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Reconnus pour
notre contribution
a I'amelioration

de 1a Qualité de Vie

Les services de restauration de Sodexo, dans les
écoles, les hopitaux, les environnements de travail
et les Tieux de vie des seniors, encouragent une
alimentation equilibrée et un mode de vie sain.

Nous mettons a disposition de nos convives des
offres de restauration qui combinent qualites
nutritionnelles et saveurs.

sodexz

WWW.SODEXO.LU ;
SERVICES DE QUALITE DE VIE
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L’Association Nationale des Diététiciens du
Luxembourg (ANDL) est fiére de vous présenter
pour ce début de 'année 2017 son premier guide
sur l’alimentation saine et équilibrée «Lét’z eat
healthy». Une de nos missions est de promou-
voir la diététique au Luxembourg et de vous faire
connaitre le métier du diététicien. Le guide, qui
sortira annuellement, vous fournira de nombreux
conseils et informations rédigés par des diététi-
ciens, professionnels de la santé et de la nutrition.

L’Organisation Mondiale de la Santé (OMS) défi-
nit la santé comme «un état de complet bien-étre
physique, mental et social, et ne consiste pas seule-
ment en une absence de maladie ou d’infirmité».

Une alimentation saine et équilibrée constitue la
base du maintien de I’état de santé ou peut étre
une clef pour atteindre cet état de santé. Le dié-
téticien vous fournit des conseils personnalisés et
spécifiques pour toute tranche d’age, étape de vie
ou pathologies liées a ’alimentation.

Vu la diversité des domaines d’activités des dié-
téticiens, des sujets tres variés ont pu étre traités
dans ce guide. Ainsi, dans cette premiere édition,
vous trouverez des réponses aux questions sui-
vantes:

Le diététicien c’est qui? Quelles sont des collations
saines pour les enfants? Quelle est I'importance des
fruits et légumes dans lalimentation des sportifs?
Comment éviter une perte musculaire chez la per-
sonne dgée? Quelle alternative au pain existe-il si
on est intolérant au gluten? Comment allier alimen-
tation saine et développement durable? Que faut-il

....................................................
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savoir sur les édulcorants? Quels sont les bons gestes
a connaitre pour optimaliser I’hygiéne dans votre
cuisine familiale? Qu’est-ce que I'éducation théra-
peutique chez la personne en surcharge pondérale?

Au nom de ’ANDL je tiens a remercier toutes les
diététiciennes qui ont participé a I’élaboration
du guide en apportant leur savoir-faire, tous les
annonceurs qui, par leur publicité, ont soutenu
notre projet et ont fait qu’il est devenu réalité,
Pimprimerie Heintz pour leur mise en page, ainsi
que l’agence Publiest sans laquelle le guide ne
serait pas né.

En espérant que ce premier guide puisse vous
soutenir et vous éclairer dans votre choix d’une
alimentation équilibrée, je vous souhaite une
bonne lecture.

Claudine MERTENS
Présidente ANDL

BON DE COMMANDE

Par la présente je souhaite commander
exemplaires gratuits du guide «Lét’z eat healthy»
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ketterthill

LABORATOIRES D'ANALYSES MEDICALES

Notre force, nos collaborateurs
et Uinnovation technologique

0o .

FOLLOW US

Laboratoires Ketterthill

Notre laboratoire installé en plein coeur de Belval depuis 2015 est
doté des équipements les plus modernes et les plus performants.
Ces installations couplées a une expertise médicale forte de ses 220
collaborateurs, nous permettent d'assurer aux patients et médecins Nouveau site internet
des résultats toujours plus fiables, sécurisés et rapides. www.ketterthill.lu
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Produits laitiers et alternatives végétales
enrichies en calcium

2 a 3 fois par jour
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é ' En petites quantités
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’=‘§ R @ VVPOLAV (ou viandes, volailles, poissons,

\ ceufs, légumineuses, alternatives végétales)
soja
-

Modérément et
varier les sources

1 a 2 fois par jour

m en alternance

—
-

A chaque repas
Privilégier les céréales
complétes

5 portions par jour:
3 portions de légumes
2 fruits

<« Eau avolonté

30 minutes de
marche rapide
(ou équivalent)
par jour

Editeur responsable : N. Guggenbihl. Karott’ s.a.
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Bon pour vol

et Bon pour la planete

ALPRO A UNE VISION, et cette vision tend vers une planéte plus saine et plus durable.

Bon pour vous

Les produits végétaux sont non seulement une

délicieuse source d’inspiration, ils apportent aussi

de nombreux avantages nutritionnels :

v 100% végétal

v La plupart des produits sont pauvres en graisses
saturées et riches en acides gras insaturés

v Les produits & base de soja sont une source de
protéines de haute qualité

¥ lIs contiennent du calcium, de la vitamine D, B2 et B12

v La plupart des alternatives végétales aux produits
laitiers sont moins riches en sucres que les
références du marché dans la méme catégorie de
produits laitiers

v Digestes parce que naturellement sans lactose

¥ Sans colorants artificiels ni agents conservateurs

* Une alimentation variée et équilibrée et un style de vie sain sont
importants pour rester en bonne santé.

Découvrez notre site internet
réservé aux professionnels

de la santé. Inscrivez-vous sur

www.alpro.com/healthprofessional

Bon pour la planéete

En plus de leur valeur nutritionnelle unique,

les produits végétaux sont généralement plus
respectueux de I'environnement. Par exemple,

la production d’'1 litre de boisson au soja par rapport
a la production d’1l lait de vache écrémé nécessite :

@i /

0
ll 1 B

DRINK DRINK DRINK
S0JA &y S0JA Lal SoJA

** Source: Ecofys, University of Twente (2015)Y




Manger est un plaisir majeur de la
vie, qui peut procurer un certain
bien-étre et qui va du plaisir d’étre
rassasié a l’appréciation des délices
d’une bonne table.

Les nutriments contenus dans les
aliments permettent d’assurer le bon
fonctionnement de notre organis-

GUIDE PRATIQUE LUXEMBOURGEQLS DE LA NUTRITION

PROFESSTONNEL

me et de préserver notre santé. Tout
en gardant le plaisir de manger, il
est important que nous prenions
conscience de I'importance d’une
alimentation saine et équilibrée.

Qu’est-ce que le diététicien?
On retrouve de plus en plus une mul-
titude de dénominations de «spécia



listes en nutrition»: diététicien(ne),
coach en nutrition, nutrithérapeute,
nutritionniste, expert en nutrition,
«Gesundheitsberater», «<Erndhrungs-
berater». Y-a-t-il une différence? Oui,
il existe une différence majeure qui
ne vous laisse plus de doute quant a
la personne a choisir.

Le diététicien est le seul profession-
nel de santé spécialisé dans I’appli-
cation pratique des bases scienti-
fiques de la nutrition. Le diététicien
est le seul spécialiste de I’alimen-
tation qui est reconnu par la loi
et le titre est admis sous condition
d’avoir réussi les études requises (ba-
chelor en diététique). La profession
de diététicien est un métier de santé
définie par le réglement grand-ducal
du 22 aout 2003. Pendant leurs trois
années d’études, ils vont étudier tous
les aspects de I’alimentation, mais
aussi toutes les disciplines scienti-
fiques et médicales qui permettent
de comprendre le lien entre alimen-
tation et santé.

Notre art consiste a rechercher ’amé-
lioration de I’état nutritionnel, la ré-
duction du risque de maladies, 1’opti-
misation de I’état de santé et la qualité
de vie des personnes de tout age et
dans toutes les situations de la vie par
le biais d’une alimentation adaptée.

Le terme nutritionniste n’est pas
un titre protégé et ne répond a au-
cune exigence légale.

Les conseils fournis par des coachs
ou experts en nutrition, nutrithé-

rapeutes, entraineurs personnels,
coach bien-étre etc. n’offrent
aucune garantie professionnelle ni
scientifique et n’ont aucune valeur
juridiquement fondée. Souvent ils
ne disposent d’aucune formation ou
bien seulement de quelques heures.

Ou trouver un diététicien?

Si vous voulez des conseils diété-
tiques personnalisés adressez-vous
a un diététicien. Les diététiciens
travaillent dans le milieu hospitalier,
les maisons de retraite ou de soins,
les cuisines collectives ou en tant
gu’indépendant. La liste des diété-
ticiens membre de ’ANDL donnant
des consultations peut-étre consul-
tée sur www.andl.lu ou demandée
au info@andl.lu.

Avant de consulter quelqu’un pour
des conseils alimentaires demandez
si cette personne est bien en posses-
sion d’un dipléme de diététicien.
Vous voulez plus d’infos?
N’hésitez pas a nous contacter au
info@andl.lu

Claudine MERTENS
Diététicienne

spécialisée en gériatrie
SERVIOR

D

Document adapté de «Diététcien ou charlatan
... qui choisir?» texte original sur www.updlf-
asbl.be

LET'T EATHEALTHY



Les etonnantes v

lait maternel

Saviez-vous que la qualité et la quantité de protéines que recoit votre bébé
durant les premiers mois peuvent avoir une influence sur sa santé future ?

Protéines Juste
de qualité -+ quantité de
optimale protéines

Un bon départ pour un
développement sain

Des études prouvent que les protéines présentes dans le lait maternel favorisent un poids sain plus tard dans la vie de I'enfant*.

ENE

Apprenez-en plus sur les protéines et la santé de votre bébé sur www.nestlebaby.be l J tle@

. .
Avis important : La meilleure fagon de nourir un bébé est de [allater au sein car e lait maternel offre un régime déalement équiibré, qul protége le bébé contre les maladies et B’ en Gr and Ir

a de nombreux autres bénéices fant pour e bébé que pour la maman. Nous vous recommandons de demander conseil auprés de vofre médecin, ou de votre consultafion pour .
nourissons, lorsque vous déciderez de la maniére de nourri vofre bébé. Les méres devraient également recevoir des conseils sur la préparation et le mainfien de a lactation. i C ’e st our ’ a v’ e
vous choisissez d'allaiter, il est important de manger sain ef équilré. Le lait nfantie est desfiné @ remplacer e ait maternel orsque les méres choisissent de ne pas allafer ou si p

pour une autre aison, lles ne peuvent e aite. La décision de ne pas allter ou dnroduite partiellement s biberons de lai infantie, ciminuera la production de it matenel. S

pour quelque raison, vous choisissez de ne pas allaiter, rappelez-vous quil vous sera dificil de revenir sur vofre décision. Lufisation de lait nfantile a égolement des implicafions

sociales ef financiéres devant fre prise en considérafion. Les biberons de lais infanfies doivent foujours ire préparés, uflsés et conservés fel quindique sur femballage, afin

d'éviter fout risque pour la santé de bebé. Avec les compliments de Nestié. Tos proféines ol 1a santé 66 vore b6
es protéines et la santé de votre bét
* AgostoniC, Scaglionis, GhisleniD ef al.: How muchprofeinissafe? Int J Obes{Lond). 2005; 29 Suppl2: S8-13. P
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REZEPTIDEEN fiir
Zwischenmahlzeiten
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Milchshake mit Obst:

1 gute Handvoll frisches oder
tiefgekiihltes Obst wie Him-
beeren, Erdbeeren, Banane, ...
14 Glas kalte Milch oder
Buttermilch

Die Milch mit dem Obst mixen.

Herzhafter Milkshake:
Buttermilch mit Salatgurke,
Zitronensaft, etwas Salz und
Pfeffer mixen

Miisli-Jogurt:

1-2 gehaufte EL Haferflocken,
oder andere Getreideflocken

1 TL Sesam

1 TL gehackte Mandeln

1 Portion Obst nach Jahreszeit:
kleingeschnitten

3 gehdufte EL Jogurt
Haferflocken, Sesam und Man-
deln mischen. Den Jogurt mit
dem klein geschnittenen Obst
dazugeben.

RegelmaifSige Mahlzeiten tiber den Tag ver-
teilt versorgen Ihr Kind mit der nétigen
Energie und den notwendigen Nahrstoffen,
die es zum Spielen, Entdecken und Lernen,
Laufen, Klettern und Toben aber auch zum
Wachsen braucht.

3 Hauptmahlzeiten sowie 1-2 Zwischen-
mahlzeiten - eine am Morgen und eine am
Nachmittag — durch diesen Mahlzeiten-
rythmus erhilt der Tagesablauf eine feste
Struktur, an der Sie und Ihr Kind sich gut
orientieren konnen. Bei schulpflichtigen
Kindern tragen die Zwischenmahlzeiten
auch dazu bei Konzentrationsschwichen
wiahrend des Unterrichts zu vermeiden.

Achten Sie darauf dass Ihr Kind zwischen
den Mahlzeiten immer essensfreie Zeiten
von etwa zwei bis drei Stunden einhilt.
Wihrend dieser Essenspausen sollten Sie
IThrem Kind auch keine Snacks, siifSe Ge-
tranke oder Milch anbieten.

Fiir viele Eltern stellt sich die Frage, welche
Lebensmittel fiir eine Zwischenmahlzeit
geeignet sind und was sie ihren Kindern fiir
die Pause mitgeben sollen.

Hier einige Tipps wie Sie die Zwischen-
mahlzeiten von Ihrem Kind gestalten kon-
nen:

» Zwischenmahlzeiten konnen Lebens-
mittel aus folgenden Gruppen enthalten:
Obst oder Gemiise, Getreide oder Getrei-
deprodukte, Milch oder Milchprodukte,
sowie Getrdnke. Die Auswahl an geeig-



SCHENMAR

neten Zwischenmahlzeiten ist somit grof$
und die Zubereitung muss nicht aufwen-
dig sein.

» Seien Sie kreativ- Abwechslung tut gut
und schmeckt: nutzen Sie die Vielfalt der
Angebote und entdecken Sie gemeinsam
mit IThrem Kind ,neue” Lebensmittel.

Die einzelnen Komponenten der Zwischen-
mahlzeit konnen Sie je nach Geschmack
austauschen und abwechselnd mitgeben:
variieren Sie zum Beispiel zwischen ver-
schiedenen Brotsorten, dem Belag sowie
verschiedenen Obst- und Gemiisesorten.
Garnieren Sie Butterbote mit frischen
Krautern wie Kresse, Schnittlauch, Peter-
silie oder Basilikum - das gibt dem Ganzen
zusidtzliche Wiirze.

