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DIETETIQUE

Alimentation des personnes du 3° äge

Manger peu, manger bien,
manger varie
Anne Levy

Se nourrir au 3e äge est un
Probleme qui se pose avec

une reelle acuite dans le
monde moderne.

Les progres de la medecine
ont permis de prolonger consi-
derablement les esperances
de vie sans toutefois s'attarder
suffisamment sur les conditions

dans lesquelles la vieil-
lesse s'ecoule.

Plusieurs sortes de
difficulties peuvent, en effet, se
presenter:
• d'ordre physiologique:

alteration de l'appareil dentaire
et des possibilites de
mastication; diminution des
secretions digestives, de
l'epuration renale, etc.

• d'ordre psychologique:
solitude, mauvaises habitudes,
manque d'informations...

• d'ordre financier: probleme
des achats, installations cu-
linaires, ressources finan-
cieres...

Tous ces phenomenes expo-
sent les personnes ägees ä

«mal manger»

Ce qu'il faut faire
Manger peu, manger bien,

manger varie. Tel est le
programme ä realised Mais
mieux vaut l'etayer de
connaissances et d'exemples
Pratiques

Les proteines servent ä la

construction et ä l'entretien
des cellules et cela quel que
soit votre äge. Leur apport est
absolument essentiel. Choisis-
sez de preference des viandes
maigres, du foie, du poisson et
des ceufs. Indispensable cha-
Pue jour: 100 g de viande ou
120 g de poisson ou 2 ceufs.

«Je n'aime pas la viande»,
affirrme un assez grand nom-
bre de personnes. Or, une en-
Puete plus approfondie mon-

qu'il faudrait ajouter «car je
P'arrive pas ä la mächer».

Si tel est votre cas, pensez ä
lous les hachoirs et turmix
Plus ou moins sophistiques
Pue l'on trouve sur le marche.
b achat... et l'utilisation d'un
jsl appareil fournissent une
soeben tres simple aux pro-
blemes de mastication.

«La viande coüte eher.»

C'est helas vrai! Mais souve-
nez-vous que du point de vue
dietetique, un «bouilli» vaut
une tranche de filet de bceuf,
d'escalope de veau ou encore
de foie; que le poisson, moins
coüteux et moins gras que la

viande, contient autant de
proteines que celle-ci.

Les ceufs constituent egale-
ment une excellente source
de proteines. Malheureuse-
ment, d'une part leur preparation

(au plat, omelettes... avec
de la graisse), d'autre part, leur
richesse en cholesterol limi-
tent leur utilisation. Done, ne
consommez pas plus de 2 ou 3
ceufs par semaine - y compris
ceux qui entrent dans la preparation

des plats.

Le calcium, les graisses, les
boissons

Le lait et les fromages ap-
portent eux aussi des
proteines d'excellente qualite et
sont source de calcium. Le
calcium est un sei mineral qui
joue un röle tres important
dans notre organisme ä diffe-
rents niveaux... et souvent
l'alimentation en est carencee.
Un apport süffisant en lait et
produits laitiers est absolu-
ment indispensable, soit au
moins un demi-litre de lait par
24 heures. II peut s'agir de lait
entier mais egalement de lait ä

demi ecreme ou totalement
ecreme.

- Si vous n'aimez pas le lait
comme boisson, utilisez-le
abondamment dans des
preparations: potages,
purees, entremets, flans.

- Ne choisissez pas de fro¬

mages trop gras, ni trop
«faits»: ils sont assez indi-
gestes.

- Consommez des yogourts,
flancs, seres... avec le
moins de sucre possible.

Les quantites de matieres
grasses doivent etre limitees:

- beurre cru: 20 g (soit une
portion de restaurant) par
jour;

- pour cuire jusqu'ä 100° (soit
un steak saignant) utilisez
une margarine 100% vege-
tale;

-de 100 ä 180°: choisissez
des huiles vegetales
comme l'huile de chardon
ou tournesol;

- evitez sauces et fritures.
Boire beaucoup est indispensable

ä une bonne hydratation
de l'organisme. II faut boire 1

litre ä 1,5 litre de liquide par
jour. Boire du lait, de l'eau, du
cafe ou du the leger, des
tisanes, jus de fruits ou de
legumes. II n'y a pas de raison
de supprimer le vin, mais le
consommer en quantite rai-
sonnable (1 verre par repas).

Dans le cas des personnes
ägees qui ont une activite re-
duite et souffrent de troubles
entrafnes par une modification

du fonctionnement digestif, il

convient de faire appel ä des
aliments presentes sous une
forme aussi digeste que
possible:

- viande tres tendre, hachee
ou mixee, melangee ä un
potage ou une puree;

- preparations au lait: flans,
cremes, entremets aux ce-
reales, fromages frais ou
gruyere räpe ajoute aux
bouillies de cereales;

- pommes de terre ecrasees,
legumes en soupe finement
passes ou en puree;

- fruits frais en jus ecrases,
räpes ou en compote;

- pas de repas importants,
plutöt de petites collations
plusieurs fois par jour (4 ou
5).

L'alimentation est avant tout
affaire de bon sens. Un corps
bien entretenu, ni trop gras, ni

trop maigre, auquel on de-
mande un effort raisonnable,
mais que l'on sait menager,
est harmonieux et sain.

La beaute ne reside pas
dans la perfection mais dans
un art de vivre jeune et positif
quel que soit Läge. La dietetique,

le «savoir manger», per-
met de conserver intacte, le
plus longtemps possible, la

merveilleuse mecanique
qu'est le corps humain.

ACTIO 15


	Manger peu, manger bien, manger varié

