.

ALIMENTS CONTENANT DE LA VITAMINE D

| Alment ______________ Apportenvitamine D

Un verre de lait (250 ml) 100 Ul

Un verre de boisson de soya (250 ml) 80 Ul

Une portion de poisson gras De 200 a 400 Ul
(ex.: saumon, thon)

Un ceuf 80 Ul

Vous constaterez que ces aliments contiennent toutefois une faible
quantité de vitamine D. Ainsi, malgré une alimentation saine et équilibrée, il
peut s'avérer difficile d'atteindre un apport quotidien adéquat en vitamine D :
puisqu'il existe peu d'aliments contenant de la vitamine D, que le soleil ne
constitue pas une source sécuritaire, et puisqu'avec lI'age, la production de
vitamine D par la peau diminue.

P
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Ostéoporose Canada
recommande la prise
‘ de
@s les
adultes canadiens,
et ce, tout au long

Veuillez noter que cette recommandation s'applique uniquement aux
personnes agees de 19 ans ou plus. Pour les enfants et les adolescents
de moins de 19 ans, votre professionnel de la santé pourra vous renseigner
sur leurs besoins quotidiens en vitamine D et déterminer si I'ajout d'un

supplément est nécessaire.

APPORT EN VITAMINE D RECOMMANDE

_ Apport quotidien en vitamine D

Personnes de 19 a 50 ans”

De 400 4 1 000 UI

Personnes de 50 ans et plus

De 800 a2 000 Ul

* Chez les personnes qui ne sont pas atteintes d'ostéoporose ni d'un probleme de santé

nuisant a I'absorption de la vitamine D.

Source : Ostéoporose Canada
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SAVIEZ-VOUS QUE CERTAINES HABITUDES DE VIE
PEUVENT NUIRE A LA SANTE DE VOS 0S?

La , en augmentant I'€limination du calcium,

- favorise la fragilisation de vos os. Il est donc
préférable de limiter votre consommation quotidienne
a trois boissons par jour contenant de la caféine
(cola, chocolat chaud, café, thé).

Le entraine également une perte de

masse osseuse. Divers outils sont offerts pour vous J
aider a cesser de fumer. Discutez-en avec votre
professionnel de la santé.

La prise réguliere de trois consommations ou plus

d par jour” favorise l'apparition d'ostéoporose
en diminuant la formation osseuse et I'absorption de
calcium. La prise d'alcool peut également augmenter
votre risque de chute. L'abstinence est la meilleure
avenue, mais la modération est aussi une bonne option.

Le augmente 'élimination du calcium
par vos reins. Evitez de saler vos aliments et de
consommer des mets salés afin de ne pas dépasser
I'apport quotidien maximal de sodium fixé a 2 300 mg
pour les personnes de 14 ans et plus.

* Une consommation correspondant a 341 ml ou 12 onces de biére, 142 ml ou 5 onces de
vin ou 43 ml ou 1,5 once de spiritueux a 40 % d'alcool.

4
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Il faut bouger
pour avoir des
0S en sante

Les os ont I'extraordinaire capacité de s'adapter. Lorsqu'ils sont fortement
stimulés par une activité physique, ils réagissent en captant plus de calcium
et en accélérant la fabrication de nouveaux tissus osseux. Tout comme le
muscle qui prend du volume lorsqu’on le fait travailler, ce processus permet
a l'os d'augmenter sa résistance. A linverse, s'il est continuellement au
repos, le tissu osseux se détériore et sa teneur en calcium diminue. Donc,
plus vous bougez, plus vos os sont solides.

{L: LA SANTE DE MES 0S



Les activités qui exercent une force ou une pression sur 'ossature sont les
plus bénéfiques a votre santé osseuse. Il s'agit d’exercices ou vous devez
supporter votre poids ou qui font appel a votre force musculaire. La course
et les sauts répétitifs exercent une force sur les os des jambes, ainsi que
sur les hanches et les vertébres, alors que la contraction du muscle exerce
une force sur l'os en tirant sur les attaches osseuses.

Durant la , ce genre d'exercice est particulierement
important et doit étre pratiqué tous les jours, puisque c'est a ce moment
que l'os répond le mieux a l'exercice. Lobjectif est d'atteindre le pic de
masse osseuse le plus élevé possible. Il est donc primordial de voir a ce
gue les jeunes bougent suffisamment.

