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LA NUTRITION DE LA FEMME... LES ETAPES DE SA VIE

L’ alimentation fait tellement partie de nous-mémes, éducation, tempérament, genre de vie, qu’il est bien difficile de se rendre
compte de ce que nous mangeons. D ailleurs quand tout va bien :

- pourquoi se préoccuper de I’alimentation ?

- pourquoi se priver ?

- pourquoi ne pas manger n’importe quelle quantité?
- n’importe quoi, n’importe quand ?

Les besoins nutritionnels de la femme sont qualitativement les mémes que ceux de toute personne en bonne santé : un équi-
libre judicieux entre protéines, lipides, glucides, vitamines, fibres et minéraux avec une attention particuliere pour le fer et le
calcium.

L alimentation devrait étre variée, adaptée a chaque étape de la vie d’une femme, a sa taille et a son activité.

Reprenons ce concept intéressant développé par A.R. Bertola lors d’une journée de formation continue des di€téticiennes
diplomées :

L alimentation de la femme peut étre échelonnée en 5 étapes :

- Entre 0 et 12 ans, c¢’est I’Age de la naissance d’un corps. Les préoccupations nutritionnelles sont d’ordre ludique (découver-
te des aliments et des habitudes alimentaires) et dépendent des besoins physiologiques.

De 12 a 21 ans, ’adolescente, est intéressée par I’aspect quantitatif (appétit d’ogre), dicté par des besoins énergétiques €leves.
Pour certaines, ¢’est la période des premiers régimes.

Pour la jeune femme adulte de 21 a 40 ans, c’est la naissance sociale, I’entrée dans le monde du travail et /ou dans le role de
mere et épouse. Lintérét est porté sur la qualité de I’alimentation (godts, environnement). Un poids idéal est alors syno-
nyme de réussite sociale et tend a développer le conflit poids/beauté.

Veillez sinon a conserver un poids stable en limitant les matieres grasses (aussi bien cachées dans les aliments que visible pour
cuisiner).

Pour la femme mire de 40 a 65 ans, cette période incluant la ménopause révele la naissance individuelle, I'épanouisse-
ment...C est Iacceptation de son image corporelle. L’aspect de la nourriture est plus important que I’aspect quantitatif. La
femme est portée vers la santé, le bien-étre.

Pour les femmes de plus de 65 ans resurgit I’aspect « souvenir ». L’équilibre et la santé restent des bases de références solides.

Ce schéma peut toutefois étre perturbé de maniere importante par I’apparition de pathologies telles que I’anorexie, la bouli-
mie. Le modele social imposant la minceur fait des ravages, notamment auprés des adolescentes lorsqu’elles subissent, a la
puberté, une transformation de leur apparence physique.

Déja a I'age de sept ans certaines fillettes sont confrontées a cet «idéal de minceur» et en souffrent. Plus tard, une femme
mince apporte la preuve qu’elle controle sa vie et son poids. Elle a du succes, est attirante.

Si une femme ne correspond pas aux normes de la femme idéale (ce qui est majoritairement le cas) elle peut sombrer dans le
cycle infernal de la boulimie, I’anorexie. Ces troubles du comportement trahissent trés souvent un désir de combler un vide
affectif ou de maitriser une anxiété. Les problémes psychiques ont plus tendance a s’exprimer a travers la nourriture chez les
femmes que chez les hommes.

Alors, quand tout va bien, profitons-en et félicitons-nous. C’est justement parce que nous ne mangeons pas n’importe quelle
quantité, n’importe quoi, n’importe quand. La femme est préoccupée par son alimentation et ceci est une tres bonne chose.

Astrid Matute,
Diététicienne diplomée
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