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gnent pendant tres longtemps -

alors que tous les autres tissus hu-
mains ne sont déja plus que poussiere —
de la longévité des os. Pourtant, lorsque
le corps est encore en vie, il arrive que les
ossubissentdes pertesen sels minéraux,
notamment en calcium, et deviennent
plus cassants. Cette déminéralisation
débouche sur une maladie aux consé-
quences graves: 'ostéoporose. Parmi les

Les squelettes de nos ancétres témoi-

personnes de plus de 50 ans, une femme
sur deux et un homme sur huit souffrent
de fractures dues a l'ostéoporose dont
certaines — notamment celles qui tou-
chent le col du fémur - peuvent s’avérer
trés handicapantes.

Compte tenu de la fréquence et de la
gravité de cette maladie, on en vient na-
turellement a se demander si une acti-
vité physique pourrait avoir une action
préventive. Pour en savoir plus, nous
avons approché deux spécialistes de la
question, Béatrice Schmid et Paul Eigen-

En pratiquant une activité physique pendant son enfance et son adolescence, et plus particulierement
entre I'age de1o et 20 ans, I'étre humain se donne une chance unique et jusqu’ici sous-estimée d'augmen-
ter sa densité osseuse et, par la-méme, de se prémunir contre les méfaits de I'ostéoporose.

mann. Leur réponse est claire: «Le risque
de subir ce genre de fractures peut étre
fortement réduit par la pratique d'une
activité physique ciblée et l'adoption
d'une alimentation riche en calcium, ce
d’autant plus si ces deux mesures sont
appliquées pendant la premiére phase
delapuberté.»

En constant renouvellement

Les 206 os que compte notre corps se mo-
difient continuellement. «Jusqu'a l'age
de 30 ans environ, la formation osseuse

mobile 3|00 Larevue d’éducation physique et de sport



Comportements

Ne pas sauterde repas

® Ne pas faire de régime extréme

® Ne pas remplacer le lait par des boissons
sucrées

® Ne pas faire d'excés d'alcool

® Ne pas pousser son entrainement
d’endurance trop loin

Le lait, une boisson
quidonnedesailes...

Densité osseuse
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Eclairages

Enseignement et entrainement

domine. La majeure partie de notre
masse osseuse est déja constituée avant
la puberté et représente a I'age adulte
précoce 75 a 80% de la masse osseuse
maximale del'adulte.»

Avec les années, le processus de ré-
sorption de la masse osseuse prend le
pas sur le processus de formation. «Plus
nous vieillissons, plus le déséquilibre
s’accentue. Conséquence de ce proces-
sus:les os perdentde plusen plusenden-
sité jusqu’au point de ne plus pouvoir as-
sumer leur fonction porteuse», précisent
nos deux spécialistes.

Régle d’or de la prévention

La masse et la densité osseuses sont for-
tement influencées par deux facteurs:
les génes etle comportement. «Les génes
nous sont donnés a la naissance et nous
ne pouvons pas les influencer. Par
contre, il ne tient qu’'a nous de modifier
le deuxiéme de ces facteurs. Pour préve-
nirlerisque d'ostéoporoseetdefractures
d'os ostéoporosés, on dispose de diffé-
rents moyens: surveiller son alimenta-
tion, faire del'exercice et ménager sesos,
l'idéal étant de combiner ces trois
formes de prévention», explique Paul
Eigenmann.

Boire du lait

La principale substance minérale conte-
nue dans l'os est le calcium. Elle lui
confeére la stabilité qui lui est nécessaire
pour remplir sa fonction porteuse. Afin

En gagnant 5% de
masse osseuse a
I’adolescence, on peut
diminuer de 40% le
risque de souffrir
ultérieurement
d’ostéoporose.

Age

60 70 80 90

d’assurer le processus de formation des
os, le corps constitue une trame protéi-
nique sur laquelle viennent se greffer
des substances minérales riches en cal-
cium. Pendant la période pré-pubertaire
et pendant la puberté elle-méme, le
corps a une capacité accrue a absorber
du calcium et al'assimiler.

Les adolescents ont besoin d'environ
1200 mg de calcium par jour. «La vita-
mine D est utilisée pour faciliter le pas-
sage du calcium de l'intestin dans le
sang et les os. Sa production par le corps
peut étre favorisée par les rayons du so-
leil et/ou par une alimentation enrichie.
En phase de croissance, la structure os-
seuse a par ailleurs besoin de vitamines
A et C,de magnésium, de zinc et de pro-
téines. La nature nous fournit de nom-
breux aliments contenant ces subs-
tances nutritives; mais le lait enrichi
avecdela vitamine A et dela vitamine D
est sans doute aucun le meilleur des
produits que l'on puisse consommer a
cetage.»

