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Nul ne peut ignorer aujourd’hui I'importance de la nutrition
pour le maintien de I'état de santé. Nous sommes abreuveés
quotidiennement de messages, souvent contradictoires, autour
de I'alimentation. Les régimes o la mode pleuvent comme des petits
pains. Mais comment Faire le tri entre toutes les infFormations ?

Allons & I'essentiel. La santé est un capital précieux o préserver :
elle s’entretient tout au long de la vie. Mais il n'est jomais Erop
Eard pour bien Faire. Au diable les interdits nocifs et culpabilisants.
Cultivons une nutrition positive ou tous les aliments ont leur place.

Les deux clés d’une bonne nutrition sont la variété et la
modération. De tout un peu, un peu de tout. Le bon sens avant
tout. Certes il nous Faut valoriser certains aliments dont les
propriétés protectrices sont établies, choisir des aliments simples,
natures. En bref : les légumes et les Fruits, les yoourts, le poisson,
les noix, I'huile d’olive, le pain complet et les céréales completes,
les légumes secs, les ceuFs, sans oublier le beurre, la vionde, le
loit, le chocolat pour ne manquer de rien. Sans négliger I'activité
physique. Les bénéfices santé sont au rendez-vous. Le ceceur, le
cerveau, les arteres, le microbiote s’en porteront mieux.

Moais les yeux, la rétine et la vue par conséquent aussi. Les
scientifiques affirment aujourd’hui qu’une bonne nutrition
diminue le risque de DMLA. C’est une bonne nouvelle. Les maladies
chroniques reculeront aussi. Nous avons besoin de bonnes
nouvelles. Vivre mieux, plus longtemps, voila un objectif partagé.
Il est atteignable, sans effort et avec le plaisir en plus.
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Mes profFessionnels Le suivi

de SANTE de ma DMLA

Vous pouvez noter ici les coordonnées des professionnels de santé qui assurent Vous pouvez noter ici I'historique de votre maladie ainsi que tout autre probleme

votre suivi. de santé et le montrer aux professionnels de santé qui vous suivent. lls auront
ainsi acces aux informations importantes concernant votre santé.

Ophtalmologiste Médecin généraliste
Apparition des symptomes de DMLA

Nom : Nom :

Adresse : Adresse :

Tél: Tél:

E-mail : E-mail : Date du diagnostic

InFirmier(ere) Pharmacien(enne)

Nom : Nom :

Adresse : Adresse : Traitements

Tél: Tel:

E-mail : E-mail :

Autre Autre

Nom : Nom : Date d’injection :

Adresse : Adresse :

Tel: Tel: Autres problémes de santé

E-maiil : E-mail :

Les sites internet

UTILES

Vous pouvez noter ici les sites internet conseillés par les professionnels de santé

Allergies
Site:
Site:
Site :




L'ALIMENTATION :
quelques reperes pour
mieux comprendre

Nulriments, macronuwiriments, micronuwiriments :
de Guol ‘om@e-t-ow 012

Les nutriments sont les éléments qui composent les aliments. Une Fois
avalés, les aliments sont décomposés dans I'estomac, ils passent ensuite

dans l'intestin pour étre absorbés par le sang et utilisés par I'organisme afin
d'assurer son Fonctionnement.

Les nutriments sont répartis en 2 catégories :

Les macronutriments constitués :

® des lipides (ou graisses) . Les micronutriments, qui n'ont
® des glucides (ou sucres) .. pas de valeur énergétique mais
® des protéines -~ qui sont vitaux. lls regroupent :
\V4
lls Forment les éléments essentielset = les vitamines,
mojoritaires de notre alimentation. = les minéraux et
lls apportent de I'énergie  notre = les oligo-éléments.

corps sous Forme de calories.

Cowvemnces el uvvsmjfwm\ws . comment Les oQA/s“va\ﬁmav 034

Une insuffisance ou une carence provient d'un déséquilibre entre les
apports alimentaires et les besoins de I'organisme. Cela peut concerner les
macronutriments et les micronutriments.

