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A tous les Bges de la vie, une bonne canld est une chose précieuse.

Avec le temps libéré du travail, onicalioe i quel point la santé est une
condition nécessaire pour vivie tne vie normale st indépendante.

La retraite et avance en Ade. ‘el done d'abord un nouvel équilibre
physique a trouver. Cel cquililne oo avant tout par UNE HYGIENE
DE VIE EQUILIBREE. ["hyejicie [ corpe ¢'est aussi et surtout la fagon

dont on se nourrit, 2 oovoir UALIMENTATION,

En la matiére, il sagil. e linilcr el dviter les abus en respectant un
certain nombre de reglen Leco dlimpleo.

Une bonne alimentation vepooe done sur votre choix et sur votre
responsabilité.

Cest 2 vous d'agir ¢l 1 vorr conl(e) pour Etre blen dane votre corpe.

Llnstitut de Gérontologic Sociale et ses partenaires vous offrent,
en complément d’un bilan de oanlé gratuit en prenant rendez-vous au
04 9137 03 79, des convell [hygiene alimentaire afin que vous eoyez
le plus longtemps pocaible oo acleurs de votre equilibre et de votre
santé.

AVIS AUX LECTEURS

Cette plaquette comporte
des conseils d’ordre général
qui nécessitent des adaptations
en fonction des états particuliers possibles.




BIEM S'ALIMEMTER FOLIE BIEM YIEILLIE

5 ien s'slimenten et sinply, ol consistn saudament & apporoor
quotdermement i lorgareeme les Séments dont il.a bésoin
Paur caly, il os1 inucide de faire des enlouis. calangues "snvanes”, de
devenir “déoendant” de la balince ou o ghaorber di Fgan ingenizside
des "cockrails” de supplémens,

Il suffic -

- din congarvar las bannes hablcudes alimancares ot dacceprer
de madifier cofles qui pourrgient Bore EsERs i aesir deg
constquences sur la sancée

- che parcher cup da mettea g place des rdples Thygidneg die e,

= de respecter des régles de base simples, de varss e mminos,
2 Tanant campae de vos golcs, des saeans et de voons acchicd

wr mpay deivont rswr o devenic une source de phaisins

déchanges ec de canvivialive: Us peveene ubiliser en priocicg s
peockilts de noooe perrodn, dans & mesure i e moede médicat semble
reconnzrre bes boerdaits de Falimenatico 0o L mdddarranssn.

GIEL EST LE ROLE DE UALIMENTATION 7

Bpporter 4 Porganisme tout ce dont il 4 besoin -

SAMS EXCES

LakG DERALITS FOUR LE MAITEMNIR

ERl BOSME 5ANTE

AUELS SOMT LES PIFFERENTS BESOINS
PE LREAMSME 7

4+ des be=zains de construction »
Mameraux oo Mucrimenes

utikes journellement : protdeea cakdum, eay

Ces macériauy indispensables poar b croissiree some egalement
utiles chex I'adulve quand oohu-or 2 are fragilise
ifrecoure, opdratmn, &e)



4 des besoins d’entretien : Chez ’homme, I’apport énergétique sert a :

Matériaux ou Nutriments :
» Couvrir les besoins vitaux :
utiles journellement : protéines, calcium, eau
Tonus musculaire :
- Rythme cardiaque

- Respirer
- Digérer
SINON .
* Répondre aux différentes activités ;
Carences
Dénutrition

Destruction

S

<+ des besoins énergétiques : Marcher Courir Travalller

4 besoins divers mais indispensables i la vie :

L'organisme a aussi besoin journellement de minéraux,
de vitamines, d’oligo-éléments, de fibres et d’eau.

Energie ou Nutriments :

utiles : glucides, lipides




COMMENT COUVRIR LES BESOINS ¢
(consommer chaque jour)

Il suffit pour cela d'utiliser journellement les aliments situés dans les
groupes d'aliments suivants :

» Produits laitiers : protéines - calouim - lipides - vitamines

500 ml de lait un laitage  une portion de fromage

*Viandes - Poissons - oeufs - Volailles : protéines - lipides
150 grammes environ par jour

poisson ou viande ou oeufs

= Pains - pain complet - pains grillés - biscottes :
glucides (sucres lents)

A adapter a l'activité, environ 200 grammes par jour

» Pates - riz - semoule - pomme de terre - légumes secs :
Glucides (sucres lents), fibres, protéines végétales

A adapter a l'activité, environ 100 grammes par jour

» Légumes et Fruits : fibres, vitamines, minéraux et eau

Légumes : environ 400 g/jour Fruits : environ 300 g/jour
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* Huile - graisse animale - margarine - beurre :
lipides, vitamines A et D

35 gljour 10 gljour

» Sucres - sucreries : glucides (sucres rapides)
ne sont pas indispensables

» Boisson : eau, tisane, thé...
| litre /2 par jour

MAIS LA SEULE BOISSON INDISPENSABLE
EST ’EAU

COMMENT REFPARTIR LES ALIMENTS
DANS LA JOURNEE 2

Il est conseillé de faire 3 a 4 repas par jour :

PETIT DEJEUNER

s -
250 ¢l de lait  BO grammes 10 grammes confiture
de pain de beurre

Pl
2 yaourts 40 grammes 120 grammes
de céréales de fruite
ou

50 grammes 50 grammes
de fromage de pain




1 DEJEUNER

Terudité  1viande 250 g de légumes 1 flan pain

GOUTER

1laitage 1 fruit

DINER

potage  plat principal  fromage 1 fruit pain
de légumes - Quiche
- hachis

parmentier etc.

Exemple de menus :

Petit Déjeuner Céréales + lait

Salade de tomates
Boeuf en daube
. . . Pates au jus
Déjeuner
Laitage
Kiwi

pain

Goiter Lait aromatisé + fruit

Soupe de poissons
+ croutons

Diner Courgettes béchamel
' Roquefort

pain

Pain + fromage

Champignons a la
Grecque

Gigot aux herbes
Haricots verts
Pommes rissolées

Yaourt
Fraises

pain

Entremet au riz
avec fruits au sirop

Velouté d’asperges

Salade composée
au chevre chaud

Flan caramel

pain




