2010/ Document conguy par ke Groups aimentation de la personne agée du REGEHWVD

Guide de I’ Alimentation Equilibrée en Fibres

Le principe de cette alimentation est dapporter

ins 30g de fibres/jour. : Soit les

Rec dati les en fibres (P
But :
Ildait favoriser le transit intestinal en évitant la constipation

La constipation se manifeste par une fréquence inférieure & 3 selles/semaines des selles

dures ou fractionnges ou difficulté a déféquer et fou douleurs abdominales.
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Ce régime peut éfre indiqué dans ko prévention des fécalomes, des hémorrdides, des récidives

de sigmoidite, un avis médical est nécessaire pour ces cas,
Principe :

Augmenter 'apport de fibres : Chague jour, il fout consommer environ 5 portions de légumes verts et de fruits et

augmenter la consommation de céréales complétes, légumes secs.. .

Régles hy giéno-digtétiques

* lére régle de lutte contre la constipation :
Assurer une surveifance fyarigue
Il faut faire boire aumoing 546 verres deau par jour
so0it 151 jour Si nécessaire faire corsommer une eau riche en Maognésium Type
Hépar, Talians, Rasana,
La personne dgée n'a plus la sensation de soif et risque
dang de se déshydrater ou de souffrir de constipation
* Conduire la personne dgée aux toilettes 4 heures régulidres.
* Proposer une stimulation par des massages abdominaux, si Factivité physi-
que nest pas passible
* Augmenter apport journalier en fibres :

W ot de Mgumes wer s cur iy ef oh pofoge ae Idgnmes

Répartition journaliére

Petit dé jeuner :
café ou thé ou tisane ou
lait sans sucre

paln complet

beurre

un laitoge

Déjeuner :

une crudite

une portion de viande ou poisson
Féculent

laitage

Fromage

fruit cru

pain

Diner :

potage de Egumes

viande ou poisson ou 2 ceufs ou jambon
légumes verts
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Associations heurenses :

Poisson au fenouil, basilic, tomate
Soupe ennchies avee des [egumi-
neuses (petits pois, fageol ets)

Ao Coob ter ajouter :
-Poudre de noisettes + compote
-Poudre amande + yaourt
-Poudre de noix +lait cacao

Exemple de menus ;

Petit—déjenner

Café ou the au lait sucré ounon
Pain de seigle ou complet
Beurre

Compaote

Mjeuner:

Salade de lentilles

Foulet Basquaise

Haricots vertaPommes de teme
Fromage blanc aux fraises
Pain de seigle

Eau

Gotiter
Pam
Fromage + boisson

Diner

Potage 4 la Paysamme
Coquille de poisson
Brocolis

Pyrénées

Salade de fruits des bois

Paig de seiwig
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2010 /REGEHVO : Alimentation et fibres

ALIMENTS Pauvres en FIBRES

(dans la mesure ol ils ne contiennent pas de légumes ni de fruits)
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LAIT FROMAGE A savoir (EUFS VIANDES PATES, RIZ BLANC PAIN BLANC

Les problotiques Farine blanche

LAITAGE NATURE amiliorent e transit POISSONS SEMOULE BISCOTTE
OU AROMATISE intestinal ils sont

Toutes crames ] présents dans yaourts CRUSTACES FARINE PAIN DE MIE
et laits fermentés

EEURRE, MARGARINE GELEE DE FRUIT, MIEL VIENNOISERIE
HUILE, SAUCE BEONBON PATISSERIE SANS FRUIT
FRITURE SOREET Au sirop BISCUIT

ALIMENTS Riches en FIBRES : TENEURS POUR 100

LEGUMES TOUS LES FRUITS
CONDIMENTS LEGUMES SECS FRAIS, SURGELES, CONSERVE
sous toutes leurs formes CRUS OU CUITS
Carottes : 2,7g Lentilles cuites 7,8g Pomme 2,1g Cassis Tg
Laitue 1,59 Pois chiche 8,6g Crange 1,89 Groseille 8,29
Haricots verts 3g Haricots blancs cuits 8g Framboise 6,79 Péche 2g

FRUITS CEREALES PAIN COMPLET

OLEAGINEUX RICHES EN FIBERES Fruits secs PAIN AU SON
Amandes, noisettes, AVOINE MUESLI PAIN AUX CEREALES
cacahuétes Pétales de mais
Amande 15g Riz complet 3g Abricot sec 13.7g Fain complet 7g
Cacahuétes 8,2q Riz blanc cuit 0,59 Figue sache 11g Pain blanc 3,5g
Moix 5,99 Flocon avoine 15g Datte 7,1g Pain aux raisins 4g
Ebly cuit 3,7g Raisins secs 6,7g
Son 44g Pruneaux secs 13 8 16g
L'apport en fibres
ne doit pas
dépasser 30g/jour