» Kinder mogen es bunt und knackig - Zuta-
ten wie Obst und Gemiise sind daher ideal
als Zwischenmahlzeit - als Fingerfood ge-
schnitten sind Sie bei Kindern besonders
beliebt.

» Bevorzugen Sie auch bei den Zwischen-
mahlzeit Lebensmittel aus der Saison so-
wie regionale Lebensmittel

+ Ideal ist es, wenn sich die Hauptmahlzeiten
und die Zwischenmahlzeit ergdnzen - hat
Ihr Kind morgens zu Hause wenig gefriih-
stiickt, dann braucht es wahrend der Pause
eine energiereichere Zwischenmahlzeit.
Wenn Thr Kind am Morgen einen guten
Appetit hat und ausgiebig gefriihstiickt
hat reicht eine kleinere Pausenbox.

Friichtequark:

2 EL Quark

1 EL Natur Joghurt

1 EL Milch

1 handvoll frisches Obst:

zum Beispiel Erdbeeren,
Himbeeren, Pfirsiche, Banane,
Heidelbeeren, ...

Eventuell 1 gestrichener TL
Zucker oder Honig zum Siissen

Den Quark und den Joghurt

in einer Schiissel mischen, die
Milch dazugeben und mit dem
Schneebesen glatt riihren.
Das Obst putzen, in kleine
Stiicke schneiden und unter
die Quarkmischung heben.
Bei Bedarf etwas Zucker unter-
mischen.

Das frische Obst konnen Sie
auch durch teifgekiihltes Obst
ersetzen — kochen Sie zum
Beispiel TK-Erdbeeren kurz
auf — abkiihlen lassen und
dann unter die Quarkmasse
mischen.

GUIDE PRATIQUE LUXEMBOURGEQLS DE LA NUTRITION
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Gemiise mit Dip:
Als Gemiise eignen sich:
- Gurke, Kohlrabi, Mohre,
Paprika, Zucchini, Fenchel,
Stangensellerie, ... In Stifte

geschnitten
- Radieschen, Kirschtomaten,

-

Blumenkohl, Champignons ...

Krauterquark-Dip

4 EL Quark

2 EL Naturyoghurt
Feine Krauter

(frisch oder tiefgekiihlt)
Salz, Pfeffer

Alle Zutaten mischen,
abschmecken.

Das gleiche gilt fiir die Zwischenmahlzeit
am Nachmittag — falls Thr Abendessen
eher spit ausfillt oder Thr Kind am Nach-
mittag sportliche Freizeitbeschaftigungen
hat, sollten Sie die Zwischenmahlzeit iip-
piger gestalten als wenn Sie friih zu Abend
essen und Ihr Kind keine sportlichen Ak-
tivitdten am Nachmittag ausiibt.

Es spricht auch nichts dagegen, ab und
zu ein wenig Geback, Kuchen oder eine
kleinere Menge Siifigkeiten anzubieten.
Vergessen Sie aber nicht, dass diese Le-
bensmittel viel Energie in Form von Fett
oder Zucker enthalten und wenig Vita-
mine, Mineral- und Ballaststoffe haben.
Siifigkeiten lassen den Blutzuckerspiegel
schnell ansteigen, dieser féllt rasch wie-
der ab und kann sogar unter das Normal-
niveau fallen wozu es zu einem Leistung-
stief kommt. Achten Sie auch darauf, dass
Thr Kind danach die Gelegenheit hat, sich
die Zahne putzen zu konnen.

Bieten Sie IThrem Kind zu jeder Zwischen-
mahlzeit ein Getrdank an.

Geeignet sind neben Wasser (stilles Was-
ser oder Mineralwasser) auch ungesiifSte
Krauter- oder Friichtetees — diese konnen
sowohl warm als auch kalt angeboten
werden.

Stark verdiinnte Fruchtsaftschorlen (2/3
Wasser & 1/3 Obstsaft) konnen Sie auch
ab und zu anbieten.

Zur Abwechslung konnen Sie auch einige
Spritzer Zitronensaft oder einige Oran-
genscheiben oder Pfefferminzblitter ins
Wasser geben.

Informieren Sie sich zudem beim Leh-
rer ob Getranke in der Schule angeboten



werden oder ob Sie Threm Kind ein Ge-
trank mitgeben miissen.

« Denken Sie daran zu den Zwischenmahl-
zeiten eine kleine Pause zu machen - sich
zusammen zu setzen - das hilft Threm
Kind seine Zwischenmahlzeiten in Ruhe
zu geniefien.

In der Praxis:

» Beziehen Sie Thr Kind in die Vorberei-
tungen ein - lassen Sie es zum Beispiel
selbst auswahlen, welches Obst oder Ge-
miise es in der Schule gerne essen mochte

» Haben Sie morgens nur wenig Zeit, kon-
nen Sie die Zwischenmahlzeit am Abend
vorher vorbereiten

Transport & Verpackung:

* Auf dem Weg zur Schule wird die Zwi-
schenmahlzeit ordentlich durchgeschiit-
telt - fiir den Transport eignen sich somit
stabile Brotdosen mit leicht verschlief-
barem und festsitzendem Deckel — wich-
tig ist daf’ Ihr Kind sie leicht 6ffnen und
schliefSen kann.

» Eine mehrteilige Box mit herausnehm-
barem Einsatz hilft verschiedene Teile
der Zwischenmahlzeit wie Brot und Roh-
kost zu trennen. Verzichten Sie wenn
moglich auf unnotiges Verpackungsma-
terial wie Kunststofftiiten. Achten Sie
darauf dass die Trinkflasche bruchsicher
und auslaufdicht ist.

e Leicht verderbliche Lebensmittel, wie
Milch und Milchprodukte, miissen be-
sonders hygienisch zubereitet und in
sauberen Behiltnissen gelagert werden.
Gerade bei selbsthergestellten Milch-
produkten, beispielsweise Joghurt mit

GUIDE PRATIQUE LUXEMBOURGEQLS DE LA NUTRITION

Bananenmuffins:

Zutaten fiir 12 Stiick:

100 g brauner Zucker

1Ei

80 ml Ol (geschmacksneutral)
125 g Naturjogurt

2 reife Bananen

200 g Weizen- oder Dinkelvoll-
kornmehl

2 TL Backpulver

Zimt

Ei mit Zucker schaumig riihren,
01 bei laufendem Mixer langsam
dazugeben, dann den Jogurt
einriihren. Die Bananen mit
einer Gabel zerdriicken, Zimt
dazugeben und untermengen.
Mehl und Backpulver griindlich
unter die Masse riihren.

Den Teig in ein Muffinblech
mit 12 Vertiefungen (oder 12
Muffinpapierférmchen) fiillen
und im vorgeheizten Herd bei
160°C Umluft ca. 20 Minuten
backen.

5 Minuten abkiihlen lassen,
aus dem Blech stiirzen und
auf einem Kuchengitter fertig
auskiihlen lassen.

Tipp: Sie konnen die
Bananen durch andere Obst-
sorten ersetzen — versuchen
Sie zum Beispiel mit kleinge-
schnittenen Apfelstiicken




Als Zwischenmahlzeit eignen
sich beispielsweise:

- Vollkornbrot oder -brétchen,
diinn bestrichen mit Frisch-
kése oder belegt mit Hart-
oder Schnittkise oder
vegetarischem Brotaufstrich
zum Beispiel: mit Aubergine,
Krauter, Paprika oder Tomate.

- Brot kann ersetzt werden
durch Zwieback, Cracottes ®,
Crackers, Reis- oder Mais-
crackers...

- Misli / Getreideflocken mit
Milch oder Joghurt und Obst

- Gemiise oder Obst, als
Fingerfood; zum Beispiel:
Paprika, Mohren, Cocktail-
tomaten, Kohlrabi, Gurken,

... Apfel, Birne, Aprikose,
Pfirsich, Weintrauben, Beeren,
Kirschen, Kiwi, Mandarinen,
Ananas, ... oder gekocht zum
Beispiel als ungesiisstes Obst-
kompott

- Milchprodukte wie Milch,
Joghurt, Quark, selbstge-
machter Friichtequark oder
ungesiifite Milch-Shakes

- Gelegentlich kleine Mengen
Niisse und Trockenobst oder
Studentenfutter

- Armer Ritter (Pain perdu),
Pfannkuchen hausgemacht
ohne Zuckerzusatz

- Pudding, Milchreis, GriefSbrei
hausgemacht mit wenig Zucker

Obstpliree, Milchshakes oder Quark mit
Friichten, konnen sich ohne eine kiihle
Lagerung leicht Bakterien vermehren.
Selbst hergestellte Milchprodukte eignen
sich daher am besten als Zwischenmahl-
zeit zu Hause, wo sie unmittelbar nach
der Zubereitung gegessen werden.

Gelegentlich kann die kleine Stdrkung
zwischendurch ein Keks darstellen. Ach-
ten Sie aufs Etikett:

Fett maximal 17g
Kohlenhydrate total minimal 70g
Davon Zucker = Maximal die Hélfte der

,Kohlenhydrate total®

Einige Beispiele:

* Petits Beurre © Vollkorn
« Belvita: Petits déjeuner ©
e Grany ©

« Sultana ©

Anne-liss BORSCHETTE
Diététicienne spécialisée en pédiatrie
Centre Hospitalier du Nord
Nathalie WEBER

Diététicienne spécialisée en pédiatrie
Mondorf le Domaine Thermal
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NAN Pro devient

NAN. OPTIPRO.

CETTE INCHANGEE

Des base gdes

pour le futur

NAN. OPTIPRO- 2, avec nos meilleures protéines*

Amour, calins et moments de fendresse. .. Vous faites tellement pour construire I'avenir de votre
bébé. Chez Nestlé, nous avons développé NANe OPTIPROe 2, avec nos meilleures protéines*.
Il contient du zinc pour soutenir le systéme immunitaire de votre bébé et du fer qui participe
a son développement cognitif normal. C'est notre maniére & nous de lui donner des bases
solides pour le futur.

Apprenez-en plus sur les protéines et la santé de votre bébé sur www.nestlebaby.be

G ément ala i i Nestlé suitles de FOMS et, dans ce cadre, sfinterdit foute communication sur les laits pour nourrissons, de
la naissance jusqu‘aux six mois de volre bébé. Selon de oy i diale de la Santé, le meilleur aliment pour la croissance de bébé entre 0 ef 6 mois
reste le it de samaman. Le lif maternel est faliment idéal du nourrisson : il convient le mieux a ses b écifiques. Une bonne o de la mére est importante pour

la préparation et la poursuite de fallaitement au sein. Uallaitement mixte peut géner fallaitement materel etlest diffcile de revenir sur e choix de ne pas allaiter. €n cas d'ufisafion
dn lait infantile, orsque la mére ne peut ou ne souhaite pas allater, il importe de respecter scrupuleusement les indications de préparation et d'uiilisation et de suive les conseils
du corps médical. Une uflisation incorrecte pourrait présenter un risque pour la santé de Fenfant. Les implications socio-économiques doivent éire prises en considération dans
le choix de la méthode d'allaifement.

o T "l
A

e
Py

Opvolgmalk
Lait da site

Nestle.

Bien Grandir
C’est pour la Vie

Les protéines et la santé de votre bébé Recherche
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NOTRE PRIORITE,

PROMOUVOIR UNE ALIMENTATION

VARIEE ET EQUILIBREE

Au quotidien, Sodexo jour un réle clef
dans lalimentation de plus de 25 000
consommateurs au Luxembourg.

Pour chaque génération, Sodexo pro-
pose dans ses différents segments
d’activités, la possibilité aux convives
d'adopter une alimentation saine,
équilibrée tout en conservant les
notions de convivialité et de plaisir.
Ceci grace notamment, a la collabo-
ration de nos diététiciens et Chefs de
cuisine qui privilégient la variété des
recettes tant au niveau des modes de
préparations, de cuisson tout en te-
nant compte des habitudes culinaires
locales.

Mais pour concocter de bonnes re-
cettes, la qualité des produits doit étre

www.sodexo.lu

de mise! Nous privilégions U'emploi
de produits intéressants d'un point de
vue nutritionnel. La saisonnalité, le lo-
cal, Uagriculture biologique ou encore
le commerce équitable font partie de
nos criteres de choix pour lélabora-
tion de nos recettes.

Selon lOrganisation Mondiale de
la Santé (OMS), nous consommons
bien trop de sel, de sucre et de ma-
tieres grasses. Plusieurs initiatives
ont été lancées pour sensibiliser
nos équipes et nos consommateurs
sur limportance d'en réduire leurs
consommations.

En paralléle a l'offre alimentaire, nous
développons et assurons la promotion
de solutions en faveur de la santé et
du bien-étre de nos clients et collabo-
rateurs a travers le conseil diététique,
Uimportance de pratiquer une activité
physique et nos différentes actions
de sensibilisation au sein des restau-
rants.

Promouvoir les bonnes habitudes
alimentaires, telle est notre priorité
chez Sodexo.

*
sodexo

SERVICES DE QUALITE DE VIE
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Nos habitudes alimentaires ont un
effet sur le réchauffement climatique
et ont par conséquence une influence
sur la protection de notre environne-
ment.

En effet, 20-30% des émissions de
gaz a effet de serre sont dues au mode
alimentaire actuel. Ces 20-30% pro-
viennent d’un c6té des transports de
denrées alimentaires a partir de pays
lointains et d’outre-mer et d’un autre
cOté de processus de production.

-

De plus en plus de personnes s’inté-
ressent donc a I’application du con-
cept du développement durable au
niveau de I’alimentation.

L’alimentation durable est une ali-
mentation qui respecte des critéres
environnementaux (dans le but de
diminuer I’'impact de I’alimentation
sur notre environnement), socio-
éthiques (pour permettre aux pro-
ducteurs « du Sud » de percevoir une
rémunération normale) et de santé
(afin de consommer des aliments qui
sont favorables a notre santé).

