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mentation peut prévenir ou ralenti
L évolution des maladies
et doit apporter du plaisir
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L'espérance de vie a doublé en un siecle car
essentiellement chute de la mortalité infantile.

La croissance de I'espérance de vie sans incapacité
augmente en moyenne plus que I'espérance de vie.

Les liens entre nutrition, bien étre et santé deviennent
encore plus étroits a mesure que l'on vieillit.

Ne pas confondre vieillissement et maladies.




10.000 centenaires en France aujourd’hui, 150.000 a
300.000 en 2050.

Chaque jour I'espérance de vie augmente de 6h, soit
d'un an tous les 4 ans.

Dans moins de 10 ans on comptera en France plus de
grands parents que de petits enfants, situation sans
précédent.

Vivre longtemps, c’est aussi bon pour les affaires:
agroalimentaire, cosmetiques, industrie pharmaceutique,
secteur des loisirs.

Que faut-il pour vivre jusqu’'a 100 ans en bon état? 2

“Vieillir est le seul moyen qu’on ait trouvé
pour vivre longtemps”.

SAINTE-BEUVE




* Avec I'age le désir de manger peut s’émousser. Le
gout, 'odorat et la perception de la soif peuvent
s'alterer.

« Etroite corrélation qui existe entre I'appétit et
I'envie de vivre.

« L’acte alimentaire entraine réflexion, rencontres,
discussion, pendant les courses et la preparation des
repas.

* Ne pas négliger toutes les aides disponibles quand se.
nourrir devient difficile.

Une alimentation insuffisante ou déséquilibrée:
- Augmente la fréquence et la gravité des maladies,
- Diminue la capacité de lutter contre les infections,

- Altere les fonctions physiques et cognitives
(mémoire, apprentissage, adaptabilité...)




« Le vieillissement entraine des modifications de
I’équilibre nutritionnel, de la gestion des stocks
energetiques et de 'utilisation des aliments.

« La nutrition est capable d’'influencer
favorablement le vieillissement naturel,
d’améliorer la qualité de vie

« et méme de réduire l'incidence de certaines
maladies plus fréquentes avec I'avance en age.

« Avec l'age l'organisme change et les besoins
nutritionnels évoluent.

« Cela ne signifie pas gu’il faut manger moins, au
contraire certains besoins augmentent.

* |l n'y a pas vraiment de bons ou de mauvais
aliments, aucun n’est interdit, mais certains sont
a privilégier et d’autres a limiter
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Vieillissement prématuré
de toutes nos cellules
R e A '
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Les radicaux libres source de tous nos
maux?

Qu’est-ce qui augmente leur production?
- Le vieillissement

- Les déficits en plusieurs vitamines,sélénium, zinc
- AVC, infarctus
- Inflammations
- Maladies autoimmunes
- Rayonnements UV

- Polluants atmosphériques

- Exercice physique intense
- Tabac, alcool
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Les radicaux libres source de tous nos
maux?

Maladies favorisees par les radicaux libres:
- Parkinson
- Alzheimer
- Accidents vasculaires cérébraux
- Diabéte
- Affaiblissement des défenses
- Asthme
- Arthrite rhumatoide
- Athérosclérose
- Hypertension arterielle
- Vieillissement de la peau
- Cataracte, DMLA
- Cancers divers

- Entre autres... 13

Les aliments anti-radicaux libres

Les antioxydants sont des vitamines, des minéraux ou des
oligoéléments.

Tous les fruits et légumes oranges, rouges ou verts: carotte,
melon, orange, péche, abricot, tomate, cerise, épinard,
salade... (caroténoides).

Tous les fruits violets: raisin rouge, myrtille, prunes, mares,
cassis... (flavonoides, anthocyanes).

Les polypheénols retrouvés dans les végetaux: pomme, tous
les choux,radis, cresson, ail, oignon, les agrumes, mais aussi
dans le chocolat, I'huile d'olive, le thé, |le café, le vin rouge.
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Les vitamines et minéraux anti-
radicaux libres

« La vitamine C dans tous les fruits et légumes.

 Lavitamine E dans les huiles vegétales et dans
les fruits oléagineux (noix, amandes, noisettes,
avocats).

- La vitamine A dans toutes les huiles végétales.

« Le sélénium (foie, poissons, fruits de mer).

