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• Manger c’est la vie

• Besoin physiologique

PLAISIR et Culturel dans notre pays 



Bien manger pour bien vieillir 

• Une bonne alimentation assure l’apport de tous les éléments 

nutritifs nécessaire au bon fonctionnement de l’organisme 

vieillissant. 



Mais pourquoi ? 

• Limiter le risque d’ostéoporose

• Ne pas se déshydrater 

• Ne pas être dénutri  

• ET limiter le risque de chute 

Et donc rester en forme le plus longtemps possible 



Fausses idées ?
• En prenant de l’âge on a besoin de manger moins FAUX

• Le soir un potage et du fromage sont suffisants FAUX

• Je fais attention à supprimer les graisses et le sucre FAUX

• Il est important de manger des féculents à chaque repas VRAI

• Le pain et les pâtes constipent FAUX

• J’ai du mal à mâcher la viande, je peux en manger une fois par semaine FAUX

• Je peux manger une portion de fromage tous les jours VRAI

• Avec mes kilos en trop, je ne risque pas d’être dénutri FAUX

• L’œuf  donne du cholestérol FAUX

• Je mange très peu le soir pour mieux dormir FAUX



Menu idéal ?



Pas de retraite pour la fourchette

Merci pour votre attention