Des produits locaux et de saison !
Un aliment produit a proximité du
lieu d’achat nécessitera logiquement
moins d’énergie qu’un autre venant

GUIDE PRATIQUE LUXEMBOURGEOLS DE LA NUTRITION
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de TI'autre bout de la planéte. Méme
chose pour les aliments locaux mais
hors saison, produits a ’aide de serres
chauffées. Afin de faire les bons choix,
consultez un calendrier des fruits et
légumes de saison.

Une alimentation bio !

Un autre facteur ayant une influence
positive sur le climat est ’agriculture
biologique. En effet, ce mode de pro-
duction nécessite moins d’énergie que
I’agriculture traditionnelle.

L’agriculture biologique respecte I’en-
vironnement en garantissant un mode
de production sans engrais chimiques
ni pesticides. C’est important d’un
point de vue environnemental, I’utili-
sation immodérée d’engrais et de pes-




ticides conduit a la pollution de I’envi-
ronnement (air, nappes d’eau potable,
cours d’eau de maniére générale etc).

Elle respecte le bien-étre des ani-
maux et permet une meilleure biodi-
versité.

Si vous décidez d’acheter et de con-
sommer des aliments biologiques,
veillez également a choisir des ali-
ments provenant de la région et de
saison. En effet, consommer des
fraises en hiver, méme biologiques,
qui ont été importées de loin, ne fait
aucun sens.

Moins de viande, plus de légumes !
En pratique, il est recommandé de
manger plus de produits végétaux
et moins de viande.

La viande, la volaille et les prépara-
tions de viande consomment le plus
d’énergie au niveau de leur produc-
tion. Ainsi, ces produits ont un grand
impact sur le climat. Les végétaux par
contre, consomment beaucoup moins
d’énergie et ont donc un moindre im-
pact sur le climat, surtout, si les sai-
sons sont respectées.

Les recommandations de ’alimenta-
tion équilibrée sont donc tout a fait
en accord avec la protection de notre
planéte.

Du poisson ?

Oui mais pas n’importe lequel !
Préférez les poissons issus de la péche
durable, labellisés «fish forever», bio
ou encore MSC (Marine Stewardship
Council). Le WWF a édité un guide

pratique pour que le choix soit plus
facile.

Les aliments issus

du commerce équitable
L’alimentation durable comprend
un volet social et éthique a travers
les produits alimentaires du marché
équitable. Les producteurs et les tra-
vailleurs recoivent une juste rému-
nération pour leur travail.

11 s’agit surtout de produits cultivés
et fabriqués dans des pays d’outre-
mer comme par exemple le riz, le
cacao, les bananes, le café et le thé.

Halte au gaspillage alimentaire !
La plus grande partie des aliments
jetés provient des ménages privés.
Une partie de ces aliments est enta-
mée et certains sont encore intacts !
Bon a savoir: certains aliments sont
encore tout a fait consommables une
fois la date dépassée!

Conclusion

Privilégiez une alimentation saine et
équilibrée.

Donnez la préférence aux aliments
frais, régionaux, de saison et non
transformés.

Lisez I’étiquetage afin de faire un
choix éclairé.
Liz MERSCH

Diététicienne spécialisée en pédiatrie
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naines .
eumees 10 ans au service

LEJEUNE de votre bien-étre!

La graine germée concentre les qualités des Iégu mes

DIGESTION » DRAINAGE * DETOXINATION * EQUILIBRE

26615772 www.graines-germees.be

: amzsea

Maison de Soins
CRAUTHEM

Cadre de vie raffiné et chaleureux
avec des prestations hoteliéres de haute qualité

Court séjour (vacances, convalescence...) ou séjour permanent
Prise en soin personnalisée
Cuisine gourmande élaborée par nos chefs
Animations quotidiennes variées proposées

En 2017, ouverture d'une Unité de Vie pour personnes désorientées g

Résidence Les Jardins d’Alyséa

48, rue de Hellange / L-3327 CRAUTHEM - © 27 12 93-1 - www.alysea.lu



Gutt fier d’'Gesondheet!

Columbus!

Bon pour la santé!

L'oeuf bon pour la santé !

\/ Maintient le taux de cholestérol normal
v Scientifiquement prouvé

v Respecte le producteur et I’animal

Ch¥Ylesterol )

MADE IN
LUXEMBOURG

Disponible chez:
Alima, Cora, Delhaize, Match, Massen & Pall-Center



DENEIWELSSBEDARE ALTERER
MENSCHEN SICHERN

EiweifSe, auch Proteine genannt sind
wichtige Bausteine fiir unsere Zellen
und verschiedene Gewebe wie Mus-
keln, Haut und Organe. Der wichtigs-
te Proteinspeicher sind die Muskeln.
Unser Korper kann Eiweifse nicht
speichern und ist daher auf die regel-
maifige Aufnahme von EiweifS aus der
Nahrung angewiesen. Wird der Kor-
per im Alter nicht mit ausreichend
EiweifS versorgt, kann dies den Mus-
kelabbau begiinstigen und damit zu
einer Gewichtsabnahme und zu einer

steigenden Gebrechlichkeit fiihren
und das Immunsystem schwéchen.
Auch das Risiko von Stiirzen und Ver-
letzungen wird dadurch erhoht und
der Alltag zunehmend beeintréachtigt.
Einfache Arbeiten werden durch die
verminderte Muskelkraft beschwerli-
cher und konnen nicht mehr bewél-
tigt werden. Der Eiweifmangel kann
auferdem negative Auswirkungen
auf den Knochenaufbau (Gefahr von
Osteoporose ist erhoht) haben, sowie
die Entstehung chronischer Wunden
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und eine verzogerte Wundheilung
hervorrufen. Die Hdufigkeit von Un-
tererndhrung - insbesondere eines Ei-
weifSmangels - nimmt mit steigendem
Alter zu. Zusatzliche akute und chro-
nische Erkrankungen, eine erhohte
Entziindungsneigung, Verletzungen
und Operationen zehren an ihren Ei-
weifSreserven und lassen die Muskeln
verschwinden.

Eine ausgewogene Ernahrung und
eine ausreichende Versorgung mit
Eiweif konnen dem jedoch entgegen-
wirken und die Gesundheit und das
Wohlbefinden im hoheren Alter for-
dern. Rund 15 % der téglich aufge-
nommenen Nahrungsenergie sollten
aus Proteinen bestehen.

Das EiweifS sollte zu 60 % aus tier-
ischen Nahrungsmitteln z.B. Milch-
produkte, Eier, Fisch und Fleisch, und
der restliche Teil aus pflanzlichen Pro-
dukten wie Kartoffeln, Hiilsenfriich-
te und Getreideprodukten stammen.
Lebensmittel tierischen Ursprungs
liefern Eiweiff von hoher Qualitat
und werden von unserem Korper bes-
ser verwertet als pflanzliches. Den-
noch sollte auf ein ausgeglichenes
Verhiltnis zwischen tierischem und
pflanzlichem Eiweifs geachtet werden
da tierische Nahrungsmitteln meist
gleichzeitig gesundheitsschidliche ge-
sdttigte Fette, Cholesterin und Purine
(Harnrsdurespiegel kann erhoht wer-
den und Gicht hervorrufen) enthalten.

Der EiweifSbedarf bleibt im Alter un-
verandert. Gerade deshalb muss bei

1

dlteren Menschen verstarkt auf eine
ausgewogene Erndhrung geachtet
werden. Altere Menschen sollten 1,0-
1,2 Gramm Eiweifs pro Kilogramm
Korpergewicht am Tag aufnehmen.
Bei einem Gewicht von 70 Kilo wiir-
de das zum Beispiel 70-84 g Protein
entsprechen. Im Krankheitsfall kann
der Bedarf zudem erhoht sein, z.B.
durch Entziindungen, Infektionen
und Wunden.

10 g Eiweif$ sind beispielsweise
enthalten in:
* 50 g Fleisch / Fisch,

« 1Ei
« 125 g Hiilsenfriichte (gekocht)
250 ml Milch

*30 g Kase
(z.B. 1 Scheibe Gouda, Emmentaler
oder Weichkidse wie Camembert ...)

« 2 Joghurt (250 g)
100 g Quark
+ 30 g Milchpulver

Das tagliche Proteinpensum ist in der
Regel schnell erreicht, wenn man drei-
mal téglich eine normal portionierte
Hauptmahlzeit isst. Kritisch wird es
erst, wenn Hauptmahlzeiten ausfallen
oder wenn Fleischprodukte oder an-
dere eiweifShaltige Lebensmittel vom
Speiseplan verschwinden. Bei &dlteren
Menschen kann das haufiger vorkom-
men: Appetitlosigkeit, Magen- Darm-
beschwerden, ein verdndertes Ge-
schmacksempfinden durch Einnahme
von Medikamenten, Ekel vor Fleisch,

LET'T EATHEALTHY



Kauprobleme, Schluckstérungen oder
fehlende Motivation fiir sich selbst
einzukaufen und zu kochen sind nur
einige der Griinde dafiir.

Die Empfehlung lautet, mindestens
3 Mal taglich Milchprodukte zu kon-
sumieren (1 Glas Milch, 1 Joghurt, 1
Scheibe Kidse mit Brot ...). Zusidtzlich
sollten 1-2 Mal téglich Fleisch, Fisch
oder Eier abwechselnd gegessen wer-
den, mindestens 150 g pro Tag.

Tipps zum Steigern der Proteinzufuhr:

- das Marmeladenbrot mit Quark bestreichen

- Joghurt als Zwischenmahlzeit bereithalten, am Morgen Milchkaffee, Milk-
shake ...

- Mittagessen: Milchprodukte in der SofSe, als Kdseauflage, im Nachtisch ...

- ein Ei wird von vielen Senioren gerne gegessen und ist ein hervorragender
Proteinlieferant: am Morgen ein Friihstiicksei, in der Suppe, als Omelett,
Pfannkuchen, Quiche ...

- Fleisch muss nicht immer im Mittelpunkt einer Meniiplanung stehen,
Es eignet sich auch gut als Beilage zu Salaten (z.B. gemischter Salat mit
gebratenen Putenstreifen), Eintopf (zum Beispiel Kartoffelsuppe mit
Fleischwurst) oder Gemiisegerichten (zum Beispiel Gemiiseauflauf mit
Kochschinken oder Hihnchenbrust)

- Milchpulver ist relativ geschmacksarm, vielem zusetzbar (Suppe, Joghurt
... und in jedem Lebensmittelgeschéaft erhiltlich

- eine Suppe zum Abendessen, kann durch Zugabe von eiweisshaltigen Pro-
dukten angereichert werden (Milchpulver, Eier, Schinken, Fleisch, Kése
...), damit diese zu einer vollstdndigen Mahlzeit werden. Das EiweifSs wird
nur richtig verwertet wenn es mit der nétigen Energiezufuhr aufgenom-
men wird

- falls verordnet, konnen Proteinpulver (zum Beimischen im Pudding, in
der Suppe ...) und eiweifSreiche Trinknahrungen (Astronautenkost) aus
der Apotheke weiterhelfen

Delphine SCHUMACHER
Diététicienne
Stéftung Héllef Doheem
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Oeufs, cholestérol et plaisir gourmand

«made in Luxembourg» Bon pour la santé!

Peut-on concilier ceuf et taux de cholestérol normal? Avec I'ceuf Columbus produit dans la
ferme de Christophe Arend a Niederwampach, la réponse est OUI!

Grace a une alimentation naturelle des poules, 100% végétale et développée en collabora-
tion avec plusieurs Universités, I'ceuf Columbus est I'ceuf le plus riche en oméga-3 et le plus
pauvre en acides gras saturés du marché. Plusieurs études cliniques indépendantes l'ont
démontré, contrairement aux ceufs standards I'eeuf Columbus contribue au maintien d’un
taux normal de cholestérol. '3

L'eeuf est un aliment avec de nombreuses qualités nutritionnelles reconnues: protéines de
grande valeur biologique, vitamines, minéraux, oligo-éléments, ... Mais c'est aussi une source
de cholestérol, qui ne fait généralement pas bon ménage avec la santé cardiovasculaire. Au
Luxembourg, sept adultes sur dix* ont en effet un taux de cholestérol élevé, facteur de risque
cardiovasculaire. Par ailleurs, la quantité de cholestérol que nous mangeons n'est pas le seul
facteur qui influence le taux de cholestérol dans le sang. Une alimentation trop riche en acides
gras saturés (huile de palme, beurre, etc) augmente également le taux de mauvais cholestérol.

Cholestérol?

Heureusement, il y a l'ceuf Columbus, qui est réellement différent des autres ceufs. Grace a une
alimentation entierement naturelle et 100% végétale, les poules de la ferme Arend pondent
des ceufs Columbus plus équilibrés. Les résultats montrent de fagon trés claire que l'ceuf
Colombus se distingue par sa composition nutritionnelle : moins d'acides gras saturés, plus
d‘acides gras polyinsaturés et surtout une teneur en oméga-3 quinze fois plus élevée que la
moyenne. Méme comparée aux autres ceufs oméga-3 du marché, cette teneur reste au mini-
mum 3 fois supérieure dans l'ceuf Columbus. De plus, ils contiennent environ 15% de choles-
térol en moins que les ceufs ordinaires. Le résultat est cliniquement prouvé: contrairement
aux ceufs standards, I'eeuf Columbus contribue au maintien d’un taux normal de cholestérol! 2

1 ceuf Columbus = + 80% AJR en oméga 3 pour seulement 0,40 €

Oeufs Oméga 3 Oeufs Standards Saumon

Sol, plein air, bio

Qtté 1 3,67 15 40g
Prix 0,40€ 0,95€ 2,65€ - 4,95€ 1,05€

1 ceuf Columbus contient autant d'oméga 3 que 4 ceufs coméga 3» ou que 15 ceufs de tous type de production.
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Une démarche globale et durable

L'ceuf Columbus n'est pas seulement plus sain pour I'homme, puisqu'il sinscrit également
dans une démarche ou le bien-étre des animaux ainsi que la rémunération de I'agriculteur
sont pris en compte. «Les poules Columbus sont élevées au sol, et pas dans des cages», explique
Christophe Arend.

