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‘Introduction

Qu’on se le dise !

Les scientifiqgues ont prouvé que I'age est
une question de disposition d’esprit
vis-a-vis de soi-méme et de la vie, et ne
dépend ni du nombre de rides ni de la
diminution des capacités physiques. Le
culte de la jeunesse est un concept
totalement révolu. De nos jours, les stylistes
découvrent I'attrait des meches grises et
des traces que laisse le temps sur le visage :
les mannequins seniors n'ont plus rien a
envier aux jeunes beautés dans les défilés
de mode. Regardez | Dans la publicité, des
femmes et des hommes mQrs sont de plus
en plus souvent choisis pour mettre en

avant les produits.
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L'Age de
nos cellules

Une part de génétique

Les scientifiqgues s’accordent a penser que la génétique
prend une part importante du processus de vieillissement.
Une personne dont les parents et grands-parents ont vécu
jusgu’a un age avancé a de bonnes chances de vivre
longtemps également.

Mais le vieillissement
commence au niveau de la
cellule et I'augmentation
du nombre de cellules
défectueuses entraine une
diminution du systeme
immunitaire et de I'activité.
Pour protéger nos cellules,
il faut savoir ce qui les
endommage. L'un des
principaux dangers est
celui des radicaux libres.

Nous avons besoin d’oxygeéne pour respirer mais lorsqu’il
est utilisé par l'organisme, il est a lorigine d’une
production de substances agressives appelées radicaux
libres.

Les radicaux libres

Avec I'age, et sous l'influence de facteurs tels que : abus
de soleil, tabac, alcool, médicaments, stress, pollution...
les radicaux libres se multiplient inconsidérément en
portant atteinte a I'intégrité de nos cellules. Ce "stress
oxydatif" est responsable du vieillissement accéléré de nos
organes, pouvant évoluer vers des altérations cellulaires
irréversibles.

— O
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Rester jeune grice
aux antioxydants

Une alimentation riche en substances antioxydantes contri-
bue a limiter les radicaux libres et a freiner le stress oxyda-
tif et ses conséquences néfastes.

L'organisme lui-méme fabrique certaines enzymes
dans le but de neutraliser les radicaux libres en excés. Trois
enzymes sont particulierement actives :

la Superoxyde Dismutase, la Glutathion-Peroxydase et
la Catalase. L'activité¢ anti-oxydante de ces enzymes
est tres directement dépendante de I'apport en
oligo-éléments dans I'alimentation, notamment Sélénium et
Zinc.

Des oligo-éléments a I'assaut des radicaux libres :

Dédié a la protection cellulaire, le Sélénium (viande,
poisson, ceuf, céréales) est un anti-oxydant majeur qui
contribue a ralentir les processus de vieillissement, dont le
vieillissement cutané.

Le Zinc : outre son action anti-oxydante primordiale,
il active les fonctions des cellules immunitaires.
Quantitativement, il représente I'oligo-élément dont nous
avons le plus besoin (huitre, foie, viande rouge...)

Les vitamines piégeuses de radicaux libres :

Vitamine C et Vitamine E agissent habituellement en
synergie pour combattre les phénomenes d'oxydation de
nos cellules en piégeant les radicaux libres.

La Vitamine C, présente dans tous les fruits et légumes,
participe a la protection des parois des cellules et a celle
des vaisseaux capillaires.

La Vitamine E, fournie par les huiles végétales et les
fruits oléagineux, exerce son action anti-oxydante
particulierement au niveau de I'appareil cardio-vasculaire.
Les Vitamines B6, B9 et B12, bien qu'agissant sur
des fonctions différentes de I'organisme, contribuent
€galement a freiner les altérations dues au vieillissement.

— O
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Le saviez-vous ?

Avec l|'age, les modifications biologiques entrainent
une augmentation des besoins en vitamines et
minéraux antioxydants. De plus, il devient plus

difficile pour le corps de prélever ces nutriments dans
I’alimentation. A nous de privilégier les aliments riches
en vitamines C, zinc et sélénium !

Des substances végétales anti-oxydantes :

Les pigments caroténoides sont présents dans les végeé-
taux colorés qui s'en servent comme boucliers de protec-
tion vis a vis des radicaux libres générés par les rayons UV
du soleil. Parmi eux, le Béta-carotene (carotte, abricot,
melon...), le Lycopene (tomate), la Lutéine
(épinard, brocoli...) sont indispensables pour retarder les
effets du vieillissement.