Pour distinguer une insufFisance d’une carence, il s’agit d’un seuil limite. Une
carence caractérise un manque plus important qu’une insufFfisance. Chaque
micronutriment a ses propres seuils ; ils ne sont donc pas généralisables o
Eous les nutriments.

Certaines études ont montré que plusieurs micronutriments
semblent insufFFisamment consommés chez les Femmes de plus de
60 ans et les hommes de plus de 65 ans.*®

>  Une supplémentation (= un apport supplémentaire) de certains
micronutriments pourra étre nécessaire dans certains cas.

Lo diversité allimentaire : \oowvo\uwi/ est-ce st
i/vaortwvxit ¢

Parce qu’aucun des aliments ne contient tous les nutriments nécessaires au
bon Fonctionnement de notre orgonisme, nous devons diversifier et varier
notre alimentation. Rinsi, elle couvrira au mieux I'’ensemble de nos besoins,
en particulier en vitamines, en sels minéraux et en oligoéléments et limitera
la consommation de nutriments dont I'excés est nocif. ¢

Les deux principes d’équilibre alimentaire & retenir sont «diversifier» et

«varier» vos aliments. Ces deux expressions ne veulent pas tout a Fait dire la
méme chose :

DIVERSIFIER SON ALIMENTATION VARIER SON ALIMENTATION

"<« W
C’est consommer chaque jour C’est consommer d'un jour & I'autre
au moins un aliment de chacune des aliments différents au sein de
des cinq grandes Familles : pain chacune de ces grandes Familles.
et Féculents, Fruits et légumes, Ex : Fruits et légumes différents,
viande-poisson-ceuf's, produits produits laitiers : lait, yaourts,
laitiers, matieres grasses. Promages.



Lov pyramide de Ueguilibre alimentiaire

La pyramide de I’équilibre alimentaire d’'un adulte est tres utile pour repérer
la Fréquence de consommation des aliments”’ :

< Boissons
' alcoolisées
avec
modération

Viondes,
poisson ou oeuF
1 Fois par jour

/ 1part

Légumes et Fruits >
Au moins 5 par jour
/ 5 parts

Matiéres

grasses >
Limiter la

consommation

m

< Produits sucrés
Limiter la consommation
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Boisson
De I'’eau & volonté /
1,5 L par jour

A choque repas
/2 a4 ports

< Céréales et
' dérivés
A chaque repas

‘/ /44 6 parts

ALIMENTATION
et VISION : quel lien

Blem manger cest amssi \Otfe/va/\re/ soin de ses vemx | 4

Lo DMLA est une affection multifFactorielle. Certains Facteurs ne sont
pas modifFiables (I'age, la génétique...). En revanche, nous pouvons agir sur
certains Facteurs, et notamment sur I'alimentation dont le lien a été prouvé
avec la DMLA.

En effet, nous savons aujourd’hui que de nombreux aliments permettent de
ralentir lo dégénérescence : acide gras (oméga 3), antioxydants (vitamines C
et E, zinc...). lls protegent en effet la macula, la zone de I'ceil offectée par la
DMLA qui se situe au centre de la rétine.®

Des pigments caroténoides sont retrouvés dans I'ceil. Ces pigments
maculaires xanthophylles (lutéine et zéaxanthine) sont particulierement
concentrés dans la rétine et dans le cristallin. Leur concentration est
maximale dans la maculo, et lui conferent cette coloration joundtre. Ces
pigments Fonctionnent tel un écran solaire naturel, une sorte de paire de
lunettes de soleil interne.

Ces 2 pigments n’étant pas synthétisés par I'organisme, ils doivent
étre apportés par I'alimentation.

Macula

Se trouve au
centre de la
rétine, dont elle
eprésente 2 a 3%
de sa surface




A SAVOIR

Qu'est-ce que le
stress oxydatif 2"

Les NUTRIMENTS : quelles

Le stress oxydatif résulte d'un déséquilibre
entre lo production d’especes réactives de
I'oxygene (ERO) (= radicaux libres) par les
cellules du corps et les capacités de défense
anti-oxydante de I'organisme.