La démarche est aussi sociétale, avec une attention poussée jusqu’aux emballages, qui sont
recyclables et sans chlore pour diminuer I'empreinte écologique.

L'ceuf Columbus est le fruit d'un savoir-faire développé depuis prés de 20 ans, qui profite a la
santé de 'Homme, au bien-étre animal, aux producteurs et a la planéte.

L'ceuf Columbus, bon pour qui?

L'ceuf Columbus est bon pour toute la famille. Avec moins de mauvaises graisses, et plus de
bonnes graisses, les différentes études cliniques ont mis en avant des bénéfices tant pour
les enfants que les adultes ayant des besoins particuliers en oméga 3: Alimentation dés-
équilibrée, femme enceinte, allaitante, adolescent, jeune enfant. >67

Enfin, et ce n'est pas le moins important, I'oeuf Columbus est apprécié aussi pour sa digesti-
bilité et son bon go(t (3 étoiles au concours ITQI primé par des chefs) et on peut en manger
tous les jours.

Les ceufs Columbus sont disponibles dans tous vos magasins Delhaize, Cora, Match, Pall-
Center, Alima, Massen et Food2go au Grand-Duché de Luxembourg.

Pour plus d'informations, contactez nous sur info@belovo.com
Référence

1. Jiang, Z,, Sim, J.S., 1993. Consumption of n-3 polyunsaturated fatty acid-enriched eggs and changes in plasma lipids
of human subjects. Nutrition 9, 513-518.;

2. Prado Martinez, C,, et al., Effects of substituting standard eggs for Columbus eggs in the diet of Spanish postmeno-
pausal female volunteers. Wild Food for Health 125-138.;

3. LALA contribue au maintien du taux normal de cholestérol dans le sang. Leffet bénéfique est obtenu avec une
consommation de 2 g par jour.

4. Organisation mondiale de la Santé - MNT Profils de pays, 2011

5. Cherian, G, Sim, J.S., 1996. Changes in the breast milk fatty acids and plasma lipids of nursing mothers following
consumption of n-3 polyunsaturated fatty acid enriched eggs. Nutrition 12, 8-12;

6. Fakhrzadeh, H., et al., 2005. The effects of consumption of w3 fatty acid-enriched eggs on insulin and CRP. Nutrition,
Metabolism and Cardiovascular Diseases 15, 329-330.

7. Watrin, |, et al., 2002. Effect of the consumption of w-3 fatty acid- enriched eggs on the lipid profiles of adolescents
with hypercholesterolaemia - Proceedings of the 1st International Congress on the Columbus® Concept. Washington
D.C., pp. 179 - 186.

Etudes cliniques indépendantes réalisées sur les ceufs Columbus:

« Cherian, G, Sim, J.S., 1996. Changes in the breast milk fatty acids and plasma lipids of nursing mothers following
consumption of n-3 polyunsaturated fatty acid enriched eggs. Nutrition 12, 8-12;

« Fakhrzadeh, H,, et al., 2005. The effects of consumption of w3 fatty acid-enriched eggs on insulin and CRP. Nutrition,
Metabolism and Cardiovascular Diseases 15, 329-330.
Jiang, Z., Sim, J.S., 1993. Consumption of n-3 polyunsaturated fatty acid-enriched eggs and changes in plasma lipids
of human subjects. Nutrition 9, 513-518.;

« Prado Martinez, C,, et al., Effects of substituting standard eggs for Columbus eggs in the diet of Spanish postmeno-
pausal female volunteers. Wild Food for Health 125 - 138.;
Watrin, 1, et al., 2002. Effect of the consumption of w-3 fatty acid- enriched eggs on the lipid profiles of adolescents
with hypercholesterolaemia - Proceedings of the 1st International Congress on the Columbus® Concept. Washington
D.C., pp. 179 - 186.



| Y(]\ T
AN @ ™

Le secteur agroalimentaire a mis en place une démarche qui permet une bonne
maitrise de la sécurité alimentaire. Le consommateur, en bout de chaine de
cette approche, a aussi sa part de responsabilité pour assurer la consommation
d’aliments sains et strs !

Il ne s’agit pas de désinfecter tout et a tout prix, ni de vivre dans un milieu asep-
tisé car 'organisme a besoin de développer son systéme immunitaire, apprendre
a se défendre et a vivre avec la plupart des bactéries. Cependant, quelques
régles de base et ensuite beaucoup de «bon sens», permettent d’éviter les
microbes pathogeénes indésirables. En deux mots, il s’agit de:

- repérer ce qui est dit «sale» afin de préserver ce qui est dit «propre» ou «a
risque» (personnes, aliments, ustensiles, milieu, méthode de travail);

- éviter les contacts entre ce qui est «propre» ou «a risque» et le «sale»
afin d’éviter les «contaminations croiséesy;

- réduire les risques: nettoyer, séparer, couvrir, éviter les températures
entre 10 et 65°C et ’humidité pour les aliments (cuisson ou refroidisse-
ment).

: Les personnes «a risque»:

. Il s’agit des personnes agées, des bébés, des enfants en bas age et des per- :
. sonnes atteintes d’'une maladie chronique. :



: Exemples d’aliments «a risque» ou sensibles: \-//

- Les bactéries aiment les aliments riches en protéines: les viandes, vo- :
. lailles, poissons, oeufs, le lait, les yaourts, les crémes, ... les crudités, les :
: denrées qui ne seront pas cuites avant d’étre consommées ...

Au supermarché, il est utile de terminer les courses par les aliments qui
doivent rester le moins longtemps a température ambiante comme les produits
réfrigérés et surgelés et de remplir son caddie et les sacs de maniére a ne pas
écraser les aliments fragiles. I’idéal est de mettre les aliments dans des sacs
isothermes, surtout en cas de forte chaleur et de revenir rapidement au domi-
cile pour ranger les denrées alimentaires !

A la maison... la maitrise des risques commence par un stockage optimal en ce
qui concerne I’endroit, la température, ’'emballage et les contacts entre denrées
ou éléments «sales».

Réfrigérateur

Le froid ne tue pas les germes®, il ralentit leur multiplication. Il est donc impor-
tant que les aliments soient de bonne qualité au départ et que les manipula-
tions ne favorisent pas la multiplication bactérienne (voir regles d’or). Le mode
d’emploi du réfrigérateur donne les zones de froid prévues pour conserver les
aliments aux températures indiquées sur 'emballage. Retirer les emballages
inutiles et ne pas charger le réfrigérateur. “germes = bactéries = microbes
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Exemples d’éléments considérés comme «sales»
ou susceptibles de contaminer la nourriture:

Le linge de cuisine souillé et humide ou non renouvelé (éponges, chiffons, :
torchons, essuies de vaisselle ou pour laver les mains); la poubelle, les :
mains sales ou souillées entre deux taches différentes, aprés un éternue-
ment, aprés avoir gratté son nez ou ses cheveux, apres avoir fumé (salive),
s’étre mouché ..., aprés avoir manipulé des aliments; le sol, les animaux,
les mouches, les plantes; les ustensiles et électroménagers utilisés et res-
- tant a température ambiante; certains aliments comme la coquille d’oeufs,
. les 1égumes non nettoyés, les aliments non frais ou dont la date limite de
- conservation (DLC) est dépassée.

Denrées séches (ex. farine, pates...) ou en conserve

Respecter les conditions précisées sur ’emballage, éviter de laisser les aliments
ou les boissons devant une fenétre au soleil, a une température élevée ou dans
un endroit humide.

La cuisine est un lieu multifonctionnel et de passages fréquents qui
nécessite des plans de travail propres réservés aux activités culinaires
durant la préparation des aliments ... Il convient d’étre vigilant afin de ré-
duire le risque de véhiculer les bactéries et autres contaminants en séparant
les taches dans le temps et/ou a des endroits différents.




Reégles d’or

Pour conclure, repérer les éléments dits «sales» et les aliments ou les per-

sonnes a risques et donc plus fragiles (les personnes agées, les bébés ...) ,

éviter les contacts entre le propre et le sale et ne pas oublier de:

- Se laver régulierement et correctement les mains

- Prévoir et renouveler les essuie-vaisselles et essuie-mains ou utiliser du
papier absorbant a usage unique.

- Nettoyer les ustensiles, électroménagers, planches de découpe et plans de
travail avant et aprés chaque changement de tache

- Préparer a des moments ou a des endroits différents, les produits cuits et
les crus

- Vérifier et jeter les aliments dont la DLC (date limite de consommation) est
dépassée

- Un aliment décongelé ne doit jamais étre recongelé

- Couvrir les plats et les restes par des films plastiques, des boites hermé-
tiques ... et les placer rapidement au réfrigérateur

- Chauffer au-dela de 63°C a cceur. La nourriture ne doit pas rester entre 7°C
et 63°C, températures idéales aux bactéries pour se multiplier!

- Ne pas consommer, ni garder au réfrigérateur plus de 48 heures les ali-
ments préparés ... Souvent les bactéries ne se voient pas!
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: DLC - ou date limite de consommation: A consomer avant le ..., date aprés
- laquelle la denrée ne doit plus étre consommée pour une question de
- sécurité (elle est présente sur la viande, le lait, le yaourt ...)

. N.B.: une petite exception pour un yaourt conservé dans les régles de l'art et -
: dont la DLC est dépassée de quelques jours pourrait étre consommé par une :
: personne en bonne santé ou non «a risque».

Si ’emballage est ouvert, cette date n’est plus valable! Elle est considé-
: rablement raccourcie: elle va dépendre de l’aliment, de sa manipulation :
. et de son moyen de conservation ou stockage. Exemple: une bouteille de lait :
- dont la DLC expire dans 3 mois, une fois ouverte et remise au frais, la bou- :
- teille doit étre consommée dans les jours qui suivent.

- DLUO - ou date limite d’utilisation optimale: A consommer de préférence
. avant le ..., date aprés laquelle la denrée peut encore étre consommée -
- (Exemple DLUO sur des conserves, des spaghettis, des biscuits). La qualité -
- organoleptique (aspect, croquant, goit ...) n’est peut-étre plus la méme mais
- le produit peut encore étre consommé par des personnes en bonne santé. Il :
- est cependant préférable de consommer les aliments avant la DLUO. :

Si ’'emballage est ouvert, cette date n’est plus valable! Elle est considé- :
. rablement raccourcie: elle va dépendre de I'aliment, de sa manipulation :
- et de son moyen de conservation ou stockage. Exemple: une conserve de :
. haricots ouverte et mise au réfrigérateur aprés avoir transvasé son conte- :
- nu dans une boite hermétique non métallique pour le conserver, doit étre
- consommée dans les jours qui suivent. En ce qui concerne un paquet de riz
- sec ouvert, il se conserve encore plusieurs semaines s’il est refermé.

Vérifier I'intégrité de ’'emballage au magasin et éliminer les emballages -
déchirés, ouverts ... et les boites de conserves rouillées, gonflées ou avec :
des bosses.

Francoise KINSOEN

Diététicienne - Qualiticienne-spécialisée en gériatrie
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Variation des arébmes
pour une meilleure observance

VANILLE
TRICIA

BANANE

mmmmm Chaque gorgée est une gorgée de prise. C'est pourquoi il existe Fortimel® Compact.
Différentes études prouvent que Fortimel® Compact présente une meilleure
observance qu'une alimentation a boire (standard) de 200 ml. *? L v

S | 3 variation peut également améliorer 'observance et réduire I'ennui lié aux gotts. °*

Fortimel® Compact est disponible en 6 goats : vanille, fraise, moka, banane, chocolat et neutre.

Fortimel® Compact, pour une meilleure observance.

Références : 1. Lombard K et al. J Nutr Health Aging 2014; 18(7):649-53 2. Hubbard GP et al. Proc Nutr
Soc 2010; 69:E164. 3. Volkert D et al. Clinical Nutrition 2006; 25; 330-360. 4. Zandstra EH et al. Appetite

Contactez Nutricia Advanced Medical Nutrition.

070/222.307
medical.nutrition@nutricia.be

www.nutriciamedical.be

2000; 35: 113-119.
Vous souhaitez plus d'informations ? rl N u I R I C I A

Advanced Medical Nutrition
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VON ZUCKER UND ANDEREN
SUSSEN ALTERNATIVEN

Ein erhohter Zuckerkonsum wird mit
einem Anstieg von Fettleibigkeit und
Diabetes Typ 2 in Verbindung ge-
bracht. Die Empfehlungen der Welt-
gesundheitsorganisation (WHO) sind
deshalb, die ,freien Zucker” auf 5%
der tédglichen Energiezufuhr zu be-
schrianken, bis 2015 lag diese Hochst-
grenze bei 10%.!

: 5% freie Zucker pro Tag ... in

- Gramm pro Tag umgerechnet

- Fiir einen Erwachsenen mit einem
. taglichen Kalorienbedarf von 2000 :
. kcal bedeutet dies 100 kcal die von :
- freien Zuckern geliefert werden :
© diirfen. Dies entspricht 25 Gramm :
- Zucker. Das Maximum sollte 50 g
. freie Zucker pro Tag nicht iiber- :
- schreiten (10 %).

Eigentlich wiren SiifSstoffe ja dann
ein guter Zuckerersatz: Sie enthal-
ten kaum Kalorien, machen nicht
dick und beeinflussen den Blutzu-
cker nicht. Wer jedoch auf Alterna-
tiven zum Zucker ausweichen will,
sollte iiber deren Eigenschaften gut
Bescheid wissen, denn ihre Verwen-
dung ist umstritten.

Was sind SiifSstoffe?

Das sind kiinstlich hergestellte oder
natiirliche Verbindungen. Sie besitzen
eine hohe Siiffkraft und dienen daher
als Zuckerersatz in Lebensmitteln. Der
entscheidende Unterschied: Zucker
liefert pro Gramm vier Kalorien, Siif3-
stoffe sind fast kalorienfrei. Im Gegen-
satz zu Zucker ist die SiifSkraft aber bis
zu 3.000 mal hoher. Bereits eine kleine
SiifSstoff-Tablette entspricht der Kraft
eines Teeloffel Zuckers.