A l'age adulte, pratiquer ce méme type d'activité permet de maintenir la
solidité des os, et de retarder ou de ralentir la perte osseuse. Au moment ou
les os deviennent plus fragiles, il est préférable de réduire progressivement
la pratique de sports ou le risque de fracture est élevé (ex. : hockey avec
contact). Il est conseillé d'augmenter la pratique d'exercices qui développent
la force musculaire, I'équilibre, les réflexes et la souplesse afin de prévenir
les chutes. Avant de commencer ou de cesser un sport qui vous convient,
discutez des risques et des avantages avec votre professionnel de la santé.
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« Saut a la corde

» Course a pied

- Basketball, volleyball, soccer

+ Sport de raquette

+ Danse aérobique

- Musculation (peut étre introduite
graduellement a I'adolescence
sous la supervision d’'un spécialiste)

Activités qui exercent
une force ou une pression
sur l'ossature

Activités qui développent * Yoga, tai-chi, ski de fond,
I'équilibre, les réflexes et exercices sur ballon suisse,
la souplesse étirements, etc.

* La pratique d'exercices doit étre fréquente et réguliere
pour avoir un effet bénéfique sur les os. Le vélo ou la
natation vous garderont en forme, mais n'exerceront pas
de stimulation mécanique sur vos os.

Source : Kino Québec

1 |
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Lostéoporose est une maladie fréquente; elle se caractérise par une
reduction de la masse osseuse. Avec le temps, la structure de l'os devient
plus poreuse et moins résistante, ce qui a pour conséquence d'augmenter
le risque de fracture, particulierement aux hanches, aux poignets, aux
épaules et a la colonne vertébrale.

sur cing subiront une
fracture ostéoporotique
au cours de leur vie.

[ ) [ )
II |I Au moins une femme
sur trois et un homme
® 6 o6 o
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En vieillissant, il est normal de perdre de la masse osseuse. Cependant,
dans le cas de l'ostéoporose, les os se dégradent plus vite que la normale.
Outre les fractures, l'ostéoporose peut occasionner de la douleur, une
réduction de la taille et une courbure du dos. Ces effets entrainent une
diminution de I'autonomie et de la mobilité, et peuvent méme entrainer la
mort. En effet, un déces peut survenir a la suite de certaines complications
subséquentes a une fracture de la hanche.

OS NORMAL OS AVEC OSTEOPOROSE
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Il arrive souvent que l'on confonde l'ostéoporose et l'arthrose. Larthrose
est une forme d’ caractérisée par l'usure du cartilage qui protege
I'extrémité des os. Cette dégradation du cartilage peut occasionner de la
douleur, de linflammation et méme, dans certains cas, une déformation
de larticulation. L'ostéoporose, quant a elle, est caractérisée par une
diminution et une fragilisation de la masse osseuse qui augmentent
le risque de fracture. On dit de l'ostéoporose que c'est une

, puisqu’elle est généralement sans symptéme jusqu'a ce que
survienne une premiere fracture.

Le mot arthrite provient du grec
arthro-, articulation, et -ite, inflammation.
Il signifie: «inflammation d’'une
articulation ». Ce terme englobe
plusieurs problémes ayant tous en ’ //L
commun des douleurs dans le systéeme
musculosquelettique, soit ﬁ
aux articulations, aux ligaments,
aux os, aux tendons ou autres.
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A la page suivante, vous trouverez la liste de quelques-uns des facteurs
de risque d'ostéoporose et de fractures. En fonction de ces derniers, de
votre age et de l‘évaluation de votre santé globale, votre médecin pourrait
décider de vous faire passer un examen de mesure de la densité osseuse
(DMO). Ce dernier permet d'estimer la densité (épaisseur) de vos os. |l
dure de 10 a 20 minutes, est indolore et permet de mesurer la quantité
de lumiére qui traverse vos 0s et, ainsi, de déterminer si vous souffrez ou
non d'ostéoporose.

A noter qu'Ostéoporose Canada recommande que les femmes et les
hommes agés de 65 ans et plus subissent un examen de mesure de
densité osseuse. Les personnes ageées de 50 a 64 ans présentant certains
facteurs de risque de fracture devraient également subir cet examen.

Dans certains cas, il est possible que votre professionnel de la santé vous
prescrive cet examen avant 50 ans.

A Une diminution
=~ ~ A de la taille de 4 cm
1 § - = ou plus (environ

3 N - 1,5 po) depuis I'age

& de 25 ans oude 6 cm

(environ 2,5 po) chez

les gens de plus de

60 ans peut étre un

indice d’'ostéoporose.
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Etre agé de plus de 65 ans

Ecrasement ou fracture vertébrale

Fracture a la suite d'un traumatisme mineur apres I'age de 40 ans

Fracture de la hanche chez un parent

Prise de comprimés de cortisone pendant plus de 3 mois

Ménopause avant I'age de 45 ans

Faible niveau de testostérone (homme)

NN R NN N

Arrét des menstruations pendant plusieurs mois
(raisons autres qu'une grossesse)

[]

Maladie nuisant a I'absorption des nutriments
(ex.: maladie coeliaque ou maladie de Crohn)

[]

Tabagisme

Faible poids corporel (moins de 60 kg (132 Ib) ou une perte de
poids importante (> 10 % par rapport au poids a 25 ans)

