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DES PROTEINES ET CA REPART

Petites mais indispensables, elles sont

un peu les briques de notre organisme.

Il est donc indispensable d’en consommer
réqulierement.

eau, muscles, hormones, enzymes, anticorps, et

bien d'autres encore, sont composés de protéines.
Celles-ci sont essentielles a I'hnomme, car I'organisme
ne peut les fabriquer a partir d'autres nutriments, a
contrario des glucides.

Les protéines sont composées de chaines d'acides
aminés que 'on recense au nombre de 20. Parmi
eux, 8 sont dits «essentiels» et ne peuvent étre fa-
briqués a partir d'autres acides aminés.

Les protéines peuvent étre d'origine végétale (céréales,
légumineuses, fruits oléagineux) ou animale (produits
laitiers, viandes, volailles, poissons, ceufs). Les 8 acides
aminés essentiels seront uniquement retrouvés dans les
produits animaliers, le tofu et le quinoa.

Morme

10g de protéines correspondent a:
509 de viande/volaille/jambon

609 de poisson

2 petits ceufs

259 de viande séchée
30g de Gruyere

1004 de séré

A chaque repas

En EMS, il est important de veiller & proposer une
source de protéines a chaque repas principal et
éventuellement aux collations afin de garantir
la couverture des besoins, d'autant plus que les
portions absorbées par les personnes agées sont
généralement moindres.

Avec I'age, la consommation de viande a tendance
a diminuer (mastication plus difficile, dégout, préfé-
rence pour le sucré), il sera alors impératif de pro-
poser des aliments alternatifs: jambon, poisson,
fromages, ceufs, etc. Et si la personne préféere les
douceurs, les clafoutis, flans aux ceufs ou encore les
sérés aux fruits peuvent aussi étre des sources inté-
ressantes de protéines!

Une alimentation riche en protéines comporte de
nombreux avantages pour maintenir |'autonomie
et I'indépendance de la personne agée, prévenir le
risque de chutes et de fractures, renforcer le systéeme
immunitaire et optimiser la cicatrisation de plaies.

Tdixs do coffations 4 59 do proliines
2 petits suisses

2dl de yogourt a boire

1 part de clafoutis

1009 de yogourt et 1 tranche de pain d'épices
1009 de bircher

2 madeleines

Enrichissement

Un apport insuffisant est souvent incriminé lors
d'un état de dénutrition. Lorsqu'un chef d'Eldora
est soumis a cette problématique, son objectif sera
d'optimiser les rations de protéines du repas sans en
impacter le volume par un enrichissement (lait en
poudre, fromage frais, ceuf, protéines en poudre) ou
par I'introduction de collations riches en protéines.

Il est également important de souligner qu’un état
de dénutrition ne se corrige que si les apports éner-
gétiques sont également renforcés.

Il est recommandé, pour la personne agée en
bonne santé, de consommer 1 a 1.2g/kg de poids
corporel (les besoins peuvent étre supérieurs en
cas de pathologies chroniques ou aigués). Afin
d’'optimiser une bonne utilisation de ces protéines
par I'organisme et de maintenir la masse musculaire,
il est impératif de maintenir une activité physique,
méme douce, régulierement ou d'effectuer des
exercices de physiothérapie.

1 ramequin au fromage

1 tranche de cake salé

20g de Gruyere et une tranche de pain
30g de rillettes de thon et 4 crackers

1 ceuf dur mayonnaise

Pour plus de flexibil

Laissez-nous nous occuper de vos acﬁ%
qui est vraiment importal

Vos avantagés".; w
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CHF 20.- de réduction avec un achat de CHF 200.- et plus effectué chez
coop@home. Saisir le code «<GENE19C-H» au moment du paiement. Cette

offre est non cumulable et valable une seule fois, jusqu'au 31.07.2019.

Non valable pour I‘achat de cartes cadeaux ou offres de téléphonie mobile.

Pour moi et pour toi. @home
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