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SANTE

_es bons reflexes a adopter
lorsque le metabolisme change

3l Rester en

sante tout en prenant
de I'age, cela nécessite
une alimentation
variée et I'entretien

du mouvement.
Onvous expligue le
pourguoi du comment.

PAR ESTELLE.BAUR@LENOUVELLISTE.CH

n Suisse, I’espérance de vie s’éleve a
85,3 ans pour les femmes et
81,5ans pour les hommes. Mais
notre métabolisme change beau-
coup plus tot: «A partir de 30 ans, on ne
crée plus sa masse musculaire; on I'entre-
tient», explique Pauline Solioz, diététi-
cienne auprés de Promotion santé Valais.
«On a tendance a perdre du muscle et a
prendre de la masse grasse. C’est un phé-
nomene normal, une modification physio-
logique par laquelle tout le monde passe,
mais qui est plus ou moins poussée selon les
individus.» Ces transformations du méta-
bolisme peuvent engendrer des problemes
de santé: «Plus on perd de la masse muscu-
laire, plus les risques de chute sont impor-
tants, parce qu’'on a moins de force. Le sys-
téme immunitaire peut aussi étre moins
résistant, puisque les protéines qui entre-
tiennent la masse musculaire sont identi-
ques a celles qui renforcent notre systéme
immunitaire», illustre la diététicienne.
Les besoins énergétiques varient sensible-
ment d’'une personne a l'autre et dépen-
dent de nombreux facteurs, tels que la
composition corporelle, TI'activité physi-
que, le sexe, I’état de santé et le stress. Gé-
néralement plus sédentaire, une personne
de plus de 65 ans aura moins besoin de ca-
lories journaliéres qu'une personne plus
jeune. Toutefois, ses besoins en nutriments
seront tout aussi importants, si ce n’est
plus. En effet, avec le vieillissement, le
corps a plus de difficultés a les assimiler.
Sans compter que certaines pathologies,
en raison de I’alitement qu’elles imposent,
de leur nature chronique ou de 'addition
de médicaments qu’elles engendrent, alte-
rent la qualité de ces assimilations.

Une alimentation équilibrée

et savoureuse

Les séniors doivent particuliérement veil-
ler a consommer suffisamment d’aliments
riches en calcium, en vitamine D — dont on
est souvent carencés en hiver, faute de
pouvoir s’exposer réguliéerement au soleil
— et en vitamine B12, ainsi qu’en protéi-
nes. On en trouve notamment dans les
produits laitiers, les haricots secs, les
fruits a coques, les épinards, le tofu et cer-
taines eaux minérales (pour le calcium),
les poissons gras comme le saumon, le
thon, le maquereau et le hareng (pour la
vitamine D) et la viande, le poisson, les
ceufs, le fromage, les produits laitiers et
les protéines végétales (pour la vita-
mine B12 et I'apport en protéines). «Il est
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“Pour étre en pleine forme,
on peut veiller a conserver un sommeil
de qualite, une alimentation varice,
un mouvement regulier et un réseau
social.”

B PAULINE SOLIOZ )
DIETETICIENNE AUPRES DE PROMOTION SANTE VALAIS

essentiel de privilégier une alimentation
variée et, si possible, de qualité, c’est-a-
dire des produits bruts que les séniors
transforment eux-mémes.»

Si la faim se fait moins sentir avec ’age, il
est possible de fractionner les repas, en
mangeant de plus petites portions, mais
plus souvent, constituées principalement
de protéines. <L’hydratation est également
treés importante a cet age ot ’on peut par-
fois moins ressentir la soif.»

Une complémentation en oligoéléments
peut étre intéressante selon les cas, mais
elle doit étre discutée avec son médecin.
Ce dernier doit également étre consulté
lors de souffrances chroniques, dune
perte de poids non souhaitée, d'une médi-
cation réguliére et importante, de proble-
mes de denture ou de tout autre facteur
pouvant affecter les plaisirs de la table.

