


Avant 70 ans

Risques : surpoids, accidents
cardio-vasculaires, ostéoporose.

Alimentation équilibrée

Veiller a une consommation

- suffisante en produits laitiers,
en viande, poisson et ceuf

- controler les produits sucrés,
gras et salés

Pratiquer une activité physique
réguliére

Aprés 70 ans

Risques : dénutrition,
déshydratation, ostéoporose.

Alimentation suffisante :

- en énergie,

- en viande, poisson et ceuf
- en produits laitiers
-eteneau

Au besoin fractionner
|'alimentation, enrichir,
adapter les textures

Déjeuner

Entrée (80 a 100 g) @

Plat principal

- viande/poisson/ceuf (100 g)
- féculents ou légumes

(150 a 200 g cuits)

1 produit laitier ST

1 boisson

Pain : 3 a 4 tranches

1 produit laitier

“ 1 fruit ou dérivés

Matiére grasse

1 dessert

Pain : 2 tranches @

@- Eau : 2 a 3 verres

Produits sucrés

Godter Diner

1 boisson obligatoire

Au choix :

Potage (1 bol plein)

Plat principal : 200 g cuits
- viande/poisson/ceuf
- féculents ou légumes

Vous pouvez vous procurer ce questionnaire sur le site
http://www.mna-elderly.com/forms/mini/mna_mini_french.pdf

Pain ou équivalent
et/ou 1 produit laitier M
et/ou 1 fruit ou dérivés =

1 produit laitier @

— Pain : 2 tranches

\/ Dépistez la dénutrition
en surveillant le poids
a chaque consultation
médicale

] »
@‘ Eau : 2 a 3 verres

L'alimentation au quotidien doit etre réguliere

_ o Les recommandations journalieres :
Espacer suffisamment les repas entre deux prises alimentaires

/ Les produits laitiers : 4/jour Les plats protéinés - Viande/paisson/oeufs : midi et SOIR
Réduire le jetine nocturne a moins de 12h et pour cela, si besoin, A Les crudités - Entrée ou dessert : 2/jour ou plus Les [égumes + féculents : midi et soir

conseiller une collation en soirée L'eat:15L-10 4 12 verres/jour

Prendre les repas de préférence a heures fixes

Les recommandations préventives pour éviter la déshydratation :

Si la personne a peu d'appétit : fractionner I'alimentation
—1> Penser aux différentes formes de boissons :

eau fraiche, thé ou tisane, café, lait, potage, bouillon de légumes, glace et sorbet en FIN de repas
—> Conseiller I'été de porter des vétements légers, clairs -
—i> Aérer I'habitat

‘ ‘ medecins.indd 2 @

vid b

Prendre le temps pour manger,
au moins 45 min
et plus d'1 h pour les petits mangeurs
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