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Quelgues bonnes recettes
pour manger malin

Les seniors ont tendance a négliger leur alimentation.
Surtout s’ils vivent seuls. Des actions sont mises en place pour
leur redonner appétit. Car on mange d’abord avec les yeux!

ans notre pays, la malbouffe ne tou-

che pas seulement les adolescents,

nourris aux hamburgers-pommes-fri-
tes et Ketchup. Leurs ainés se contentent sou-
vent, en guise de repas, d'une patisserie
géante, d'une barre de chocolat ou de
quelques biscuits trempés dans une tasse de
café. On vous I'accorde, il n'est pas trés sti-
mulant de manger en face d'un siége vide.
Pourtant, il suffirait de peu de chose pour que
les repas redeviennent une petite féte...

On a estimé qu'a I'age de la retraite, deux
tiers des femmes vivent seules dans notre
pays. Elles mangent peu et surtout de manie-
re déséquilibrée. Le constat est éloquent: plus
d'une personne sur deux qui entre en EMS,
présente des symptomes de malnutrition ou
pour le moins de déséquilibre alimentaire.

Toutes les études effectuées aupres des se-
niors démontrent que |'appétit s'étiole au fur
et a mesure de |'avance en age. Le professeur
Charles-Henri Rapin, de la Policlinique de gé-

riatrie a Geneve, met en garde contre ce phé-
nomene, qui méne a la sous-alimentation des
personnes agées. «Celle-ci diminue leur mo-
bilité, leur indépendance et leur qualité de
vie, dit-il. Elle augmente les troubles liés &
Idge et les maladies, les complications et les
risques d’hospitalisation.»

Comment éviter cette forme de dégrada-
tion? Le professeur Rapin répéte toujours ce
leitmotiv: «Lorsque vous rendez visite a une
personne ageée, jetez discretement un coup

»)
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Harald Scharfnitz, chef de cuisine de I'EMS Louis-Boissonnet, soigne les résidants.

d'ceil a son frigo!» Le contenu est souvent
révélateur d'une mauvaise alimentation. «Un
frigo plein de bonnes choses permet de ré-
pondre aux fringales et de satisfaire de petits
plaisirs, si rares lorsqu’on est tres agé et
seul.»

La fourchette verte

Si I'appétit diminue avec les années, les be-
soins énergétiques sont toujours les mémes.
«Une personne de 70 ans brlle quasiment
autant de calories qu'une de 40 ans», affirme
Laurence Margot, diététicienne aux Ligues
vaudoises de la Santé. Convaincue de I'im-
portance d'une bonne alimentation chez les
personnes agées, elle chapeaute une action

originale qui a pour theme «la fourchette
verte seniors». Depuis le printemps dernier,
trois EMS de la région lausannoise partici-
pent a cette expérience, dont le but est de re-
donner aux résidants le go(it de manger bien
et en quantités suffisantes.

«Le concept mis en place donne la priorité
a la notion de plaisir, explique la diététicien-
ne. Il faut que l'assiette soit appétissante
pour stimuler |'appétit des personnes agées.
Les menus sont élaborés de maniere a pré-
senter un bon équilibre alimentaire.» Cette
action devrait permettre d'améliorer la quali-
té de la vie des personnes ageées et de leur re-
donner une meilleure mobilité. Car en man-
geant de facon équilibrée, elles renforcent
leur masse musculaire.

Mangez cinq fois par jour!

Erling Mandelann

Afin de mener a bien I'expérience de I3
«fourchette verte seniors», des testeurs sont
chargés d'évaluer les menus servis dans les
trois EMS pilotes que sont Les Novalles a Re-
nens, la Fondation de I'Orme et la Fondation
Louis-Boissonnet a Lausanne. Cette expérien-
ce, unique en Suisse romande, est financée
par Promotion Santé Suisse (avec un fonds
prélevé sur les cotisations des assurances
maladie). «L'idée est de récompenser du la-
bel fourchette verte seniors tous les établis-
sements qui auront rempli les critéres néces-
saires», explique Laurence Margot.

Résultats positifs

Situé sur les hauts de Lausanne, I'EMS
Louis-Boissonnet participe a cette expérience
depuis six mois. Les résultats paraissent net-
tement positifs. C'est en tout cas |'avis des ré-
sidants. Louis Cavin, 86 ans, vit dans cet éta-
blissement depuis février dernier. «lci, on est
dans un hotel, avec les avantages d'une cli-
nique. Le personnel se montre aimable et on
y mange vraiment tres bien. Les desserts,
c'est une merveille...»

Sa voisine de table ne tarit pas d'éloges sur
la qualité des repas servis dans la vaste salle
a manger. Eglantine Cupelin, résidante de-
puis un peu plus d'une année, affirme: «Dans
cet EMS, on mange comme a la maison. J'ai-
me tout, mais surtout les légumes. C'est vrai-
ment excellent...»

Franco Vantaggio, directeur-adjoint et
responsable de I'hdtellerie a Louis-Boisson-
net connait bien I'importance des repas dans
les établissement médico-sociaux. Pour ré-
pondre aux besoins spécifiques de chaque ré-
sidant, il a mis au point un systeme de carte,
qui permet un service personnalisé, en fonc-
tion des pathologies. «Il est important que
les plats soient trés appétissants, car on man-

Normalement, les personnes
agées ont besoin de 1800 ca-
lories par jour. Elles devraient
faire trois repas principaux: le
matin, a midi et le soir. Plus
deux collations. Lune au mi-
lieu de la matinée, l'autre au
cceur de l'aprés-midi. Ces re-
pas intermédiaires compren-
nent a choix: soit un grand
fruit (pomme, orange, etc.)

