Consells , . . .

Suivre un régime ahmentaire nche en f:bres et pauvre en gra;sse( _Consommer nmms d
ment du se! cache dans es plats prepare:s mdustnels !es charcutenes, !e fmmage, les s
conserves. , , , . - ,
Prmlegler les ahments rlches en phyto—oestmgenes Ia feve de so;a et ses denves (bmsson tmfu, tempeh '
mlso, yaourt creme), certams fru;ts (pcxmmes, poares, ra:sm dattes, pampiemousse), Ies cereafes completes,:'

qui assoupht !a peau et iutte contre ia secheresse vagmale, Ie zmc qul est un pretecteur de l’éplderme et h
reguiateur hormonal, le selemum et !es carotenmdes ' ' . ’ ’
La preventlon de I'oste0por0se repose sur une bonne hyglene de vie : 4, -

prathue réguliere d’une activité phySIque, arret de la consommation de tabac et d’ cool, ,pport suffrsant
en calcium (1,5 g par jour) associé a de la vitamine D (800 Ul soit 20 pg par jour) et des frmts nches en vnta-'
mine C qui joue un role dans la synthese du collagene Sous Fes Troplques, i’expos:tion au soleil permet def
fabriquer suffisamment de vitamine D a partlr de la peau. Augmenter les apports en ‘magnésium qui regule
I'entrée du calcnum au niveau cellulaire et permet sa f:xatlon dans les os. Une supplementatlon en oméga 3
de 2 g par ]DUT dlmmue la perte osseuse. La consommatlon d’lsoﬂavanes de so;a est hee a une meﬂleure’f
densité osseuse chez la femme menapausee . . .
Le role de Ialimentation. Pour mmerahser I’ os, il est mdlspensable d’assurer un apport mmeral de cak:au’ ),
de magnésium et de vitamines D, A K. . . .
Les sources vegetales nches en calcmm eaux mmerales (Contrex Hepar, Pemer, Badoxt thtel Thaiens,,
Salvetat), fruits et [égumes (brocoli, choux 3 a feuill es, gombu, chnstophme, cresson, , agrumes, prune de Cythere;'
ou evi, surette ou girembelle), aromates (basmc), eagreux {amande, noix, now( du bresx ) produnts dérivés
du soja (tofu, lait de soja enrichi en calcium), yaourts, sardine, farme de dtctame Les sources vegetales rlches
en vitamine D : germes de blé, huiles vegetales, légumes verts frais. ’ * ’
Les sources végétales rlches en béta-carotene (se transformant en wtamme A,:dans’l organ
carotte, patate douce, powron rouge, melon, papaye, giraumon brocoli, pasteque, choux, cou \
Les sources vegetafes riches en wtamme K bracoh choux de Bruxel\es, épinard, aigues, legumes vertStfo I
Les sources végétales nches en magnes:um pliptl de blé, flacon d‘avoine " ‘
noix, nonsette, hancot bianc, tofu, pourprer Le zinc fac;hte |a recanstruct:on de Ia trame:asseus ,
ges, crustacés, po:ssons oeufs) . / ’ . . .
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