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Résumé du projet

L'objectif général du projet HELP est de donner aux personnes agées (65 ans et plus) en
Europe les moyens d'adopter des modes de vie sains qui comprennent une alimentation saine,
une activité physique et une participation sociale. Tout en soutenant les personnes agées au
niveau individuel, HELP vise a développer la qualité et le rapport colit-efficacité des services
aux personnes agées en encourageant la coopération entre les prestataires de services et les
recommandations sur les services communaux aux personnes agées. Il existe une nécessité de
promouvoir et d'améliorer la qualité de vie des personnes agées par des services
d'orientation, de conseil et de formation en assurant leur participation active a 1'éducation.

Le projet HELP est basé sur une réponse européenne au vieillissement progressif de la
population, un défi majeur pour les futures politiques de développement liées a I'amélioration
de la qualité de vie des personnes agées. Le processus de vieillissement génére des
changements importants dans le mode de vie de la population et a des répercussions
importantes sur le volume et la répartition du fardeau social de la maladie et sur la qualité de
vie. L'OMS (1994) estime qu'une personne sur neuf est agée de 60 ans ou plus et l'estimation
d'ici 2050 est qu'une personne sur cinq fera partie de ce groupe d'age.

Le groupe cible le plus important du projet HELP est constitué des personnes agées qui ont un
mode de vie néfaste. Les principaux risques pour la santé de ces personnes sont une mauvaise
alimentation, un manque d'activité physique et un manque de participation sociale. Ce groupe
cible est atteint avec l'aide de partenaires et d'autres associations de personnes agées et
d'acteurs municipaux et régionaux travaillant avec ce groupe cible. Le deuxiéme groupe cible
est composé de professionnels de la santé et des services sociaux actuels et futurs, qui
souhaitent acquérir les connaissances et les compétences nécessaires pour prévenir les
risques pour la santé des personnes agées et soutenir leur autonomisation et leur autogestion.
Les professionnels sont atteints a partir d'organisations partenaires collaboratrices, d'autres
associations travaillant avec les personnes agées et d'établissements d'enseignement
partenaires. Le troisieme groupe cible est celui des mentors volontaires de groupes de pairs,
qui proviennent d'organisations partenaires collaboratrices ou d'autres associations de
personnes agées. Ce sont des personnes agées a la retraite qui reconnaissent les risques
potentiels liés a des modes de vie néfastes et qui ont le désir et la capacité de soutenir d'autres
personnes agées. Le quatrieme groupe cible est constitué par les producteurs de services
publics régionaux, privés et a but non lucratif, les décideurs et les associations de personnes
agées.

Tous les partenaires du projet dans chaque pays (Espagne, Italie et France) contacteront ces
groupes cibles pour développer la collaboration dans le cadre du projet.
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Introduction

La population européenne est pleinement immergée dans un processus de vieillissement. Il y
a de plus en plus de personnes agées de plus de 65 ans et cette situation pose un défi pour les
sociétés et les pays dans lesquels cela se produit.

En 2016, le nombre de personnes agées de plus de 65 ans en Europe (28 Etats membres)
représentait 21,7 % du nombre total, alors qu'en 2001, ce groupe cible ne représentait que
19% de la population totale.

Par conséquent, nous pouvons constater une tendance a la hausse dans le groupe des
personnes agées de plus de 65 ans (Eurostat, 2017). Ce processus de vieillissement est resté
constant tout au long du XXle siecle et rien n'indique un changement de tendance dans un
avenir proche.

Par conséquent, il est important de savoir comment "mieux vieillir" et rester en bonne santé le
plus longtemps possible.

En ce sens, nous pouvons nous demander ce qu'est le vieillissement en bonne santé. Pour un
vieillissement en bonne santé et une bonne qualité de vie, les personnes agées doivent rester
en forme grace a l'exercice physique et mental et a une bonne alimentation et au repos. De
méme, pour tirer le meilleur parti des compétences individuelles de chacun, il est nécessaire
de se sentir bien physiquement et mentalement.

Vieillir avec une bonne qualité de vie signifie que vieillir ne doit pas impliquer une perte de
compétences individuelles ; il s'agit d'un processus accompli avec satisfaction, au cours
duquel les aspirations personnelles peuvent étre satisfaites.

Ainsi, les cinq facteurs déterminants d'un vieillissement réussi : esprit sain, exercice physique,
alimentation saine, socialisation et sommeil et repos sont tous nécessaires pour établir un bon
équilibre entre le vieillissement en bonne santé et I'espérance de vie.