2 8 Octobre 2004

soit plusieurs petits fruits
(abricots, cerises) ou un bol
de baies (mdres, framboises)
ou un yoghourt ou une tran-
che de pain complet ou une
barre de céréales ou des bis-
cuits complets.

A chaque repas, il est impor-
tant de consommer une por-
tion de légume ou un fruit. Le
dicton «Une pomme chaque

jour éloigne le médecin» a
largement contribué a la bon-
ne santé de celles et ceux qui
'appliquent. Mais cela ne suf-
fit pas. Pour assurer un bon
équilibre énergétique, il fau-
drait, selon les spécialistes de
la santé, absorber quotidien-
nement non pas seulement
une pomme, mais cing por-
tions de fruits ou de légumes.

En outre, il faut ingurgiter 1,5
litre de boisson au minimum
chaque jour (eau plate ou mi-
nérale, tisanes, jus de fruit ou
de légume, lait ou potage).
Les seniors peuvent boire un
a deux verres de vin ou de
biére par jour, pour autant
quil n'y ait pas de contre-in-
dication due a la prise de mé-
dicaments.



Enquéte

ge d'abord avec les yeux, dit-il. La relation
étroite que nous avons avec la diététicienne
permet de bien équilibrer les menus.»

Les résultats ne se sont pas fait attendre.
«On arrive a requinquer nos résidants, ils re-
prennent des forces, se réjouit M. Vantaggio.
On aréussi a en remettre certains sur pied. Ils
abandonnent peu a peu leurs fauteuils rou-
lants...»

Des menus colorés

Pour redonner le goQit de manger aux rési-
dants, on ne lésine pas sur les détails, du coté
de I'EMS Louis-Boissonnet. Tous les mercre-
dis, un copieux buffet de petit-déjeuner rem-
place la traditionnelle tartine beurre et confi-
ture. Il y a peu, on a organisé une quinzaine
vénitienne, avec des plats traditionnels servis
dans un décor théatral. «Pour la suite, ex-
pligue M. Vantaggio, on prévoit des spéciali-
tés de la bénichon, un repas de la Saint-Mar-
tin et une brisolée aux chataignes, servie
dans le vaste parc de |'établissement.»

Mais tout cela a forcément un prix. Lors-
qu'on connait les difficultés des EMS a nouer
les deux bouts, on peut se poser la question
des limites financieres. «Rassurez-vous, dit
notre interlocuteur, en planifiant les menus
sur un mois, il est possible de grouper les
achats de marchandises. Les économies ainsi
réalisées sont alors réinvesties dans les petits
plus que nous pouvons offrir a nos rési-
dants.»

Le label de la «fourchette verte seniors»
représente un gage de qualité pour les éta-
blissements qui |'auront obtenu. Par-dessus
tout, ce souci de proposer des menus allé-
chants profite aux résidants, qui apprécient a
leur juste valeur les repas colorés et goliteux
qui leur sont servis trois fois par jour.

Il suffit, pour s'en convaincre, de constater
avec quelle impatience ils attendent, groupés
dans le couloir, le moment fatidique ot s'ou-
vriront les portes du paradis. Pardon! De la
salle a manger.

Jean-Robert Probst

Adresses utiles

Repas a domicile: renseignements
aupres des Centres médico-sociaux
de votre canton. Pour Genéve, rue du
Cardinal-Mermillod 36, 1227 Carouge,
tél. 022 420 20 00.

Ligues vaudoises de la Santé: Avenue
de Provence 12, 1004 Lausanne,

tél. 021 623 37 37.

Association suisse pour l'alimentation:
case postale 8333, 3001 Berne,

tél. 031 385 00 00.

A lire: Savourez la Vie: Recettes,
Département des affaires sociales,
Ville de Genéve. Cuisine pour Deux,
Petits Pratiques Hachette.

Il est important de consommer chaque jour des légumes ou des fruits frais.

Erling Mandelann

De I'entrée au DSR

Directeur général du DSR*, Jacques
Guignard constate avec plaisir qu‘une
cinquantaine d'EMS romands font confian-
ce a son systeme de restauration depuis
1979. En collaboration avec |'Association
vaudoise et la Fédération genevoise des
EMS, le DSR poursuit les mémes buts que
les Ligues vaudoises de la Santé et sa
«fourchette verte seniors».

Tout a été mis en place pour améliorer |a
qualité des plats, la présentation, mais
également |'équilibre diététique. «Nos cui-
siniers suivent des formations spécifiques
pour faire face aux demandes des person-
nes agées, pour qui les repas sont chargés
d'émotions et de souvenirs liés a la jeu-
nesse, dit M. Guignard. Nous respectons
leurs golits, en servant par exemple des ro-
tis ou des ragodts plutot que des crevettes
ou des plats exotiques...» La présentation
des plats et le mélange savant des cou-
leurs revétent une grande importance
dans la philosophie mise en place par le
DSR.

Deux diététiciennes veillent a I'élabora-
tion des menus, pour garantir aux rési-
dants des repas équilibrés. «Manger est
I'un des derniers plaisirs de la vie, il n'est
pas question de faire de I'acharnement
diététique, conclut M. Guignard.» Les fon-
dues n‘ont du reste pas encore disparu de
la carte.

* Société spécialisée dans la restauration
d’entreprises.
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