Sind Siifdstoffe
gesundheitsschidlich?

Immer wieder tauchen Studien auf,
die vor den Risiken von SiifRstoffen
warnen. Die kiinstlichen StifSmacher
sollen Kopfschmerzen und Allergien
fordern oder sogar Krankheiten wie
Epilepsie oder Krebs. Bislang gibt es
keinen Beleg dafiir, dass Siifsstoffe in
haushaltsiiblichen Mengen schid-
lich sein konnen. Zur Sicherheit ha-
ben Experten sogenannte ADI-Werte
festgelegt. Die Abkiirzung ADI steht
fiir ,Acceptable Daily Intake®, oder
maximale erlaubte Tagesdosis (in
Milligramm pro Kilo Korpergewicht
ausgedriickt).

freie Zucker = alle Zucker, die den Lebensmitteln vom Hersteller bei der Zubereitung oder vom Verbraucher
zugefiigt werden plus Zucker, der natiirlicherweise in Honig, Sirup und Fruchtsaften vorkommt

b
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Fordern Siif3stoffe
Gewichtsprobleme?

Diese Frage wird kontrovers disku-
tiert. Aus Tierexperimenten gibt es
zum Beispiel Hinweise, dass Siifsstoff
Gewichtsprobleme fordert. Forscher
vermuten unter anderem, dass ,fal-
sche® Signale ans Gehirn geschickt
werden, die daraufhin die Nah-
rungsaufnahme steigern. Aber keine
seriose, am Mensch durchgefiihrte
Studie, mit grofSer Teilnehmerzahl,
konnte dieses Phanomen beweisen.

Was aber zihlt, ist die aufgenomme-
ne Kalorienmenge denn:
,»Mit Siifstoff gesiifSt“ bedeutet
nicht ,,kalorienfrei”!

Wer von einem mit SiifSstoff gesiifs-
ten Dessert gleich die doppelte Por-
tion isst, nimmt auch die doppelte
Kalorienmenge auf. Wer also glaubt,
bei Produkten, die mit Siif$stoff ge-

GUIDE PRATIQUE LUXEMBOURGEQLS DE LA NUTRITION

siifst sind, ungehemmt zugreifen zu
diirfen, darf sich iiber eine Gewichts-
zunahme nicht wundern.

Wie kann ich auf natiirliche
Weise meinen Zuckerkonsum
einschrianken?

*Wihlen Sie Nahrungsmittel die so
wenig wie moglich verdndert wur-
den: Naturjogurts anstatt Fruchtjo-
gurts, weifSe Milch anstatt Schoko-
milch...

«Es ist immer besser selbst nach zu
zuckern oder Friichte oder Kakao
beizumischen.

«Wihlen Sie einfache Lebensmittel
mit einer kurzen Zutatenliste:

einfache Trockenkekse anstatt
schokoladenen, gefiillten oder
glasierten Keksen

einfache Miisliflocken besser als
»Knusperflakes“ oder Schoko-
Flocken



+«Wihlen Sie kleine Portionen und «Im Allgemeinen sollten Sie Fertig-

Verpackungen
*Bevorzugen Sie Wasser den Limo-
naden und Saften

Einige SiifSungsmittel in Kiirze ...
In der EU zugelassene Siifdstoffe

produkte oder verarbeitete Produk-
te aus dem Handel meiden und sich
fiir die ,hausgemachte® Version ent-
scheiden.

Name relative SiifSkraft Bemerkun
(Saccharose = 1) g

Acesulfam (E 950) 130 - 200 Wird generell mit anderen
Siifungsmittel gemischt und
ist dadurch in kleinen Dosen
effektvoll.

Aspartam (E 951) 400 Meistuntersuchte
Siifungsmittel.

Sollte nicht erhitzt werden!

Aspartam-Acesulfam- 350

Salz (E 962)

Cyclamat (E 952) 30-50 Niedriger ADI-Wert,
besonders bei Kindern
schnell erreicht .

Neohesperidin (E 959) 400 - 600

Neotam (E 961) 7.000 - 13.000

Saccharin (E 954) 300 - 500 Bitterer Nachgeschmack

Sucralose (E 955) 600 Sehr stabil, eignet sich gut

Steviosid (Stevia) (E 960) 250 - 300

zum Kochen und Backen
(existiert in kristalliner
Puderform).

Wird aus einer Pflanze
gewonnen.

Sehr stabil, eignet sich gut
zum Kochen und Backen
(existiert in kristalliner
Puderform).

Hat einen starken Eigen-
geschmack (Lakritz).

Thaumatin (E 957) 2.000 - 3.000

LET'T EATHEALTHY



Neben den Siifsstoffen, gibt es auch
sogenannte Zuckeraustauschstoffe,
meist Zuckeralkohole (Polyole), die
auch nattirlich in Lebensmittel vor-
kommen. Sie haben ebenfalls weni-
ger Kalorien als Zucker selbst, aber
trotzdem viel Masse und eignen sich
daher besonders gut zum Kochen
und Backen. Sie sind zahnfreundli-
cher, weil sie keine Karies begiins-
tigen. In grofSen Mengen konnen sie
jedoch abfiihrend wirken.

Zu den Zuckeraustauschstoffen zihlen:

« Sorbit/Sorbitol (E 420) - wird nicht von jedermann gut vertragen (Blahungen,
Bauchschmerzen, Durchfall ...)

» Mannit/Mannitol (E 421)

« Maltit/Maltitol (E 965) - wird oft als Zuckerersatz in Lebensmittel “ohne
Zucker” eingesetzt (Schokolade, Kekse, Marmelade ...)

« Lactit/Lactitol (E 966)

« Xylit/Xylitol (E 967) - auch Birkenzucker genannt, wirkt anti-kariogen
und wird deshalb in zahnpflegenden Kaugummis eingesetzt

« Erythrit/Erythritol (E968) - wird oft in Verbindung mit Stevia gebraucht,
sehr gut verdaulich, nicht so stark abfiihrend

« Isomalt (E 953)

» Tagatose (E 963) - kein Polyol, Ausgangsprodukt ist Milchzucker

Benotigen Sie mehr Infos iiber Zucker, Siif$stoffe und Diabetes?

| | _ S

e £ ~— , ALD - Maison du Diabete :

_ ) © 143, rue de Muhlenbach :
Maison du L-2168 Luxembourg

lDiabéte ~ Té:485361 - www.ald.lu

Sylvie PAQUET
Diététicienne
Maison du diabéte
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Publi-reportage

LE YAOURT: @ nsTiTUT DANONe
PLUS QU'UN ALIMENT ORDINAIRE! ~—  LalNutition pour a Santé

Pour la «Chair Yoghurt» 2016 I'Institut Danone a invité le Pr Angelo Tremplay, du Département de Kiné-
siologie de I'Université de Laval, Canada, réputé pour son expérience dans la recherche reliant santé et
yaourt.

Il a été suffisamment prouvé que I'épidémie de diabete de type 2 actuelle est en relation avec |'épidémie
d'obésité concomitante. Parmi les facteurs de risque pour ces deux maladies, les produits laitiers et le
calcium semblent jouer un réle important.

Consommation de calcium et perte de poids

La premiere étude clinique', mise sur pied pour déterminer I'impact de suppléments en calcium sur le
poids et la quantité de graisse corporelle, recruta des personnes obeses avec une faible consommation
de calcium (500-600 mg/j). Pour tous le régime comportait une restriction calorique de 500 kcal/j. La plus
grande perte de poids et de graisse corporelle a été observée dans le groupe recevant des suppléments de
calcium de 1200 a 1300 mg/j sous forme de produits laitiers: -11,07 kg et -7,16 kg versus -8,58 kg et -5,61
kg dans le groupe recevant la méme quantité de calcium par jour sous forme de suppléments, suggérant
que les produits laitiers contiennent plus que du calcium pour expliquer I'impact sur le bilan énergétique.’

Dans une autre étude?, les suppléments de calcium étaient consommés plus spécifiquement sous forme
de yaourt, ce qui contribua a une réduction significativement plus importante en graisse abdominale, ainsi
que du tour de taille et de la pression artérielle diastolique.

Calcium et contrdle de I'appétit

Iy a les hypotheses glucostatique, lipostatique, thermostatique, aminostatique pour le contrdle de I'appé-
tit. Le Pr Tremplay y ajoute I'hypothése «calcium spécifique», suite a I'observation d'une surconsomma-
tion de calcium par des rats privés de calcium précédemment. L'hypothése fut confirmée dans une étude
clinique® randomisée, en double aveugle, incluant des femmes obéses avec une faible consommation de
calcium, recevant soit un placebo soit des suppléments de calcium et de vitamine D. La perte de poids
était 4 fois plus importante chez les femmes supplémentées que chez les contrdles. Et curieusement, leur
consommation en lipides était significativement réduite.

L' effet d'un super-yaourt

Dans I'objectif de réduire I'apport calorique, le Pr Tremblay et son équipe ont créé un super-yaourt, avec
comme seule différence avec un yaourt normal un rapport caséine/protéine de lactosérum réduit (1,5:1
versus 2,8:1 dans le yaourt normal). Grace a cette proportion plus élevée de protéine de lactosérum, le
yaourt est plus vite digéré avec comme conséquence une biodisponibilité plus rapide, ce qui en théorie
doit accélérer la sensation de satiété. «Les résultats sont spectaculaires», explique le Pr Tremblay. «Les
individus ayant regu un snack au yaourt avec une proportion de protéine de lactosérum plus importante
mangeaient presque 200 kcal en moins lors du lunch suivant, tout en ayant une sensation de faim réduite®.»

Références:

' Zemel MB et al. Calcium and dairy acceleration of weight and fat loss during energy restriction in obese adults. Obes Res.
2004;12(4):582-90.

2 Zemel MB et al. Dairy augmentation of total and central fat loss in obese subjects. Int J Obes (Lond). 2005;29(4):391-7.

® Major GC et al. Calcium plus vitamin D supplementation and fat mass loss in female very low-calcium consumers: potential
link with a calcium-specific appetite control. Br J Nutr. 2009;101(5):659-63.

* Doyon CY et al. Acute effects of protein composition and fibre enrichment of yogurt consumed as snacks on appetite sensa-
tions and subsequent ad libitum energy intake in healthy men. Appl Physiol Nutr Metab. 2015;40(10):980-9.
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RDRE DU POIDS
SANS ?

La personne qui souffre d’une forte surcharge pondérale (obésité), a souvent
suivi tous les régimes possibles avec comme résultat un poids de plus en plus
élevé. La frustration et la culpabilité qui s’en suivent ménent vers le fameux
syndrome yoyo, souvent accompagné de troubles du comportement alimentaire.
De nombreuses études montrent que ces régimes sont inadaptés a I'obésité. Le
manque de volonté du patient n’est pas en cause, ’origine de ’obésité est multi-
ple: I’ alimentation, le manque d’activité physique, mais aussi le mode de vie, le
vécu, le stress, la génétique .... influencent la prise de poids.

Une autre prise en charge
de I’obésité

Kinésithérapeute
Comme les causes de I'obésité sont sophuoiogds
multiples, la prise en charge des
patients doit étre globale et indivi-
dualisée. Au Centre de I’Obésité Patient

de MONDORF Domaine Thermal,
I’équipe des professionnels de la
Santé, spécialisée dans 1’obésité, a
intégré I’Education Thérapeutique
Patient (ETP) dans sa facon de tra-
vailler:

.............................................................................

L’Education Thérapeutique pour le patient obese:
Apprendre a mieux gérer les difficultés face a la perte de poids

au quotidien, devenir autonome dans ’'amélioration de son état
de santé et de sa qualité de vie.

.............................................................................

Le patient au centre des préoccupations de I’équipe de thérapeutes

Tout au long du parcours éducatif du patient, les thérapeutes échangent,
croisent leur regard sur les problémes, les ressources et les doutes du patient,
dans le but de lui proposer la thérapie la mieux adaptée.
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Le parcours éducatif du patient

Cette prise en charge globale n’est pas seulement axée sur la seule perte pon-
dérale, mais vise, pas a pas, par une démarche structurée, un changement de
comportement progressif sur le long terme:

> Les problemes et les besoins du patient

Lors d’un entretien avec le patient, le thérapeute est a I’écoute des problémes
du patient et recueille les données nécessaires a sa bonne compréhension. Il
n’impose pas au patient mais trouve avec lui ce qui lui convient le mieux en
fonction de ses besoins, de son expérience, de ses valeurs. C’est le patient qui
est ’expert de son vécu.

> Les apprentissages du patient

Lors des séances éducatives les théra-

peutes aident le patient a acquérir les

compétences de base dont il a besoin.

Tous utilisent un langage commun, @i Sopheslopie
. . . . pect X

des informations identiques sont

. ; edical
traitées sous I’angle de vue de chaque s

) Education’
domaine. 2 Y
, _nutritionnella
Les messages recus sont plus cohé- e Activité
rents et le patient pourra mettre ce Shiie

nouveau savoir et savoir-faire plus
facilement en pratique a la maison.

Exemples d’apprentissages du patient

- Expérimenter une alimentation différente: faire des choix santé conscients,
manger a sa faim et découvrir de nouvelles saveurs

- Intégrer plus facilement les connaissances dans son quotidien: visite du
supermarché, atelier nutrition repas rapide, ...

- Augmenter progressivement I’effort physique, découvrir ses bienfaits et
(re)découvrir le plaisir de bouger

- Prendre conscience du réle des émotions sur le comportement alimentaire
- Renforcer son estime de soi, sa motivation a long terme

- Développer des stratégies qui lui permettent de réagir autrement qu’en
mangeant lorsqu’il se sent triste, seul, ...

- Connaitre les liens qui existent entre obésité et diabete, maladies cardio
vasculaires, ...

il LET'T EATHEALTHY



> La progression du patient

Lors d’un entretien en individuel le thérapeute ensemble avec le patient me-
sure la progression du patient. C’est un moment privilégié pour valoriser les
transformations, redéfinir ce qui reste a apprendre, dans le respect du rythme
d’apprentissage du patient.