Sociabiliser les repas
Ces plaisirs passent aussi par le partage
des repas: «l est parfois difficile de les ins-

Pour rester en pleine forme

Entretenez >
vos relations
sociales

en protéines,

taurer au niveau familial, mais il n’en est
pas moins essentiel de s’inquiéter des sé-
niors de notre entourage, de les inviter a
manger chez soi, etc. C’est souvent en
étant seul a table qu’on perd ’envie de cui-
siner et que I'alimentation se péjore, or le
contexte social des plus de 65 ans passe
souvent par les proches.» Redonner au re-
pas son aspect convivial, étre entouré
pour manger, cela suffit donc parfois a
améliorer I'alimentation. «Ce lien autour
de la table est particuliérement important
a un age ou le réseau social diminue. On
I’a vu avec la pandémie: la réduction des
contacts, I'entrave des mouvements, les
occasions réduites de faire les courses,
cela affecte aussi le moral.»

Un esprit sain

dans un corps sain

Une bonne alimentation favorise aussi
une bonne santé psychique, comme l'ex-
plique la diététicienne: «Notre consomma-
tion de nutriments et d’oligoéléments tou-
chera aussi notre santé mentale. Une
consommation insuffisante de fer peut
par exemple engendrer une humeur un
peu plus vacillante. Une carence de certai-
nes vitamines peut affecter le bien-étre.
De maniére générale, pour étre en pleine
forme, on peut veiller a conserver un som-
meil de qualité, une alimentation variée,
un mouvement régulier et un réseau so-
cial.» Des facteurs primordiaux pour ten-
ter de battre le record national de longévi-
té, et ce, en bonne santé.

Infos et capsules vidéos sur senso5.ch

Les «<Recommandations alimentaires suisses pour les
séniors» de I'Office fédéral de la sécurité alimentaire et
des affaires vétérinaires (0SAV) proposent des exem-
ples de menus équilibrés: www.sge-ssn.ch/me-
dia/Erna%CC%88hrungsempfehlungen_f_def2.pdf
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de la santé publique

i www.vs.ch/sante

* % %

Promotion santé Valais
Gesundheitsféorderung Wallis
www.promotionsantevalais.ch

PARTENARIATS

LIGUE PULMONAIRE VALAISANNE E:IB

LUNGENLIGA WALLIS
www.liguepulmonaire-vs.ch

< Préparez de bons petits plats,
en privilégiant les apports

calcium, vitamines D et B12

—

ol

s -
= £

Ny >

Restez en
mouvement
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Hydratez-vous régulierement

Si les proches restent la res-
source principale pour les
séniors qui ne parviennent
plus a garder leur autonomie
en cuisine, d'autres partenai-
res permettent d’assurer la
qualité de leur alimentation.
Il existe par exemple des
repas communautaires.
Certains homes ouvrent ainsi
leurs portes pour permettre
aux séniors qui sont seuls

a table de les rejoindre pour
partager le diner.

DISCUSSION

Comment bien
écouter I’autre?

Depuis plus de 60 ans,

La Main Tendue est disponible
24 heures sur 24 pour venir
en aide aux personnes ayant
besoin de soutien ou qui
ressentent juste la nécessité
de parler de leurs problemes
quotidiens avec quelqu’un.
L'association valaisanne
d’entraide psychiatrique
(AVEP) propose une soirée
sur le theme de I'écoute
(comment bien écouter
I'autre? comment développer
cette compétence? etc.) en
présence de Christian Bonvin,
psychologue et responsable
de formation. Tél. 143 /

PREPARATION DES REPAS
Comment bien manger quand
il devient difficile de cuisiner?

Les CMS peuvent aussi faire
des achats ou livrer des repas
a domicile. «Pendant la pre-
miére vague de la pandémie,
des initiatives de quartier
avaient été mises en place»,
illustre Pauline Solioz.
C'était le cas notamment

de Pro Senectute Suisse,

gui a interrompu cette offre
en mai 2021. «Il est vrai que
le comblement de ce manque
de ressources sociales est
aujourd’hui une priorité.»

La Main Tendue valaisanne.
Rendez-vous a la route

du Martoret 31A a Monthey,
le mardi 15 février a 18 h 30.
Infos au 024 47140 18 et

a animation@avep-vs.ch

PROSTATE

Ouverture d’'un
nouveau centre

Deuxieme cause de mortalité
chez les hommes, le cancer de
la prostate est diagnostiqué
chez 6400 patients par année
en Suisse. Pour mieux les
accompagner, la Clinique

de La Source, a Lausanne,
lance une nouvelle structure
rassemblant divers spécia-
listes sur un méme site.

Le Centre de la prostate

La Source a ouvert le 2 février.
Une infirmiére spécialisée

en oncologie y exerce comme
référente pour toutes les
étapes de soins. Infos sur
www.lasource.ch




