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Les

lendemains

de fétes

Etre en forme du début a la fin de
I’année... Voila un veeu que nous avons
formulé de nombreuses fois ces jours
passés. Mais, a I’heure ou nous par-
viennent ces souhaits de bonne santé,
avons-nous réellement I’ceil brillant, le
teint frais... ou bien sommes-nous jus-
tement en train de combattre une mé-
forme passageére due aux exces gastro-
nomiques des semaines passées ? Voila
qui est bien pardonnable ! Vous vous
remettrez d’ailleurs rapidement de ces
surcharges si vous avez respect de

quelques conseils en matiére d’alimen-
tation équilibrée.

Cest de facon légere que vous vous
nourrirez, mais, sans supprimer de re-
pas. Voici comment faire un choix ju-
dicieux de vos aliments sans nuire a
I’équilibre de leurs apports respectifs :

® Au déjeuner, remplacez le lait en-
tier par du lait écrémé, soyez parci-
monieux en étendant du beurre sur
votre pain, mangez un fruit ou un peu
de compote, prenez un yoghourt ou
du séré plutét qu’un fromage.

Surtout ne négligez pas ce repas! Il
est important de le prendre tranquille-
ment et dans sa totalité, de facon a
restituer a I'organisme tout ce dont il
a besoin apres le jeine de la nuit.

® A midi, votre portion de viande
fraiche sera un peu inférieure a celle
que vous prévoyez d’habitude. Vous
choisirez des morceaux maigres a ro-
tir ou a griller, de facon a éviter les
sauces. Pensez au poisson que vous
préparerez de facon simple (au four
ou poché dans un court-bouillon bien
parfumé, servi avec un jus de citron
et une noisette de beurre), des pommes
de terre (au four, neige, ou a la vapeur
et persillées), des légumes frais étuvés,
auxquels on aura ajouté un peu de

beurre cru, feront une garniture préfé-
rable aux autres farineux (pétes, riz)
et aux légumes secs.

® Dans l'apres-midi un jus d’agru-
mes, un fruit frais ou une compote peu
sucrée seront d’excellents complé-
ments.

® Pour votre souper, laissez de coté
charcuteries et fromages gras. Préfé-
rez-leur une tranche de jambon mai-
gre, un reste de viande froide, un ceuf
que vous servirez avec des légumes
frais (endives et jambon, poulet froid
et salades diverses, laitues étuvées et
ceuf poché).

® Avant de vous coucher une tasse
de lait écrémé, un fruit cru bien mir
seront un dernier apport en éléments
protecteurs indispensables a votre or-
ganisme.

Enfin, n’oubliez pas de boire large-
ment entre les repas et choisissez des
boissons sans alcool (eau ordinaire,
eau minérale non gazeuse, thé léger...
et le fameux bouillon de 1égumes, ex-
cellente boisson pour les lendemains
de fétes).

Sachez retrouver du bien-étre rapide-
ment tout en ne diminuant pas votre
plaisir de manger.

Mme G. Osinga, diététicienne
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La Caisse Cantonale Vaudoise des Retraites Populaires

(garantie par I'Etat)

permet d’acquérir une rente dans les meilleures conditions a n‘importe quel age,

a partir de 55 ans déja.

Pour les indépendants, elle offre un éventail de possibilités d’assurance-retraite

sous toutes ses formes.

N’hésitez pas a vous renseigner auprés du secrétaire-caissier de votre localité
ou directement a la direction de la caisse a4 Lausanne, rue Caroline 11, téléphone

(021) 2013 51.
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