La grande famille des polyphénols
Les polyphénols constituent une vaste famille
d’antioxydants dont les principaux sont les catéchines et
les flavonoides.

Les fruits et les légumes sont riches en polyphénols, de
méme que le thé, le cacao, le vin rouge...qui font I'objet de
nombreuses études scientifiques.
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La jeunesse est
dans [assiette

Manger pour garder la santé

Quels que soient notre rythme et nos activités, il faut veiller
a conserver 3 repas structurés par jour et qui apportent
tous les nutriments dont nous avons besoin.

[’équilibre alimentaire passe par la consommation :

» d’au moins 5 fruits et légumes par jour,

* de pain et de féculents a chaque repas selon I'appétit,

* de 3 ou 4 portions de lait ou de produits laitiers,

* et de viande, poisson ou ceufs au moins une fois par jour.

Il est conseillé de limiter sa consommation de matieres
grasses ajoutées telles que le beurre, I'huile ou les sauces
et de consommer sans exces les produits sucrés. De
méme, il faut veiller a limiter sa consommation de sel car
une alimentation trop riche en sodium favorise
I'hypertension artérielle.

Buvons davantage !

’eau et les boissons ont un réle primordial pour assurer le
bon fonctionnement du corps. Il faut consommer entre
1 litre et 1,5 litres d’eau par jour méme si I'on ne ressent
pas la sensation de soif.
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___________________________________________

Si vous n‘aimez pas boire
de leau, les tisanes, le
the, le café et la soupe
peuvent vous aider a
couvrir vos besoins.

Les boissons alcoolisées
ne sont pas conseillées.
Cependant, le vin rouge
contient du resveratrol
(polyphénol). On peut le
consommer au cours des
repas, mais sans dépasser
1 a 2 verres par jour.

A consommer  avec
modération, l'abus d'alcool
est dangereux pour la santé.

o o -

Aliments santé,
aliments de la jeunesse

En mangeant varié, on offre & son corps le maximum de
chances de recevoir tous les nutriments dont il a besoin...

Fruits et Iégumes

Riches en vitamines, minéraux et en fibres, ce sont des
aliments anti-age en raison de leur tres grande richesse en
éléments antioxydants.
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A consommer particulierement :
- Fruits rouges

Fraises, muyrtilles, framboises et airelles,
gréace a leur richesse en antioxydants,
surtout en vitamine C, contribuent
a protéger l'organisme d'un
vieillissement prématuré. La
canneberge (ou cranberry) et la
myrtille contribuent a diminuer
les génes urinaires en
empéchant les bactéries de se
fixer sur les parois urinaires.

- Brocoli

Un des meilleurs aliments contre
le vieillissement des cellules, il
contient en effet une
combinaison de tous les
principaux antioxydants
comme la vitamine C, la
vitamine E et le béta-
carotene.

Le brocoli  contient
également des composés
soufrés capables d’activer
des mécanismes de I'organisme
contre les radicaux libres. Toutes
les variétés de chou contribuent a une

protection efficace contre I'oxydation des cellules.

- Fruits secs : noix et amandes

Riches en minéraux (magnésium,
potassium, calcium...), ils
contiennent des acides
gras insaturés bénéfiques

au plan cardio-vasculaire.
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Poissons gras
Le maquereau, la sardine, le saumon, I'anchois, le hareng
et le thon présentent des teneurs élevées en acides gras
oméga-3. De nombreuses études ont montré que la
consommation de poisson gras contribue au bon
fonctionnement cardio-vasculaire en abaissant le taux de
triglycérides circulants.

De plus, les oméga-3 sont
indispensables a l'intégrité
des fonctions cérébrales. Les
poissons gras représentent
également une trés bonne
source de Vitamine D,
indispensable a la fixation du
calcium sur les os.

Le lait et les produits laitiers
constituent la  principale
source de calcium, qui
permet de conserver des os
solides.

Certaines eaux minérales ont une teneur intéressante en
calcium (plus de 300 mg par litre) et completent utilement
I'apport en calcium des produits laitiers. Regardons les
étiquettes...

Faites le plein de Vitamine D !