Familles sont essentielles
pour la vue ?

Certaines vitamines, minéraux et acides gras sont particulierement
importants & la bonne santé de I'ceil et G son Fonctionnement 2% ;

Produits de Fagon continue et élevée, les ERO sont a 'origine
5 d’'un stress oxydatif qui entraine des modifications irréversibles des lipides, des
(OMing proteéines et d’'acides nucléiques.

10

Le stress oxydatif a été incriminé dans le vieillissement et la physiopathologie
de nombreuses maladies dont la DMLA. Notre mode de vie (Eabagisme, alcool,

}
Fonctions Ride notre corps G mieux absorber le calcium. . ¢ obésité, exercice physique intense), mais aussi nos mauvaises habitudes
générales Contribue 6 une ossature normale et & une absorption et alimentaires, augmentent de Facon anormale la production des ERO dans
444444444444444444444444444444444444444444444 une utilisation normale du calcium &k du Phosehore. notre organisme. Pour se protéger du stress oxydant, notre corps a besoin
e d’antioxydants (Fabriqués par I'organisme ou apportés par I'alimentation).
importantes Propriétés anti-infFlammatoires.

pour I'ceil

Fabrication par le corps grdce a I'action des rayons du soleil sur la
peau (10 & 15 min/jour suFfisent pour les bras et les jombes en été) :

Principales ® poissons gras (saumon, maquereau, hareng, etc.),
sources . - .
® produits laitiers (lait, Fromages, yoourts...), Y -
® Huile de Foie de morue. _ Fonctions . ) cWT &
.............................................................................................................................................................................................................. importantes pour Action antioxydante .
L Les personnes qui présentent un déFicit en vitamine D ont un risque 2,6 I’orgonlsm.e el:. I'ceil (aide a protéger les cellules contre le stress oxydatif)
Implication en particulier

dans la DMLA

Fois plus important de dégénérescence maculaire liée a I'dge que des
personnes ayont un statut en vicamine D optimal. ®

® Huiles végétales, @ Le joune d'ceuf,

Principales ® Certoains Pruits & ® Le beurre,
sources coque (noix, noisettes, ® | es sardines,
m—ﬁ' omandes), ® | es avocats.
L'acide ascorbique ou vitamine C intervient dans de B B P
Fonctions grandes Fonctions de I'organisme : Implication Empéche les réactions d’oxydation qui conduisent a I'altération des
générales ® dJdéFense contre les infections virales et bactériennes, e @ LI cellules de la retine.
® ossimilation du Fer.
Fonctions
importantes > 2 . eﬁ . 18
Les manéramx aane el cuwivre

pour I'ceil

A chaque saison sa source privilégiée ; les agrumes, les kiwis et les

Fonctions
importantes pour

Action antioxydante

Principales choux en hiver ; les Fruits rouges (Fraises, Framboises, cassis), les , . o ey s p .
! . iy I'organisme et I'ceil (aide a protéger les cellules contre le stress oxydatiF).
sources tomates, les poivrons, les radis et les salades vertes en été. Jus de . re
. en particulier
FPUIts-.. ..............................................................................................................................................................................................................
. . . . . L. Zinc : huitres, le germe de blé, le Foie, les viondes, les crustocés et les
La vitkamine C est la plus Fragile de toutes les vitomines : elle est Principales graines de sésame
Particularités sensible a I'eau, a la chaleur & I'air et & la lumiere. En tenir compte sources . o ) )

pour la conservation des produits ! Cuivre : abats, les Fruits de mer, les noix et les graines

Implication Action antioxydante (capture des radicaux libres impliqués dans le Implication Empéche les réactions d’oxydation qui conduisent a I'altération des

dans la DMLA

processus de la DMLA).

dans la DMLA cellules de la rétine.