> Les renforcements du patient

Suite a un programme de base le patient bénéficie d’un programme indivi-

dualisé pour mieux ancrer ses nouvelles habitudes et pour rester motivé a

long terme. Le but est aussi d’approfondir et de consolider ses compétences

acquises en fonction de ses besoins et de devenir autonome dans la gestion de
sa démarche de santé.

Lis MULLER

Diététicienne spécialisée en

Education Thérapeutique du Patient

Mondorf le Domaine Thermal

_”~
www.naturata.lu
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~ Adresses recommandeées

RESTAURANTBIOLOGIQUE
SALONIDENHE

www.casafabiana.lu

Manoir Kasselslay

Notre Restaurant vous propose une cuisine de
terroir autour de produits biologiques.

Diverses formules de menus ainsi quune carte
saisonniere variée avec aussi une large sélection
de mets végétariens vous y sont proposés.

Tres attentifs au bien-étre et a la santé de nos
clients, une attention particuliere est portée aux
probléemes d’intolérances alimentaires et personnes
allergiques (gluten, lactose ...).

Maison 21 « L-9769 RODER/CLERVAUX
Tél.: (+352) 9584 71
contact@kasselslay.lu
www.kasselslay.lu

GLOW

meal by meal

WHERE COFFEE CORNER MEETS BAKERY MEETS HEALTH FOOD

CUISINE VEGETARIENNE ET VEGETALIENNE,
PETIT-DEJEUNER, LUNCH, BRUNCH.

2, RUE XAVIER DE FELLER - L-1514 LUXEMBOURG
GLOW-FOOD@HOTMAIL.COM - TEL.: 26 29 63 39

RESTAURANT

GriMouGi

NOS HEURES D’OUVERTURE:
Lundi: 11h30-14h00 / 18h00-22h00
Mercredi: 11h30-14h00 / 18h00-22h00
Jeudi: 11h30-14h00 / 18h00-22h00
Vendredi: 11h30-14h00 / 18h00-22h00
Samedi: 18h00-22h00
Dimanche: 11h30-14h00 / 18h00-22h00

34, rue du Pont
L-6471 ECHTERNACH

Tél: +352 72 00 26

WWW. gl’i mo llgi .com




Adresses recommandées

PARC

Restaurant-Brasserie
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1, rue de la Forét
L-3471 DUDELANGE
Tél.: 51 99 90
Fax: 51 16 90
info@ restaurant-parcleh.lu
www.restaurant-parcleh.lu

Production de pates biologiques
artisanales a Sprinkange

MADE I
LUXEMBOURS

Heures d'ouverture de notre magasin :
chaque samedi de 09h30 a 12h30

DUDEL MAGIE Sarl | de la Crc 4998 Sprinkange
Tél: 691 370 886 | email: andud lu| www.dudelmagie.lu

Bakhaus

Oiko

ére Bio-Backer

Bicdiversiteéits-Breut

An eisem Biodiversitéits-Brout verbake mir Bio-Miel
aus Létzebuerg an aus der Groussregioun. Dat ass
eise Baitrag fir d'Erhale vun der Emwelt an der Aarte-
villfalt op eise Wisen a Felder.

Mat dem Kaf vun désem Brout énnerstétzt
Dir d'Institut fir Biologésch Landwirtschaft an
Agrarkultur Létzebuerg a.s.b.l. (www.ibla.lu)

mat 10 Cent pro Brout.

D'OIKO Bakhaus baakt nach vill
aner gutt Bio-Produkter. Dés fannt
Dir bei NATURATA an aner gutt Bio-
Fachgeschafter.

OIKO-Bakhaus S.ar.|  L-5365 Munsbach
info@biobaecker.luswww.biobaecker.lu

= 3 3"0

LETZEBUERG




RUITS ETLEGUMES
S0US-ESTIMES CHEZLES SPORTES

Un sportif de haut niveau nécessite
un apport en énergie adapté pour
progresser lors des entrainements et

réaliser des performances maximales
en compétition. Par conséquent, le
focus repose souvent sur les glucides
et protéines, pendant que les fruits et
légumes sont un peu perdus de vue.

Rappeler I'importance de ce groupe -
d’aliments, déclenche au plus un sou-

pir énervé chez I’athléte. Il est certain

que les apports énergétiques et pro-

téiques sont a cibler en premier, pour-

tant, il y a des arguments pour cibler

les fruits et 1égumes dans les menus

d’un sportif.

Les «5 a day»

aussi pour les sportifs

Cing portions de fruits et Iégumes par

jour sont bénéfiques pour la santé, .
jusque-la rien d’inconnu pour la plu-

part d’entre nous. Ils apportent non - ‘
seulement des vitamines et minéraux —
indispensables mais sont aussi riches _./ . g
en fibres, antioxydants et autres com-

posés secondaires. Ils aident a main- ’—/‘

tenir I’équilibre acido-basique chez
I’athlete avec une consommation
élevée en protéines par exemple en
phase d’entrainement de muscula-
tion. Des études récentes présentent




des nouveaux aspects: les fruits et
légumes ont des effets positifs sur la
régénération musculaire.

Fruits et légumes: récupération
plus rapide et moins de douleurs
musculaires

GUIDE PRATIQUE LUXEMBOURGEOLS DE LA NUTRITION

Les entrainements intenses sont a
l’ordre du jour des sportifs et consti-
tuent un stimulus indispensable pour
progresser; le défi est de récupérer
rapidement avant le prochain effort.

Des études pour analyser Iinfluence
de fruits et légumes sur les muscles
ont été réalisées avec des sportifs ou
étudiants en sciences du sport et des
groupes témoins de controle. Les ré-
sultats concordent: le rétablissement
de la force musculaire aprés un exer-
cice intense est plus rapide chez les
groupes qui ont consommé des fruits
ou légumes avant et/ou apres l’exer-
cice comparés au groupe témoin . En
plus, la douleur musculaire ressentie
aprés leffort est diminuée chez la
plupart des probants des groupes sous
fruits et légumes une étude montre
méme que la perte de force muscu-
laire est moins importante avec jus
de cerise griotte (-4% de la force) par
rapport au groupe témoin (-22% de la
force) .

Les études utilisent des fruits et
légumes courants, frais ou conge-
lés, souvent préparés sous forme de
jus pour des raisons pratiques: jus
de betterave, jus de pasteque, jus de
griottes, des myrtilles, etc. Les quan-
tités sont abordables avec 250-500 ml
de jus ou 200 g de fruits frais prépa-
rés en smoothie.

Intérét des fruits et légumes entiers
11 est certain que la consommation de
fruits et légumes ne permet pas d’évi-
ter les 1ésions et courbatures muscu-



laires qui sont causées par l'activité
physique. Mais regagner la force plus
rapidement et ressentir moins de
douleur, sont deux arguments perti-
nents pour le sportif d’évaluer son ap-
port journalier en fruits et légumes.
Evidemment, cette mesure est com-
plémentaire a la physiothérapie et a
la régénération active. A noter que
les mémes résultats positifs ne sont
pas obtenus avec des substances ou
produits isolées, hautement dosées,
telles que vitamines C ou E seules; les
fruits et Iégumes en tant qu’aliments
sont a privilégier. Contrairement a
certains suppléments ou complé-
ments alimentaires «pour sportifs»
il y a peu de risque de contamination
avec des substances interdites par la
WADA (World Anti-Doping Agency)
avec des fruits et légumes.

Fruits et légumes dans ’assiette
des athlétes

En tenant compte qu’ils sont une
source importante de vitamines et
minéraux, qu’ils soutiennent la ré-
génération et qu’ils n’ont pas d’effet
négatif sur ’'entrainement et la santé,
les fruits et légumes méritent plus
d’attention de la part des sportifs.

En pratique:

 ’Organisation Mondiale de la Santé
recommande un minimum de 400 g
de fruits et légumes par jour, sans
recommandation spécifique pour les
sportifs. Vu les données des études,
il est bien de consommer une partie
sous forme de cerises de griotte, jus
de betteraves, de pastéques, de myr-
tilles.

Idéalement, il faut varier les sortes
et les couleurs et choisir des pro-
duits de saison.

La restauration dans les structures
pour athletes, les internats et les
écoles doivent proposer des fruits
et légumes a chaque repas et aider a
atteindre le minimum de 5 portions
par jour.

Myriam JACOBS

Diététicienne

La bibliographie pour cet article peut étre
consultée sur www.andl.lu

LET'T EATHEALTHY
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Panelux, savoir-faire et tradition

«MADE IN LUXEMBOURG»

Panelux est une entreprise familiale qui est
née de la fusion des 3 grandes boulangeries
Luxembourgeoises: la Boulangerie indus-
trielle de Gilsdorf S.A. anc. Joe Fischer, la
FAPRAL S.A. et la Panelux S. Aen 1971.

Engagement et écologie

Engagement envers son personnel, ses
clients et ses consommateurs; procédés
de production intelligents et performants;
développement au go(t du jour des produits;
tels sont les facteurs qui conferent a l'en-
treprise un succes au-dela des frontiéres.
Lesprit écologique est une autre force de
l'entreprise qui donne une grande impor-
tance a l'utilisation de produits du terroir ou
biologiques.

Qualité du Grand-Duché

Panelux recourt a des matiéeres premiéres de
1¢r choix pour avoir une gamme de produits
de qualité supérieure. La farine est produite
a 100% au Luxembourg et dans ce sens,
Patrick Muller, administrateur délégué, ex-
plique: «nous sommes exigeants sur la qua-
lité du blé et nous soutenons les producteurs
locaux qui respectent le cahier des charges
strict de qualité des produits du terroir».

De méme, sur les matieres premiéres saison-
niéres comme les fraises, Panelux développe
et met en avant des actions qui consistent a
utiliser des fraises locales pour la production
de tartes.

Ces actions saisonniéres ont connu un grand
succes aupres des consommateurs. Patrick
Muller et son équipe réfléchissent active-
ment a des projets similaires pour le futur.

Evolution des produits et

procédés de production

Au cours des années, Panelux a continuel-
lement cherché a améliorer les procédés de
production et élargir la gamme de produits
pour les adapter aux attentes des clients.
Ainsi des produits traditionnels, comme

la creme au beurre, gardent leur place et
d’autres produits tels que la mousse par
exemple, sont en plein essor. Au niveau des
processus de production, la pate du pain par
exemple observe des périodes de repos de
plus en plus longues, ce qui permet de déve-
lopper davantage de godt.

Selon Patrick Muller, il y a encore du poten-
tiel de développement en ce qui concerne les
pains, notamment les pains complets, qui
figurent déja dans l'offre actuelle, mais dont
ladoption parmi les consommateurs peut
encore étre améliorée. «On va essayer de
sensibiliser nos clients, par exemple en pro-
posant des pains avec différentes teneurs en
farine compléte pour les initier peu a peu».

Le pain fait partie d'une

alimentation équilibrée

Le pain doit aujourd'hui faire face aux ten-
dances du low carb et aux idées recues
comme «le pain fait grossir». Patrick Muller
souligne qu’il soutient l'idée de manger a bon
escient et il préconise et conseille une ali-
mentation équilibrée et variée, adaptée aux
besoins individuels plutdt que des régimes
restrictifs. «Manger du pain, on ne s’en lasse
pas», ajoute monsieur Muller, «avec l'excep-
tion évidemment des intolérances au gluten
sur indication médicale de suivre un régime
sans gluten».



N

Depuis toujours le pain fait par-
tie des aliments qui constituent la
base de ’alimentation de toutes les
civilisations en raison de sa valeur
nutritionnelle, de son prix modéré
et de la simplicité d’utilisation culi-
naire de son principal ingrédient,
les céréales. C’est un symbole de
partage et de convivialité. Il est
surtout I’ceuvre du boulanger qui
faconne la pate pour reproduire jour
aprés jour son goit authentique et
inimitable.

Mais comment remplacer le pain
classique quand on recoit le dia-
gnostic de la maladie cceliaque (in-
tolérance au gluten)? Les céréales
comme le blé, l'orge, le seigle et
I’épeautre sont a exclure de I’'alimen-
tation a cause du gluten. Le gluten
est constitué de protéines (gluté-
nine et gliadine), un type spécifique
de protéines de blé. La gliadine fait
partie des prolamines, la gluténine
appartient au groupe de glutélines.
L’ensemble de prolamines et glu-

N COMPOSANT D BAS
NTATION

télines de ces céréales causent des
dommages aux personnes atteintes
de la maladie cceliaques ou de la
sensibilité au gluten. Le mais, le riz
et le millet, qui font partie des cé-
réales ne seraient pas toxiques pour
les malades coeliaques.

Nous entendons par un bon pain un
produit de boulangerie avec un large
volume, une mie homogéne, une
crolite croustillante et qui se laisse
trancher facilement sans s’émietter.

Comment obtenir ce résultat pour
un pain sans gluten? La clé de succes
d’un bon pain est le gluten contenu
dans les farines de base. Les bou-
langers savent que le gluten rend la
farine panifiable.

On peut utiliser les pseudo-céréales
qui sont des graines contenant de
I’amidon, ressemblant aux céréales
mais n’appartenant pas a la famille
botanique des graminées. Les plus
connues sont le sarrasin ou blé noir,
le quinoa et l’amarante. D’autres

LET'T EATHEALTHY



variétés de pain sans gluten existent
dans le monde: Pensons a la tortilla,
base des repas mexicains, le pain
le plus emblématique du Mexique,
I’injera produit avec de la farine de
teff qu’on retrouve en Ethiopie ou
encore le Chikwangue qui est a base
de farine de manioc et qu’on mange
au Congo.

GUIDE PRATIQUE LUXEMBOURGEOLS DE LA NUTRITION

Faire du pain sans gluten

Il reste quelques particularités a
respecter lors de la préparation du
pain sans gluten, mais si on y tient
compte pendant la manipulation, il
n’y a aucun obstacle a savourer un
bon pain. Son goflt est légérement
différent et son aspect reste souvent
plus dense.



