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consommateurs

Seule ou seul a table, c’est le lot de
beaucoup de personnes dgées.

Or manger seul en contemplant le mur
de sa cuisine, grignoter «un petit quel-
que chose» sur un coin de table (parce
qu’on n’a plus ni le gout, ni I’envie de
cuisiner comme on le faisait pour un
couple ou pour une famille), ou diner
«dehors» parce qu’on est un veuf de
fraiche date et que I’on est désemparé
vu que I’on n’a jamais mangé que la
cuisine faite par sa femme ou celle du
restaurant... tout cela et bien d’autres
choses que nous allons voir ci-dessous,
font que la solitude a table et le régime
alimentaire des personnes du troisié-
me age sont en train de poser de graves
problémes. Nous parlons ici de per-
sonnes qui sont par ailleurs en bonne
santé (donc pas soumises a un régime
médical strict), qui vivent chez elles (et
non dans une maison de retraite ou un
hopital) et qui doivent imaginer et cui-
siner chaque jour les repas nécessai-
res.

Dans cet article nous allons voir quel-
ques problémes posés par I’alimenta-
tion au singulier, faire le tour de pré-
jugés et de carences. Le mois prochain
suivront quelques suggestions positi-
ves de menus et une ou deux notions
de diététique indispensables pour évi-
ter des carences nutritionnelles.

Solitude...

Méme a deux on peut manger mal,
mais on le fait encore plus mal lors-
qu’on est seul: I’ennui, I’absence de
partenaires a qui parler, le manque
d’imagination, la difficulté de trouver
des recettes congues pour une seule
portion, et non quatre... (adieu gigot,
beau poulet, gros roti, grande tarte). Il

faut trouver autre chose et ce n’est pas

facile. C’est pourquoi on tombe vite
dans la routine: tranche de jambon,
petit steak (quand on peut le macher),
tranche panée, cervelas: un peu de
salade, de pates, de purée, un fruit et,
hélas, beaucoup de sucreries: confitu-
res, petits biscuits, bonbons a la men-

Manger
au singulier

the qui forment un substitut psycho-
logique, une récompense qu’on se
donne.

Erreurs et préjugés

Ce sont les préjugés, hérités d’on ne
sait d’ou qui constituent, selon les en-
quétes, une grande part de la malnutri-
tion des personnes agées. Les recher-
ches nutritionnelles sur les besoins
réels de chaque classe d’age ont bien
progressé, pourtant on les ignore enco-
re! Erreurs:

le lait c’est pour les petits enfants, je ne
le supporte pas;

je ne me nourris que de compotes: les
fruits frais me font mal a ’estomac;
le beurre ¢a favorise Iartériosclé-
rose;

le poisson... ¢a sent dans la maison et
nous n’en n’avons jamais mangé chez
nous;

a mon age, il faut manger peu;

je n’ai jamais soif, heureusement!

Et d’autres choses tout aussi fausses.

Sans paroles.
(Dessin de Stambuk-Cosmopress)
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De tout un peu

Manger un peu de tout, c’est la régle
(nous y reviendrons le mois prochain).
Une personne agée en bonne santé
physique et mentale doit consommer
environ 1800 calories par jour: mais
de bonnes calories. Des dents en moins
bon état ne doivent pas vous empécher
de manger moins bien: il y a des trucs,
VOusS Verrez.

Convivialité

Avant toute chose, c’est la solitude qui
est la plus dure: alors pourquoi ne pas
manger a deux, a plusieurs? Pourquoi
ne pas inviter de temps en temps quel-
qu’un a partager sa table. Le succés des
salles a manger collectives (Pro Senec-
tute peut vous donner des adresses) ne
s’explique pas autrement.

Dans la mesure du possible faites vos
commissions tranquillement en regar-
dant bien la marchandise offerte, et
sans trop d’idées fixées d’avance. Vous
rencontrerez peut-étre une idée qui
vous fera envie.

Un probléme est celui des trop gros
emballages; que ce soit de légumes, ou
d’épicerie seche. Si vous avez pres de
chez vous un bon petit magasin ou
vous pouvez acheter de petites quanti-
tés, profitez-en, vous varierez davan-
tage et gaspillerez moins.

Un exercice
D’ici le mois prochain essayez de re-
penser vos habitudes: inscrivez sur un

_petit carnet les menus de chaque jour

pendant 2 semaines. Vous verrez dans
«Ainés» d’avril si vous mangez jus-
tes

Prochain article:
«Manger au singulier» (2¢ partie).
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