n
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La PREPARATION des
Y 4 ”
(acides gras oméga 3 a longue chaine) Ty . pe pq s : U n e e bq pe c I e

oénérales o agarame cordiovassuiing ab parvec o pOUl" bien monger

Fonctions Constituants essentiels des photorécepteurs : cellules de la rétine
importantes spécialisées dans la réception de la lumiére. On distingue les
pour I'ceil photorécepteurs cones et les batonnets. NO”S COV\ISt/VWi/SOV\/S V\«dt/lfe/ SWV\té onec V\vOt/Ve/

L. ® Noix, I'huile de colza, de soja, de lin... M/VW\@V\WV\/ | 2
Principales .

® poissons gras comme le saumon, le thon, le maquereau, le

sources hareng, la sardine et l'anchois... Votre alimentation peut vous cider & rester en
44444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444 bonne santé générale et occulaire en particulier.
Implication Nette diminution du risque de DMLA chez les personnes Fortement Pour y parvenir, il n'existe pas de Formule
dans la DMLA consommatrices d'acides gras oméga-3 a longue chaine. * miracle ; il Faut privilégier dans votre

alimentation et votre mode de vie les éléments
protecteurs, et limiter certains Facteurs de

risque.
. ’ o @ Un repas santée, ca commence par des ingrédients
L memls conotémoides * - - : -
es P CON - 4 sains. Toutefois, la Facon de préoarer ou de cuire
(lutéine et zéaxanthine) A\ ' ces ingrédients compte aussi dans la préparation : :
S %> d'un repas santé.# T
La lutéine et la zéaxanthine apportent une vraie protection a la
rétine :
Fonctions ® Qbsorption de la lumiére bleue (produite par les écrans...),
importantes qui est connue pour endommager la rétine sur le long ‘Z ‘! 1! : ‘; s e ?
pour I'ceil terme. Q, Ve OWI/SSOV\/ wsur <
@ Réle antioxydant afin de protéger la rétine du stress Pour la cuisson, celle a la vapeur offre beaucoup d’avantages, elle permet de
oxydatif, qui est un Facteur important de DMLA. garder aux aliments leurs saveurs originales par une cuisson odorante. 2
Principales Fruits et Iégumes joune orangé (tomates, carottes, agrumes), Recommandée par les nutritionnistes, la cuisson & la vapeur est la plus
sources Légumes a Feuilles vertes (choux, chou chinois, laitue, épinards, diététique : elle permet de préserver les vitkomines et minéraux des aliments
blettes)... sans ajouter de corps gras. %

Leur concentration est tres élevée dans I'oeil, en particulier dans la

rétine. Les vitomines sont des micronutriments
......................................................................................................................................................................................... popticuliépement SenSibIeS (‘) IQ CUiSSOﬂ. 24
Implication La consommation est associée de Fagon positive & la prévention du
dans la DMLA risque de DMLA.* Une port importante des vitomines passe

dans I'eau de cuisson.

La cuisson par Friture utilise de la matiere
grasse comme vecteur de chaleur. Elle est
ainsi susceptible d'altérer les aliments et

L'apport de ces nutriments et micronutriments pourrait protéger la d'augmenter leur apport énergétique. %

macula. Il peut s’avérer utile chez des personnes ayant un risque de
développer une DMLA, de maintenir des concentrations optimales
pour ces micronutriments.
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Fomt-il exp@wﬂ\e/v ow Lower Les Fruits et Legumes 2%

AFin de profiter pleinement du potentiel nutritionnel des Fruits et des
légumes, il est plus que conseillé de les débarrasser de toute contamination
possible.

La peau des Fruits et des légumes Frais est particulierement riche en
minéraux, en vitamines et en Flavonoides (des substances antioxydantes),
tout comme la partie de la chair située sous la surface.

Pour préserver la richesse nutritionnelle des Fruits et des légumes Frais :
® Utilisez un couteau économe qui permet d’obtenir des épluchures Fines ;
B _4'_ v i Z 7 i =k ‘

® Epluchez les courgettes, les aubergines

et les concombres en laissant une partie
(carottes, navets, de leur peau (on obtient ainsi des rayures
pommes de terre), décoratives) ;

brossez-les ou ® Consommez la peau, aprés un lavage
grattez-les o l'aide soigneux, chaque Fois que possible des
q'U” couteau ou d’'une pommes, poires, raisins, légumes primeurs,
éponge abrasive ; radis ou tomates, parmi d’autres.