Voici quelques conseils:

« pesez tous les ingrédients a I’aide d’une balance digitale,
« utilisez des mélanges de farines sans gluten,

« les ingrédients secs, doivent étre a température ambiante,

« les farines sans gluten nécessitent plus de liquide que les farines conte-
nant du gluten, et le liquide doit étre tiede,

« les farines ont une macération prolongée; si vous désirez pétrir la pate
aprés la macération, veuillez enlever 10 a 20 % de la farine pesée et mettre
de coOté; apres le temps de repos incorporez-la a la pate, jusqu’a ce que la
pate ne colle plus,

» le vinaigre de cidre aide a activer la levure,

« privilégiez des petits moules a pain,

« préchauffez le four, chaleur classique supérieur/inférieur, évitez I’air pulsé
qui risque de sécher la pate,

« pour une pate levée de la vapeur en début de la cuisson peut étre utile,

« la cuisson du pain sans gluten est un peu plus longue que celle du pain
traditionnel; couvrez votre pain avec du papier d’aluminium sur les 15
derniéres minutes de cuisson,

« laissez bien refroidir le pain avant de le trancher,

« toastez vos tranches de pain, cela donnera une meilleure consistance et le
rend moins friable.

,’u »




Les pains sans gluten peuvent aus-
si étre préparés dans une machine a
pain. Ces appareils sont essentielle-
ment destinés a la fabrication de pates
avec levure et les phases de repos et
de fermentation y sont programmeées.
La formation de la crofite laisse a dési-
rer, car la chaleur est produite par une
barre chauffante qui tourne. La cha-
leur radiante sur la partie supérieure,
qui brunit le pain au four, manque.

.......................................

Les pains et petits pains pasteurisés

achetés au commerce, sont souvent

trés secs et durs et contiennent be-

aucoup d’additifs, de sel, de graisses
et de sucres.

Annette SCHNEIDER

Diététicienne et secrétaire

de ’Association Luxembourgeoise
des Intolérants au Gluten

......................................

: Pour plus d’informations, n’hésitez pas a nous contacter!

ALIGa.s.b.l.

Association Luxembourgeoise
des Intolérants au Gluten
110, avenue Gaston Diderich - L-1420 Luxembourg

Tél.: 26 38 33 83 - Hotline: 691 474 738
www.alig.lu - contact@alig.lu

.......................................
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......................................



REGIME SANS GLUTEN: distinguer le vrai du faux

Article écrit en collaboration avec l'Association Luxembourgeoise

des Intolerants au Gluten (ALIG)

Le gluten est un mélange de protéines conte-
nues dans la plupart des céréales telles que le
blé, le seigle, l'orge ou l'épeautre. Il constitue
environ 80 % des protéines du blé conférant
l'élasticité a la pate a pain ou aux biscuits.
Pour certains, l'éviction du gluten est une
nécessité, pour d'autre un choix délibéré,
entretenu par les medias et la presse pro-
mouvant une perte de poids, un accroisse-
ment de U'énergie et une amélioration du
confort digestif.

Alors, quelle est vraiment la part de respon-
sabilité du gluten? Faut-il U'éliminer pour se
sentir bien?

Régime sans gluten: pour qui?

Deux situations cliniques nécessitent une
exclusion compléte du gluten: lallergie au
blé et la maladie coeliaque.

Cependant, une autre entité a émergé ces
derniéres années: la sensibilité au gluten non
coeliague ou NGCS (non gluten celiac sensiti-
vity). Les personnes ne souffrant ni d'allergie
au blé, ni de maladie coeliaque décrivent une
amélioration de leur systeme digestif apres

élimination du gluten de leur alimentation.

Lallergie au blé

L'allergie au blé, médiée par des anticorps
IgE, touche 0,4 % de la population. Il s'agit
d’une réaction aux parties protéiques du blé,
les albumines, les globulines, les gliadines
et les gluténines. Lallergie aux gliadines ou
aux gluténines, protéines regroupées sous le
terme «gluten» est une allergie alimentaire
alors que celle liée aux albumines et aux glo-
bulines est respiratoire avec des accidents
allergiques déclenchés par linhalation de
farine de blé.

La maladie coeliaque

La maladie coeliaque se traduit par une des-
truction de U'épithélium de lintestin gréle se-
condaire a une inflammation provoquée par le
gluten. Cette pathologie affecte 1 % de la po-
pulation mais de nombreuses formes frustres
non diagnostiquées suggérent une prévalence

Publi-reportage
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plus proche de 2 a 4 %. La présentation cli-
nique est trés variable allant d’'une forme
asymptomatique a un tableau de malnutrition
sévere. Les manifestations classiques sont un
inconfort abdominal, une diarrhée chronique
faite de selles grisatres, graisseuses, non
supprimées par des ralentisseurs du tran-
sit ou encore paleur, fatigue, ballonnement,
inconfort abdominal sont d’autres manifes-
tations de la maladie coeliaque. Le diagnostic
est posé grace a la combinaison d'arguments
cliniques, biologiques et de biopsies endosco-
piques de lintestin gréle proximal. En cas de
signes cliniques, la recherche des anticorps
antitransglutaminase de classe IgA est né-
cessaire, et s'ils sont positifs, ils peuvent étre
confirmés par des anticorps antiendomysium.

La NCGS

La derniére entité, de description beaucoup
plus récente, la sensibilité au gluten non
coeliaque (NCGS) concernerait quant 3 elle
environ 5 % de la population et se traduit par
la survenue récurrente lors de la consom-
mation de certaines farines de symptomes
intestinaux (ballonnement, diarrhées, dou-
leurs abdominales). Ces symptémes dispa-
raissent lorsque le régime est dépourvu ou
treés appauvri en gluten.

Le consensus d’experts de Salerno en 2014 a
recommandé un certain nombre de critéres
pour le diagnostic:

- maladie coeliaque formellement exclue

- réponse symptomatique a un régime sans
gluten strict

- confirmation de leffet délétére du gluten
lors d’une épreuve de réintroduction.

Cependant, bien que certaines personnes se
sentent mieux en excluant le gluten de leur
alimentation, il n'existe pas de test biolo-
gique pour faire le diagnostic.

Sensibilité au gluten ou plutét mauvaise
tolérance a certains sucres, les FODMAP?

En effet, seulement une petite partie des cé-
réales et des farines est de nature protéique.



Elles sont constituées majoritairement de
glucides. Or certains de ces hydrates de car-
bones sont faiblement absorbés dans le gréle
provoquant un inconfort digestif. En restant
dans la lumiere intestinale, ils provoquent un
afflux d’eau par effet osmotique. De plus, la
fermentation de ces hydrates de carbone par
les bactéries coliques produit des acides gras
a chaines courtes mais aussi des gaz, hydro-
géne et/ou méthane, effets plus ou moins
majorés par une éventuelle altération du
microbiome intestinal. Ces hydrates de car-
bone sont nommés FODMAP (Fermentables,
Oligosaccharides, Disaccharides, Monosac-
charides and Polyols) et comprennent le fruc-
tose, le lactose, les fructo-oligosaccharides,
les fructanes qui sont particulierement abon-
dant dans les farines. Des études récentes
ont montrées qu’un régime appauvri en FOD-
MAD améliorait la symptomatologie et que le
gluten n’aggravait pas la symptomatologie.

De plus, des études présentées récemment
lors de lUnited European Gastro Week,
(Vienne 15-19 octobre 2016), ont montré que
des membres d'une famille de protéines re-
trouvées dans la farine de blé (les inhibiteurs

de lamylase/trypsine) étaient de puissants
activateurs des cellules impliquées dans
Uimmunité innée. Ces composés sont tres ré-
sistants aux protéases intestinales leur per-
mettant de déclencher de puissantes réac-
tions immunitaires au niveau du tube digestif.

Ainsi, linflammation intestinale est différente
de celle rencontrée dans la maladie coeli-
aque, constituant de fait un élément plaidant
en faveur d'un autre élément que le gluten
dans les symptomes digestifs.

Conclusion

Une partie de la population tolére mal le glu-
ten. Les patients allergiques au blé ou atteint
de la maladie coeliaque doivent bannir défi-
nitivement le gluten. Les personnes sensible
au gluten doivent le diminuer. Il faut rester
vigilant au nouveau régime sans gluten a la
mode, non justifié scientifiquement pour de
nombreuses personnes mais marché lucra-
tif. Cependant, des études portent désormais
sur les autres composants des céréales pou-
vant conduire aux symptomes similaires tels
que les carbohydrates a chaines courtes, peu
absorbées et peu fermentescibles.

Dr Sylvie COITO



FURO NUTRI SANTE

QUE TON ALIMENT SOIT TON MEILLEUR MEDICAMENT

La société EURO NUTRI SANTE, créée en 1998, a développé une
prise en charge spécifique de chacun dans un concept global de
Nutrition Santé.

C'est au cceur de Dudelange que ENS a installé sa nouvelle bou-
tique entiérement consacrée 2 la santé et au bien-étre fin 2014.
Toute I'équipe propose d’accompagner sa clientéle en micronu-
trition (par exemple pour perdre du poids durablement avec sa
gamme innovante de compléments alimentaires), en phytothé-
rapie, en alimentation santé (Bio, éventuellement sans gluten et
végétale).

HORAIRES D’OUVERTURE:
du lundi au vendredi de 9h a 13h et de 14h 2 18h
le samedi de 10h 2 12h et de 14h 2 17h

14, rue de la Libération - L-3510 DUDELANGE
TéL: +352 26 56 02 36 - www.euronutrisante.com
Facbook.com/Euro-Nutri-Santé

Boulangers experts

Spécialistes de la tradition Luxembourgeoise

Grace a nos années d'expérience, nos produits sont

issus de la tradition artisanale du pays.

Notre processus de fabrication repose sur le choix

irrép rochable des matiéres premieres

pour la composition de bonnes recettes.

Ainsi, nous vous proposons une large gamme \

de produits @authentiques ;
et 100 % naturels. N

Chaque jour, nos : 2 NG :
produits frais b
sont livrés chez nos clients. .

Panelux S.A. L-6933 Mensdorf
+3527790771

MADE IN

LUXEMBOURG
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MANGER ENP

Qu’est-ce que la pleine conscience?

La pleine conscience («mindfulness»
en anglais) est définie comme «un
état de conscience qui résulte du
fait de porter son attention, inten-
tionnellement, au moment présent,
sans juger, sur l’expérience qui se
déploie instant aprés instant» (Jon
Kabat-Zinn). La pleine conscience
invite donc a porter son attention

CONSCIENC

au moment présent sans chercher a
contrdler son environnement ni ses
émotions.

La pleine conscience trouve ses ra-
cines dans la pratique de la médita-
tion bouddhiste. Cette attitude est
assez inhabituelle pour les occiden-
taux. Or, les bienfaits de la pleine
conscience sont prouvés dans de
nombreux domaines.

Et vous? Quelle est votre aptitude a étre dans le moment présent?
Faites le test!

Testez votre pleine conscience

Vous pouvez avoir une idée de votre prédisposition a la pleine conscience en
répondant aux questions suivantes par:

Presque toujours, Trés souvent, Assez souvent, Assez peu, Rarement, ou
Presque jamais.

1. Je peux vivre une émotion et ne m’en rendre compte qu’un certain temps
apres.

2.Je renverse ou brise des objets par négligence ou par inattention, ou parce
que j’ai I’esprit ailleurs.

3.Je trouve difficile de rester concentré sur ce qui se passe au moment présent.

4.Jai tendance a marcher rapidement pour atteindre un lieu, sans préter
attention a ce qui se passe ou ce que je ressens en chemin.

5.Je remarque peu les signes de tension physique ou d’inconfort, jusqu’au
moment ou ils deviennent criants.

6.]’oublie presque toujours le nom des gens la premiére fois qu’on me les dit.

7.Je fonctionne souvent sur un mode automatique, sans vraiment avoir
conscience de ce que je fais.

8.Je m’acquitte de la plupart des activités sans vraiment y faire attention.




Je suis tellement focalisé sur mes objectifs que je perds le contact avec
ce que je fais au moment présent pour y arriver.

. Je fais mon travail automatiquement, sans en avoir une conscience ap-
profondie.

11. Il m’arrive d’écouter quelqu’un d’une oreille, tout en faisant autre chose
dans le méme temps.

12. Je me retrouve parfois a certains endroits, soudain surpris et sans savoir
pourquoi j’y suis allé.

13. Je suis préoccupé par le futur ou le passé.
14. Je me retrouve parfois a faire des choses sans étre totalement a ce que je fais.

15. Je mange parfois machinalement, sans savoir vraiment que je suis en
train de manger.

A chaque question si vous avez répondu par: Presque toujours, comptez 1
point; Trés souvent, comptez 2 points; Assez souvent, comptez 3 points;
Assez peu, comptez 4 points; Rarement, comptez 5 points; Presque jamais,
comptez 6 points.

Faites la somme de vos points et divisez par 9. Vous obtiendrez, sur dix,
votre score de prédisposition a la pleine conscience, d’autant meilleure que

ce score sera élevé.
Echelle d’attention et de pleine conscience.
Traduction francaise de: Mindful Attention Awareness Scale (MAAS)
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Les bienfaits de la pleine
conscience

La pleine conscience a fait ses
preuves dans beaucoup de domaines,
dont celui de la gestion du stress. La
pleine conscience constitue la base
du programme de réduction du stress
appelé MBSR (Mindfulness-Based
Stress Reduction) mis au point par
Jon Kabat-Zin. Elle est aussi utilisée
en diététique pour les exercices de
dégustation dans le but de retrouver
le plaisir de manger et de trouver les
justes quantités adaptées a sa faim.

La pleine conscience appliquée
aux repas

Appliquée aux repas, la pleine con-
science aide a se concentrer sur I’ex-
périence des 5 sens. On devient alors

conscient du visuel, des odeurs, des
saveurs, de la texture et du bruit des
aliments. On prend conscience du
plaisir gustatif apporté par les ali-
ments et on devient aussi conscient
de la sensation de satiété.