Petits sacrifices, grands bénéfices

Il est des habitudes qui, pendant I'ado-
lescence, peuvent priver les os de cal-
cium ou augmenter leur besoin en cal-
cium et se solder par un affaiblissement
along terme du squelette. Selon Paul Ei-
genmann, les exces d’'alcool entrainent
une perte de calcium, de magnésium et
dezincparl'urine.Léquilibre en calcium,
tout comme l'équilibre hormonal, peut
également étre perturbé par des
troubles alimentaires, allant de 1a bouli-
mie a 'anorexie en passant par des ré-
gimes extrémes.Les déséquilibres quien
découlent ont pour conséquence d’inhi-
berla production d’cestrogéne, hormone
qui protege les os, et de diminuer la den-
sité des os.

La pratique a l'excés d'une activité
sportive peut également avoir des réper-
cussions négatives sur le squelette. «Le
surentrainement dans le domaine de
I'endurance peut, surtout chezles jeunes
femmes, entrainer des troubles de la
menstruation, voire une disparition des
regles qui se traduit par une diminution
du taux d'cestrogéne dans le sang.»

Alarecherche de mesures
préventives

Lostéoporose est un fléau pour la santé
publique. Ses conséquences sociales et
économiques sont désastreuses dans
tous les pays industrialisés et se chif-
frentai1,2milliard de francs parannée en
Suisse. Selon Béatrice Schmid et Paul Ei-
genmann, les prévisions quant a l'évolu-



tiondel'ostéoporose sont pessimistes compte tenu
de la structure démographique de la population et
de l'allongement de I'espérance de vie: «Jusqu'en
2050, la proportion des plus de 65 ans et plus parti-
culierement celle des personnes menacées d'os-
téoporose vont quasiment doubler. C'est la raison
pour laquelle il nous faut absolument trouver des
mesures préventives ayant un effet durable a long
terme. Dans ce contexte, le sport (ainsi que son en-
seignement) est appelé ajouer unréle important.»

Faire travailler les os

Les os en croissance réagissent particulierement
bien aux «activités faisant intervenir le poids du
corps» et alatraction musculaire pendant I'entrai-
nement. Linfluence des efforts physiques sur la
densité et la masse osseuses est largement prou-
vée’. Ainsi que le releve Paul Eigenmann, les forces
de compression additionnelles qui s’exercent sous
l'effet delapesanteurlorsdel’exécutiondunmou-
vement favorisent la formation osseuse, autant
que les forces de traction liées aux contractions
musculaires. La masse musculaire et, partant, la
force semblent jouer un réle déterminant dans ce
processus. Les disciplines telles que la muscula-
tion, les sports collectifs, le jogging, la danse, la
corde a sauter, le patinage en ligne et les sports de
renvoi ont donc un effet particuliérement favo-
rable surlaformation osseuse.L'inactivité et/oules
activités effectuées en état d’apesanteur, en re-
vanche, entrainent une résorption de la masse os-
seuse.

L'activité corporelle pratiquée durant la pre-
miére phase de la puberté — phase au cours de la-
quelle la croissance des os est la plus grande —
contribue a améliorer la densité et la masse os-
seuses. «Des mesures faites sur des jeunes suivant
un entrainement régulier ont montré que leur
densité osseuse pouvait étre de 30% plus élevée.»

Mieux vaut tard que jamais

La période durant laquelle est pratiquée I'activité
physique joue un réle important ainsi que l'ex-
plique Béatrice Schmid: «De nombreuses études
montrent que la premiere phase de la puberté, pé-
riode pendant laquelle la croissance fait un bond
en avant, coincide avec une phase particuliéere-
ment sensible pour le bénéfice osseux de l'activité
physique et de I'entrainement. Par la suite, la pra-
tique d'une activité corporelle visant a favoriser la
formation des os continue d’avoir un effet positif,
mais il est loin d’étre aussi prononcé.»

En mouvement 24 heures sur 24

Pour croitre de facon saine, les jeunes os ne doivent
pas seulement étre sollicités pendant une certaine
durée, mais surtout a une certaine fréquence.
Léducation physique tout comme les activités
sportives extra-scolaires doivent répondre a trois
critéres différents sil'on veut que I'enfant puisse
en tirer profit: étre variés, étre pratiqués sur une
baseréguliere et satisfaire aune certaine intensité.
«L'enseignement de I'éducation physique a I'école
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devraitfourniral'enfantlarationdebase
dontilabesoin entermesd’exercice phy-
sique et le préparer aux diverses possi-
bilités d’activités nonstructurées qui
s'offrent a lui dans la cour ou sur le che-
mindel'école.Pour cefaire,il est possible,
par exemple, d’initier les éléves a de
nombreux jeux différents», précise Paul
Eigenmann.

