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de la personne agée

ns nutritionnels

@ D Agence Régionale de Santé
Pays de la Loire

Chez la personne agée, bien manger, c'est

manger de tout, en quantités adaptées et avec plaisir !

Quelques repéres alimentaires pour la personne Ggée
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Viande/poisson/oeuf
1-2 portions/jour

Produits laitiers

3-4/jour
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Fruits et légumes
> 5 portions/jour

A chaque repas

Privilégier les huiles de
colza/noix/olive
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en priorité complets
Légumes secs

> 2 fois/semaine

Eau/boissons

>1,5 L/jour
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-@- Focus sur les protéines
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-®- équivaut a 3 g de protéines

Privilégier les aliments et
recettes riches en protéines
Diversifier les sources de
protéines
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Une personne agée a besoin de plus de protéines qu'une
personne plus jeune pour entretenir ses muscles.
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Besoins protéiques/jour
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Personne de 40 ans*

Personne de 80 ans**
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*0,83 g/kg/j ~ I
**1,2-1,5 g/kglj

pour un homme de 75 kg pour une femme de 60 kg

@ Le bon rythme
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repas et collation(s)
dans la journée
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Petit- _
déjeuner
(Collation) =<°*
Déjeuner Moins de 12h

entre le diner et le
petit-déjeuner pour
limiter le jeGne
nocturne¥*.

Collation «---
Diner s

(Collation)
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*qui entraine une fonte musculaire, un risque d'hypoglycémie et de déshydratation
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Ou trouve-t-on des protéines ?

Légumes secs :

en accompagnement
ou dans le potage

"- 150¢g
ool N
5-P)-
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Lentilles, haricots rouges, etc.
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Viande/poisson/oeuf :
les aliments les plus riches en protéines

(T
e

ﬁ 5 8-:@- 1

tranches

6-(P)-

2 oeufs

1 portion de 150 g de féculents
cuits (riz, pates, semoule, etc.)
ou 50 g de pain

Produits laitiers : a intégrer a chaque repas et collation(s)
Tous ne se valent pas en termes de protéines : privilégier les petits suisses ou le
fromage blanc et les fromages a pate dure !

Lait
entier 200 ml

125g
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D'apreés les données de composition Ciqual/Anses et les grammages du GEMRCN 2015.

1 portion
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Le plaisir de manger avant tout !

Pour faire du repas un moment agréable et stimuler I'appétit....
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Pas de régimes restrictifs
aprés 70 ans
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Soignez I'environnement et
la présentation du repas

Variez les menus et adaptez-les
aux préférences des résidents
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Adaptez la texture aux
capacités du patient

Stimulez I'appétit en
relevant les plats avec
sel/poivre, épices et/ou

herbes aromatiques
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Encouragez
I'activité physique...
L'alliée indispensable pour

maintenir masse et force
musculaire et stimuler I'appétit.