Or, nous sommes nombreux a man-
ger plutot en mode «pilotage auto-
matique», qui est a l'opposé de la
pleine conscience. En mode «pilo-
tage automatique» nous ne sommes
pas vraiment conscient du gout des
aliments. Distraits, nous ne remar-
quons pas les quantités déja ingé-
rées ni les signaux de satiété que le
corps nous envoient. Aussi, nous ne
sommes généralement pas conscient
si nous venons de manger par faim,
par émotion ou par habitude.



Pourquoi cette difficulté a étre
pleinement attentif aux repas?

Parce que nous sommes distraits.
Distraits par les pensées qui polluent
notre esprit, distraits par nos émo-
tions, distraits par nos Smartphone,
tablettes ou téléviseurs. Distraits,
nous mangeons par réflexe, sans
sensation de faim et oublions de sa-
vourer notre repas.

I1 y a aussi les impératifs sociaux qui
viennent perturber nos repas. Les re-
pas sont devenus des micro-pauses et
sont engloutis a grande vitesse pour
passer au plus vite aux autres activi-
tés qui nous attendent. Parfois méme,
nous faisons les deux en méme temps,
manger et travailler, pour aller encore
plus vite.

GUIDE PRATIQUE LUXEMBOURGEOLS DE LA NUTRITION

Dans d’autres cas, la nourriture peut
étre utilisée comme un «calmant»
des émotions. Or, manger sous l’ef-
fet des émotions, sans sensation de
faim, se passe rarement de maniere
pleinement consciente.

Comment entrainer
la pleine conscience

En faisant quotidiennement des exer-
cices ol nous prétons attention a
Iinstant présent. Certes, cette atten-
tion soutenue sur les repas demande
une petite discipline mais en la pra-
tiquant réguliérement il est possible
de développer progressivement ses
aptitudes de recentrage.

Certaines activités comme le yoga,
la méditation ou le gi gong sont in-
diquées pour apprendre a se centrer
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a good mood

Ve

Don’t hurry

Drink more
water

Respect your body
and health

Cook and eat in

(... Cating

Feel the taste

of food
. Soft, relax
: music

Eat your favorite
food last

Not multitasking

Sit at a real table

sur le moment présent. Il existe aussi
de nombreux livres pour en savoir
plus sur la pleine conscience et la
méditation.

Astuces pour des repas pris
en pleine conscience

1 Choisir le bon moment
pour manger
» Manger avec une sensation de faim.

« Prévoir suffisamment de temps pour
les repas.

«Eloigner toute distraction (télévi-
sion, ordinateur, téléphone, pen-
sées).

2.Choisir I’aliment /
le repas qui fait plaisir
 Choisir un aliment qui fait plaisir
pour avoir envie de le déguster.

LETZEATHEALTHY



»Manger sans sentiment de culpabi-
lité.
3.Mettre en éveil les 5 sens

« Utiliser la vue, l'odorat, le toucher,
le gotit et ouie pour déguster.

« Profiter le plus longtemps possible
de chaque bouchée.

« Observer I’évolution de la percep-
tion des golts tout au long du re-
pas: les bouchées du début (prises
avec faim) procurent plus de plaisir
que les derniéres bouchées (prises
sans faim).

eL’envie de continuer a manger di-
minue vers la fin du repas ce qui
aide a s’arréter a satiété de maniére
spontanée.

Le saviez vous?

La pleine conscience aide

aussi a maigrir

Cette attitude de pleine conscience

appliquée aux repas permet de man-

ger mieux et moins. Plus attentif a
la faim, au rassasiement et au plai-
sir des papilles, les quantités ingé-
rées sont plus petites et le choix des
aliments est fait de maniere plus
consciente également.

Généralement vouloir manger en
pleine conscience c’est aussi entre-
prendre une démarche plus globale
pour un meilleur équilibre de vie qui
passe par une meilleure gestion du
stress, des pensées et des émotions
pour vivre le moment présent.

Bon pour le corps et ’esprit

La pleine conscience permet de vivre
dans le moment présent et ainsi
d’étre plus a ’écoute de son corps.
Cette attitude bienveillante permet
d’alléger le corps et la téte, a condi-
tion de conserver une pratique régu-
liere.

Sabrina DELL’AERA MONTEIRO

Diététicienne

L’Association Nationale des Diététiciens

du Luxembourg a.s.b.l.

Collabore avec I’'Union Professionnelle des Diplomés

|LF en Diététique de Langue Francaise UPDLF a.s.b.l.

Et elle est membre des institutions internationales suivantes:

of Dietitians EFAD
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International Confederation of Dietetic Associations

European Federation of the Associations
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‘ NUTRITION IN EVERY HANDFUL

fiematonal  Nutrients in a Handful (28 g, 1 0z) of Nuts and Dried Fruits

e e

Units Almonds Brazil Nuts Cashews Hazelnuts Macadamias Pecans Pine Nuts Pistachios
Proximates
Energy keal 164 187 163 178 204 1% 191 162
Protein g 6 4,06 4,34 4,24 2,21 26 3,88 597
Carbohydrate g 6,11 333 9,27 4,73 3,79 393 371 8,02
Fiber 315) 21 09 2yl 23] 27 10 29

D

Total fat g 14,16 19,02 13,14 17,22 21,57 204 19,38 12,99
Saturated fat g 1,078 4,574 2,596 1,266 3,387 1,752 1,389 1,600
Monounsaturated fat g 8,945 6,770 7,744 12,942 16,804 11,567 532 6,955
Polyunsaturated fat g 3,495 6,917 2,222 2.245 0,425 6,128 9,659 3,784
Cholesterol ! 0 0 0 0 0 0 0 0
Calcium mg 76 45 13 EY] 20 20 5 30
Iron mg 1,05 0,69 1,70 133 0,75 0,72 157 114
Magnesium mg 77 107 74 46 33 34 71 31
Phosphorus mg 136 206 139 82 56 79 163 133
Potassium mg 208 187 160 193 103 116 169 285
Sodium mg 0 1 5 0 1 0 1 2
Zinc mg 0,88 115 159 0,69 0,37 1,28 1,83 0,66
Selenium mcg. 12 543,5 33 0,7 g3 11 0,2 28
Vitamins
Vitamin A V) 1 0 0 6 0 16 8 75
Vitamin B6 mg 0,039 0,029 0,073 0,16 0,102 0,06 0,027 0,318
Vitamin C mg 0 0,2 0 18 0,2 03 0,2 09
Thiamin mg 0,058 0,175 0,057 0,182 0,201 0,187 0,103 0,197
Riboflavin mg 0,323 0,010 0,057 0,032 0,025 0,037 0,064 0,066
Niacin mg 1,026 0,084 0,397 0,510 0,645 0,331 1,244 0,389
Vitamin E mg 727 16 0,26 4,26 0,16 04 2,65 0,62
Vitamin K meg 0 0 98 4 0 1 153 Byl
Folate meg 12 6 20 32 8 6 10 14
Carotene, beta meg 0 0 0 3 0 8 5 45
Carotene, alpha mecg 0 0 0 1 0 0 0 0
Cryptoxanthin, beta mecg 0 0 0 0 0 3 0 0
Lutein + zeaxanthin meg 0 0 7 26 0 5 3 329

Units Walnuts Peanuts Dates Dried Apricots Dried Cranberries Dried Figs Prunes Raisins
Proximates
Energy keal 185 166 79,95 68,32 87,32 70,59 68,04 85
Protein g 4,32 6,90 0,69 0,96 0,05 093 0,61 0,87
Carbohydrate g 3,89 6,03 21,27 17,76 23,47 181 18,11 22,45
Fiber 19 2,4 23 2 1,50 2,77 2,01 10

D

Total fat g 18,49 14,08 0,11 0,144 031 0,26 01 0,13
Saturated fat g 1,737 2,189 0,009 0,004 0,03 0,04 0,02 0,016
Monounsaturated fat g 2,533 7,422 0,01 0,02 0,08 0,04 0,015 0,014
Polyunsaturated fat g 13,374 2,771 0,005 0,02 0,05 0,09 0,018 0,010
Cholesterol mg 0 0 0 0 0 0 0 0
Calcium mg 28 16 11,05 15,59 2,55 45,93 12,19 14
Iron mg 0,82 0,45 0,28 0,75 0,11 0,575 0,26 0,53
Magnesium mg 45 50 12,19 9,07 113 19,28 11,62 9
Phosphorus mg 98 103 17,57 20,13 2,27 18,995 19,56 29
Potassium mg 125 180 185,98 329,43 139 192,78 207,52 212,00
Sodium mg 1 2 0,56 2,83 142 2,84 0,57 3
Zinc mg 0,88 0,79 0,08 0,11 0,03 0,16 0,12 0,06
Selenium meg 14 26 0,85 0,62 0,17 0,17 0,09 0.2
Vitamin A UV} 6 0 2,83 1021,73 13,04 2,84 2141 0
Vitamin B6 mg 0,152 0,132 0,047 0,04 0,011 0,03 0,06 0,049
Vitamin C mg 04 0 0,113 0,28 0,06 0,34 0,17 07
Thiamin mg 0,097 0,043 0,015 0,004 0,004 0,024 0,014 0,030
Riboflavin mg 0,043 0,056 0,019 0,021 0,008 0,023 0,053 0,035
Niacin mg 0,319 4,070 0,361 0,733 0,155 0,175 0,533 0217
Vitamin E mg 0,2 1,40 0,014 1,23 06 0,09 0,12 0,03
Vitamin K mcg 038 0 0,765 0,88 2,15 4,42 16,87 Bi5]
Folate mcg 28 27 5 2,84 0 2,55 1,13 1
Carotene, beta meg 3 0 17 613,21 7,65 17 11,7 0
Carotene, alpha mcg 0 0 0 0 0 0 16,16 0
Cryptoxanthin, beta mcg 0 0 0 0 0 0 2637 0
Lutein + zeaxanthin meg 3 0 21,26 0 39,12 9,07 41,96 0

Source: USDA National Nutrient Database for Standard Reference Release 28 slightly revised May, 2016. Aimonds, hazelnuts, pecans and walnuts are unroasted. Cashews, macadamias,
pistachios and peanuts are dry roasted without salt added. Brazil nuts are dried, unblanched. Pine nuts (Pinus spp.) are dried. Dates are Deglet noor. Apricots are dried, sulfured, uncooked.
Cranberries are dried, sweetened. Figs are dried, uncooked. Prunes are uncooked. Raisins are seedless. g = gram; mg = milligram; mcg = microgram; U = International Units

Prepared by the INC, International Nut and Dried Fruit Foundation, September 2016 For more information, please visit our website at www.nutfruit.org



Revue hospitaliere luxembourgeoise -

Féakration des hopriaux
luxembourgeorss

./ FHLinfo -
4 parutions par an
La revue hospitaliere luxembourgeoise a
I'attention des acteurs hospitaliers et du sec-
teur de la Santé paraitra quatre fois par an,
c.a d. en mars, en juin, en septembre et en
décembre 2017.
FHL info présente les activités de la FHL et
des informations relatives a sa structure et a
ses membres, des articles a sujets variés du
domaine hospitalier et de la santé en général.
N'hésitez pas a nous faire savoir quels sont
les themes qui vous intéressent le plus.

Faites-nous part de vos suggestions!

J; Le FHLinfo

Son tirage est de 2000 exemplaires.

Si vous souhaitez recevoir

réguliérement notre revue,
veuillez contacter

Mme Danielle CIACCIA-NEUEN
Tél.: 00 352 42 41 42-21 ou par
e-mail: danielle.ciaccia@fhlux.lu.

Si vous souhaitez faire publier
une information, un communiqué
de presse ou une annonce publi-

citaire dans notre prochaine édition,
contactez la coordinatrice a |'adresse
suivante:

Fédération des Hopitaux
Luxembourgeois a.s.b.l.

5, rue des Mérovingiens

Z.A. Bourmicht - L-8070 BERTRANGE
Tél.: 00 352 42 41 42-21

Fax: 00 352 42 41 42-81

E-mail: danielle.ciaccia@fhlux.lu
site: www.fhlux.lu

Merci de votre attention et de I'im-
portance que vous accorderez a notre
www.fhlux.lu publication.

KEEP GOING 2017
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a domicile mobil

Tél.40142280 www.zitr;;n';ol;il.lu MOUUN JP DIESCHBOURG

Foyer Bourbon
c v urbon LAUTERBOUR - HALTE
entre de jour psychogériatrique fondé en 1897

Accueil gérontologique et thérapeutique
Lundi - Vendredi : 9.00 - 17.00 heures
Tél. 40 144 2233
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Fitness fir Kapp a Kierper MOULIN J.P. DIESCHBOURG s.a.r..
Lauterbomn-Halte Certif. Bio.: LU-BID-04
c del L-6562 Echternach Email: contact@moulin-dieschbourg.lu
entre de la mémoire et Grand Duché de Luxembourg noid. LU 16574325
P Téléphane: (+352) 72 00 36 notva 1995 2411 288
de la mobilité Fax: (+#352)720584  resl  B92446
Tél. 40 144 2233 www.zithaaktiv.lu
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Y Raiffeisen

Raiffeisen est une banque coopérative. Et ca change tout! Devenez membre Raiffeisen et profitez des
conditions préférentielles OPERA. Augmentez encore plus vos avantages en faisant de Raiffeisen votre
partenaire bancaire privilégié. Découvrez tous les avantages OPERA avec votre conseiller dans I'agence

Raiffeisen la plus proche ou sur wwwe.raiffeisen.lu. Chez nous, c’est vous le patron.
www.raiffeisen.lu
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s Zespri contribuent a rester en

bonnejsanté et a faire Le plein de vitalité.

Sante digestive
Riche en fibres solubles et insolubles.
Unique enzyme: ACTINIDINE. Prévient la constipation

+ Améliore la digestion des protéines
+ Module le microbiote intestinale

) Santé métabolique

Index glycémique bas (38 - 39)

Faible charge glycémique (69/100g)

+ Module l'absorption et La digestion des glucides

+ Aide a un meilleur contréle de la glycémie chez les personnes diabétiques

Vitamine C et La santé

Plus de trois fois la quantité de vitamine C trouvée dans les oranges.

» Ajoute de la vitalité a la vie
« Réduit La fatigue

.wﬁe une belle peou via la formation de collagéne y