Certaines maladies : polyarthrite rhumatoide,
maladies pulmonaires obstructives chroniques (MPOC)

Mangue d'exercice

Alimentation faible en calcium depuis I'enfance
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Prevenir
les fractures

Etre atteint d'ostéoporose n'implique pas systématiquement la survenue
de fractures. Cependant, ces deux problemes peuvent parfois coexister.
Lobjectif est alors de prévenir les fractures qui fragilisent les os et qui
peuvent avoir des conséquences négatives pour la personne. Comme
mentionné précédemment dans ce guide, il est important d'adopter de
bonnes habitudes de vie:

Nutrition :

Exercice:
ATTENTION

Habitudes de vie:

e W —
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Prévenir les chutes!

Le risque de fracture est étroitement lié au risque de chute. Cette situation
est fréquente chez les personnes agées. En effet, environ 30 % des
personnes ageées tombent chaque année, et environ 4% de ces chutes
conduiront a des blessures.

Certains médicaments peuvent augmenter le risque de chute. Il est
recommandé de consulter votre professionnel de la santé pour qu'il
s‘assure que vos médicaments sont appropriés a votre situation. D'autres
facteurs de risque incluent I'age, les troubles de I'€quilibre ou de la mobilité,
la diminution de la vision ou de la force musculaire et les troubles cognitifs.
Voici donc quelques astuces pour diminuer le risque de chute au quotidien:

Evitez de vous pencher vers I'avant pour soulever des charges.
Il est préférable de plier les genoux et de garder le dos droit.
Au besoin, demandez de l'aide a un proche.

+  Evitez les exercices physiques ol vous seriez a risque de
blessures ou qui pourraient engendrer des chocs a votre
colonne vertébrale.

* Changez d'une position a une autre tranquillement.
Par exemple : en sortant du lit, en entrant dans la voiture, etc.

* N'essayez pas d'accélérer
les choses en effectuant
vos taches rapidement.
Vous risquez d'effectuer des
manceuvres dangereuses et
ainsi de vous blesser. Prenez
votre temps!

de prévention
des chutes.

+ Dégagez votre environnement
des objets non nécessaires et
encombrants, pour éviter de
trébucher.
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Si vous étes atteint d'ostéoporose ou a risque de fracture ostéoporotique,
sachez qu'il existe a I'heure actuelle plusieurs traitements permettant
de diminuer votre risque de fracture. Certains permettent d'accroitre la
masse osseuse et d'autres ralentissent la perte osseuse. Lefficacité de ces
traitements est assurée par un apport quotidien adéquat en calcium et en
vitamine D. Méme si vous avez recu un diagnostic d'ostéoporose, maintenez
vos activités physiques. En demeurant actif, vous ralentirez la perte osseuse,
conserverez vos habiletés motrices et diminuerez les risques de chutes ou
de fractures, puisque vous serez plus solide sur vos pieds.

Peuimporte votre age, vous devez investir dans la santé de vos os. Chacune
des périodes dévolution de la masse osseuse est influencée par de bonnes
habitudes de vie. L'activité physique, tout comme une alimentation riche en
calcium et la supplémentation de vitamine D, contribue au développement
du capital osseux et en ralentit le déclin.

Il n’est jamais
\ g o
po cera

Vvous occuper de vos os.

Lt
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Qutil de mesure
du calcium

ETAPE 1 Identifiez les aliments contenant du calcium que vous
avez mangés au cours d’'une journée.

Inscrivez sur votre « fiche de pointage » le nombre de portions
consommeées ainsi que le pointage alloué pour chacun
des groupes d'aliments.

Aliments riches en calcium guantlte. equivalente
a 1 portion

Brocoli 3/4 tasse ou 175 ml

Brocoli chinois ou feuilles de moutarde 1/2 tasse ou 125 ml

Houmous 1/2 tasse ou 125 ml 2
Lentilles, haricots noirs ou haricots de Lima 1 tasse ou 250 ml pa'r)gi(;‘rttsion
Orange (fruit, non le jus) 1 moyenne

Pain 2 tranches ou 70 g

@Yo né
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Quantité équivalente

Aliments riches en calcium 8 :
a 1 portion

Amandes 1/4 tasse ou 60 ml
Creme glacée ou yogourt glacé 1/2 tasse ou 125 ml
Dessert au tofu 100g 3

Fromage cottage points
(régulier ou faible en gras) e el par portion

Fromage parmesan 1c.asoupeou 15ml

Pak-choi, chou vert frisé, rapini ou gombo cuits | 1/2 tasse ou 125 ml

Pois chiches, haricots secs ou haricots Pinto,
haricots romains cuits

73
o 7=

71 tasse ou 250 ml

Chou cavalier cuit 1/2 tasse ou 125 ml
Crépe ou gaufre 1 grosse ou 2 petites
Fromage a pate molle ou semi-ferme
7 25¢

