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Clinigue Romande de Réadaptation

Réadaptation : Services et equipe pluridisciplinaire :

A Paraplégie i Tétraplégie
A Neurologie

Soins / Nutrition et diététique

Physiothérapie
A Appareil locomoteur Ergothérapie
A Orthopédie technique Neuropsychologie
A Patients bralés Psychosomatique

Réadaptation professionnelle

At el i er doéoorthop®di e
Service sociale

Animation et loisirs

Médecine du sport « Swiss Olympic
Medical Center »
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Quelles sont vos attentes ?
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1. La déepense énergétique
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La dépense énergetique

Influence la depense énergétique au

Meétabolisme de base

repos

ALié a la masse maigre ARégulation de la température
metaboliqguement active corporelle

A Fortement diminuée aprés une A Processus métaboliques
blessure medullaire ( ] us qu o~ > ADigestion
chez les patients tétrapléegiques) A Cerveau

ADi mi nuti on de | 6act ARespiration

(systeme nerveux sympathique)

A Diminution de la fréquence
cardiaque, pression artérielle et
processus métabolique




Dépense energétique i calcul

Harris et Benedict :

Homme: MB = 13,7516 x Poids (kg) + 500,33 x Taille (m) 1
6,7550 x Age (années) + 66,479

Femme: MB = 9,740 x Poids (kg) + 184,96 x Taille (m) T
4,6756 x Age (années) + 655,0955

La calorimétrie

Adaptation pour les personnes en fauteuil roulant :

déduire 10-25% (= env. 400-500 Kcal) ou MB x 1.14




Metabolisme énergétique totale

Activité physique :

A Diminution de | 6exer
physique _
A Manque dbéactivit®s a
®qui pement, co%t, ¢é)F

A Carence anabolique : diminution des
hormones anabolisantes
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Les besoins nutritionnels seraient donc

nettement
médullaire.

Cependant,

di mi nu®s

ddautres

pr ®sence dobéescarre,

t her mogen

nutritionnels.

f a

| a Besoins de

S e, | a r ®h ab l'organisme
physique augmentent les besoins

Apports
nutritionnels




Loacti vit® physi que
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Loactivit® physi que

Bénéfices principaux :
A Amélioration de la fonction cardiorespiratoire
A Amélioration de la force musculaire

[

Amélioration de la fonction physique

Am®|l i oration de | 6autonomie fonctionnell e et
Amélioration de la santé osseuse

Amélioration de la santé mentale

Maintien du poids

Diminution du risque de maladies cardio-métaboliques : accru chez les

blessés médullaires

oo To To T T I [T

TweedySM,BeckmarEM, GeraghtyTJ,TheiserD, Perret C, Harvey LA, etlakerciseand sports sciencAustralia(ESSA) positiostatementon exerciseand spinatordinjury.
Journal of Science arMedicinein Sport. 2017;20(2):1@35.
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Loacti vit® physiqgue

Dépend de la Iésion médullaire et de la fonction A a adapter individuellement

Recommandations :
O 30 min. dobéexercice doa
jours ou plus/semaine
. . ou
Exercice déa®robi c . . . . .
O 20 min. ddbexercice doa

jours ou plus/semaine

O 2 jours/semaine, inclu
Force musculaire et ceinture scapulaire postérieure

P

O 2 jJjours/ semaine exerci

Flexibilite rotateurs de | 6®paul e

Tweedy SM, Beckman EM, Geraghty TJ, Theisen D, Perret C, Harvey LA, et al. Exercise and sports science AustralianES@A)gusin exercise and spinal cord injury.
Journal of Science and Medicine in Sport. 2017;20(2§1%.8
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La pyramide alimentaire

Test pyramide alimentaire - Schweizerische Gesellschaft
fur Erndhrung (sge-ssn.ch)

© Socktté Suisse oo Nutrition S3N, Offica fioéml de 1a sbeuntsd alimentair ot des affares vitbrnnaines OSAV J 2011

0 N—
Savoir plus - manger mieux
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https://www.sge-ssn.ch/fr/toi-et-moi/tests/test-pyramide-alimentaire/
https://www.sge-ssn.ch/fr/toi-et-moi/tests/test-pyramide-alimentaire/

