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Prendre de lGge saccompagne souvent de chan-
gements métaboliques, physiologiques, fonction-
nels.

Lostéoporose (perte de la masse osseuse),

la sarcopénie (fonte de la masse muscu-
~ laire) sont des troubles caractéristiques de
lavancée en Gge avec des répercussions
directes sur le maintien de lautonomie.

Donner des annees G la Vvie,
cest bien. Donner de la vie aux
années, c'est mieux !

Les besoins nutritionnels
Veiller & avoir des apports suffisants :

= en protéines et en calories
Quotidiennement : 1,2 g de protéines
par kg de poids et 30 calories par kg
de poids.

Ces apports se répartissent fout au
long de la journée, au cours des 3
repas (ceufs, jambon, viande blanche,
poissons,  petit  laif, oléagineux,
céréales complétes, légumes secs ..).

= en anti-oxydants

lls protegent les cellules de ces fameux
radicaux libres qui, en exces, accélerent

le vieilissement des cellules. Une large
consommation de légumes et une petite
consommation de fruits apportent ces
nutriments si précieux, sans oublier les
aromates : curcuma, gingemlbre, ail, thym ...

= en calcium

Sans exagérer sur les produits laitiers. |l
existe dautres sources de calcium bien
absorbable. Pour la bonne gestion
du calcium, il faut aussi avoir une
bonne couverture en vitamine D ef
magneésium.

La santé de lintestin

Une alimentation variée, une
consommation maitrisée de produits
sucrés, une consommation de fruits
en dehors des repas, une bonne
hydratation et un peu dexercice
physique parficipent & la bonne forme
du microbiote. Il est au coeur de la santé

et de limmunité.

Une activité physique adaptée

Mieux vaut régulierement que beaucoup
de temps en temps. Les bénéfices sont
nombreux : mainfien de la souplesse,
d'une bonne amplitude articulaire, de la
force musculaire, de léquilibre et de la
coordination.

Pour favoriser le maintien

de l'autonomie !

Un intérieur bien ameénage pour
plus de securité

Lagencement doit étre concu pour
faciliter les déplacements et éviter les
chutes. Des espaces dégageés et des

fapis remisés évitent de « semméler les
pieds » |

Et surtout...

Sortez,
bougez,

riez,

respirez et
maintenez
un maximum
de relations
sociales |