® N'épluchez pos les
légumes primeurs

. J V4 N M , 27
Commenk constitmer wne assietle equvee ¢
Voici un exemple présentant les proportions adéquates pour une assiette
équilibrée.
< Famille des aliments
gourmandes (en option)

()

Famille de I'eau >

\ “ < Famille des produits
laitiers

Famille des Fruits >
et légumes
plus il y en a, mieux
c’est!

< Famille des proteines
(viandes, poissons,
| oeufs...)

< Famille des Féculents
(pbtes, riz, semoule,
pomme de terre
pain...)

Famille des matiéres >
grasses (beurre, huile,
creme Fraiche...)

Quelques CONSEILS #

Un bon repas, c’est aussi des plats bien présentés pour mettre en appétit, des
horaires adaptés qui permettent notomment de prévenir le jedne nocturne
(moins de 12 heures entre le diner et le petit-déjeuner), une table correctement
dressée (pas de barquettes en plastique), une salle @ manger paisible (attention
aux ambiances bruyantes), et un moment convivial, portagé avec d'autres.

L/geﬂ/s oomgxlﬂxs \oeymit-ow wp\oe/ithv pour Cachatt des

v Prévoir les menus pour le
nombre de convives.

v’ Faire une liste de courses.

v’ Faire ses courses sans avoir
Faim.

v Eviter d’acheter des aliments
consommables sans aucune
préparation.

v Apprendre a lire les étiquettes
d’'information sur les
emballoges.

Quels conseils digtétiues ?

v’ Limiter la consommation des aliments o Forte
densité énergétique, riches en lipides ou en
sucres, et les boissons sucrées ou alcoolisées.

v Choisir des aliments de Faible densité
énergétique (Fruits, légumes), boire de I'equ.

v’ Controdler la taille des portions.
v Diversifier les choix alimentaires en mangeant

de tout (ne pas éliminer les aliments préférés
mais en manger modérément).

15



RECETTE DE PRINTEMPS
Powr prépasrer les alliments ? RisoWo am asperges, pelils pois et courgelles
 Guisiner si possible sorméme T

. , Pour 3 personnes
v’ Jouer sur les contrastes, avec des couleurs vives et Foncées vous permettra P

de mieux repérer les objets et les obstacles : (vaisselle, ustensiles de cuisine, s 175 g de riz & risotto s 1oignon
serviettes...). % 100 g de petits pois écossés Frais S 2 cuillérées & soupe
(ou, o déFaut, surgelés) d’huile d'olive
v Proposer la méme alimentation pour toute la S 1botte d'asperges vertes plutdt Fines s 7 cl de vin blanc
Famille (seules les quantités vont varier). S 200 g de courgette de préférence bio s 45 g de Parmesan
> 1/2 L de bouillon de volailles (préparé avec 1/2 répé
v Utiliser les produits de saison. cube de bouillon de volailles dans 1/2 L d’eau % 40 g de beurre
' bovuillante) > Sel, Poivre

v Limiter I'utilisation de matieres grasses §
pour la cuisson, mais les privilégier pour Préparation
I'assaisonnement. f

1 Lavez et égouttez le riz.

v’ Limiter la taille des plats.
2 Lavez la courgette, coupez-la en dés sans I'éplucher.

v S’ily a des peSte§r proposer de les accommoder 3 Cassez les asperges a leur base pour éliminer la partie dure. Epluchez éventuellement la
pour le repas suivant. partie basse de I'asperge. Rincez et découpez les asperges en trongons. Mettez les pointes
5 d'asperge de cété.

. . 4 Epluchez I'cignon et hachez-le.
& W\r\@fous b table ? -

Faites dorer I'cignon avec le riz, dons une sauteuse, avec 2 cuilleres d soupe d’huile d'olive.

o A . . e e e s . mélangez pendant 5 min, jusqu’a ce que I'oignon soit translucide.
v Manger doit étre un plaisir : la convivialité des repas est souhaitable.