La Vitamine D est indispensable pour fixer le calcium
sur les os, garantie de la solidité osseuse.

Les 2/3 de nos besoins devraient étre couverts par
simple exposition au soleil qui contribue a sa
synthese par l'organisme. Mais pour cause de
latitude trop élevée, de pollution ou de couverture
vestimentaire, cet apport de Vitamine D est parfois
insuffisant. Il faut donc miser sur les aliments riches
en Vitamine D pour combler nos besoins : poissons
gras, produits laitiers entiers, ceufs et abats...

-



67212 Guide Vitalite 27/06/07 16:1 Page 11

Limportance de
activité physique

Bouger pour se maintenir en
bonne santé.

A mesure que les années passent, I'activité physique est
la meilleure fagon de se maintenir en bonne santé, avoir
bon moral et conserver notre qualité de vie. La marche,
les étirements et faire travailler nos muscles nous aident a
demeurer autonomes au fil des ans.
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12

L'inactivité accélere
le vieillissement

L'autonomie, c’est pouvoir accomplir ce que nous
voulons, quand nous le voulons. Pour demeurer
autonomes, nous devons pouvoir nous étirer, nous
pencher, nous déplacer sans difficulté, soulever et porter
des objets. L'activité physique aide a demeurer mobile et a
conserver sa force.

L'inactivité entraine une détérioration :

© de l'ossature,

@ de la force musculaire,

® de la capacité cardio-respiratoire,

@ de la souplesse.
Les études épidémiologiques montrent que I'inactivité phy-
sique est aussi dommageable pour la santé que le tabagis-
me.

Reprendre une activité
physique : il n'est jamais
trop tard l

Nous avons tous constaté que l'activité physique
contribue a une nette amélioration de notre force, de notre
endurance et de notre souplesse. La régularité de
I’activité est un élément essentiel pour obtenir un bénéfice
sur la santé. Il est conseillé de compléter son activité
physique occasionnelle par I'équivalent d’au moins
30 minutes de marche rapide par jour.

Les bienfaits de l'activité physique sont ressentis trés
rapidement. Cependant, le sport ne doit pas provoquer une
fatigue excessive qui pourrait étre a lorigine de
tendinites ou de problemes articulaires.

Avant de reprendre une activité physique, n’hésitez pas a
demander conseil auprés de votre médecin.

— O
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Nous devons tous bouger
sans exception

Méme les personnes qui ont un handicap physigue ou un
probleme de santé chronique retirent les bienfaits d'une
plus grande activité physique. Le fait d'accroitre notre
niveau d'activité physique, dans la mesure du possible,
nous aide a contrer plusieurs des effets incapacitants de
certains troubles de santé ou maladies.

Quelques conseils simples
pour étre actif :

® Prenez l'escalier au lieu de l'ascenseur.
® Ne restez pas trop longtemps immobile. Bougez !

® Marchez chaque fois que vous en avez l'occasion
et adoptez progressivement une allure plus rapide.

® Adonnez-vous plus souvent a la danse, au jardinage,
au vélo, etc...

© Trouvez des activités qui vous plaisent, essayez les
nouvelles disciplines : yoga, tai-chi, stretching,
aquagym...et pourquoi pas la salsa ?

® Inscrivez-vous a un cours pres de chez vous, c'est
un antidote a la solitude.

o
N = - - -
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Les vertus
du sommeil

Pourquoi est-il si important de
bien dormir 2

Un bon sommeil est indispensable au maintien de la santé
et de la qualité de vie. En effet, au cours du sommeil, le
corps restaure ses forces physiques, psychologiques et
intellectuelles. Lorsque le corps sombre dans un sommeil
lent et profond, ses fonctions physiologiques (croissance,
développement, défenses immunitaires...) sont en pleine
action.

La phase paradoxale du sommeil permet par exemple de
structurer les informations emmagasinées au cours de la
journée et de consolider la mémorisation. Une bonne nuit
de sommeil détermine également I'humeur et les
performances de la journée suivante.

Le saviez-vous ?

Beaucoup de gens pensent qu’avec le temps, on a de
moins en moins besoin d’heures de sommeil.

C’est faux !

