Seniors, bien vivre le confinement

Conserver un bon

equilibre alimentaire

L'equipe de 'Institut de gérontologie sociale, que dirige le Pr Philippe Pitaud,
 partage ses conseils en matiere de nutrition et d’entretien physique

sons g5t " une période com-
plexe ot arxiogtie, acoonip-
ﬂ'n,h' de la necessité Impéﬁgu;c
pour chacun quel que solt sor dee,
de demourer confiné chez sol°,
| commente le PrthF],ne Pitemd.
Pour le directewr de |'Institut de
| ogie sociale, assoclation
| qui, depuis 1981, mene des ac-
tions de prévention ¢t de promo-
tion de la santé auprés des per-
sonnes de S0ans et plus, "tout Je
mande n'a pas [ime dun navige-
Tewr solitaite €7 cortairs so
it de Uisnlement ef res-
| sentent de la solinde’,
Il poursuit: "Les persennes
| dgdes: les rerraines, comme l@ reste
el pomilation, se frowvent ainsi
| dlarts fa sdtuasion d'un fquipage
d'Rsrronanles #n rOuLE Pour une
planére lolniaine." Pouraccompa-
| gner ce long voyage, qui doit en-
| core durer 4 minimae jusqu’au
15avril, voue I'équipe meédico-so-
| clale di Pinstitut marseillais 5"est
| mobilisée pour denner aux lec-
| teursde La Provence,
| thons démeniaires d'ﬁe
| menteire et d'entreten phjrulqm

ur les aider "4 gar-
| kkmmrj

| Four commencer, le
| Drlean-Claude Mounition rap-
I pelle que I'équilibre alimentaire,
i Frm‘e:mde Ilmu:.th: slrs:{: ?J:-I
e e

! ﬂd&m nt.

: Il conselle, avant wout, de lutter
I

|

| L a silsathon que mous [Haver-

contre la mauvaise alimentation,
| en évitam les acides gras saturés,
contenus dans les viandes rouges,

les laitages, le lait de vache, la
créme, le beurre cuit, la marga-
rine, la mayonnaise, la charcute-
rie, la fritare, les viennoiseries. gi-
teauy, tanes. "l diconseidle

ment le soja qui 1'est pas compa-
tikle aver Aotre b digestif of les
Fruiles contenand des ordga B (tour-
FEsol, mals, de ralsin), qui
favorizemi les inflammations”,

I Le petit déjeunsr, e plus important des trods repas.  <praro abogEsTane

complite le médecin,

1l faur mettee & profit c¢ mo-
ment de pause dans nos activités
extérisures pour respecter une ali-
mentation fiche en vitamines, mi-
néran. fibres, antioxydants *gui
favorisent une espérance de wle
s dorigue”, avec plus de froits,
de poissons, de fromages, de 18-
pumes, de céréales... ['est pos-

| Special Conavins

“La Provence” édit

sible, méme i on ne sort pas faine
S5 COUTSES bt e foiara.

Sk-Fon sult les recommanda-
tions, il faut & un adulte
0,40 gramme par kilo par |c|u: de
protéines. Pour un senior, c'est
1,20 gramine pear 1e
D]‘ml.lﬂtbll mﬂf:{:ﬁu
ger de la wiande (sans [a peau, &l
c'est du powdet) dewux fois par se-
meine, des crustacés (trés recom-
mandés), poissons gras (Saumon,
truite, maguersaux, thon, an-
chois), mais aussi des sardines en
bwite “aver les arétes”. Quant aux
mufs, on peul en Consommer
" fras & guuire par semaing’.

Cité [gummees, misez sur les épi-
nards, les asperges, les carottes,
les tomeates, I"all, sccompapnés de
Téculents Cpdnes. rizd. "Les
pomimes de terre oul, mais oubiiez
des frites P Pour |'assatsonnement,
les huiles de colza, de nolx et
d'olive sont i privilégher, "les ormé-
3 riduisarl be risque de surve-
e de da mofadie d Alzheines” .

