Zeitschrift: Ainés : mensuel pour une retraite plus heureuse
Herausgeber: Ainés

Band: 7 (1977)
Heft: 7-8
Rubrik: Diététique : "Café complet”

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich fur deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veroffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanalen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation

L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En regle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
gu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use

The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 29.11.2025

ETH-Bibliothek Zurich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch


https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en

LES
CONSEILS

MEDECIN

Ces maudites varices

Qui dit « varices » dit « maladie » va-
riqueuse, ou plus exactement « consti-
tution » variqueuse. En effet, une
varice qui se manifeste est rarement
unique ; d’autres ne tardent pas a
apparaitre. Au début, un traitement
conservateur est indiqué, surtout si
les varices sont indolores. On utilisera
des pommades a base de produits flui-
difiant le sang et d’autres qui agissent
en fortifiant les parois veineuses. Mais
il ne faut pas attendre de ce traitement

des résultats spectaculaires ; les vari-
ces ne disparaitront pas ; elles dimi-
nueront peut-étre, et dans le meilleur
des cas, elles se stabiliseront.

En plus de ce traitement par applica-
tions réguliéres de pommades, il faut
respecter certaines regles tres utiles :
marcher le plus possible, non pas sur
du béton ou du macadam et seulement
a plat, mais en terrain irrégulier. Il
devient de plus en plus difficile, il est
vrai, de trouver des chemins remplis-
sant ces conditions, mais il reste en-
core, pas trop loin des agglomérations,
des chemins qu’il suffit de découvrir
et qui permettent des promenades
aussi agréables que bénéfiques.

Bien siir, chacun ne dispose pas du
temps nécessaire a ces promenades,
d’autant plus qu’elles doivent étre
quotidiennes. Il reste alors un traite-
ment facile a suivre : des douches de
15 a 20 secondes chacune, sur les
jambes, en alternant eau trés chaude
et eau tres froide, et ce durant 4 a 5
minutes. La peau devient rouge et la
circulation est stimulée.

Cependant, si les varices sont doulou-
reuses et provoquent une lourdeur
pénible des jambes, des crampes noc-
turnes, des sensations de brilure, il
ne faut pas hésiter a consulter un
médecin. Celui-ci pourra, soit scléro-
ser les veines dilatées, soit opérer,
selon la gravité du cas.

Si vous croyez avoir des varices en
apercevant une petite veinule a peine
visible, ne décidez pas qu’il faut inter-
venir immédiatement pour éliminer
cette petite chose inesthétique. Une
opération, et méme des injections sclé-
rosantes, ne sont pas a pratiquer a la
légere ; elles comportent certains ris-
ques. Il ne faut pas qu’une question
d’esthétique soit seule déterminante
pour une intervention ; tout médecin
sérieux vous le confirmera. Quant a
ceux — rares heureusement — qui ne
le sont pas et font passer leur intérét
avant celui de leurs patients, ce n’est
pas le lieu ici d’en parler, mais n’ou-
bliez pas que votre santé est votre
bien le plus précieux et qu’il convient
de le défendre. Dr Dé

« Café complet »

De temps en temps, vos repas du soir
se composent de café au lait et de
tartines. Cette solution est bien pra-
tique. Elle plait aux personnes seules.
Vous vous demandez si ce type de
repas est acceptable sur le plan de
I’équilibre alimentaire.

Café au lait... ou lait aromatisé ?
Une boisson composée de café mé-
langé a du lait n’est pas indiquée pour
le soir. Le café comme le thé sont des
boissons excitantes qui nuisent au
sommeil. A petites doses, ces boissons
ont un role de « remontant » appré-
ciable le matin pour chasser le som-
meil et aprés le repas dé midi pour
vaincre la somnolence. Elles activent
aussi le travail de ’estomac et facili-
tent la digestion a ce niveau. Mais,
prises le soir, leur effet excitant sur
le ceeur et les nerfs provoque presque
toujours un sommeil agité, donc moins
profond et moins réparateur.

11 semble raisonnable de choisir plutdt
du café décaféiné ou de la chicorée
qui aromatisent agréablement le lait
sans présenter les inconvénients du
café.

Valeur alimentaire

de ce type de repas

Un repas bien équilibré se compose
de tous les éléments nutritifs néces-
saires, C’est-a-dire: protéines de la
viande, du poisson, de I'ceuf ou des
produits laitiers (lait et fromage) ;
glucides du pain, des pommes de terre,
des pates, du riz ou des légumes secs ;
vitamines, minéraux et cellulose en
provenance des légumes, des salades
et des fruits.

Lorsque vous mettez au menu de votre
« café complet » — un bon bol de lait
(environ Y4 litre de lait) ; deux tran-
ches de pain (80 a 100 g) ; une portion
de fromage ou de viande séchée ; un
peu de miel, confiture ou beurre —
il manque a votre repas des fruits frais
utiles pour leur apport en vitamines C,
cellulose et minéraux.

Méme si vous disposez de délicieuses
confitures faites a la maison avec les
fruits du jardin, vous ne consommez
pas un produit qui a la méme valeur
alimentaire que les fruits frais. La
confiture contient une grande quantité
de sucre, environ 70 % contre 10 a
15 % dans les fruits frais. De ce fait,
elle est une excellente source d’éner-
gie et trouve mieux sa place au déjeu-
ner pour « recharger les batteries »
apres le jeline de la nuit.

Le soir, il serait bon de compléter
votre repas de tartines par un dessert
fait de fruits frais entiers, d’oranges,
fraises, péches en salades, ou bien
encore pommes et poires rapées mé-
langées a du yoghourt ou du séré. De
temps en temps, une compote peut
remplacer le fruit frais.

La banane n’est pas un fruit riche en
vitamines C. Sa composition est voi-
sine de celle de la pomme de terre.
Elle risquerait de faire double emploi
dans un repas déja pourvu en fécu-
lents sous forme de pain. Il est donc
préférable de la consommer en fin
d’un repas qui comprendrait une cru-
dité en entrée et un plat de légumes
cuits pour accompagner la viande.
Un repas composé de lait, fromage,
pain et fruits est tout a fait acceptable
sur le plan de I’équilibre alimentaire.

« Café complet » et équilibre
alimentaire de la journée

Certes, un bon bol de lait apporte
autant d’éléments nutritifs indispen-
sables que 50 g de viande ou d’ceuf,
mais cette quantité n’est suffisante
pour le soir que dans la mesure ou
votre repas de midi se composait déja
d’un peu de viande, de poisson (50 a
80 g) ou bien encore d’un gros ceuf.
De méme, s’il est normal que le repas
du soir soit davantage fourni en ali-
ments féculents (pain dans le cas du
« café complet »), ceci implique que
vous avez déja servi un plat de légu-
mes verts au repas de midi.

G. Osinga, diététicienne
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