Il existe un lien étroit entre les différents facteurs. Il est important d'avoir une perspective
générale et holistique et de garder a l'esprit qu'une meilleure qualité de vie ne peut étre
atteinte qu'en prétant attention a tous les aspects liés a la santé.

Technological Institute
for children's products & leisure

[=

SCUOLA PER LA GESTIONE DIMPRESA




Modes de vie sains -
 \¥¥
=Dl

Technological Institute
for children’s products & leisure



Nutrition

Informations générales Q | >

Une alimentation équilibrée affecte souvent positivement 1'état de santé et la
qualité de vie. Ceci est particulierement important pour les personnes agées
en raison des changements inévitables liés a 1'dge et aux besoins nutritionnels
spécifiques. Par nature, il n'existe pas d'aliments capables de satisfaire tous
nos besoins nutritionnels ; il est donc nécessaire d'apprendre a combiner les
différents types d'aliments pour fournir a notre corps chaque jour la quantité
correcte d'apport nutritionnel. Il existe donc des aliments a base de protéines
qui favorisent le renouvellement cellulaire (viande, poisson, ceufs, produits
laitiers, légumineuses) ; des aliments a haute énergie (céréales, graisses,
huile); des aliments protecteurs, dont la fonction premiere est de protéger des
maladies (1égumes, fruits riches en vitamine C). Au moins il est recommandé
de les consommer pendant la journée, un par groupe d'aliments.

Un exemple de nutrition saine parfaite

Les personnes agées, en tant qu'adultes, ont besoin de trois repas par jour et
de deux collations :

Le petit déjeuner (15%) du matin doit étre léger, préparé avec du café, du lait (mieux écrémé) ou
du thé ; c'est le repas le plus important pour bien commencer la journée. Il doit étre bien équilibré et
rassasiant. Il est conseillé d'associer a la boisson quelque chose a manger, comme trois tranches de
pain grillées et deux cuilléres de confiture ou de miel, ou 50g de biscuits ou 30g de céréales. Les
fruits frais devraient étre inclus pour le petit-déjeuner ou les jus sans sucre.

Les collations (5 %) au milieu de la matinée et au milieu de 'apres-midi devraient étre composées
de fruits ou de yogourt (bon stabilisateur de la flore), de jus sans sucres ajoutés et d'infusions, qui
contribuent a I'apport en nutriments et en eau. Vous pouvez également prendre des jus extraits, en
utilisant toujours des fruits frais de saison. Si vous préférez, vous pouvez manger des craquelins ou
des biscuits.

Pour le déjeuner (40%), mangez un plat de pates ou de riz (50g) et une vinaigrette légere, de
préférence avec des légumes, et une portion de protéines, par exemple du poisson (110g), de la
viande tendre (80g), 2 ceufs ou des légumineuses. La cuisson des aliments doit étre aussi légére que
possible, en évitant les aliments frits (occasionnellement), préférant au contraire d'autres types de
préparation des aliments tels que la cuisson a la vapeur et la cuisson au four. Dans la mesure du
possible, mangez une portion de légumes de rang (salade), afin d'éviter la perte d'éléments nutritifs
pendant la cuisson. Les graisses comme l'huile et le beurre doivent étre consommeées en quantités
limitées. Si nécessaire, vous pouvez ajouter un fruit.
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Le diner (35%) doit étre léger et hautement digestible, par exemple, manger une soupe de
légumes, une soupe de légumineuses ou de céréales, une soupe de semoule, de la viande
légére (80g), du jambon léger/du fromage, des ceufs/du poisson (110g). Ajoutez une portion
de légumes et un fruit si vous avez encore faim. Les infusions sont excellentes apreés les repas.

Femme: 1600/1900 kcal .
Nutriments:

Homme: 1900,/2250 kcal 50-60% glucides
15-20% protéines
25-30% graisses

Apres 70 ans, I'apport nutritionnel diminue de 10%.

Il sera moins exigeant pour un ainé retraité de suivre un régime alimentaire régulier et
équilibré, le fait de pouvoir prendre plus soin de sa nutrition (par exemple acheter au
supermarché ou cuisiner ses propres repas) aide a se sentir occupé et a étre en forme. La
variété et la fantaisie sont les ingrédients des meilleurs cuisiniers mais aussi les
caractéristiques d'une alimentation équilibrée et compléte, dans laquelle tous les nutriments de
la nature sont combinés selon les besoins de l'organisme.