6 Versez le vin blanc, ajoutez les troncons d'asperges (pas les pointes, qui seront rajoutées

v Préter attention aux sensations percues plus tard), remuez. Laissez le vin s’évaporer tout en remuant.
Ior‘squ’on mange (est-ce acide, amer, 7 Rajoutez le bouillon chaud, louche par louche, en le laissant s’évaporer avant chaque rojout
sucré, chaud) ? POUR EN SAVOIR PLUS et en remuant constamment.
. sur le choix, la préparation des 8 Au bout de 5 minutes ajoutez les courgettes et les petits pois et laissez cuire & découvert
v Manger R S,U PFi sommen t et aliments, vous pouvez consulter en continuant de rajouter le bouillon et en remuant délicatement.
lentement a I'occasion des repoas, le site: www.mangerbouger.fr
ne pas manger debout, mais . 9 Rajoutez au bout de 5 minutes les pointes d'asperges, laissez cuire en remuant avec

assis bien installé a une table. délicatesse pour ne pas casser les pointes.
10 Incorporez le beurre et le parmesan répé. Mélangez délicatement.

11 Goltez avant de saler, cor il y o du sel apporté par le bouillon et le Parmesan.

12 mélangez et retirez du Feu. Servez aussitat.

Les RECETTES 4 saisons ?

Bien_manger, prendre du plaisir avec des T et o
pecettes. variées et colorées, tout en,o.p popt,ont ' consommer sans épluchage et ainsi de bénéFicier de la
les nutriments protecteurs de la rétine, c'est lubéine contenue dans la peau.
possible. ' '

Cette recette ne contient pas d'aliment protéique (viande, poisson, ceuf...).

Voici que|ques recettes pour vous lancer, Pensez au cours de I'autre repas 0 en consommer. Par exemple, si le risotto est
saison oprés saison. Par Michéle Cahuzac, consommé au repas de midi, v'gus plaouvez prévoir le soir une souPe et ung salode tiede de
Diététicienne & Montoellier pommes de terre aux harengs Fumés, pour un bon apport en oméga 3. Cuire les pommes de
1e P terre dans leur peau afin de préserver leurs qualités nutritionnelles.

Le risotto est un plat assez riche en matiére grasse dite « saturée ». Vous veillerez ce jour-ld a éviter
beurre, créme Fraiche, fFromage, vionde grasse ofin de ne pas augmenter cet opport.
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Qws\oad@\o vert o courgettes et brocoli

Pour 4 personnes

> Une téte de brocoli (environ 250 g apres
élimination de la partie dure de la tige)

> 300 g de courgettes

> 1cube de bouillon de volaille ou de Iégumes
> 200 ml de lait de coco (1 briquette)

> 1/2 citron vert

> Sel, Poivre

> Quelques pistaches non salées ou bien
des herbes aromatiques (ciboulette,
Feuilles de menthe...) pour la décoration

Préparation

1 Lavez et coupez le brocoli en morceaux.
2 Lavez et coupez la courgette en gros cubes.

3 Mettez les morceaux de brocoli et de courgette dans une casserole. Couvrez d’eau
o hauteur des légumes, rajoutez le cube de bouillon. Couvrez et portez a ébullition,
cuisez environ 10 minutes.

4 mixez les Iégumes avec le lait de coco.

ATTENTION
Si vous mettez trop d’eau au départ, vous devrez éliminer un peu de bouillon de
cuisson (cF. ci-dessous) sinon la soupe sera trop liquide aprés rajout du lait de coco.

5 Pressez le citron vert, ajoutez le jus & la préparation, salez et poivrez selon votre
godt.

6 Sila texture reste trop épaisse, rajoutez un peu d’eau.

7 Réservez au Frais, servez la soupe Froide parsemée de quelques pistaches
concossées ou d’herbes aromatiques.

A NOTER

® || vaut mieux mettre
Eres peu d’eau pour cuire les [égumes.
En effet, s'il y a trop d’eau de cuisson, vous
devrez en rejeter une partie avant de mixer, ce qui
occasionnerait une perte de minéraux. Pour obtenir la texture
que vous souhaitez, n'hésitez pas a ajouter de I'eau aprés mixage avec
le lait de coco.

