Diététiques et Personnes Agées

Aujourd'hui,dans nos pays industrialisé,on ne peux plus vraiment parler de carence
alimentaire mais plutét de déficience

L'indice de masse corporel se calcul comme ceci:
PIT?

Lesvaleursde référence ne concer nent que le public entre 20 et 65 ans et ne peuvent étre utilisées pour les
femmes enceintes, pour les athlétes ou pour les personnes trés musclées et |es enfants.
Valeursderéférence:
Poidsnormal :
IMC compris entre 18,5 et 24,9

Surpoids:
IMC compris entre 25 et 29,9

Obésité:

type | (modérée) IMC compris entre 30 et 34,9

type Il (sévére) IMC compris entre 35 et 39,9

type Il ( massive, morbide) IMC supérieur ou égal a 40

L'IMC refléte I'importance de la masse grasse de I'or ganisme. Mais celle-ci peut étre différente d'un individu aun
autre. A titre d'exemple pour un IMC normal la masse grasse représente 20 & 25 % du poids chez lafemme et 10 415 %
chez I'nomme.

Sans atteindre un IMC a 30, un exces de poids peut présenter des inconvénients pour la santé, surtout si la graisse est
localisée au niveau du tour de taille.

En complément de I'lMC, il est important de mesurer la répartition de la graisse corporelle. En effet, un exces de graisse
localisé dans I'abdomen entraine un risque réel pour lasanté. On parle d obésité viscérale. On évalue lagraisse
abdominale en mesurant le tour de taille avec un métre ruban.

Un tour de taille supérieur 2 88 cm chez lafemme et & 102 cm chez I'homme indique une obésité viscérale.

AFSSA= Agence Francaise de Sécurité Sanitaire de I'Alimentation
CNERNA=Centre National d'Etude et de Recommandation sur la Nutrition et I'Alimentation

L es proténes végéta es ne sont pas compléete.
La protéine de I'oeuf est compléte et alongtemps servie de référence.

1 oeuf = 509 de viande



L'eau et |I'ére humain

L'eau sert a:
- lathermorégulation
- fonctionnement des organes et tissus
- transport des nutriments et des déchets(sueur,urine...)

L'eau a une incidence sur les fonctions cognitive et un role au niveau des réactions
chimiques qui se font dans I'organisme.

Un apport alimentaire insuffisant conduit a une déshydratation

ADH= Antidiuretique Hormone,elle régule |'eau dans le corps

A L'OCCASION, EN PETITES QUANTITES
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GROUPE III ( Jaune) Lipides
Acides gras essentiels
CORPS GRAS

Certaines huiles et margarines
Vitamine A (Beurre et créme)
Vitamine E (certaines huiles et margarines)
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EQUIVALENCES PROTIDIQUES
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CALCIUM : QUE_LLE"QUANHTE PAR JOUR ?

Un senior a besoin d’environ 1200 mg de calcium par jour :

1 Yaourt J 30g (iil'l!ml 200g feas. | &
emmenthal || I bol brocoli || fromage | | oranges
- de ait | _— blanc |

Les eaux minérales et le reste de Palimentation permettent de parvenir
ke 1200mg requis.

FACTEURS NUTRITIONNELS FAVORISANT L'ABSORPTION DU CALCIUM |
Les elucides, dont le lactose semble stimuler I"absorption du calcium

¥

Le rapport phospho — calcique : le rapport optimal se situe autour de 1.5
ce qui correspond au rapport PACa du lait.

"

L’absorption intestinale du calcinm décroit réguliérement a partir de 50 rs




au moins 5 par jour ; ‘
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a chaqgque repas
et selon Pappétit

3 par jour ! ‘
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1 & 2 fois par jour
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Lirmiter la consommation

&Syctivit s physigue

Au moins I"'équivalent
d"une demi-heuro

de marche rapide par jour