Les GLUCIDES complexes tels que le pain, le riz et les pates, aujourd'hui a la base du régime
méditerranéen, doivent étre inclus dans chaque repas (une portion est considérée comme du
pain entier (50g) ou 70-80g de pates ou de riz). Il est recommandé que votre alimentation soit
composée de glucides complexes au lieu de ceux considérés comme simples (bonbons, sucre,
confiture, jus avec sucres) ; préférez et choisissez des céréales surtout entieres (pates, riz,
biscuits, pain) et des fruits. Gardez a 1'esprit que les pates fraiches farcies comme les raviolis,
lasagnes, etc. sont riches en graisses animales.

Potatoes are not to be considered among vegetables and they can replace bread or pasta.

Les GRAISSES sont considérées comme fondamentales pour de nombreuses fonctions
nécessaires de notre organisme, mais les graisses saturées, incluses dans les aliments d'origine
animale et souvent dans de nombreux produits industriels, lorsqu'elles sont consommeées en
grandes quantités, peuvent causer des dommages a l'organisme ; préférez ces graisses
insaturées que vous pouvez trouver dans l'huile d'olive, le poisson, les fruits secs, qui, s'ils sont
consommeés correctement, peuvent avoir de nombreux effets positifs. Limitez 1'utilisation de
graisses animales comme le beurre ou le saindoux qui ont un pourcentage élevé de cholestérol,
un facteur de risque d'artériosclérose.

La principale source de PROTEINES nobles se trouve dans les aliments d'origine animale, tels
que la viande, le poisson, les produits laitiers, les ceufs et les charcuteries. Les fromages et les
charcuteries fournissent aussi une bonne quantité de graisses et de sodium et pour cette raison
leur consommation est limitée ; au contraire, le poisson est riche en bonnes graisses. Une autre
source de protéines provient du regne végétal, les légumineuses qui ne contiennent pas de
cholestérol. Pour étre équivalents aux autres produits protéiques alimentaires, ils doivent étre
consommeés avec des céréales.

Pour éviter une consommation excessive de protéines, il est important de ne pas combiner
deux ou plusieurs aliments de ce type dans un seul repas. Si vous décidez de les manger a
chaque repas, réduisez la portion et doublez la fréquence.
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Food Pyramid

Fats and Sweets
{Use Sparingly)

Meat and Nuts
(2-3 Serves)

Vegetables

(3-5 Serves)

(2-3 Serves)

Fruits
(2-4 Serves)

Consommation alimentaire selon la pyramide alimentaire

Erreurs les plus fréquentes

Manger du fromage

Boire du vin rouge

Manger trop de sucreries

Manger de la nourriture industrielle ou rapide
Boire de I'alcool
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Nos conseils

Conseils pratiques a adopter dans la vie quotidienne pour éviter la
malnutrition et les problemes de santé dus a de mauvaises habitudes :

¢ Buvez fréquemment, méme si vous n'avez pas soif (en général, les personnes
dgées n'ont pas soif, ce qui peut entrainer une déshydratation). Il est
recommandé de boire au moins 1,5 litre (8 verres par jour). Buvez des jus de
légumes ou de fruits qui contribuent a I'apport en vitamines ou en infusions. Les
légumes sont une source importante de liquides, composés principalement
d'eau.

Limiter la consommation de biére et de vin a 2 verres par jour maximum et
éviter les boissons super alcoolisées (sont considérées comme alcoolisées toutes
les boissons dont la teneur en alcool est comprise entre 1,5 et 21%, les boissons
dures celles avec plus de 22%) Les effets de 1'alcool sont rapides et peuvent
réduire la capacité de perception, la réactivité, I'attention, les troubles visuels,
affectant également la prise de médicaments. Si vous étes en bonne forme
physique, il est conseillé de boire jusqu'a 30g d'alcool pour les hommes et 20g
pour les femmes par jour, dans ces limites il n'y a pas de dommages physiques
ou de dépendance.

1 verre de vin = 12 grammes d’alcool

1 demi pinte de biére = 12 grammes d’alcool

1 petit verre d’alcool fort = 12 grammes d’alcool
3/4 d’une bouteille de vin = 72 grammes d’alcool
2 litres de vin rouge a 12° = 200 grammes d’alcool

Réduire les calories introduites, (ne pas dépasser la consommation méme
lorsqu'un nutriment est particulierement indiqué dans I'alimentation
quotidienne).

Régularité et légereté sont les mots d'ordre.