LOohydratation

Recommandation : 1 a 2 litres/




Les fruits et légumes

A Recommandation : 5 portions/j 1 portion = 120g

A Varier les couleurs, mode de préparation

A 3 portions légumes, 2 portions de fruits



Les féculents et legumineuses

A Recommandation : 3 portionsl/j

A De préférence complet | P AIREA
i)




L es

prot® nes . Vviande,

PO I

Recommandation : 1 portion aliment riche en protéines par repas

19

1001 120 g
213
30g
60 g
1501 200 g

de viande/volaille/poisson/tofu/Quorn
Tuf s

de fromage a pate dure ou mi-dure
de fromage a pate molle

de séré/cottage cheese

SSon

[l
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Les proteines : produits laitiers

Recommandation : 3 portions de produits laitiers/]

2 dl de lait
1501 200 g de yogourt/séré/cottage cheese/laitages
309 de fromage a pate dure ou mi-dure

60 g de fromage a pate molle




Les matiéres grasses

Recommandations :

A 2a3cuilléresasoupe/j(20i30 g) doéhuile v®g®tale, dont au
dohuil e de col za

A 1 portion/j (20i 30 g = 1 poignée) de fruits & coque non salés ou de graines

A 1 cuillére & soupe = 10 g de beurre, margarine, créme, etc. peut étre utilisée chaque jour

21



Les sucreries, snacks, alcool

Recommandation : 1 portion/} A PourleplaisrJ n6est pas i ndispensabl e

Une portion =

A 1 ligne de chocolat

A 20 g de pate a tartiner chocolatée

A 3 petits biscuits

A 1 boule de glace

A 1 petite poignée (20i 30 g) de snacks salés

A 1 verre (2i 3 dl) de boisson sucrée

A 1 verre de boisson alcoolisée (par ex. 2i 3 dl de biére ou 1 dl de vin)
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Les boissons sucrées

Soda

Jus de fruit

Nectar

Edulcorants

Jus détox
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Alternative aux sodas

Theé froid maison
Ingrédients pour 1L :

M 1 sachet de thé/tisane

M1 1 citron

9 1c.s de sucre, miel, sirop ou équivalent
1 Feuilles de menthe

Versez un litre d 6 e l@ouillante sur votre thé et laissez infuser
pendant 5 minutes. Sucrez la boisson. Découpez les citrons
en lamelles et ajoutez-les au the avec les feuilles de menthe.
Placez le tout au réfrigérateur pendant quelques heures.
Ajoutez des glacons en option. Sante !

24




Micronutriments

Al i mentation vari ®e et r®pondant aux besoi
qualitatif et quantitatif permet de couvrir les besoins en vitamines et minéraux

Pas n®cessaire de se suppl ®menter dooffic
carence | ors doéun Dbilan sanguin
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4. L 0assli ette opt.

Pour vous, que doit contenir une assiette equilibree ?
En quelle quantité ?




AN %
4+
+—J
(b

Oassi

L
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5. Collation ou grignotage ?
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Entre les repas

Grignotage

Pas de sensation de faim
Mange sans écouter ses sensations

Soarr °tlepaquetalenghteaux est
terminé, quand on a I'estomac trop rempli

... Mais pas quand la faim a disparue car elle
n'était pas la au debut

31

Collation

Sensation de faim

Prendre le temps de manger
Ecouter ses sensations

S'arréte lorsque la faim disparait

e crrsion
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Lectur e quette

k mCla;si;

Nature

Al naturale
\

@ o
| + K&

Ingrédients Yogourt(lait (CH, lait écrémé en poudrg  Ingrédients : Yogourtdit écreme(CH, creme, protéine du
lait), sucre, fraises et jus de fraises a partir de concentré 8%,
amidon modifié, concentré de jus de carotte colorant, ardme.

100 g 100 g
Energie 260 kJ (62 kcal) Energie 355 kJ (84 keal)
Matiéres grasses 35¢g Matiéres grasses 3g
dont acides gras saturés 21g dont acides gras saturés 18g
Glucides 41g Glucides 11g
dont sucres 41g dont sucres Mg
Fibres alimentaires Og Fibres alimentaires <059
Protéines 3749 Proteéines 33g

33 Sel 01g Sel O01g