« Le zinc dans tous les produits animaux et les

céréales completes.
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Carence
vitaminique

Neuro-
transmetteurs
perturbés

Consequences possibles

B1 (thiamine)

acetylcholine

Troubles de 'humeur, syndrome
dementiel (Béri-beri, Gayet-Wernicke,
Korsakoff)

B3 (niacine) seérotonine Asthénie, anorexie, confusion, demence
pellagreuse

B6 Dopamine, Asthénie, dépression, troubles
(pyridoxine) noradrenaline, mneésiques

serotonine,

GABA
B9/B12 Dopamine, Asthénie, depression, troubles
(folates/cobal | noradrénaline, mnesiques, syndrome dementiel
amine serotonine,

GABA
C (acide Dopamine, Asthénie, depression, syndrome 15

ascorbique)

noradrénaline

démentiel




L’alimentation doit étre variée et appétissante,
elle doit faire plaisir.

Préserver le plaisir alimentaire est une
necessité. Evitez la monotonie des plats et
autant que possible la solitude.

La convivialite, les repas partages, en famille ou
avec des amis, entretiennent le plaisir de
manger.
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« Maintenir tout au long de la vie un poids stable (poids de forme)
avec un indice de masse corporel (IMC) entre 19 et 25.

IMC= poids en kg/taille en m x taille en m

» Evitez les regimes désequilibrés, méme pour maigrir en cas de
surpoids. Le risque de denutrition ou de carences est 4 fois plus
elevé chez les personnes qui suivent des regimes.

» Ne pas consommer moins de 1600kcal/ jour, sinon risque de
carence en vitamines et en minéraux.

+ Consommez une alimentation équilibrée, variee qui tient compte
des saisons.
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 Régime pauvre en graisses potentiellement dangereux chez
les personnes agees, car diminue le bon cholestérol, le gout
des aliments et diminue la ration calorique, ce qui peut
aggraver la dénutrition.

» Les graisses ne doivent pas faire peur! Elles donnent meilleur
godt aux aliments et fournissent des vitamines indispensables
(A, D, E). Pour en profiter pleinement il faut les varier.

» Le cerveau est trés riche en graisses, 50% de son poids sec.

« Apportez plus doméga 3 par les aliments ou par
les huiles: colza, soja, poissons gras, noix,
graines de lin.
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Taux de mortalité pour 10.000 habitants dans I'étude des 7
pays apres 10 ans de suivi d’apres Keys Ancel et coll. 1986
Pays Mortalité Mortalité toutes
coronarienne causes
Finlande 466 1390
Etats unis 424 961
Pays Bas 317 1134
ltalie 200 1092
Yougoslavie 145 1021
Grece 149 847
Japon 61 1200
Crete 9 627 21

Le régime crétois protecteur

9 composants essentiels:

1- consommation élevée d’huile d’olive et faible
consommation de lipides d’origine animale;

2— consommation importante de légumes;
3— consommation élevée de légumineuses;

4- consommation importante de céréales non
raffinées;

5— consommation importante de fruits; il
6- consommation modérée a élevée de poissons,
7— consommation modérée de produits laitiers
(vaourts, fromages);

8- faible consommation de viande et de produits
carnés;

9- consommation modérée de vin rouge. 22




Intérét du regime crétois

* Le régime cretois permet une alimentation tres diversifiée
et tres equilibrée.

* Il privilégie I'apport de graisses végétales riches en
acides gras mono et polyinsaturés, notamment les
omeéga 3, et diminue 'apport de graisses animales,
riches en acides gras saturés.

* L'apport journalier en lipides est de 30% des apports
journaliers totaux, chez nous 40 a 45%.

* Cette alimentation est riche en fibres, en sucres
lents (amidon) et pauvres en sucres rapides
(saccharose). Elle apporte beaucoup de
vitamines, de sels minéraux et d’antioxydants. *

Intérét des acides gras oméga 3

+ Puissants antiinflammatoires, beaucoup de maladies
chroniques naissent a la suite de processus inflammatoires.

- Puissants antiagrégants, luttent contre les caillots spontanés,
donc contre les maladies cardiovasculaires de type infarctus.

« Hypotenseurs, préviennent ’hypertension artérielle.
* Diminuent les triglycérides sanguins.

« Effet antiarythmique.

« Optimise le fonctionnement cérébral.
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Dangers de l'insuffisance d’apport en
omega 3

Diminue la capacité de s’adapter a des situations
nouvelles.