® Cette soupe Froide sera agréable & consommer un jour de Forte chaleur.

Pour compléter ce repas Froid, pourquoi pas des toasts de rillettes de maquereau ?
Les rillettes sont rapidement préparées a partir d'une boite de maquereau égoutté.
Il suFFira d’émietter la chair, de rajouter une cuillere d soupe de moutarde et deux
cuilleres & soupe de Fromage Frais ou Fromage blanc et de tartiner sur du bon
pain grillé.

RECETTE DAUTOMNE
Polemta aux e/FuWoQ/s el @lfocoe/us

e N ,‘_‘_"‘ »»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»

Pour 2 personnes

> 100 g de polenta

> 150 g de brocoli

> 2 grosses poignées
d’épinards Frais

> 2 ceufs

> 40 g de Parmesan répé
(ou de Gruyeéere rdpé
selon votre godt)

> Huile d'olive

Préparation

1 Lavez les épinards et le brocoli. Taillez
les Feuilles d’épinards en lanieres, les brocolis
en petites Fleurettes.

2 Faites bouillir de I'eau. Lorsqu’elle Frémit,
plongez-y les 2 ceuFs et les cuire 6 ou 7 minutes.

3 Plongez immédiatement les ceufs dans de I'eau Froide pour stopper la
cuisson. Le joune sera ainsi encore moelleux et non pas dur.

4 Faites bouillir 400 ml d’eau, y verser en pluie la polenta, rajoutez les
épinards. Cuisez 3 minutes a Feu doux en remuant constamment.

5 Rajoutez le Parmesan (ou le Gruyére selon votre choix) et 2 cuilléres &
soupe d’huile d'olive, remuez bien.

6 Goitez, rajoutez du sel (si nécessaire) et poivrez.
7 Versez le mélange dans deux jolis bols individuels ou 2 jolies assiettes creuses.

8 Faites sauter le brocoli dans un peu d’huile d’olive, de maniére & le garder
légerement croquant.

9 Répartissez le brocoli sauté sur les 2 bols (ou 2 assiettes).

10 pégustez chaud.

A NOTER

Ce plat apporte, avec I'oeuf,
une demi-part de protéines.

Lorsque I'on avance en &ge, rappelons qu'il est bon
d’avoir une part de protéine (viande, poisson, ceuF)
A& un repaos et un complément & 'autre.

Rinsi, si vous préparez cette polenta, vous pouvez rajouter
une belle tranche de saumon Fumé.
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RECETTE DHIVER
Cﬂ»ouvjwmi/

Pour 2 personnes

> 1chou Frisé moyen
> 250 g de veau haché
s 250 g de chair & saucisse s Sel, Poivre

> 2 Eranches de pain > 1Feuille de laurier
> 6 carottes S 2 ceufs
> Huile d'olive S Thym
> 1oignon

> 2 gousses d'ail

> 1/2 cube de bovillon
> Persil haché

Pour 2 personnes

1 Eliminez les 2 ou 3 Feuilles extérieures du chovu,
Erop Fibreuses. Séparez les Feuilles du chov,
blanchissez-les 3 d 5 minutes a I'eau bouillante.
(blanchir = plonger quelques minutes dans I'eau
bovuillonte). Egouttez-les et placez-les sur du
papier absorbant ou un torchon propre.

2 Epluchez les carottes, les tailler en rondelles,
hachez I'oignon ; Faites revenir 'ensemble dans deux
cuillérées a soupe d’huile d’olive.

3 Préparez le bouillon avec le demi-cube et 1/2 litre d'eau.
4 Faites tremper le pain dans un peu de bouillon

5 Préparez lo Farce en mélangeant bien les 2 viandes, I'ail haché, le thym, le pain
Erempé un peu essoré, le sel, le poivre.