La quantité de sommeil varie d’'un individu a I'autre,
mais reste relativement stable au cours de la vie.
Cependant, la structure du sommeil, elle, peut
changer. Les réveils nocturnes sont plus fréquents et
plus longs.
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Stimulons notre mémoire

Le cerveau s'entretient. Des activités monotones, des
occupations routinieres mobilisent toujours les mémes
régions cérébrales, résultat : les autres s'endorment.

Le meilleur moyen d'entretenir sa mémoire est de la
solliciter tout au long de la vie ! Profitons notamment du
temps disponible de la retraite pour diversifier nos activités
et multiplier les contacts. Cette stimulation contribue a pré-
server les capacités de réflexion et la mémoire. A nous de
faire travailler nos neurones : sudoku, mots croisés,
Memory.... Jouons au scrabble, aux échecs, au bridge ou
a tout autre jeu de logique ou de stratégie.

La mémoire s'entretient aussi en racontant ses souvenirs
ou en révisant un poéme ou une chanson.

Les p’tits trucs pour optimiser votre mémoire

Choisissez parmi ceux qui répondent au mieux a vos points
faibles :

® Probléme d’attention et de concentration : devant le
journal télévisé, focalisez-vous sur les gros titres, et
tentez de vous en souvenir en fin de journal. Faites des
réussites, des puzzles, jouez au «solitaire» ...etc.

® Manque de rapidité : exercez-vous au calcul mental au
supermarché, par exemple, pour prévoir le montant de
I'addition au fil de vos achats.

©® Manque de vocabulaire : lisez le plus possible, n’hésitez
pas a utiliser le dictionnaire pour y chercher des mots
inconnus.

© Manque d’esprit d’observation : en promenade, apprenez,
par exemple, a reconnaitre les arbres, les oiseaux puis
amusez-vous a les identifier. Méme chose des I'automne

en forét, avec les champignons.

© Manque de logique et d’organisation de la pensée :
dans les romans policiers, menez I'enquéte pour découvrir
I'assassin. Faites la liste de ce que vous devez faire le
lendemain, passez en revue vos activités de la veille,
classez-les par catégorie.

— O
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QUIZZ
vrai ou faux ¢

Les tisanes peuvent vous aider a
retrouver le sommeil

VRAI

Certaines tisanes sont connues pour leurs effets apaisants .
Vous pouvez consommer du tilleul, de la verveine, de la
camomille ou de la fleur d'oranger .

Lorsqu’on vieillit, on dort moins bien

VRAI

Le temps fragilise effectivement les rythmes biologiques.
L'horloge chargée de I'alternance veille/sommeil a tendance
a se désynchroniser. Mais la qualité de I'environnement est
également en cause dans les troubles du sommeil.

Les besoins en eau diminuent avec I’age

FAUX

Les seniors doivent boire suffisamment, car leur sensation
de soif est diminuée. Boire 1,5 | d’eau par jour permet une
bonne hydratation et lutte efficacement contre les transits
paresseux qui touchent un quart des personnes agées.

La meilleure des boissons est I’eau

VRAI

La boisson idéale reste I'eau, qu’elle soit du robinet, de
source ou minérale. Il faut cependant faire attention aux
eaux fortement minéralisées, qui posent notamment
probléme en cas de lithiase rénale.

Boire des tisanes, des jus de fruits, du lait, des soupes
permet de compléter I'apport en eau.

— O
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Faire de la marche a pied diminue
le risque de fracture

VRAI

Une activité physique quotidienne de 30 minutes est
préconisée. Elle permet d’augmenter la densité minérale
osseuse et, de ce fait, est associée a une réduction des
facteurs de risque de l'ostéoporose. Elle permet le
maintien de la masse musculaire et diminue le risque de
chutes et de fractures.

Notre alimentation a une influence sur

le fonctionnement de notre cerveau

VRAI

Certains nutriments de I'alimentation peuvent étre utiles
pour conserver ses capacités intellectuelles : les oméga-3,

les vitamines du groupe B, les vitamines et les
oligoéléments antioxydants.

Quand on vieillit, les besoins en
calcium diminuent

FAUX

Les seniors ont les mémes besoins en calcium que les
adolescents (1200 mg / jour). Pour couvrir ces besoins, |l
faut consommer 3 a 4 produits laitiers par jour (yaourts,
fromages frais, laits fermentés, fromages, lait).
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