Ne sautez jamais de repas ! Il pourrait endommager l'organisme : préférez
plutdt un repas léger pour garder le systéme digestif actif.

Variez fréquemment votre alimentation, afin d'éviter la monotonie et
d'assurer un apport nutritionnel correct.

Machez lentement et tranquillement.

Prendre du temps pour les repas un temps de qualité, mettre la table méme si
vous étes seul. I'asnect de la table est imnortant nour une bonne nutrition.

Technological Institute
for children’s products & leisure

SCUOLA PER LA GESTIONE DIMPRESA




Esprit sain




Erreurs les plus fréquentes

Regarder trop la télévision est une erreur courante, et pas
seulement chez les personnes agées. La télévision est un bon
moyen de vous divertir mais, trop de temps devant 1'écran
correspond a un état de réverie, semblable a I'hypnose, ou
les opérations logiques, la compréhension, la créativité et
I'association sont arrétées. A long terme, la principale
conséquence est que la durée d'attention se détériore. Ainsi,
assurez-vous de ne pas passer des heures et des heures
devant la télévision.

Une autre erreur que vous devriez éviter est de toujours vivre la méme
routine. Essayez de trouver de nouvelles activités qui vous permettent de
vivre de nouvelles expériences. Une bonne option est de s'inscrire a des
cours de théatre, d'informatique ou de poterie. De cette facon, en ayant une
vie active, votre cerveau reste actif. Si vous travaillez pendant la semaine,
considérez que si vous avez assez de temps pour suivre certains cours, c'est
peut-étre mieux de vous concentrer sur votre travail.
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Activité physique




Erreurs les plus fréquentes

v'  Sauter I'’échauffement, le
refroidissement ou les
étirements
Utiliser une mauvaise
posture
Oublier de boire pendant
I'exercice

Qu'en est-il des personnes actives?

Faire du sport le matin avant d’aller au travail

Ou le faire pendant le week-end ou apreés le travail
Pendant les heures de travail, pensez a vous lever et a
vous étirer les jambes de temps en temps

Se rendre au travail a pieds ou a vélo

o.diju
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Vie sociale

. Ciao!
Hi!

. Salut! I Hola! .
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Erreurs les plus fréquentes

Rester a la maison

Peur des nouvelles technologies
et de tout ce qui est lié aux
nouveaux outils de
communication.

Le manque de confiance

Qu'en est-il des personnes actives?

En général, les personnes actives ont des
connaissances grace a leur travail ou a leurs activités
et la communication est nécessaire a
I'accomplissement de leur travail.

v Faire une pause pour discuter d'autres sujets avec ses collégues
v" Prendre un peu de temps aprés le travail pour aller avec des
amis ou de la famille au restaurant ou a des spectacles.
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Repos et sommeil

Erreurs les plus fréquentes

Regarder la télévision ou utiliser le PC jusqu'a tard
dans la nuit. Les écrans la nuit ne vous permettent
pas de vous endormir. Pourquoi n'essayez-vous pas de
lire un livre ou d'écouter de la musique relaxante au
lieu de regarder la télévision?

Avoir de grands diners tardifs. Dormir l'estomac
plein peut réduire la qualité du sommeil, ce qui peut
rendre lourd et inconfortable.

Aller au lit tous les jours a une heure différente. Les
périodes de sommeil irrégulieres ne permettent pas
a votre corps d'avoir une routine.

r
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Conclusion

Au cours de leur recherche, les partenaires impliqués dans le projet HELP ont identifié cinq
facteurs déterminants liés au mode de vie des personnes (nutrition, esprit sain, activité
physique, vie sociale, repos et sommeil) qui pourraient changer de fagon significative 1'état de
santé des personnes agées. Il est nécessaire de souligner que tous ces facteurs sont
interdépendants et s'influencent mutuellement dans la vie quotidienne de chacun.

Par le biais des lignes directrices énumérées ci-dessus, le premier objectif était d'informer le
grand public afin de maintenir un mode de vie sain le plus longtemps possible et de profiter
de la vie dans les meilleures conditions. Le deuxieme était de conseiller les lecteurs sur la
facon dont ils peuvent améliorer ou augmenter leurs actions quotidiennes qui menent a une
vie saine.

Enfin, tout comportement qui favorise la santé physique, mentale ou émotionnelle est une
habitude saine. La santé et le bien-étre peuvent étre modifiés et améliorés tout au long de la
vie et il n'est jamais trop tard pour prendre de bonnes résolutions.
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