Entraine des perturbations neurosensorielles: godt,
odorat, audition, vision et des perturbations
comportementales.

Diminue de |a sorte la perception du plaisir
alimentaire.

Favorise les pathologies cardiaques, cérébrales et les
cancers.
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En pratique que manger?

Au moins une a deux fois/jour de la viande maigre, ou des
ceufs ou du poisson. Pensez aux legumineuses riches en
protéines (haricot, lentille, pois chiche...)

Au total consommer 1g de protéine/jour/kg de poids corporel,
60kg =60g de protéines et plus en cas de maladie.

Au moins un produit laitier a chaque repas pour ses protéines
et son calcium (mérite discussion). Pensez a certaines eaux
minérales riches en calcium et a I'eau du robinet.

Apporter I'équivalent d’1L de lait/jour. Associé a une activité
physique réguliere et une exposition au soleil suffisante (vit.
D), le calcium est absolument indispensable pour garder des
os solides.

26




En pratique que manger?

 Pour avoir suffisamment de vitamines et de minéraux, il faut
consommer au moins 400g/jour de légumes, de fruits et de
produits céréaliers, de préférence complets et bio.

« Les conserves et les surgelés sont aussi riches en vitamines
que les aliments dits « frais », et ils sont parfois meilleur
marché.

» Terminer les repas par un fruit (fibres, vitamines, minéraux).

» Donc une alimentation simple peut améliorer
remarquablement I'état de santé et prévenir efficacement les
risques cardiovasculaires — qui concernent 25% des adultes
dans les pays industrialisés — notamment les accidents
coronariens et les accidents vasculaires cérébraux.
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En pratique que manger?

» Les personnes agées doivent surveiller leur poids. C'est
un des meilleurs témoins de leur état de santé. Etre
attentif a toute perte de poids non expliquée.

« Enfin; il faut boire, méme sans soif! Un litre et demi de
liguide/jour: eau, tisanes, bouillon, thé et café |égers, lait,
jus de fruit...Et pourguoi pas un verre de vin pour le
plaisir (rouge de préférence).

» Boire pendant et entre les repas. Evitez les boissons
sucrees. Sodas=calories vides, 1 verre de soda= 6
morceaux de sucre.

28




En pratique que manger?

La consommation de sel est a limiter mais ne pas la
supprimer car renforce la saveur des aliments.

Mais I'excés de sel favorise I'hypertension et la rétention
d’eau.

Remplacez le sel par des épices (curry, paprika, cumin),
par des herbes aromatiques (basilic, menthe, origan) et
les aromates (ail, oignon, échalote).

Les plats industriels sont toujours trop sales. 80% du sel
consomme vient des aliments eux-mémes (pain,
charcuteries, fromages...).
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Les faux amis

Les jus de fruits méme « purs jus » ne sont pas
equivalents aux fruits (mastication, fibres, satiéeté).

Un yaourt aux fruits ou un biscuit aux fruits ne compte
pas pour une portion de fruit.

La créme fraiche et le beurre ne sont pas considérés
comme des produits laitiers, de méme pour le chocolat
au lait.

Les produits « light » n‘'ont aucun intérét et n'ont jamais
fait maigrir.

30




Alimentation et sommeil

Le manque de sommeil modifie I'alimentation et favorise la prise

de poids
- Diner léger, plats sans sauce, peu épicés et éviter les légumes a gout fort.
+ Manger des féculents ou du pain.
+ Buvez du lait.
+ Pensez au cacao riche en magnésium.
+ Buvez de I'eau fraiche.
+ Plantes apaisantes: camomille, verveine, tilleul...
- Evitez tous les excitants: tabac, alcool, café, thé, vitamine C.
« Attendez apres le repas avant de vous coucher.

- Faites une activité physique au cours de la journée pour avoir une saine
fatigue,mais pas avant de vous coucher.
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Au total . pour bien vieillir il faut :
* - un exercice physique régulier.

* - une alimentation variée et surtout riche en fruits et léegumes.

+ - pas trop de graisses animales mais consommer suffisamment
d'oméga 3.

+ - du poisson gras saumon, maquereau, sardine et morue,

« - un apport fréquent de brocolis, de choux, de soja et de tomates.

* - un peu de bon vin rouge et surtout pas de tabac.

