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LES CONSEILS DU MEDECIN

Vivre pour manger
Ou manger pour vivre?

L’utilisation fréquente dans la discus-
sion de tous les jours de ce vieil adage
démontre a quel point I’alimentation
joue un réle important dans la vie. Ce
n’est guere €tonnant car elle fait partie
de notre survie. Chez les animaux, le
mode de nutrition dépend trés claire-
ment de ’anatomie des dents et de
I’appareil digestif. Conséquence: cer-
tains sont herbivores, d’autres carni-
vores. Les organes de I’étre humain
sont capables d’assimiler ces deux ty-
pes de nourriture. Mais, y a-t-il une
nourriture spécifique pour les person-
nes agées? Nous envisagerons au-
jourd’hui uniquement la question de
quantité pour parler a une autre occa-
sion de la qualité de ce que nous man-
geons.

Dans sa définition actuelle, la malnu-
trition ne comprend pas uniquement
la nutrition insuffisante (qui ne se ren-
contre d’ailleurs pas seulement dans
les pays en voie de développement)
mais aussi les excés alimentaires qu’il
faut considérer comme une anomalie
nocive a la santé.

La consommation d’énergie

Les besoins alimentaires dépendent en
tout premier lieu des efforts physi-
ques, consommant de I’énergie, que
I’étre humain dépense pour ses activi-
tés professionnelles, sportives ou sim-
plement de communication. De ce
fait, les travailleurs légers ont moins
besoin de nourriture que les travail-
leurs a profession pénible sur le plan
physique. Une certaine alimentation
est, en plus, nécessaire pour la fonction
des organes au repos, en particulier du
cerveau. Chez la personne agée, la
consommation d’énergie diminue en
raison d’activités physiques moins im-
portantes. Mais, i1l y a un 2¢ élément;
on constate, scientifiquement, qu’avec
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Contre les douleurs

les années, la masse musculaire dimi-
nue. Elle représente le 44% du poids
total a 30 ans, elle passe a 27 % vers
80 ans.

Donc la quantité de nourriture que
devra ingérer la personne agée dépen-
dra de I'importance de la diminution
normale de sa masse musculaire et de
la diminution des activités. Il n’est pas
utile de donner des chiffres quant aux
quantités a consommer étant donné
qu’elles dépendront précisément des
activités physiques encore exercées.
Le meilleur critére est le poids; il faut
manger suffisamment pour ne pas
maigrir ni grossir. Il faut a tout prix
maintenir son poids idéal. Pour le
connaitre, on peut se référer aux tabel-
les qui tiennent compte de I’age et de la
taille. Mais le plus simple est de de-
mander a son médecin si le poids qu’il
constate correspond bien a 1’age et ce
qu’il faut faire, le cas échéant, pour y
parvenir. Il faut toujours se rappeler
que la mobilisation physique est tout
aussi importante que la nutrition pour
le maintien d’une bonne santé.

Les spécialistes estiment que I’alimen-
tation idéale doit étre modifiée a deux
reprises au cours de la vie, ce qui signi-
fie qu’il y a trois périodes différentes
de notre existence pendant lesquelles
elle devrait étre chaque fois autre; il
s’agit: des nourrissons, des enfants et
des adolescents; des adultes entre 30 et
55 ans; des individus de plus de
55 ans. A partir de 55 ans, il ne faut pas
déja se considérer comme une person-
ne agée mais des mesures préventives,
particuliérement sur le plan alimentai-
re, empéchant la prise de poids qui est
assez fréquente dans cette classe d’age,
permettent d’éviter des troubles circu-
latoires ainsi que des troubles arthro-
siques. On sait que I’arthrose est sé-
rieusement aggravée par 1’obésité;
enfin, cette derniére prédispose au
diabeéte.

prenez donc Le BaU me d U Tlg re

rhumatisme, arthritisme, nevralgie, migraine, goutte, dou-
aux disques vertébraux, sciatique, lumbago, bles

sures dues au sport, toux, rhume, bronchites

En vente dans les pharmacies et drogueries sous forme

de pommade ou d'huile

Les personnes dgées

Y a-t-il quelques recommandations
générales pour la personne agée? Ily a
avantage a faire plusieurs petits repas
par jour, par exemple on peut envisa-
ger deux petits déjeuners dont I’en-
semble devrait représenter déja le tiers
de I’alimentation. Ensuite, a midi, il
faut manger le 40% de ses besoins et le
repas du soir doit étre plus léger et sur-
tout ne pas étre pris tout de suite avant
d’aller se coucher. Il faut manger len-
tement et bien mastiquer la nourritu-
re. Dés lors, se posent des problémes
dentaires. Il n’est pas rare, au 3¢ et au
4¢ age que la dentition ne soit plus suf-
fisante. Si la mastication devient mau-
vaise, il peut arriver que les aliments
mal machés soient mal digérés, entrai-
nant des troubles gastro-intestinaux.
Ceux-ci peuvent déclencher un cercle
vicieux et, dans un 2¢ temps, diminuer
I’appétit. La difficulté de mastication
risque aussi de faire préférer des ali-
ments moins durs que la viande mais
qui, sur le plan nutritionnel qualitatif]
ne sont pas suffisants. Une dentition
correcte est indispensable pour se
nourrir convenablement.

On ne doit pas mésestimer ’isolement
social qui peut entrainer un manque
d’appétit. Pourquoi ne pas fréquenter
les cantines, les centres de jour ou il est
possible de manger en compagnie? On
ne peut pas non plus méconnaitre les
problémes financiers inhérents a une
nourriture correcte relativement che-
re. Aprés une maladie infectieuse, il est
possible que I’appétit soit perturbé. Il
ne faut pas désespérer et savoir qu’au
fur et a mesure que la convalescence se
développe, ’appétit reviendra. Enfin,
le patient déprimé a un manque d’ap-
pétit; il doit se faire soigner, la reprise
de poids étant souvent un bon signe
d’amélioration de son état.

On s’aperc¢oit qu’avoir une bonne ali-
mentation n’est pas chose facile a or-
ganiser. Il faut tenir compte de son age,
de sa stature musculaire, de ses activi-
tés. Il faut surtout veiller 2 maintenir
son poids.
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