Autour de 15 ans

FILLES les deux principaux nu-
triments sont le calcium, con-
tenu dans les produits laitiers
(trois & quatre par jour) et le fer
que les adolescentes perdent
lors des régles — on le trouve no-
tamment dans la viande, les
fruits de mer, les céréales ou les »
oléagineux. Fruits et 1égumes (cinq

par jour), source indispensable de miné-
raux et de vitamines, sont vivement recom-
mandés, ainsi qu’un féculent (pain, pates,
riz, pomme de terre) par repas. A éviter: les
restrictions pouvant conduire a des caren-
ces ou troubles alimentaires dommagea-
bles. Les jeunes filles, dont 70% sont insatis-
faites de leur corps, ont tendance a y céder.

Calories par jour: 2300 a 2500 selon
le poids et l'activité physique.

GARCONS Comme chez les filles, c’est
I’age ot les besoins énergétiques sont les
plus élevés, donc les mémes conseils s’ap-
pliquent. Avec une attention particuliére
portée aux fruits, légumes, céréales com-
plétes que les garcons sont nombreux a
négliger. A surveiller: les habitudes ali-
mentaires chaotiques, facteur d’obésité.
Gare aussi a la surconsommation de gras
et de sucre, sodas, hamburgers, frites,
pizzas, hot-dogs... A privilégier chez les
deux sexes: trois repas par jour variés,
équilibrés, plus une collation.
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D'une étape de la vie a lautre, les
besoins du corps varient. Les consells
de Tania Lenmann, dieteticienne
genevoise. Ses mots d'ordre: diversité,
equilibre, plaisir.

TEXTE EDMEE CUTTAT

De 20340 ans

FEMMES Méme souci que pour les jeunes
filles préoccupées par leurs kilos: le risque
de déficience en vitamines et minéraux,
avec un poids qui fait le yo-yo. A décon-
seiller donc: les régimes stricts et les produits
light, dont le peu de goftit pousse logique-
ment a aller rechercher plus de saveurs
ailleurs. A conseiller en revanche: I’équiva-
lent de trois produits laitiers par jour, pour
prévenir I'ostéoporose. Savoir aussi qu’il
faut a une future maman suffisamment de
vitamine B9, que ’on trouve un peu par-
tout, d’ot1 la nécessité de manger encore
plus diversifié. Attention enfin aux phyto-
cestrogénes — surtout présents dans le soja
et ses dérivés — qui risquent de nuire a la
bonne formation du foetus.

Calories par jour: 2200.

Apres 40 ans

FEMMES Les besoins énergétiques dimi-
nuent avec I’age. Il faut consommer des
matiéres grasses de qualité qui contien-
nent des oméga 3 (colza, noix, saumon,
thon, morue), des légumes a la fois crus et
cuits, favoriser les antioxydants
(zinc, sélénium, vitamines A, E et
D). Il est aussi indispensable de
boire beaucoup car on commence
a perdre la sensation de soif. Dés
40 ans, il faut étre vigilante en vue
de la ménopause, laquelle conduit a
une diminution de la masse maigre
que I’on doit compenser en bougeant.

A 60 ans, il devient nécessaire d’avoir des
supports en calcium, ainsi qu’en vitamine
D, que fournissent le lait, les ceufs et le
soleil. Ne pas oublier de sortir en hiver!
Calories par jour: 2000.

HOMMES Moins sou- ¥
cieux de leur appa-
rence, ils ne se voient
pas en surpoids alors
que, selon les statisti-
ques, 51% d’entre eux le sont, contre 32%
des femmes. A partir de 30 ans, ils bou-
gent moins et s’empatent en mangeant
au-dessus de leurs besoins. Il est alors sage
pour eux de privilégier une alimentation
riche en fibres, en vitamines et minéraux
(fruits, légumes, 1égumineuses, céréales a
grains entiers) qui apportent de ’énergie,
plutét qu’une nourriture grasse, facteur

HOMMES Comme il s’agit de la tranche la
plus exposée au diabéte, a I’hypertension,
a l'infarctus, il est d’autant plus important
d'adapter mieux encore son alimentation
selon les recommandations ci-dessus. En
limitant donc le sucre, le sel, les mauvaises
graisses, et en privilégiant les bonnes (huile
de colza, olives, poissons gras) et ’eau. ll
Calories par jour: 2500.

Plus d'info sur www.adige.ch, l’Antenne des
Diététiciens genevois, ot intervient notamment
Tania Lehmann.
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