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 Feuille de renseignements

Nom : ____________________________________    Date : __________________



Masse osseuse

La masse osseuse dépend des « matériaux de construction » dont l'os dispose, c'est-à-dire les protéines (qui servent à la construction de la trame osseuse, sorte de solide réseau), le calcium (qui se fixe sur les mailles de ce réseau et donc renforce cette solidité) et la vitamine D (fabriquée par l’organisme sous l'effet de l'exposition solaire [UV] et qui favorise l'assimilation du calcium ainsi que sa fixation osseuse).

Développement osseux

L’adolescence est une période déterminante du développement osseux, car environ 45 % de la masse squelettique se forme au cours de ces années. D’ailleurs, la puberté et le début de l’adolescence semblent critiques pour l’atteinte d’une masse osseuse maximale, tout particulièrement chez les filles. Enfin, les garçons et les hommes en général tendent à accumuler plus de masse osseuse que les filles et les femmes.

Facteurs pouvant influencer la masse osseuse

Le calcium est l’un des minéraux essentiels à la constitution et à la vie de l’os. En se fixant sur les protéines de l’os, il le solidifie et le rigidifie. Il est normalement apporté par l’alimentation, le lait et les produits laitiers étant ses meilleures sources. En plus de la consommation de calcium, plusieurs facteurs d’ordre génétique, hormonal, racial et nutritionnel influencent le développement des os et la santé osseuse. L’activité physique est du nombre.

Le tissu osseux est vivant. Les activités physiques comme la course, le tennis et la danse, où le poids du corps exerce une pression sur les os influenceraient la densité osseuse. De même, les exercices avec résistance obligeant le corps à travailler contre la force de gravité ou contre une force comme celle des poids et haltères, des ressorts ou des sacs de sable auraient également un effet favorable sur la densité osseuse.

Jusqu’environ 25 ans, la formation osseuse est plus importante que la résorption. Dès l’âge de 30 ans, la destruction commence à être plus rapide. Chez les personnes âgées, la marche, la danse, la musculation et les autres activités qui agissent sur la structure portante sont recommandées. Les exercices qui améliorent l’équilibre, la coordination et la souplesse peuvent en plus aider à réduire le risque de chute et de fractures. L’activité physique est essentielle à tout âge.

Effets de l’inactivité sur le système osseux

L’inactivité cause une baisse de toutes les fonctions physiologiques, y compris la formation de tissu osseux. Une diminution marquée de l’activité physique cause une diminution marquée de la masse osseuse. Par ailleurs, l’exécution d’une activité faisant appel au mouvement stimule davantage la formation de tissu osseux que l’exécution d’une activité de nature isométrique.















Définitions


Masse osseuse : quantité de tissu osseux





Densité osseuse : quantité de minéral par centimètre carré d'os. 





Ostéoporose : diminution de la masse osseuse. Les os se décalcifient, deviennent plus poreux et fragiles.
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