6 Préchauffez le Four thermostat 6.

7 mettez deux cuillérées & soupe d’huile d'olive au Fond d’une cocotte ou plat avec
couvercle pouvant aller au Four, bien la répartir.

8 Tapissez le Fond et les bords de la cocotte de grandes Feuilles de chou, mettez
une couche de Farce, du persil haché et des Feuilles de chou taillées en lomelles.
Renouvelez deux Fois I'opération, Finissez par des Feuilles de chou entieres.

9 Recouvrez avec les carottes, mettez la Feuille de laurier, versez le restant de
bouillon, posez le couvercle sur la cocotte.

10 Enfournez et laissez cuire environ 1h.

A NOTER

® Ce plat traditionnel, Facile
a réaliser sous cette Forme, sera tres
agréable & consommer avec des pommes de terre
cuites avec leur peau, & I'eau ou & la vapeur.

® A 'autre repas de la journée, évitez viande et charcuterie
déja présentes dans ce plat. Pensez & consommer plutdt une petite
portion de poisson, Frais ou en conserve, ou de Fruits de mer pour mieux
équilibrer la journée.
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HAS. Fiche de conseils pour I'alimentation.

Les réponses aux
questions les plus
FREQUENTES *

i Guob consiste le régime méditerromden ¢
Le régime méditerranéen, également appelé régime crétois, était
Eraditionnellement pratiqué dans les pays situés autour de la mer
Meéditerranée (notamment en Créte). De nombreuses études internationales

ont démontré les bienFaits de I'alimentation méditerranéenne notamment
pour la santé.

Les principales caracteéristiques sont :

Une grande variété de Fruits et de légumes

Des légumes secs (lentilles, pois, haricots) ===

Des Fruits oléagineux (noix, amandes)

Des céréales complétes a chaque repas ?ﬁ*

Un peu de viande, poisson, oeuF et produits laitiers @
Des huiles végétales avec I’huile d’olive 4) »

Vo

Du thé en vedette

Des produits laitiers Fermentés (yaourt, KéFir, etc.) 3

N7

Des épices et des herbes aromatiques \;

VVVVVVYVYVYVYV

Le tout ajouté a une activité physique réguliére et importante

uels conseils pour associer une acwité ”
p quwc}vwm@ova nriion ¢ y

Indispensable d mettre en place dans votre quotidien, I'activité . g
physique est vitale pour étre en Forme et s’assurer un bon

capital santé.

Pour celq, rien de plus simple :

> Au 30 . >Aumoins 1h
moins min d'exercice

d’activité physique physique chaque
chaque jour comme semaine comme la

la marche, la montée course, le vélo, la

des escaliers, le natation : 0 chacun son
ménage, le bricolage.  rythme et son sport.

> Limiter les activités
sédentaires au
quotidien : déplacements
en véhicule automobile,
les positions assises
(Eravail de bureavu,
lecture, télévision, etc.)
et allongées.
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A RETENIR?

> La dégénérescence maculaire liée & I'dge
(DMLRA) dépend de Facteurs a la Fois génétiques
et nutritionnels.

Il est possible de la prévenir ou de ralentir sa progression
grace a une alimentation adaptée.

Des apports élevés en acides gras polyinsaturés oméga 3 a longue
chaine sont associés a une réduction du risque de survenue de DMLA.

Des apports élevés en caroténoides xanthophylles (lutéine et
zéaxanthine) exercent un effet protecteur a la Fois par leur réle
antioxydant, anti-infFlommatoire et de Filtre de la lumiere bleue.

Un index glycémique bas des aliments joue également un réle bénéfique.

Un régime alimentaire de type méditerranéen - riche en Fruits, légumes,
légumineuses, céréales completes, huile d’olive et poissons gras -
permettrait de prévenir le développement de o DMLA.

Les conseils nutritionnels et/ou une supplémentation en
micronutriments Font partie intégrante de la prise en charge de la
DMLA.
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Mieux voir. Mieux vivre.