La pratique intensive d'une activité
physique ne saurait donc se limiter au
seul sport scolaire. Généralement, les
alentoursimmeédiats del'école offrent de
nombreuses possibilités de jeu et d'exer-
cice intéressantes: possibilités de grim-
per,desauter,de se balancer,de s'ébattre,
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possibilités aussi de jouer a la marelle, a
I'élastique ou de sauter ala corde.

Intensité et diversité
Les effets de traction et de
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trainement développent leurs effets bé-
néfiques «localement» tant auniveaude
la musculature que des os, il est égale-

enfants et les adolescents au probleme de
l'ostéoporose et a leur faire prendre
conscience qu’ils peuvent influer de ma-
niere positive sur la formation
de leurs os. «Les enseignants et

{{ Pour étre optimal, un exercice doit
se caractériser par des forces de traction
et des forces de compression élevées ainsi

que par de fréquentes répétitions. 3}

compression favorisent la
croissance des jeunes os. Tous
les jeux qui ameénent les en-
fants a sauter (saut ala corde,
saut a I'élastique, marelle) et

les entraineurs devraient abor-

der ce sujet concretement et ex-
pliquer la relation de cause a ef-
fet. La transmission du savoir et
le contréle de la matiére apprise

toutes les formes de course-
poursuite sont particulierement effi-
caces lorsqu'ils sont pratiqués intensé-
ment sur un laps de temps relativement
court. «Il faut accorder beaucoup d'im-
portance au renforcement général de la
musculature du squelette par un entrai-
nement adapté au niveau du sujet.
Parmiles activités se prétanta cet objec-
tif, citons 1'escalade, le tir a la corde, le
parcours d'obstacles, le saut etle sprint.»
Lintensité n’est toutefois pas le seul
critere déterminant qui permette d’opti-
maliser l'efficacité de I'éducation phy-
sique.Commeil a été a plusd'unereprise
prouvé que l'activité physique et I'en-

N

Paul Eigéhmann...

ment important de veiller a ce que les
mouvements de traction et de pression
soient aussi polyvalents et variés que
possible. «La spécialisation sportive et la
routine quotidienne devraient étre com-
pensées par des expériences motrices
variées. Léducation physique peut jouer
un réle important de ce point de vue
puisqu’elle permet de combler de facon ci-
blée des déficits largement répandus par
des formes d’activité physique variées.»

En parler
Un moyen de prévention particuliere-
ment efficace consiste a sensibiliser les

Béatrice Schmid...

devraient, de ce point de vue, ab-
solument faire partie intégrante del'éduca-
tion physique.

Une autre facon de sensibiliser les en-
fants et les jeunes consiste a les rendre at-
tentifs ala facon dont ils se nourrissent. En
leur inculquant les principes de base d'une
alimentation saine et équilibrée, on pour-
rait faire un grand pas en avant dans le do-
maine de la prévention. Pour ce faire, on
pourrait commencer par leur offrir la possi-
bilité de consommer des produits sains —du
lait par exemple — pendant la récréation de
dixheures oude tenir un journal de bord de
leur alimentation.» ‘

'Toutes les données
citées dans le texte
sontissues de la litté-
rature spécialisée. Les
personnes que ce sujet

..est maitre d'éducation physique aI'Ecole cantonalede
St-Gall. Aprés avoir ceuvré pendant plusieurs années
comme joueur,entraineur et dirigeant dans le handball
d'élite,ilacommencéas’intéresserde présalaquestion
de la santé. En tant que responsable de QUALITOP, |a
communauté d’'intéréts des assurances-maladie cons-
tituée pour contréler la qualité des programmes d’ac-
tivités visant a promouvoir la santé, il est appelé a trai-
ter quotidiennement des questions de prévention de la
santé par I'activité physique. Adresse: Paul Eigenmann,
Aeplistrasse 11,9008 St-Gall. E-mail:info@qualitop.org
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intéresse et qui sou-
haiteraient pouvoir
disposerd’une biblio-
graphie détaillée
peuvent s'adresser a:
info@qualitop.org

...est maitresse d’éducation physique a I'Ecole
cantonale de St-Gall et chargée de cours dans
la formation des entraineurs Wellness de
MIGROS. Elle s’intéresse plus particuliérement
alapromotion de l'activité physique favorisant
la santé et aux théories des sciences du com-
portement qui s’y rapportent. Adresse: Béa-
trice Schmid,Im Kreuzacker 6,9500 Wil.E-mail:
schmid.beatrice@bluewin.ch
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