+ - de l'huile de colza et d'olive ou de soja.
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Plus

— De légumes frais

- De plantes sauvages
— D’herbes aromatiques
- De fruits

Moins
De viandes et charcuteries
De beurre et de creme
D’huile de tournesol et de

— De pain complet et de céréales mais
- De 1p:uﬁtes et ge riz De fromage de vach.a
— De légumes secs _De lait
— De poissons et de fruits de mer De pain b|_ﬁ|'"-‘-
— De volaille De sucreries,
- De fromage et yaourts de chévres et brebis - biscuits
— D’huile d’olive et colza de pitisseries maison apéritifs et d a'ﬂx{'s

De plats tout préparés

— De produits « bio »
— De vin rouge avec modération

- De tisanes
33




Bouger aide a rester en forme

Aide a mieux supporter le stress, effet favorable sur I'anxiété et la
dépression.

Améliore la qualité du sommeil et augmente sa durée.
Améliore le fonctionnement du cceur et des poumons.

Entretient la force musculaire, la souplesse |, I'équilibre, la coordination
et le tonus.

Augmente le capital osseux.

Augmente la résistance a l'effort et lutte efficacement contre la
fafigue.

Diminue le risque de MCV, HTA, cancers, diabéte de type 2,
osteoporose.

Limite la prise de poids 35




[ ]

[ ]

1- Habiter a la campagne, surtout des femmes
centenaires et plutét dans I'ouest et le sud ouest de la
France.

2- En Sardaigne ou a Okinawa, ce sont les lieux ou I'on
trouve le plus de centenaires au km2: question de climat
et de régime nutritionnel qui limite 'oxydation de
I'organisme.

3- Aimer son confort, pour 'OMS les progrés sanitaires
repoussent la maladie: chauffage central, tout-a-I'égout,
contréle et conservation des aliments, protection de
I'environnement, hygiéne de vie.

4- Avoir des amis, garder une vie sociale, la solidarité
familiale, communautaire et les activités associatives
créent une bonne santé psychique qui stimule les
deéfenses biologiques contre la maladie. a7

5- Eprouver des désirs, la projection dans le futur, I'envie
de réaliser des projets retarde la derniére heure. Et la
pratique méme sporadique, d’'une activité sexuelle et/ou
erotique nourrit I'instinct de survie.

6- Sortir tous les jours, I'exposition au soleil permet
d’accumuler de I'énergie et, donc, de vieillir moins vite.

7- Bavarder, les conversations creuses allégent la
tension nerveuse, nécessitent peu d'effort cérébral, mais
stimulent la créativité.

8- Réfléchir, il est conseillé de jouer aux échecs,
Scrabble... de pratiquer des exercices de mémorisation.
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9- Bouger, pratiquer le jardinage, faire le ménage ou,
simplement, acheter sa nourriture... assurent le
dynamisme biologique et la jeunesse du corps.

Ne pas trop se ménager et limiter ses activités au
minimum pour économiser sa vie provoqguent,
finalement, I'effet inverse.

10- Boire, de I'eau surtout, de préférence le matin au
lever et un minimum de 8 verres par jour.

11- Bien manger, le régime crétois apparait comme le
plus antioxydant et les centenaires mangent 2 fois plus
de légumes que la moyenne.

12- Avoir faim, il s’agit de manger un peu moins, non pas
de s'affamer.
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13- Adorer l'ail.
14- et les escargots.

15- et les myrtilles trés riche en antioxydants, mais les
consommer mares, de preference fraichement cueillies
et toujours crues.

16- Fuir les sodas, ils accéléerent 'usure précoce des os
et fragilisent le squelette. Il existe un risque accru de
fracture chez les personnes qui boivent régulierement
des boissons sucrées.

18- Respirer a fond, pratique réguliere de respiration
longue et profonde, type yoga.
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« 19- Se montrer optimiste, avoir peur de I'avenir réduit les
capacités d'autoguérison de I'organisme et offre un
terrain de prédilection aux maladies. La robustesse
réside dans un esprit positif et déterminé.

« 20- Rester zen, les individus qui se montrent détachés
face aux épreuves, vivent plus longtemps que ceux qui
s'affirment inquiets. La gaieté et la capacité
d’autodérision permettent de dédramatiser I'avancée en
age, donc I'impact de celle-ci sur le corps et I'esprit.

Pour parvenir jusqu’a 100 ans, il faut savoir rigoler.
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