(bleu, féta ou mozzarella) 6
Mélasse 1c.asoupeou15ml points

) ) par portion
Pudding (avec lait) 1/2 tasse ou 125 ml
Soya, feves au lard ou haricots blancs cuits 1 tasse ou 250 ml
Tofu (avec calcium) 100g

@ LA SANTE DE MES 0S



Aliments riches en calcium

Quantité équivalente

a 1 portion

Fromage a pate ferme
(cheddar, suisse ou gouda)

25¢g

Fromage fondu

2 tranches de 21 g

Sardines en boite (avec arétes)

1/2 boite 8

Saumon en boite (avec arétes)

1/2 boite points
par portion

Soupe (avec lait)

1 tasse ou 250 ml

Yogourt aux fruits
(standard ou faible en gras)*

3/4 tasse ou 175 ml

Boissons enrichies de calcium
(soya, riz ou jus d'orange)

1 tasse ou 250 ml

Lait (écrémé, 1%, 2 %, entier, babeurre
ou aromatisé)*

1 tasse ou 250 ml 1 2

Lait écrémé en poudre

points

1/3 tasse ou 75 ml par portion

Yogourt (nature, régulier ou faible en gras)”

3/4 tasse ou 175 ml

* Ajouter quatre points pour chaque portion de lait ou yogourt enrichi en calcium.
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Fiches de pointage

Additionnez les points obtenus pour une journée et référez-vous au « tableau
de conversion» (a la page 30) pour connaitre votre consommation de
calcium (étape 2).

Ex. : Aujourd’hui, parmi les aliments contenant du calcium, j'ai mangé:

1 tranche de pain = 1/2 portion x 2 points = 1 point

1 orange = 1 portion x 2 points = 2 points

2 verres de lait = 2 portions x 12 points = 24 points

Total de la journée = 27 points (équivalant a 675 mg selon le tableau de conversion).

Mon total de calcium consommé dans la journée est de : 675 mg

Journée:

X2

x3

x6

x8

x 12
Mon total de calcium consommé Total de la journée :
dans la journée: mg
Journée:

x2

x3

x6

x8

x 12
Mon total de calcium consommé Total de la journée :
dans la journée: mg
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Journée:

Nombre de portions Points par portion Total de points

X2

x3

X6

x8

x 12
Mon total de calcium consommé Total de la journée:
danslajournée:___ mg
Journée:

x2

x3

X6

x8

x 12
Mon total de calcium consommé Total de la journée:
dans la journée: mg
Journée:

X2

x3

x6

x8

x 12
Mon total de calcium consommé Total de la journée:
danslajournée:___ mg

Guide pour prévenir 'ostéoporose et réduire les risques de fracture @



Tableau de conversion

ETAPE 2

A l'aide de votre fiche de pointage, calculez le nombre de points que vous
avez obtenus. Le nombre de points correspond a la quantité de calcium
que vous avez consommee.

mg de mg de mg de
calcium calcium calcium
25 14 350 27 675 40

50
75
100
125
150
175
200
225
250
275
300
325

O 00 N o o W N =

— [ [
w N = O

15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26

375
400
425
450
475
500
525
550
575
600
625
650

28
29
30
31
32
33
34
85
36
37
38
39

Calculez votre apport quotidien en calcium

700
725
750
775
800
825
850
875
900
925
950
975

M
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52

mg de
calcium

1000
1025
1050
1075
1100
1125
1150
1175
1200
1225
1250
1275
1300

ETAPE 3 Quelleestla quantité de calcium dont vous avez besoin ?

Vérifiez sila quantité de calcium que vous avez consommeée durant la journée
correspond a la quantité recommandée en fonction de votre age.

De 4 a8ans
De9al8ans
De 19 a 50 ans
De 51a70ans
Plus de 70 ans

Femmes enceintes ou qui allaitent

Source : Santé Canada

@ LA SANTE DE MES 05

Apport quotidien en calcium recommandé

Homme: 1000 mg - Femme: 1200 mg

14-18 ans: 1300 mg — 19-50 ans: 1 000 mg




Ostéoporose Canada

Santé Canada

Santé des os

Site Web de Familiprix

Guide pour prévenir 'ostéoporose et réduire les risques de fracture t‘;


https://osteoporosecanada.ca/
hc-sc.gc.ca/index-fra.php
https://www.santedesos.ca/fr/
https://www.familiprix.com/

PssTt!

Programme de soins et santé pour tous

Dans ce
guide

Vos os sont vivants'!

Le calcium

La vitamine D

Il faut bouger pour avoir des os en santé
Qu'est-ce que l'ostéoporose ?

Prévenir les fractures

Outil de mesure du calcium
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