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Une chose

est stire, pas de
reglme apres

70 ans sans avis

F

= NOS EXPERTS

Mieux manger,

oour DIEN Vielllir

Clest prouve : l'alimentation permet de vivre mieux, en
meilleure santé et plus longtemps. A l'inverse, négliger le
contenu de son assiette peut avoir de graves conséquences.

~ ieillir, c’'est inélucta-  «vieillir sans maladie ni handi-
~ ble... Mais bien se cap est tout 2 fait envisageable,
nourrirenretardecer-  a affirmé le Pr Monique Ferry,
taines conséquences,  gériatre et nutritionniste, lorsde
commele déclinintellectuel,les  la 48¢ Journée annuelle de nu-
variations de poids, le diabéte, trition et de diététique, a Paris
l'ostéoporose (fragilité osseuse) ~ endébut d’année. Pour y parve-
oula«sarcoporose» (fontemus-  nir, lalimentation est le facteur
culaire), qui transforment les  le plus accessible.»

corps en fréles silhouettes. Hé-

las, selon la Haute autorité de  PAS DE RESTRICTION, MAIS
santé (HAS), jusqua 700000 per-  UNE ALIMENTATION CHOISIE
sonnes dgées, chezellesouen  Ne pas perdre de poids est tout
institution, seraient victimes de  aussi important : «Surtout pas
dénutrition. Un vrai probleme  de régime a partir de 70 ans!
de santé publique! Pourtant, M&éme chezle diabétique, lesres-
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trictions ne sont plus de mise, saumon, duthon et de lamorue,
met en garde le Pr Ferry. Seul  riches en créatinine. De petits
un régime sans sel, prescrit par  réflexes aux grands effets, sur-
un médecin et limité dans le  toutchezles femmes, naturelle-
temps, peut étre envisagé.» ment moins musclées. La masse
P —— musculaire nous maintient droit,
DES PROTEINES EN QUANTITE,  nousrend aptes  nous déplacer,
C'EST INDISPENSABLE arespirer et a vivre... !
Touslesexpertssontunanimes:  Encore faut-il préserver le désir
consommerenproportionautant  de manger. Sachant que, «la per-
de grammesde protéinesqueson  ception du goiit diminue avec
poidsenkilosest primordialpour  1'dge, car notre appareil senso-
préserver aussi biensesmuscles  riel (ceil, gofit, ouie) devient
que son immunité. Surtout & moins efficace. Sans compter la
midi! «L'ingestion de 80 % des  sécheresse de la bouche, aggra-
apports en protéines au déjeu-  vée par certains médicaments,
ner améliore la synthése protéi-  qui amoindrit encore la sensibi-
que parrapport A unerépartition  lité aux saveurs, précise France
sur 'ensemble des repas», pré-  Bellisle, directrice de recherche
cise le Pr Yves Boirie (Unitéde ~ aI'INRA, spécialiste de la psy-
nutrition humaine, INRA). chologie du comportement ali-
Alors, cap sur le poisson, la mentaire humain, Les papilles
viande, la volaille ou les ceufs!  responsables de 'amertume
Les plats mijotés, jambon, gigot  vieillissent plus vite que celles
ou hachisseront appréciéspour  du sucre, c’est pourquoi les se-
leurmoelleux en bouche,encas  niors apprécient particuliérement
de fragilités dentaires. Lesbon-  les douceurs et sucreries. »
nesidées : ajouter du lait concen-

tré ou en poudre, hyper-riches PRESERVER LE PLAISIR
enprotéines,dansles gratins, les  GUSTATIF, C'EST VITAL

purées ou autres soupes; prépa-  Perdre le plaisir de manger peut
rerdespetits déjeunerssalés,avec  conduire la personne dgée a
ceufcoque oujambon,nepasje-  'anorexie, donc i la dénutrition.
ter le lactosérum (petit laityala  Avec les troubles qui en résul-
surface du yaourt, acause desa tent : fatigue, chutes, fractures
richesse en créatine, un acide et déclinimmunitaire. D’autant
aminé dit «intelligent» quifavo-  que I'avancée en 4ge accélere
rise la masse musculaire. Et Iamaigrissement désque lespor-
aussi... manger réguliérement  tions deviennent insuffisantes,
duhareng, du pore,dubceuf,du  les protéines et les glucides
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UNE JOURNEE EQUILIBREE

ETH EUNER | DEJEUNER

- Théau lart sucré | - Carottes rapées
« 2 tartines de pain aux + % ceuf dur
céréa]e ] beurre miel Steak haché, pates
[ + sauce tomate
Fromage + pain
aux céréales
Fruit de saison ;
Eau (vin rouge |_
1 verre, facultatif!)

Eléments de recherche :

alimentaires pour retrouver le
poids d'origine, et que la séden-

inspirées de la
cuisine d'Okinawa

tarité nuit au maintien de la et du régime crétois,
masse musculaire, le cercle vi- classées par saisons.
cieux est vite enclenché. Prétes en moins
Pour préserver Penvie de se nour- d'une heure,
rir, il faut donc préter une grande elles apportent tous
attention a I'hygiéne buccale. Il les nutriments

est aussi conseillé de ne pas fu- nécessaires pour

mer et de se faire plaisir avec des
recettes pleines de saveurs (pot-

étre en forme. Coup
de coeur pour le

au-feu, pates au basilic, omelette carpaccio de veau
a la ciboulette, riz au lait va- aux makis et
nillé...). Et, dansTidéal, de pren- courgettes, et pour
dre les repas a plusieurs. Tout Vaspic de pomme, 3
comme la précarité financiére, mainthe et mélisse!
lasolitude est un obstacle a léqui- + B0 TRcHlics Ppress
libre nutritionnel. Avez—vofsq TE- Eﬁmr;;;rgezlgﬂmw
ang,

marqué comme les personnes
agées mangent de bon appétit
dans une ambiance joyeuse, sur-
tout en compagnie de jeunes?
Prendre quelques repas avecson
papy ousamamie, c'estsirement
la meilleure fagon de leur per-
mettre de bien manger. @

MARINE PERMAN

" eThésucré | = Soupe de légumes
i e 4 gateaux secs . moulinée + lait
w | ®2Carrés « 2 tranches de saumon
g | de chocolat fumé, salade verte, ‘
gl pain aux céréales
4 « 1 compote
g o Eau
2
s
n'étant plus aussi bien assimilés. A LIRE
S?chgnt E‘;galemcnt qu'il est plus Un trés beau
difficile d'augmenter les apports livre de recettes
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