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, De levenscyclus van botten

Piekbotmassa

Een gezonde voeding en
levensstijl, samen met
lichaamsbeweging helpen
overmatig botverlies bij het
ouder worden te voorkomen
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— GEZONDE levensstijl
—— ONGEZONDE levensstijl

BOTDENSITEIT

30 40 50 60 70

LEEFTIJD (JAREN)



Continue remodellering
van het botweefsel

Om slijtage te herstellen en de ophopingvan oud botweefsel te voorkomen.

DEZE CYCLUS IS EEN BALANS TUSSEN:
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OSTEOCLASTEN: OSTEOBLASTEN:
afbraak en afvoer vorming van nieuw botweefsel
van oud botweefsel ter vervanging




Het botmetabolisme
«wqrdt beinvlioed door:

veroudering
en hormonen

. > Qestrogeen
lichaams- > Testosteron

samenstelling

> Vetmassa g

> Vetvrije massa



Elke leeftijd zijn prioriteiten

0-29 jaar 30-40 jaar 41-54 jaar 55+
o >
. Lichtjes Sterker Zeer sterk
R Maximaal afgenomen afgenomen afgenomen
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Om de genetische
piekbotmassa Om de botten maximaal te beschermen
te bereiken ‘

GEZONDE
LEVENSSTIJL

l

Risico op
osteoporose en
breuken



Elike leeftijd zijnprioriteiten

De botmassa is De botmassa Zonder tussenkomst Gezonde
maximaal tijdens  vermindert vanaf kunnen de botten
de adolescentie 40 jaar zelfstandigheid en :
mobiliteit afnemen.




Botgezondheid?
Praat erover met je patiénten!
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Vegetarisch en Sportief

veganistisch

Menopauze




