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Manger sainement et avec plaisir

Aucun régime alimentaire n’enraye le vieillissement. Reste

que, à partir d’un certain âge, la qualité de l’alimentation

devient encore plus importante pour le maintien de la

santé. Comment cela s’explique-t-il ?

Avec l’âge, nos cellules deviennent moins actives et con-

somment moins d’énergie, alors que nos besoins en vitami-

nes, minéraux et protéines restent inchangés. Cela signifie

que notre alimentation devrait être plus pauvre en calories

tout en restant aussi riche en nutriments. 

Avec l’âge, il faut donc veiller non seulement à manger

moins, mais aussi à bénéficier d’un apport suffisant en vita-

mines, minéraux et protéines.

Manger doit être un plaisir ! On se régale d’autant plus que

l’atmosphère du repas est détendue et que les convives

sont agréables. Car le cœur et les yeux s’invitent à la table

tout autant que le palais. 

72 Â g e  e t  p r o m o t i o n  d e  l a  s a n t é   –   M a n g e r  s a i n e m e n t  e t  a v e c  p l a i s i r

Dans ce chapitre : 

Des aliments com-
plets, légers et 
savoureux !  . . . . . 73

Attention ! 
N’attendez pas 
d’avoir soif !  . . . . 73

Fruits et légumes  . 74
Produits à base 
de céréales et 
pommes de terre  . 74

Viande, poisson,
œufs, légumineuses,
produits laitiers –      
en quantité appro-
priée  . . . . . . . . . . 74

Les graisses… 
avec modération – 
et gare aux graisses
cachées !  . . . . . . 75

Le sucre… avec 
modération  . . . . . 76

Qu’en est-il de 
l’alcool ?  . . . . . . . 78

Se ménager en 
s’organisant bien . 78

Avez-vous de la 
peine à faire vos
courses ? . . . . . . . 78

La cuisine peut être
simplifiée  . . . . . . 79

L’hygiène dans 
la cuisine reste 
importante  . . . . . 80

Pas envie de
manger ?  . . . . . . 81

Lorsque la masti-
cation devient 
difficile  . . . . . . . . 82

Venir à bout de son
excès de poids . . . 82

Vomissements  . . . 83
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Des aliments complets, légers et savoureux !

Cette devise éprouvée vaut pour tous les âges de la vie, mais elle revêt

une importance particulière chez les personnes âgées. Une alimentation

équilibrée a un effet bénéfique sur la santé et une action préventive con-

tre les maladies cardio-vasculaires ainsi que de nombreuses autres

affections. La pyramide alimentaire visualise la composition d’un régime

alimentaire sain. 
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Quelle quantité est-ce 
que je bois tous les jours ?

Attention ! N’attendez pas d’avoir soif !

Un apport suffisant en eau (au moins 1,5 litre par jour) est indispensa-

ble à de nombreux processus vitaux. 

– Le mieux est de se préparer de bon matin une cruche de tisane ou

une bouteille d’eau minérale et de veiller à les boire dans le courant

de la journée.

– Vous pouvez aussi vous habituer à boire deux grands verres d’eau à

chaque repas et un verre à chaque collation.

– Eau du robinet, eau minérale non sucrée (de préférence à teneur éle-

vée en calcium) et tisane sans sucre sont les boissons qui conviennent

Sucre et confiseries
La qualité avant la quantité

Un morceau de chocolat met du baume au cœur 

Poisson, viande, œufs, légumineuses
Pour un renouvellement cellulaire optimal

Produits à base de céréales, pommes de terre
Ceux qui rassasient

A consommer en fonction de ses besoins

Fruits et légumes
Ils ont un effet protecteur sur notre santé

Ils apportent de nombreuses 
vitamines, minéraux, etc.

Eau et boisson
L’absorption d’une quantité 

importante de liquide détend
Boire 1,5 litre par jour 

tient éveillé

Graisses et huiles
Il est important de bien choisir
1 cuillère à soupe d’huile végétale suffit à 
couvrir les besoins journaliers en acides gras

Lait et produits laitiers
renforcent les os
2 verres de lait, 1 yogourt et 
1 morceau de fromage
suffisent à couvrir les 
besoins journaliers 
en calcium

Avec modération

En quantité suffisante

En fonction de son appétit

Sans modération

En toute occasion
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Comment pourrais-je
boire plus d’eau de
façon agréable ?

Combien de portions
de légumes, fruits, sa-
lade est-ce que je man-
ge quotidiennement ?

De quelle façon 
pourrais-je en augmen-
ter la quantité ?

le mieux, car elles ne saturent pas l’organisme en sucre et autres ad-

ditifs inutiles. 

– Choisissez des tisanes que vous buvez avec plaisir.

Toutes les boissons qui contiennent de la caféine ou de la théine – au-

trement dit le café, le thé noir et le thé vert – entraînent une déshy-

dratation. Il convient de les consommer avec modération. Elles ne sont

donc pas comprises dans le litre et demi à boire quotidiennement ! 

Chez de nombreuses personnes, la sensation de soif est al-
térée. Un apport de liquide insuffisant peut perturber la di-
gestion et entraîner faiblesse, somnolence, vertiges ou con-
fusion.  

Fruits et légumes 

Il est presque impossible d’en manger trop. Cinq portions de fruits et de

légumes (de 100 g chacune, soit une poignée) sont le gage d’un apport

suffisant en vitamines. C’est légèrement cuits – à l’eau ou à l’étuvée –

qu’ils sont le plus digestes pour l’organisme. Crus, congelés ou séchés,

ils ont également un effet bénéfique sur la santé. Une consommation suf-

fisante de fruits et de légumes est aussi la garantie d’un apport satisfai-

sant en fibres alimentaires (ou substances de lest), lesquelles ont un ef-

fet régulateur sur la digestion. Ce sont les produits de saison frais et bien

mûrs qui présentent les meilleures qualités nutritionnelles et gustatives. 

Produits à base de céréales et pommes de terre 

L’organisme puise dans les glucides alimentaires l’énergie indispensable à

la respiration, au mouvement, au maintien de la température corporelle,

à la circulation sanguine, au métabolisme, etc. L’amidon qu’ils contiennent

est le carburant par excellence des cellules de l’organisme. Pain, pâtes, riz,

pommes de terre et flocons de céréales sont d’excellents pourvoyeurs

d’énergie. Ils doivent entrer dans la composition de chaque repas. 

Viande, poisson, œufs, légumineuses, produits 
laitiers – en quantité appropriée

Ces aliments contiennent des protéines. Celles-ci sont l’élément bâtis-

seur de nos cellules, tissus et organes. Même à un âge avancé, l’orga-

nisme a besoin d’un apport suffisant en protéines.




