
LA MASSE MUSCULAIRE DIMINUE
AVEC L’ÂGE
VRAI La masse musculaire a tendance à
fondre à partir de 40 ans du fait de la baisse
d'activité physique. Cette perte peut atteindre
4 à 5 % tous les 10 ans. Souvent, elle n'est
pas compensée par une réduction des apports
alimentaires et s'accompagne d'une
augmentation de la masse grasse, qui se
redistribue, en général, sur le ventre pour les
hommes, sur les hanches et la taille pour les
femmes. Les tendons, qui relient les muscles
aux os, deviennent moins élastiques et les
muscles plus fatigables.
En particulier, les fibres musculaires utilisées
dans les efforts courts et intenses diminuent :
avec l'âge, on est moins rapide dans ses
mouvements, mais on reste endurant. Afin de
limiter la perte musculaire, il est important de
pratiquer régulièrement une activité physique et
de faire des repas équilibrés, où l'apport en
protéines correspond aux apports journaliers

recommandés. Les protéines participent
en effet à la construction du tissu
musculaire.
LES MUSCLES N'AIMENT 
PAS LES GRAISSES
FAUX Les muscles utilisent les glucides
(les sucres) mais aussi les lipides (les
graisses) comme sources d'énergie.
Par exemple, certains acides gras sont
utilisés par les cellules du muscle

cardiaque. Dans l'organisme, les glucides
sont transformés en glucose, dont une partie
est mise en réserve dans les muscles et le
foie, sous forme de glycogène. Les lipides
sont stockés dans les tissus adipeux. Leur
utilisation relative dépend de l'intensité et de
la durée de

l'effort, ainsi que
de notre condition
physique. Ils

interviennent aussi dans
les épreuves d'endurance,
car le processus de
conversion des lipides en
énergie se met en place au
bout de 10 à 20 minutes
après le début de l'effort.
A l'inverse, le corps puise
dans les réserves de
glucose (qui devient la
source principale d'énergie),
quand l'exercice physique
est rapide, intense, et la
contraction soutenue. 
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La natation

La brasse : idéale pour tonifier pectoraux et
muscles des bras.
Le dos crawlé : recommandé pour ceux qui
souffrent de la colonne vertébrale. 
Le crawl : c’est la nage qui permet le
déplacement le plus rapide, mais exige de
synchroniser respiration et mouvement des
bras. 
La nage papillon réclame une grande
coordination de tout le corps.

Tout ce qui a l’eau pour
théâtre évoque
immédiatement la
suppression du surmenage et
du stress pour entrer dans
l’univers serein de la
détente. L’eau, élément
sensuel par excellence, est
intimement lié au plaisir et
au jeu. Qu’elle soit sport de
loisir ou de compétition,
toute activité dans l’eau ou
sur l’eau réconcilie le corps
avec le mouvement.

Gâteau aux biscuits
à la cuillère

Pour 4 pesonnes, 40 biscuits à la cuillère, 3
jaunes d’œufs, 2 cuillerées à soupe de sucre, 2
cuillerées à soupe de maïzena, 2 cuillerées à

soupe de farine, 1/2litre de lait, 1 boîte d'ananas
en tranches, quelques cerises confites

Mettre les jaunes d’œufs, la farine, le lait, la
maïzena dans un robot électrique, mixer tous ces
ingrédients jusqu’à obtenir un mélange homogène. 
Verser ce mélange dans une casserole, faire
épaissir à feu vif en remuant avec une spatule en
bois. 
Poser les biscuits imbibés du jus d’ananas côte à
côte au fond d’un moule rectangulaire, recouvrir
avec la crème pâtissière ensuite décorer les
extrémités de gâteau avec les biscuits à la cuillère. 
Garnir le gâteau avec l’ananas et les cerises
confites.

MMiilllleeffeeuuiillee
ddee ttoommaattee,,

tthhoonn,, ffrroommaaggee

Pour 4 personnes,  4 tomates, 1 boîte de
thon 160 g, 1 barquette de fromage blanc (à l’ail
ou nature), 2 oignons longs, 1 cuillère à café

d’estragon haché, sel, poivre.

Couper les tomates en rondelles. Dans un bol,
mélanger le fromage, le thon, les oignons hachés,
l’estragon. Saler et poivrer. Faire le millefeuille en
alternant la mousse et les rondelles de tomate. 
Monter le millefeuille au dernier moment sinon la
mousse de thon rend du jus. Servir avec une
salade.

Huile d’olivre aromatisée
Huile d’olive, 2 cuillères à soupe de piment fort en
poudre, 2 gousses d’ail émincé,1 cuillère à café

d’origan séché.

- Remplir un flacon fermé hermétiquement avec l'huile
d'olive, ajouter l'ail émincé, l'origan séché,
fermer et bien mélanger. 
- Conserver le flacon dans un endroit
à l’abri de la lumière pendant 1
semaine, filtrer la préparation dans une
passoire très fine et la mettre dans un
autre flacon, fermé hermétiquement et laisser
conserver. 
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