
1) CONSEILS HYGIÉNO-DIÉTÉTIQUES 

VITAMINE D 

Rôles de la vitamine D 

- Augmente l’absorption intestinale du calcium 

- Permet la minéralisation de la matrice osseuse  

Sources de vit D 

Soleil+++ (15 minutes d’exposition par jour entre 12 et 15 h)  

10 à 20 % alimentation : poissons gras, foie, œufs, viande 

Dosages : 

25 OH D3 

Insuffisance < 30 ng/ml, carence < 20 

Comment traiter : vit D3 dose charge ? Ex : Uvedose 100000 UI 2 doses tous 

les 15 jours 

Ou dose quotidienne 800 à 1200 UI/j 



1) CONSEILS HYGIÉNO-DIÉTÉTIQUES 

CALCIUM 

 

Rôle du Calcium : 

Se fixe dans le collagène 

Absorption intestinale (vit D) 
  

Apports recommandés :  

1000 mg à 1500 mg par jour chez la femme ménopausée 

Pas uniquement dans les laitages 

 

Pas de relation nette entre consommation calcique et diminution 

du risque de fracture 



TABLEAU APPORTS  

CALCIQUES HORS LAITAGES 



CONSEILS HYGIÉNO-DIÉTÉTIQUES 

 

ARRET DU TABAC 

 

ACTIVITE PHYSIQUE 

 

PREVENTION DES CHUTES : attention aux 

antidépresseurs, somnifères, aménagement de 

l’environnement 