Les fromages sont A recomuman-
der pour leur apport en calcium:
Je parmiesan encompte 1 100 milli-
granumes pour 100 grammes, 'em-
meital 1030 pour 100, le comté
852 pour 100

Lz Dr Mounition instste surfim-
pomdeﬁnem repas, " pas
!mP peih-ﬁ}eumm Ie

car be corps a conti-

nué 4 fonctivnner toute la nult: le

déjeuner constihae un bol alimen-

taire complet ; lediner doit Sre &

ger car la digestion est plus leme
la nuit,
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NOUBLIEZ PAS DE BOIRE

Larsolf est un “mécanisme de dé:

Tere" par feqel |'organisme aver-

-t gl est en tat de déshydrata-
o2 f D Jean-Clawde Mouri-
mécanisme de |3 soif se

rérTH, jus de Fruit
& thé vert frowd ou chawd,
ﬂmm.muel!-
froide hﬂ.h‘l, allments

Pour la premiere fols, le mangue
d'activités physiques imposé per-
met de soumettre les jeunes of les
moins jeunes aux mémes
conmraintes environnementales
snciales, Le mangue de place dans
nies habitats urbaing et la soliude
marguée par le mangue de parte-
naires die jeu énsont les p
caractériatiques, Pour Vanecdote,
I'Allemand joseph Hubertus Pilates
peaufing sa méthode lors de la Pre-
miire Guern: mondiale, akors qu'il
sa frouvalr en prison...

Bouger, maintenir une bonne

e se divertr font partie des

es0ins londamentaux de
Thomme. Mais comment bes assou-
wir dans ur liew eonfing et seal? Un
COrps sain de mizux se de-
fervdre contre les bactéries, price &
=4 barrbére immunitaire namrele,
La lutie contre la sédentarité n'a ja-
iy €18 autant d'actualité que lors
d'un confinement domestique,
Mious pouvons donc compier nos
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ér la privation de la marche

pas quotidiens et oublier la 1618-
commande du iéléviseur, ceci pour
s'whiliger au moins & nous lever lors
dun chanpgement de chaine, Le biit
est alors de rendre son quotidien
plus actiE

Dans ke contexte actuel, nous
POUVOOS COMIMUNEMENT EXETTET,
rols narures d'activités: la marche
en extérieur, la gymnastique d'en-
trethen et les activités domestiques,

Marcher, méme & 4km/h (soit
1m en 9secondes), entrdine une
adaptation cardio-respiratoire, une
mietllesrs utilisation des substrats
énergétiques ¢t une régularitd de
nuire poids corporel. La marche
amiliore la capacité a prolonger un
effort d'intensiié constante et per-
et un meilleur contodle de I'équi-
libre en favorizant la mohilitd arri-
claire ¢ ka force musculaire. Tou-
tefois, il 8" agit d'une activité de
plein alr qul e devient accessible,
aujourd’hui, gue dans un péri-
mere restreint (une heure maod-
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anateur clu dioamiocile).

Clest la raison pour laquelle la |

gymnastique d'entretien est la
forme d activité physique la phas in-
téressanie & exercer dams ce
contexte, Cestune forme d'expres-
ston corporelle polyvalente, adap-
table mux particularités physiolo-
gigues de chacun, fconormigue, ac-
cessible depuis 0" imporie guel loge-
ment et. surtout, ludique puis-
quon peut metire de la musigue
ol regarder un cours en direct sur
un écran. Le but est d'effeciuer des
exercices d'assouplissement, de re-
laxation, de tonification et de ren-
forcemnent musculaine.

Enfin, les activitées domestigues,
comms le jardinage, le bricolage et
le rériage, sont 4 réaliser sans mo-
dération, en faisant excessivement
attention aux risgues d'accidents
li#s & la mandpulation d'objets ou la
déambulation dans un lieu res-
treint.




